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A INFLUENCIA DO TREINAMENTO DE FORCA PARA
A QUALIDADE DE VIDA DO IDOSO

Lucas Costa Thorpe
Flavio Henrique De Oliveira Siqueira

Rayan Fagner Neves Dutra

Professor Orientador: Mestre Juan Carlos Freire

Resumo: O presente trabalho tem como objetivo analisar se nos idosos o
treinamento de forca melhora seus aspectos funcionais e qualidade de vida, onde o
publico de idosos vem crescendo cada vez mais, sabendo das dificuldades que
apresentam por conta do evelhecimento, os profissionais de educagéo fisica sao de
grande importancia para o treino de forca eficiente para estes individuos,
respeitando a individualidade de cada um. Os resultados apresentados dos seis
artigos escolhidos foram beneficios na qualidade de vida e maior independéncia das
suas atividades diarias, concluindo que para os idosos o treinamento de forca
podera ajudar na diminuicdo de doencas e melhor bem estar na vida desta
populacéo.

Palavra- chave: Treinamento de forca. Idosos. Qualidade de vida.

1 INTRODUCAO

Na atualidade ser idoso pode ter diferentes significados, possibilidades ou
limites, isso porque o aumento crescente da populacdo é idosa no Brasil e no
mundo. Como reforca Barbosa, et.al., (2018) estima-se que para o ano de 2050
cerca de dois bilhdes de pessoas com 60 anos ou mais viverdo no mundo e no Brasil
17,6 milhdes de idosos, tendo que o evelhecimento € uma construcdo social e
cultural, sendo considerada a fase boa da vida, reconhecida para transformacdes e
conquistas.

Com a chegada do envelhecimento vém as alteracdes naturais, sendo ela atrofia
muscular, descalcificacdo 6ssea, diminuicdo da forca muscular, articulacdes, dentre
outras alterac6es morfoldgicas e fisioldgicas. Por volta de 30% dos individuos com
mais de 65 anos caem uma vez ao ano, sendo que no Brasil as mulheres tém mais
risco de quedas do que os homens, essas vitimas acabam tendo complicacdes
fisicas ou psicologicas. O paciente idoso tem suas peculiaridades, com

caracteristicas do envelhecimento associadas a apresentagfes atipicas de



doencas, assim como quadros e sindromes mais tipicos da idade avancada
(LUCIARA, et. al., 2012).

Diante desse contexto relacionado ao envelhecimento vem a preocupacao dos
profissionais de saude referente a prevencao, colaborando para a manutencdo e
autonomia para realizar suas atividades do dia a dia. Seguindo o modernismo
capitalista, que torna a tecnologia acessivel e formas de vida cada vez mais ligadas
a um aparelho de TV, computador, carro, e etc., colocando-nos distante de formas
de vida saudaveis com o consumo de alimentos ndo saudaveis. Mesmo ja existindo
programas voltados para este publico muitos ndo conseguem ter acesso por
guestdes financeiras ou interesse, fazendo valer a importancia de manter suas
atividades diarias para minimizar os efeitos degenerativos (FATIMA, et.al., 2012).

A qualidade de vida na velhice esta associada a vida ativa, a busca por habitos
saudaveis, alimentacdo e manter a mente estimulada com novas atividades. O
profissional de educacéo fisica tem um papel muito importante neste processo,
através do desenvolvimento e aplicacdo de programas de exercicios poderao
contribuir para a promocédo de beneficios nos aspectos psicossociais e fisiologicos
gue ajudem no prolongamento da expectativa de vida destes idosos, seus métodos
de promocdo e incentivo motivacional podem influenciar significativamente na
adocao de um estilo de vida saudavel e ativo na velhice (SOUZA, et. al., 2018).

O objetivo deste trabalho é analisar os impactos do treinamento de forca na
gualidade de vida de idosos. Ja que processo de envelhecimento a fragilizacéao
biologica e fisioldgica, eram consideradas normais, diante de varios estudos ja esta
mais que comprovado que em conjunto a transformacédo multifatorial e multicausal
podem trazer um melhor estilo de vida, e o exercicio € um excelente agente
terapéutico, ndo farmacolégico e analgésico. Diante de varios beneficios da pratica
do treino de forca, se destaca o tratamento de variadas lesdes em acao de efeito de

independéncia funcional fisica nos individuos mais velhos (PAULA, et. al. 2014).



2. REFERENCIAL TEORICO
2.1. ENVELHECIMENTO

O envelhecimento € aquele decorrente da passagem do tempo,
determinado principalmente por fatores genéticos, estado hormonal onde
traduz pelo declinio harménico de todo conjunto orgéanico, as reacfes
metabdlicas, a progressiva atrofia muscular, a fraqueza funcional,
descalcificacdo 6ssea e a capacidade coordenativa sdo algumas das
alteracbes morfologicas e fisiolégicas geradas durante o processo de
envelhecimento. O mundo estd se transformando em um lugar
majoritariamente composto por idosos, que envelhecem de maneiras
extremamente diferentes, sendo um desafio para cada um deles (LUCIARA,
et.al., 2012).

Segundo o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE), em
2030 o numero de idosos devera superar o de criancas e adolescentes em
cerca de quatro milhdes, diferenca que amentara para 35,8 milhdes em 2050.
O Brasil serad o sexto pais do mundo com maior numero de pessoas idosas
até 2025 de acordo com a organizacdo mundial da satde (FATIMA, et.al.,
2012). O ritmo de envelhecimento da populacdo € muito mais rapido do que
no passado, tendo em vista que todos os paises enfrentam grandes desafios
para garantir seus sistemas sociais e de saude para aproveitar 0 maximo
destas mudancas.

O processo de envelhecer pode ser conceituado de diferentes formas,
dentre eles a perda da eficiéncia do processo envolvido numa manutencao
do organismo, recorrivel com o aumento da vulnerabilidade aos estresses.
Sendo uma das maiores preocupacfes da area de saude, principalmente
referente a prevencdo de doencas e melhora na qualidade de vida, pois se
acredita que atravées de uma relacdo empatica, haja uma assisténcia
humanizada e um comprometimento com cuidado personalizado, garantindo
o seu equilibrio fisico e emocional, visto a necessidade de humanizar o
cuidado, a assisténcia e a relacdo com o usuario do servico de saude
(FATIMA, et. al., 2012).

Alguns estudos apontam que o declinio biolégico ja ocorre a partir de
30 anos de idade, essas alteracbes podem ser no sistema nervoso,
musculoesquelética, proliferacdo e maturacao celular, isso ocorre geralmente
em pessoas sedentérias, contribuindo diretamente para doencas que
interferem na forca e resisténcia muscular. Sendo assim envelhecer de forma
ativa torna-se fundamental para o desenvolvimento destas acdes, tendo em
vista que com o aumento, o envelhecimento terA menores deficiéncias ligadas
a doencas crbnicas e maior qualidade de vida durante o envelhecimento
(PAULA, et. al., 2014).
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2.3. TREINAMENTO DE FORCA

A prética de atividade fisica € um elemento valioso de vida para as
pessoas de todas as faixas etarias, especialmente para idosos, pois €
imensamente importante na manutencdo da saude. O exercicio fisico consiste
no tratamento e na melhora da capacidade funcional, por reduzir a
probabilidade de doencas, incapacidade e mortalidade desta populagdo. Esse
individuo vai treinar para melhorar as capacidades fisicas, nas atividades do
seu dia a dia e na pratica do lazer e do que ele gostar de fazer. Com ajuda de
um profissional de educacdo fisica para essa idade faz com que essas
capacidades melhorem sua qualidade de vida (LUCIARA, et. al., 2012).

O treinamento de forca deve fazer parte da rotina desta populagao,
onde pode oferecer beneficios como o aumento da forca, poténcia,
resisténcia muscular, melhoria na flexibilidade, coordenagdo motora, além
disso, nessa idade, muitas pessoas sentem a necessidade de um convivio
com mais pessoas do exercicio fisico, sendo um dos melhores remedios
contra depressdo e outras doencas onde produz endorfinas, serotonina,
hormonios que proporcionam a sensagdo de bem estar. Podendo ocorrer
menores chances de ter doencas cronicas, aquelas que necessitam de um
acompanhamento por mais tempo como diabetes, hipertenséo, entre outras
(BARBOSA, et. al., 2018).

Sobre os efeitos positivos do treinamento de forca podem se destacar

como preventivo e de tratamento de varias lesdes, de profunda acéo de efeito
protetor, onde melhora a flexibilidade e a diminuicdo da perda de massa
muscular e 6ssea. O treinamento resistido ajuda a preservar e aprimorar esta
gualidade fisica nos individuos, para isso €é preciso um profundo
conhecimento para este tipo de populacdo de idosos, através de avaliacao
fisica, além de uma prévia aprovacdo medica sdo fundamentais para
seguranca e certeza para o tipo de treino que ira passar para este individuo
(PAULA, et. al., 2014).
Para a prescri¢cao do treinamento de forca para este grupo € necessario levar
em consideracdo alguns principios sendo eles a individualidade bioldgica,
sobrecarga, adaptabilidade, progressividade entre outros. Segundo Fatima,
et. al., (2012), recomendam a pratica orientada e sistematizada, com
frequéncia de no minimo duas vezes na semana com duracao de pelo menos
uma hora por sesséao, realizadas em grupo ou individualizadas. No programa
deve incluir exercicios para o0s principais grupos musculares, sendo de grande
importancia iniciar com alongamento com varias repeticdes e dentro dos
limites articulares usuais.
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3. DELINEAMENTO METODOLOGICO

Foi realizado um estudo de natureza qualitativa, j& que a pretensédo nao é
de quantificar os dados, mas analisa-los os sentidos e significados. Esse tipo de
pesquisa € elaborado por meio de trabalhos j& executados por outros autores,
cujos interesses conferidos; eram os mesmos. Gil (2002) aponta as suas

vantagens afirmando que:

A principal vantagem da pesquisa bibliografica reside no
fato de permitir ao investigador a cobertura de uma gama
de fendbmenos muito mais ampla do que aquela que poderia
pesquisar diretamente. Esta vantagem se torna
particularmente importante quando o problema de pesquisa
requer dados muito dispersos pelo espaco. A pesquisa
bibliografica também é indispensavel nos estudos
historicos. Em muitas situacdes, ndo ha outra maneira de
conhecer os fatos passados sendo com base em dados
secundarios (GIL, 2002).

Este estudo se enquadrou no delineamento de pesquisas bibliograficas,
através de revistas, artigos e sites como scielo, google académico e pubmed para
acesso dos trabalhos cientificos disponiveis sobre o tema escolhido. Onde se trata
de um estudo qualitativo desenvolvendo ao longo de uma série de estudos,
comecando pelo tema, interpretacbes do material coletado e levantamento
bibliografico. A pesquisa foi feita entre 0 ano de 2010 a 2021, na lingua inglesa e
portuguesa. Através da selecdo de artigos foram utilizados os descritores
treinamento de forga (strength training), idosos (elderly), qualidade de vida (quality of
life), utilizado como interligacdo o AND e OR.

Como critério de inclusédo estabeleceu-se que seriam considerados os artigos
brasileiros, que contivessem tais descritores e a palavra chave mencionada
anteriormente e tivessem sido publicados no periodo anteriormente citado e
pesquisas de 2010 a 2011, estudos dentro da teméatica estabelecida.

Para os de exclusdo foram de revisdo de literatura, que ndo se enquadrava
no tema, estudos com erros metodoldgicos, artigos indisponiveis. Desta maneira
foram encontradas na primeira busca 1.545 artigos e apos a verificacdo de todos

restaram seis trabalhos. O fluxograma a seguir mostra o processo:



Figura 1 Fluxograma de busca dos trabalhos
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4. RESULTADOS E DISCUSSAO
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Por intermédio desta revisao bibliografica, foi encontrada nas pesquisas uma média
de 1545 artigos com referéncia no tema, onde foram utilizadassete dentre os
critérios de inclusdo, apresentados no quadro 1.

Quadro 1: Resultados encontrados nos levantamentos bibliograficos.

AUTORES OBJETIVOS TIPO DE POPULACAO | INTERVENC RESULTADOS
ESTUDO INVESTIGADA Ao
Luciara, Verificar a Experimental. 22 individuos 11 semanas, Aumento de
et.al. influéncia de um do sexo realizado com | equilibrio, indice de
(2012). treinamento de feminino, com a frequéncia forca muscular,
forca muscular e idade entre 60 de duas menor probabilidade
de um e 75 anos, sessdes de quedas.
treinamento de participantes semanais,
flexibilidade de programas com duracdo
articular sobre o de atividade de uma hora e
equilibrio fisica. meia, tanto
corporal de para o de
idosos. forca muscular
guanto para o
de flexibilidade
articular.
Fatima, Comparar 0s Estudo 50 idosos, Estudo O grupo praticante
et.al. niveis de descritivo, sendo 34 realizado com de atividade fisica
(2012). atividade fisica e transversal. femininos e 16 dois grupos, tem mais qualidade
gualidade de masculinos, sendo de vida, maior
vida de idosos com idade avaliados disposicéo e
gue praticam média de através de um desempenho em
atividades 70,24+8,8 questionario. suas tarefas.
fisicas regulares anos.
com idosos
considerados
sedentarios.

Andrade, Documental 30 discentes Estudo Buscam resultados
et. Apresentar 0s do primeiro e realizado em praticados pelo
al.(2018). beneficios do segundo um més treinamento de forca,
treinamento de periodo do através de um | estarem cientes que

forca. curso de guestionério muitos procuram
educacao sobre os treinos na internet e
fisica. beneficios do alguns entram em

treinamento de

contradi¢ao pelo
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forca para treino de forga ser
idosos. indicado para idosos
acima de 65 anos.
Rodrigo, et. | Verificar o efeito Exploratdrio 36 mulheres O treinamento | Melhora na extenséo
al. (2013). do treinamento idosas, sendo ocorreu em do joelho e da coluna
fisico sobre os 20 do grupo sessoes, duas lombar.
niveis de forca e treinamento e vezes por
a qualidade de 16 do grupo semana, de 60
vida, sedentéario. minutos, por
considerando 12 semanas.
capacidade
funcional,
limitacBes
fisicas, dor,
estado geral de
saude, vitalidade
e variaveis de
relacéo social
em idosas
institucionalizad
as.
Paula, et. Avaliar a Exploratério, 8 individuos A frequéncia Melhora na
al. (2014). influéncia e experimental entre 62 e 79 semanal resisténcia de forca
eficiéncia de um | com abordagem anos, sendo estabelecida dindmica, aumento
programa de quanti- quatro homens | de treinamento | de for¢ca muscular,
treinamento quantitativo. e quatro foi de trés aumento de volume
resistido nos mulheres. sessdes por de massa muscular.
parametros de semana, em
composicéo dias
corporal, forca e alternados e
resisténcia de durante o
forca no teste de periodo de
1RM1 no supino dois meses,
e no totalizando 24
agachamento sessdes de
com 0 peso treinamento.
corporal.
Barbosa, Verificar a Exploratério, 21 mulheres 12 semanas Melhora no
et. al. influéncia da igual ou de desempenho
(2018). frequéncia superior a 60 treinamento, funcional
semanal do anos. dividida em 2
treinamento de grupos .
forca sobre o
desempenho
funcional em
idosas.
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Este artigo teve como objetivo analisar se nos idosos o treinamento de forga
melhora seus aspectos funcionais e na qualidade de vida. Dentre os artigos
escolhidos como critério de busca, destes seis artigos, quatro tinham como sujeitos,
somente idosas do sexo feminino, um artigo com descentes e 0 outro com um
publico misto e cinco artigos tiveram foco maior no treinamento de forca, onde
avaliaram os efeitos que ele poderia trazer. Sendo assim em todos os artigos podem
se observar os beneficios que cada um pode trazer para o publicodos idosos,
podendo assim trazer mais qualidade de vida para cada um.

A forca muscular é um indicador relevante de saude global de ambos os
géneros, onde estes niveis sdo necessarios para independéncia funcional.
Contribuindo na realizacdo das suas atividades diarias. Onde pode se observar no
estudo dos autores Fatima, et.al., (2012), apontam no estudo que foi dividido em
dois grupos, sendo um deles praticante de atividade fisica e o outro sedentario.
Concluiram que o grupo que praticava atividade fisica tem mais qualidade de vida,
sdo mais ativos, possuem melhor desempenho na execucdo de suas tarefas,

contribuindo para prevencao de lesdes e a independéncia dos idosos.

O aumento da populacdo idosa mostra a necessidade de se desenvolver
programas para que mesmo com as perdas existentes do processo de
envelhecimento, oenvelhecer ativo pode trazer beneficios para a vida dos idosos, e
contribuir para autonomia e independencia das atividades diarias, sendo um dos
primeiros passos para se obter uma melhor qualidade de vida e para isto as
melhores estratégias estdo ligadas ao programa de atividade fisica, de lazer e de

socializagao.

A atividade fisica quando praticada regulamente entre idosos, contribui para
prevencdo e reducdo de dor, sendo um elemento relevante, protetor contra a
incapacidade funcional e para a manutencdo da salde e qualidade de vida.
Segundo aponta Luciara, et. al., (2012), mostram que os praticantes foram a
melhora da flexibilidade articular, aumento de equilibrio corporal e aumento
significativos em for¢ca muscular. Reforcando que as atividades fisicas prolonga-se o

periodo de independéncia tdo importante em qualquer idade.
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E interessante observar as melhoras significativas na pratica do treinamento
de forga e que precisa ser bem orientado por um profissional, respeitando sempre 0s
limites do individuo, mesmo que no estudo de Andrade, et. al., (2019), apontam que
33% dos discentes acreditam que sejam contra indicado o treino de forga para
idosos, em contrapartida mostra a importancia de acompanhamento de um
profissional e que precisa seguir junto com dietas para auxiliar no aumento dos

beneficios e na melhora dos resultados.

Os artigos de Paula, et. al., (2014), Barbosa, et.al., (2018), Rodrigo, et. al.
(2013), afiram em seus estudos que o treinamento de forgca melhora significativa na
resisténcia de forca, na forca dinamica, na melhora da extensdo do joelho e da
coluna lombar. Diante dos dados coletados e pesquisados as pessoas idosas séo
maiores beneficiadas e que a idade pode nao ser um fator limitante para a melhora
de forca muscular, ja que os jovens e idosos tem apresentados ganhos similares no

treinamento de forga.

Entretanto devem considerar as sugestdes dos autores dos artigos
selecionados, onde sugerem mais intervencdes para que 0S idosos possam
compreender melhor sobre os beneficios das atividades fisicas e como pode
proporcionar uma melhora na qualidade de vida, vitalidade, diminuicdo de depresséao
e de doencas cronicas, junto com o convivio social e a boa alimentacao precisam

fazer parte das atividades diarias dos idosos.
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CONSIDERACOES FINAIS

O aumento da populagéo idosa mostra a necessidade de se desenvolver
programas para melhor atende-lo, mesmo com as perdas existentes do processo de
envelhecimento, o envelhecer ativo pode trazer para a vida dos idosos uma
autonomia e dependéncia das atividades diarias, sendo um dos primeiros passos
para se obtiver uma melhor qualidade de vida e para isto as melhores estratégias
esta ligada ao programa de atividade fisica, de lazer e de socializa¢do. E como visto
para que o idoso possa praticar uma atividade fisica € preciso um profissional

capacitado para lhe auxiliar e ndo causar nenhum tipo de lesdes.

Segundo a pesquisa realizada em todo trabalho, foram encontradas varios
beneficios para os idosos como melhora na flexibilidade, equilibrio, marcha, melhora
na autoestima, diminuicdo de doencas e menor dependéncia para realizacdo de
atividades diarias. Pode entdo concluir que o treinamento de forca é seguro e
recomendado para este tipo de publico, e a intencdo deste estudo foi mostrar ao
publico idoso a importancia da pratica do treino de forca e encontrar artigos
atualizados sobre o tema escolhido, desse modo vale ressaltar seus diversos

beneficios a esta populacéo e quanto € indicada na vida de cada um deles.
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