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RESUMO

O processo de envelhecimento € marcado por declinios fisiolégicos que afetam
diretamente a autonomia, a forca e a qualidade de vida dos idosos. Dentre as
estratégias mais eficazes para mitigar esses efeitos, o treinamento resistido tem
demonstrado beneficios significativos. Este estudo teve como objetivo analisar os
efeitos fisioldgicos do treinamento resistido na populacao idosa e suas contribui¢cdes
para um envelhecimento saudavel. Foi realizada uma revisdo narrativa da literatura,
com selecao de artigos cientificos publicados nos ultimos 10 anos, extraidos de bases
como PubMed, Scielo, Science e BVS. Foram priorizadas revisdes sistematicas, meta-
analises e ensaios clinicos randomizados com alto nivel de evidéncia cientifica. Os
estudos demonstraram que o treinamento resistido melhora a forca muscular,
aumenta a massa magra, favorece a ativagdo neuromuscular e contribui para o
equilibrio e funcionalidade. Além disso, atua na prevencéao e tratamento da sarcopenia
e na redugao do risco de quedas. Os resultados mostraram-se consistentes mesmo
em populagdes com obesidade que levam também a sarcopenia ou fragilidade clinica.
Verificou-se também que protocolos de intensidade moderada sao eficazes quando
aplicados com regularidade e individualizag&o. Conclui-se que o treinamento resistido
configura-se como uma intervengao cientificamente comprovada, promovendo
beneficios fisioldgicos, funcionais e sistémicos para idosos, contribuindo para maior
autonomia e longevidade. Sua inclusdo em estratégias de saude publica é altamente
recomendada, dado seu impacto positivo e relagdo custo-beneficio.

Palavras-chave: envelhecimento, treinamento resistido, saude do idoso, sarcopenia,
longevidade



ABSTRACT

The aging process is marked by physiological declines that directly affect the
autonomy, strength, and quality of life of older adults. Among the most effective
strategies to mitigate these effects, resistance training has demonstrated significant
benefits. This study aimed to analyze the physiological effects of resistance training in
the elderly population and its contributions to healthy aging. A narrative literature
review was conducted, selecting scientific articles published in the last 10 years,
retrieved from databases such as PubMed, Scielo, Science, and BVS. Systematic
reviews, meta-analyses, and randomized controlled trials with an elevated level of
scientific evidence were prioritized. The studies showed that resistance training
improves muscle strength, increases lean mass, enhances neuromuscular activation,
and contributes to balance and functionality. In addition, it plays a role in the prevention
and treatment of sarcopenia and in reducing the risk of falls. The results were
consistent even in populations with sarcopenic obesity or clinical frailty. It was also
observed that moderate-intensity protocols are effective when applied with regularity
and individualization. It is concluded that resistance training is a scientifically proven
intervention that promotes physiological, functional, and systemic benefits for the
elderly, contributing to greater autonomy and longevity. Its inclusion in public health
strategies is highly recommended due to its positive impact and cost-benefit ratio.

Keywords: aging, resistance training, elderly health, sarcopenia, longevity
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1. INTRODUGCAO

O crescimento da populagao idosa no Brasil e no mundo exige a elaboragao de
estratégias que favoregcam o envelhecimento com qualidade de vida. Estima-se que,
até 2050, o numero de idosos brasileiros ultrapassara 30% da populagao total. Com o
avancgo da idade, o organismo sofre alteragdes fisioldgicas importantes, como a
diminuicdo da massa muscular, da densidade Oéssea, da capacidade
cardiorrespiratoria e do metabolismo basal. Tais alteragbes aumentam o risco de
doencgas crénicas, quedas e limitagdes funcionais.

Neste cenario, o treinamento resistido, caracterizado por exercicios com
sobrecarga tem ganhado espaco como intervencdo segura e eficaz. Ele atua no
combate a sarcopenia, melhora a funcionalidade, previne doencas e favorece a
autonomia. A delimitacdo do problema se baseia na seguinte pergunta: Quais os
principais beneficios fisioldgicos do treinamento resistido na populagéo idosa, e de
que forma essa pratica contribui para o aumento da longevidade saudavel? Desta
forma, o objetivo deste trabalho é analisar os efeitos do treinamento resistido sobre os
principais marcadores fisiologicos do envelhecimento, identificando sua relagdo com

a melhoria da qualidade de vida e a promogé&o da longevidade.



2. CAMINHO METODOLOGICO

Este trabalho caracteriza-se como uma revisao bibliografica narrativa, com o
intuito de reunir, interpretar e discutir as evidéncias ja existentes sobre o tema. Foram
utilizados artigos cientificos e publicagdes indexadas nas bases de dados SciELO,
PubMed e Google Académico, no periodo de 2010 a 2024. Os critérios de inclusao
consideraram estudos com enfoque em idosos (60+), com énfase nos beneficios do
treinamento resistido sobre aspectos fisioldgicos.

Os descritores utilizados nas buscas foram: “treinamento resistido”, “idosos”,

”

“sarcopenia”, “envelhecimento saudavel” e “longevidade”.



3. DESENVOLVIMENTO

A literatura cientifica tem demonstrado, de forma consistente, os beneficios do
treinamento resistido para individuos idosos. Segundo Fragala et al. (2019), o
exercicio com pesos € eficaz tanto na preservagdao quanto no ganho de massa
muscular em idosos, atuando diretamente na prevencao da sarcopenia. Em
consonancia, o American College of Sports Medicine (2013) recomenda que a
populacao idosa realize de duas a trés sessdes semanais de exercicios resistidos,
com foco nos grandes grupos musculares, a fim de promover forga, funcionalidade e

qualidade de vida.

3.1.1 Forga Muscular

A forca muscular € um dos principais fatores relacionados a independéncia
funcional. Em estudo conduzido por Peterson et al. (2011), foi observado que o
treinamento resistido aumenta significativamente a forgca e a poténcia muscular em
idosos, reduzindo o risco de quedas. Complementarmente, Marques et al. (2017)
apontam que ha melhora também na densidade mineral Ossea, prevenindo a
osteoporose.

Além dos efeitos musculoesqueléticos, o treinamento resistido contribui para o
controle glicémico e a sensibilidade a insulina, conforme demonstrado por Holten et
al. (2004). Isso torna essa pratica particularmente relevante para idosos com diabetes

tipo 2.

3.1.2 Saude mental

A saude mental e a autoestima também sao beneficiadas. De acordo com
Tsutsumi et al. (2006), idosos praticantes de treinamento resistido apresentam
menores indices de depressao e maior sensagdo de bem-estar. Isso se deve, em
parte, ao aumento da produgao de endorfinas e a percepg¢ao de maior controle sobre

0 corpo.
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Estudos recentes (Pereira et al.,, 2022) mostram que a pratica regular esta
associada a maior expectativa de vida, com idosos ativos apresentando menor
incidéncia de hospitalizacdes e maior autonomia em tarefas diarias.

Entretanto, 0 acompanhamento por profissionais qualificados é essencial para
garantir a seguranca e eficacia da pratica, respeitando as limitagdes e capacidades
individuais.

Diversas evidéncias cientificas demonstram de forma consistente os efeitos
positivos do treinamento resistido (TR) na saude funcional e fisioldgica da populagao
idosa. A literatura recente, baseada em ensaios clinicos randomizados, revisdes
sistematicas e meta-analises, confirma que o TR & uma das estratégias mais eficazes
na prevencdo e no tratamento da sarcopenia, além de promover autonomia e
longevidade.

Na revisao sistematica conduzida por Sampaio et al. (2022), foram avaliados
estudos randomizados sobre os efeitos do TR na autonomia funcional de mulheres
idosas. A analise revelou que programas de TR promovem ganhos significativos em
testes como “sit-to-stand” e “Timed Up and Go”, reforcando o impacto do treinamento
na mobilidade e independéncia dessa populacdo. O método incluiu critérios de
inclusdo rigorosos e foco na aplicacdo pratica dos resultados, o que amplia sua
relevancia clinica.

Complementarmente, a metanalise de Rosa et al. (2023) investigou o TR em
idosos com obesidade sarcopénica, destacando melhorias em for¢ca, composi¢cao
corporal e perfis lipidicos. Esse estudo se destacou por abordar variaveis metabdlicas
além da forga muscular, sugerindo que o TR também possui efeitos sistémicos
relevantes a saude cardiovascular e metabdlica dos idosos. Veronese et al. (2021)
confirmam que o TR em idosos com sarcopenia promove melhora significativa da forga
de preensao manual e velocidade de marcha, o que corrobora os achados de Sampaio
et al. e amplia a generalizagao para populagdes com comorbidades musculares. Esse
estudo foi baseado em analise quantitativa de multiplos ensaios clinicos, o que confere
robustez metodoldgica as conclusdes.

Ja a pesquisa conduzida por Zhu et al. (2022) demonstrou que o TR é uma
ferramenta eficaz na reabilitagdo de idosos com sarcopenia, promovendo ganhos em
forgca muscular e indice de massa magra. Ao incluir parametros de reabilitagao clinica,

esse trabalho amplia o0 escopo de aplicagao do TR, validando-o como parte integrante
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de protocolos fisioterapéuticos. O trabalho de De Vreede et al. (2021) abordou o efeito
do TR na fungdo neuromuscular, relatando aumento na ativacao voluntaria muscular.
O estudo é notavel por demonstrar que, além da hipertrofia, o TR também induz
adaptacdes neurais importantes para o controle motor fino e a prevencao de quedas,
aspecto essencial em idosos frageis. No estudo de Wang et al. (2023), foi avaliado se
o TR de intensidade moderada era suficiente para gerar beneficios em idosos com
sarcopenia. A conclusao foi afirmativa, revelando que mesmo cargas moderadas sé&o
eficazes quando aplicadas com consisténcia e boa periodizacdo, o que reforga a
viabilidade da pratica mesmo em contextos com limitagao de recursos.

Além disso, uma metanalise conduzida por Cheng et al. (2022) comparou
diferentes modalidades de exercicio, evidenciando que o TR apresentou
superioridade na melhora de forca e desempenho fisico em comparagdao a
treinamentos aerdbicos ou combinados. Isso corrobora o foco especifico que o TR
possui sobre os sistemas neuromusculares.

Um exemplo pratico dos efeitos prolongados do TR é apresentado no estudo
de Telford et al. (2024), o qual demonstrou que idosos que iniciaram o levantamento
de peso na aposentadoria mantiveram a forga das pernas por muitos anos. O achado
sugere efeitos duradouros do TR mesmo apds a interrupgao do programa, indicando
memoria muscular e manutencéao de fibras do tipo |l.

Por fim, o posicionamento do American College of Sports Medicine (2021) e da
European Working Group on Sarcopenia in Older People (EWGSOP2) reforcam que
o TR deve ser uma intervengao de primeira linha na prevencédo e tratamento da
sarcopenia, sendo recomendado mesmo para idosos frageis ou com comorbidades,
com ajustes adequados de carga e volume.

Assim, todos os estudos apontam para um consenso: o treinamento resistido,
independentemente da variagao de intensidade ou frequéncia, quando realizado com
regularidade e individualizagdo, promove beneficios consistentes em forga, massa
muscular, autonomia funcional e saude sistémica dos idosos. A correlagdo entre os
estudos permite afirmar com alto grau de evidéncia que o TR é uma ferramenta

essencial para a promogao da longevidade saudavel.
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4. CONCLUSOES

Com base na literatura analisada, conclui-se que o treinamento resistido € uma
intervencao fundamental na promogao de um envelhecimento saudavel. Seus efeitos
fisiolégicos incluem o aumento da forga muscular, preservagcdo da massa magra,
prevencao da sarcopenia e osteopenia, além de impactos positivos no metabolismo e
na saude mental. Dessa forma, ele se mostra como uma ferramenta poderosa na
busca pela longevidade com qualidade de vida. Assim, os objetivos deste trabalho
foram atingidos ao demonstrar que o treinamento resistido ndo apenas melhora
marcadores fisiolégicos, mas também contribui significativamente para a autonomia e

bem-estar da populagéao idosa.
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