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A INFLUENCIA DO TREINAMENTO DE FORCA NA
QUALIDADE DE VIDA DO IDOSO DIAGNOSTICADO COM SARCOPENIA

José Marcio Alves Da Silva
Pricila Dutra Lopes

Adelmo José de Andrade

Resumo: O processo de envelhecimento que é distinguido entre a
senescéncia que é o envelhecimento natural sem danos especificos a saude e a
senilidade que é o envelhecimento natural, poréem com danos crénicos a saude,
durante ambos as passagens é acarretada a perda funcional e anatdmica do
sistema muscular caracterizando a degeneracdo muasculo - esquelética esse
processo é conhecido como sarcopenia. Objetivo: O nosso objetivo geral é
Identificar os efeitos e mecanismos que o treinamento de forca influéncia na
qgualidade de vida de idosos com sarcopenia. Metodologia: Nosso estudo € uma
pesquisa bibliografica do tipo qualitativa para identificar estudos que tratam do tema
investigado. Resultados: Este estudo demonstrou algumas consideragdes acerca
da efetividade do treinamento de forca para ganho de forca, flexibilidade, equilibrio
e, sobretudo para a prevencéo e tratamento da sarcopenia, a fim de apresentar os
diversos beneficios a nivel fisioldgico, metabdlico e funcional que o TF trds com sua
pratica regular, assim como, relatar aspectos relacionados as adaptacdes fisicas e
neurais que o exercicio modifica no organismo, promovendo melhor aumento de

forca, massa magra, e uma melhor autonomia nas atividades diarias dos idosos.

Palavras- chave: Sarcopenia. Idosos. Treinamento de for¢ca. Envelhecimento.



1. INTRODUCAO

O envelhecimento traz consigo diversas mudancas de cunho fisiologico,
anatémico e psicoldgico que leva a modificacdes em varios fatores na qualidade de
vida dessa faixa etéria (FECHINI; TROMPIERI, 2012). De acordo com o estatuto do
idoso Artigo 1° da lei 10.741 institui o titulo de pessoas idosas aos individuos que
possuem idade cronoldgica igual ou superior a 60 anos (BRASIL, 2003).

Segundo Manini e Clark (2012), o envelhecimento € caracterizado
principalmente pelas mudancas nos aspectos fisiologicos que seria a degeneracéo
da massa e forgca muscular causando um declinio nas fun¢des organicas, ainda
relata que essa perda néo € especifica a um determinado fator ela € multifatorial, ou
seja, esta ligada a diversos fatores, desde aspectos genéticos até os aspectos
ambientais. Vale ressaltar que essa perda € progressiva que inicialmente diminui a
capacidade neural, em sequéncia atinge a capacidade de gerar forca intrinseca que
consequentemente afeta a massa muscular, e somando a esses fatores existe a
reducdo da sintese proteica prejudicando a criacdo e recuperacdo das fibras
musculo- esqueléticas, contudo ocorre o acumulo de gorduras nas fibras musculares
0 que aumenta ainda mais o processo de degeneracdo (MANINI; CLARK, 2012).

O processo de envelhecimento que é distinguido entre a senescéncia que é
o envelhecimento natural sem danos especificos a saude e a senilidade que é o
envelhecimento natural, porém com danos cronicos a saude, durante ambos as
passagens €é acarretada a perda funcional e anatdmica do sistema muscular
caracterizando a degeneracdo musculo - esquelética esse processo é conhecido
como sarcopenia (EXGSOP, 2010).

O efeito do passar da idade cronoldgica e biolégica faz com que o organismo
tente gerar adaptacdes neuro - musculares com o intuito de sempre estar funcional
para a vida diaria, mais devido a falta de fortalecimento principalmente dos grandes
grupos musculares responsaveis por manter a estabilidade e condicionamento fisico
torna essa adaptacdo dificil prejudicando em primeira linha as capacidades
funcionais (LEITE, 2012). Segundo ACSM (2009), evidencia que mesmo que a
resposta a hipertrofia de idosos decorrente dos estimulos do treinamento de forca
seja diminuida ocorre um aumento consideravel na qualidade muscular que esta
interligada a performance fisica e complementa que essa melhora é semelhante a

dos individuos jovens.



Em um estudo de campo realizado por Mariano (2012) durante 16 semanas
com mulheres idosas com idade igual e superior a 60 anos sem restricbes para
pratica de exercicio utilizando a musculacdo, demonstrou que mesmo 0S processos
de envelhecimento sendo algo inelutavel assim como as alteracfes inerentes a esse
processo como a sarcopenia sdo minimizados através da prética do treinamento de
forca e salienta que os exercicios de forca sdo fundamentais na prevencao e
tratamento de doencas crbnico - degenerativas ndo transmissiveis que debilitam as
capacidades funcionais do individuo idoso, capacidades essas que sao preservadas
com a pratica do treinamento de forga.

O treinamento de Forgca segundo Fleck e Kreamer (2007) é caracterizado
pela utilizacdo de pesos livres, maquinas e tensdes elasticas com o intuito de gerar
uma resisténcia contra o movimento humano, também conhecido na biomecéanica
como alavancas de forca, essa resisténcia faz com que o organismo crie adaptacoes
fisioldgicas com o objetivo de superar a resisténcia e super compensar voltando para
o estado de homeostase, melhorando aspectos como metabolismo de repouso,
forca e volume muscular gerando a hipertrofia musculo- esquelética, aumento de
V02 maximo entre outros.

A partir da pratica continua do treinamento de forca mesmo a sarcopenia
sendo um processo fisioldgico natural do corpo humano € inevitavel que possa ser
reduzido gerando beneficios relevantes como os ja citados, segundo Hauser, Benetti
e Rebelo (2004) evidencia que o exercicio fisico € o incentivo fisiolégico vigoroso
mais benéfico ao corpo, por trabalhar diversos sistemas simultaneamente como o
sistema cardiovascular, musculo — esquelético, enddcrino e respiratorio, durante o
EF o corpo necessita de grandes quantidades de nutrientes através dos capilares
sanguineos e a partir dessa estimulagdo o organismo cria adaptacoes fisiologicas,
bioguimicas e metabodlicas com o intuito de gerar um estado homeostatico ideal.

Para aprofundar as reflexdes definimos a seguinte pergunta para 0 nosso
objetivo de estudo: Qual a influéncia do treinamento de forga na qualidade de vida
de idosos diagnosticados com sarcopenia? Para isso, definimos como objetivo geral
da nossa pesquisa Identificar os efeitos e mecanismos que o treinamento de
forca influéncia na qualidade de vida de idosos com sarcopenia. E para dar
suporte ao objetivo geral definimos como objetivos especificos: Analisar qual a

influéncia do treinamento de forca no idoso sarcopénico; Verificar por meio de quais
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mecanismos fisioldgicos o treinamento de forgca impacta no processo de sarcopenia;
Averiguar quais os beneficios do treinamento de for¢a para idosos com sarcopenia.

Com o passar dos anos a populacdo de individuos idosos vem
aumentando exponencialmente, com esse aumento somado ao desenvolvimento de
patologias derivadas de fatores ambientais e do préprio envelhecimento tem gerado
complicagbes na qualidade de vida de idosos, segundo o Instituto Brasileiro de
Geografia e Estatistica — IBGE demonstra que a populacdo brasileira manteve a
tendéncia do envelhecimento dos ultimos anos e ganhou 4,8 milhdes de idosos
desde 2012, superando a marca dos 30,2 milhdes de 2017, segundo a Pesquisa
Nacional por Amostra de Domicilio Continua - Caracteristicas dos moradores e
domicilio, divulgada em 26/04/2018 (IBGE, 2018).

Atualmente a sarcopenia é um problema de saude em nivel publico que é
caracterizada por varios agentes etioldgicos envolvidos na sequéncia do processo
de saude - doenca - cuidado e vale ressaltar que esse processo é de natureza
patolégica complexa e multifatorial (PIERINE; NICOLA; OLIVEIRA, 2009). Segundo
Silva et. al., (2006) incorporam evidéncias que a pratica do treinamento de forca é
fundamental para a prevencao de patologias que sdo préprias do envelhecimento,
além de melhorar o desempenho de atividades no dia a dia promovendo uma melhor
autonomia e qualidade de vida para os individuos idosos.

A diminuicdo da forca e massa muscular de idosos pelo processo de
sarcopenia e sedentarismo no envelhecimento é responsavel pela menor mobilidade
e contribui para o aumento da incapacidade funcional e dependéncia das tarefas
diarias, quando se associa esses fatores a fragilidade dos idosos gera outros
consequéncias como doencas degenerativas de cunho cardiovascular, acidentes
vasculares cerebrais — AVC, alguns tipos de cancer, hipertensao, diabetes tipo 2,
obesidade e depresséo (BAECHLE et al., 2013). Segundo estudos, o treinamento
de forca tem sido um grande aliado na minimizacdo dos efeitos da sarcopenia,
promovendo a preservagdo da massa muscular e promovendo um aumento da
forca, gerando uma melhor qualidade de vida e funcionalidade diaria (TAAFFE,
2006).

Este estudo procura averiguar qual a influéncia do treinamento de forca na
gualidade de vida de idosos diagnosticados com sarcopenia, buscando evidéncias
consistentes acerca dos efeitos fisioldgicos, metabdlicos e funcionais do treinamento

de forca em idosos sarcopénicos, contribuindo assim com uma melhor intervencao
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dos profissionais de educacao fisica que atuam diretamente com a prevencédo e

tratamento ndo farmacolégico da sarcopenia em idosos.

2. REFERENCIAL TEORICO

2.1 Envelhecimento e qualidade de vida

O envelhecimento é um processo fisiologico de alta complexidade mais
comum em individuos de uma mesma espécie caracterizado pela diminuicdo ou
degeneracdo de aspectos bioquimicos, fisiolégicos e funcionais, gerando grandes
transtornos no estilo de vida de individuos idosos, tais transtornos podem ser
descritos como a diminuicdo da autonomia, perda funcional gerando dificuldade em
realizar as atividades diarias, diminuicdo da massa e forca muscular, fadiga
excessiva entre outros fatores, causando por fim um grande impacto na qualidade
de vida dos individuos dessa faixa etaria (GALIS; MARQUES, 2021)

Segundo Dantas (1997) a qualidade de vida pode ser considerada como uma
funcdo das caréncias que a pessoa apresenta. Portanto a mesma pode ser
entendida como o nivel de suporte as necessidades existentes, a partir dessa linha
de raciocinio vale ressaltar que um dos principais fatores motivacionais que geram a
procura de uma atividade fisica é a melhora ou manutencdo da saude, ou seja, a
necessidade da salude para a vida do individuo.

A qualidade de vida de acordo com a Organizacdo Mundial da saude (1998)
reflete a percepcdo dos individuos de que suas necessidades estdo sendo
satisfeitas ou, ainda, que lhes estdo sendo negadas oportunidades de alcancar a
felicidade e a auto realizacdo, com independéncia de seu estado de saude fisico ou
das condi¢des sociais e econdmicas. Segundo Gill e Feisntein (1994), relata que
mesmo existindo varias definicbes no que tange a qualidade de vida, nenhuma
definicdo é total correta pois ao levar em conta aspectos como felicidade, amor, bem
estar entre outros torna-se sua definicdo individual, ou seja, cada individuo pode
possuir uma definicdo diferente para o termo qualidade de vida.

Em uma pesquisa quantitativa de campo realizada por Aoyama et’ al., (2019),
pode-se averiguar que a qualidade de vida causada pela préatica do exercicio fisico,
esta interligada principalmente a questdes fisioldgicas, sociais e psicoldgicas, pois

ao se incluir em um meio social seja na academia, centro de treinamento ou na
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praca o individuo se integra em uma rede social, além disso o proprio fato de se
sentir bem consigo mesmo gera uma melhora na rotina diaria, tais aspectos tém

importantes impactos a nivel emocional gerando um bem estar pessoal e social .

2.2 Efeitos do treinamento de for¢ga no Envelhecimento

O treinamento de forca € caracterizado por utilizar cargas ou tensdes contra o
movimento corporal, com o intuito de fazer o organismo gerar o ato chamado de
forca mecanica que seria o fato de vencer ou manter isometricamente ou
dinamicamente a carga ou tensdo durante um periodo de tempo também
denominado como tempo sobtensdo, que é guantificado através da somatoria das
variaveis, carga, séries e repeticbes formando o volume de treino (FLECK;
KRAEMER, 2017).

A partir do estresse fisioldgico causado pela carga ou tensdo chamado também
de sobrecarga por um periodo de tempo estimado o corpo é conduzido a um estado
de adaptacao que seria o periodo de recuperacao, ap0s essa etapa 0 organismo cria
adaptacbes com o propdsito de super compensar o estresse que foi feito,
restabelecendo o estado de homeostase do organismo, e a partir desse ciclo
repetidamente o treinamento de forca gera adaptacdes fisiologicas, metabdlicas e
psicolégicas benéficas aos individuos praticantes de ambos 0s sexos e todas as
faixas etarias em diferentes graus (FLECK; KRAEMER, 2017).

De acordo com Hunter, Mccarthy e Bamman (2004) se dentre as categorias de
exercicios existentes fosse necessario escolher apenas uma que traria uma melhoria
significativa nas capacidades funcionais de idosos estariamos falando do
treinamento com pesos, essa afirmativa se fundamenta na analise de que a maioria
movimentos cotidianos que sao realizados pelos idosos s&o abrangidos no
treinamento de forca, portanto torna-se indispensavel sua utlizacdo para o
aprimoramento das capacidades funcionais de idosos principalmente em quadro de
degeneracgéo da forca e massa musculo — esquelética.

Segundo o American College Of Sports Medicine - ACSM (2009), o treinamento
de forca — TF tem se mostrado uma das formas de grande eficiéncia no aumento da
massa muscular causando consequentemente a melhoria da aptiddo fisica e

independéncia de idosos com sua préatica, e 0 ACSM complementa posicionando
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que a prética sistematizada do TF promove beneficios como o aumento da forcga,
massa muscular e flexibilidade.

A partir da prética do treinamento de forca em conformidade com Soccol e Pinto
(2009) o mesmo mantém e melhora a autonomia e independéncia do idoso
preservando aspectos funcionais necessérios para vida diaria, propicia menor risco
de quedas, maior seguranca para realizar atividades cotidianas mantendo uma vida
ativa nos individuos idosos. Em conformidade Lachman et al., (2006) agrega que o
TF esta associado as capacidades cognitivas de individuos idosos, pois existe uma
estreita relacdo entre perda da forca muscular e o risco de doencas como Alzheimer
o TF mostra-se eficiente para preservacdo da memdria visto que ao aumentar a

forca e massa muscular a beneficios nas funcdes cognitivas.

2.3 Contribuicdes do treinamento de for¢ca para a qualidade de vida no

envelhecimento

Como ja citado o processo natural do envelhecimento juntamente com o
desenvolvimento da sarcopenia acarreta prejuizos a qualidade de vida de idosos
causando principalmente a degeneracéo da forca e massa muscular e diminuicdo da
independéncia, a préatica do treinamento de for¢a traz consigo diversos beneficios a
qualidade de vida de idosos melhorando os aspectos a nivel de forca e massa
muscular, funcionalidade aprimorando aspectos como a flexibilidade, cognicéo,
disposicéo entre outros (LACIO et al., 2010)

Nos estudos analisados mostrou que o treinamento de for¢ca vem trazendo varios
beneficios aos individuos em geral, proporcionando adaptacdes morfologicas e
neurais, e ressalta que tais adaptacdes trazem consigo ganhos de poténcia,
coordenacdo e forgca maxima, que nesse caso se dar principalmente pelas
adaptacdes neurais (NETO, 2009). Segundo Civinski, Montebello e Braz (2011), os
beneficios com a prética do exercicio fisico para individuos da terceira idade podem
ser tanto fisicos e sociais, quanto psicolégicos, com a pratica diaria os idosos
tendem a diminuir seus niveis de triglicerideos, pressao arterial, aumenta o
colesterol HDL e a sensibilidade a insulina, reduz a gordura corporal, aumenta a
massa muscular e diminui a perda mineral éssea trazendo uma melhor qualidade de

vida ao praticante.
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Contudo pode-se constatar através de estudos que mostram que a pratica dos
exercicios do treinamento de forca € efetiva pois mesmo em idosos o sistema
neuromuscular consegue manter parte de sua plasticidade podendo se adaptar
respondendo a estimulos mecanicos, além de ser uma pratica segura para idosos e
destacam sua enorme acédo no retardo da sarcopenia sendo considerado um
protetor da independéncia funcional de idosos, promovendo melhora em aspectos
como forga, flexibilidade, coordenacado, cognicédo, diminuicdo da perda muscular e
O0ssea assim como a incidéncia de quedas que sdo cruciais para manutencao e
melhora da qualidade de vida de idosos (QUEIROZ; KANEGUSUKU; FORJA, 2010).

3. DELINEAMENTO METODOLOGICO

Foi realizado um estudo de natureza qualitativa, jA que a pretensdo nao é
de quantificar os dados, mas analisa-los os sentidos e significados. Conforme

Minayo (2002) a pesquisa qualitativa:

Se preocupa, has ciéncias sociais, com um nivel de realidade que ndo
pode ser quantificado. Ou seja, ela trabalha com o universo de
significados, motivos, aspiracdes, crengas, valores e atitudes, o que
corresponde a um espac¢o mais profundo das relacdes, dos processos
dos fendbmenos que ndo podem ser reduzidos a operacionalizagdo de
variaveis (MINAYO, 2002, p. 21).

Foi realizada uma pesquisa bibliografica para identificar estudos que tratam
do tema investigado. Esse tipo de pesquisa é elaborado por meio de trabalhos ja
executados por outros autores, cujos interesses conferidos eram os mesmos. Gil

(2010) aponta as suas vantagens afirmando que:

A principal vantagem da pesquisa bibliogréafica reside no fato de permitir
ao investigador a cobertura de uma gama de fenbmenos 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
bibliogréafica também é indispensavel nos estudos histéricos. Em muitas
situacdes, ndo ha outra maneira de conhecer os fatos passados senao
com base em dados secundarios (GIL, 2010, p. 45).

Para conhecer a produgdo do conhecimento acerca da influéncia do
treinamento de forca na qualidade de vida de idosos diagnosticados com sarcopenia

foi realizado um levantamento bibliografico nas bases de dados eletrénicas Google
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Académico, Periddicos Capes, Scielo Brasil, PubMed, estudos disponibilizado na
integra, sites de pesquisa populacional e em livros. Como descritores para tal busca,
em portugués, foram utilizados: “treinamento de forga”, “idosos e sarcopenia, e em
inglés: “strength training”, “elderly and sarcopenic” e os operadores booleanos para

interligacéo entre eles foram: AND e OR e NOT".

Os critérios de inclusédo do uso dos artigos foram: 1) estudos publicados dentro
do recorte temporal de 2000 a 2022 (ndo excluindo estudos mais antigos); 2)
estudos com contetdo dentro da tematica estabelecida; 3) artigos na Lingua
Portuguesa ou Inglesa; 4) artigos originais e oficiais. Os critérios de exclusdo do uso
dos artigos foram: 1) estudos indisponiveis na integra; 2) estudos com erros

metodoldgicos; 3) estudos repetidos.

4. RESULTADOS E DISCUSSOES

Figura 1 Fluxograma de busca dos trabalhos

ARTIGOS LOCALIZADOS
SCIELO: 15
GOOGLE ACADEMICO: 15
SITES OFICIAIS (INTEGRA)E LIVROS: 15
PUBMED: 15

22 ARTIGOS: EXCLUIDOS POR NAO
> TER RELACAO COM O TEMA

v

RESTARAM 38 ARTIGOS ELEGIVEIS

5 ARTIGOS: EXCLUIDO POR NAO
ESTAREM NA MARGEM TEMPORAL
ESTABELECIDA

A 4

v

RESTARAM 33 ARTIGOS ELEGIVEIS

5 ARTIGOS EXCLUIDOS PELO IDIOMA
NAO SER DE ACORDO COM OQUE
USAMOS PARA CRITERIOS DE

I INCLUSAO
RESTARAM 28 ARTIGOS
ELEGIVEIS

5 ARTIGOS EXCLUIDOS POR NAO
SEREM ABERTOS

\ 4

RESTARAM 22 ARTIGOS ELEGIVEIS

5 ARTIGOS EXCLUIDOS POR NAO
APRESENTAR O CONTEUDO




Quadro 1:Resultados encontrados nos levantamentos bibliograficos.
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AUTORES OBJETIVOS TIPO DE POPULACAO INTERVENCAO RESULTADOS
ESTUDO INVESTIGADA
GALIS, K.; Avaliar os Observacional Homens e 8 idosos Constatou-se a
MARQUES, | beneficios que mulheres melhora significativa
M. P. o treinamento idosas (62 a em diversos
de forca pode 65 anos) aspectos avaliados,
(2021) ocasionar na isto nos mostra que
qualidade de 0 aprimoramento dos
vida do profissionais de
individuo educacéo fisica e
idoso. politicas publicas
para populacéo
idosa é de
fundamental
importancia.
KEMMELER | Avaliar o efeito | Experimental Homens 43 Homens Concluimos que
, Wolfgang de baixo idosos (73 a idosos nossa intervencao
et al. volume/alta 91 anos) combinada de baixo
intensidade limiar HIT-
(HIT)-DRT na RT/proteina/vitamina
densidade D/célcio foi viavel,
mineral 6ssea segura e eficaz para
(DMO) e indice combater a
de massa sarcopenia e
muscular osteopenia/osteopor
esquelética ose em homens mais
(SMI) em velhos com osteo
homens com sarcopenia.
osteo
sarcopenia,
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VIKBERG,
Sanna et al.

(2019)

Examinar os
efeitos de um
programa de
treinamento de
resisténcia de
10 semanas
conduzido por
instrutor na
forca funcional
e composicao
corporal em
homens e
mulheres com
70 anos de
idade com pré-
sarcopenia.

Randomizado/c
ontrolado

Homens e
mulheres
idosos com 70
anos

70 idosos

O principal achado
deste estudo de
intervencao é que
um programa de
treinamento resistido
funcional e facil de
usar foi eficaz na
manutencédo da forca
funcional e no
aumento da massa
muscular em idosos
com pré-sarcopenia.

RODRIGUE
S,A. L. et.
al.,

(2018)

O treinamento
resistido, como
fator na
retardacdo do
processo  de
sarcopenia em
idosos,
levando em
consideragéo a
grande
repercussao
no campo da
salde e da
educagéao
fisica.

Qualitativo
descritivo

Idosos

Pesquisa
Cientifica

a prevencao através
de tratamento com
treinamento resistido
ao longo da vida de
idosos, pode ser de
extrema relevancia
para a manutencao
da qualidade de vida,
autonomia e bem-
estar, por mais
tempo, do que no
caso do tratamento
apos a identificagédo
do mal; protocolos
usados e aplicados
com variadas
técnicas, trazem
respostas positivas,
tanto fisicas como
psicolégicas.

FLECK, S,;
KRAEMER,
W.

(2017)

Evidenciar os
fundamentos
do treinamento
de forca.

Bibliografia

Estudantes e
cientistas do
ambito do
treinamento de
forca

Pesquisa
cientifica

Ensinar aspectos
ligados aos
fundamentos do
treinamento de forca.
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MARCAL, et. € verificar Qualitativo Idosos Pesquisa O treinamento de
al. aspectos descritivo cientifica forca para idosos
relacionados a esta fortemente
(2015) forca relacionado a maior
muscular e a autonomia,
sarcopenia independéncia,
durante o melhora nas
processo de atividades da vida
envelheciment diaria e da qualidade
0. de vida.
AGUIAR, P. | avaliar as | Experimental Homens e 8 idosos Os valores notados
P.L. modificacdes mulheres na
LOPES, C. morfofuncionai idosas (62 a populacdo estudada
R. VIANA, | S _perante  a 79 anos) apontaram que este
; aplicacdo de método de
H.B.; sobrecargas treinamento pode ser
GERMANO, | sobre 0 utilizado como
M. D. organismo, uma estratégia e
através do opcao para
(2014) emprego de prevencio da
um programa sarcopenia e
de treinamento melhora da
resistido gualidade de vida e
direcionado a autonomia,
idosos, e a proporcionando
influéncia beneficios a saude
deste sobre dos seus praticantes.
suas vidas
LIMA, R. M. | Comparar dois | Experimental Mulheres 61 mulheres | Concluiu-se que,
et. al. métodos de Idosas (66 a idosas embora o] TF
avaliagéo de 70 anos) promova aumento da
(2012) forca muscular FM em idosas, a
apos programa magnitude desse
de TFem ganho varia
idosas substancialmente em

funcdo do método
utilizado.
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MARIANO, Investigar os | Experimental Mulheres 36 mulheres O treinamento foi
E.R. efeitos do idosas (a partir idosas eficaz no aumento
treinamento de 60 anos) da forca dos
(2012) resistido extensores do joelho
(musculacéo) e da coluna lombar,
sobre a forca além de melhorar a
muscular e a qualidade de vida e
gualidade de principalmente sobre
vida em a capacidade
idosas. funcional das idosas.
CAMARA, L. | Realizar uma Qualitativo Idosos Pesquisa O ER deve ser
C. et. al. reviséo descritivo cientifica indicado como op¢éo
(2012) bibliografica terapéutica para
averiguando os idosos frageis ou
efeitos dos ER pré-frageis que néo
na apresentem
fisiopatologia contraindicagfes
da sindrome para realizacéo
da fragilidade. desta modalidade de
exercicio.
CIVINSKI, Investigar pelo Qualitativo Idosos Pesquisa A préatica do
C. método de descritivo Cientifica treinamento de forca
MONTIBELL pesquisa tem uma enorme
ER A bibliografica os importancia no
Y beneficios dos controle e tratamento
BRAZ, A. L. exercicios de diversos fatores
fisicos para de risco no processo
(2011) idosos e de envelhecimento.
relacionar com
a importancia
no processo de
envelheciment
0.
PRESTES | Prescricdo e Bibliografia Estudantes e | Pesquisa Explicar e ensinar
et. al. periodizacdo cientistas do | cientifica sobre aspectos da
do treinamento ambito do prescricdo e
(2010) de forca em treinamento de periodizacdo do
academias. forca treinamento de forga
em academias
American Fornecer uma Descritivo Idosos Posicionament Idealmente, a
College of | Visdo geral de o0 do ACSM prescricao de
Sports qu,e.stﬁes _ exercicios para
Medicine criticas  para |doso§ deve |nc_IU|r
entender a exercicios aerébicos,
(ACSM) importancia do exercicios de
exercicio e da fortalecimento
(2009) atividade fisica muscular e
em populacdes exercicios de
de idosos. flexibilidade.




20

(2006)

ASSUMPCA Analisar os Experimental Mulheres 28 mulheres Conclui-se que a
0O, C. 0. et. efeitos do idosas (65 a Idosas periodizacdo do
al. treinamento de 70 anos) treinamento de forca
forca influenciou
(2008) periodizado de positivamente a
12 semanas composicao corporal
sobre a e as variaveis de
composicao aptidéo fisica
corporal e
aptidao fisica
em mulheres
idosas ativas
MELOV, S. Avaliar se o Experimental homens 26 homens idosos saudaveis
et. at envelheciment adultos velhos, | adultos velhos, apresentam
0 saudavel homens 25 homens evidéncias de
(2007) estava adultos jovens, | adultos jovens, comprometimento
associado a idosos 14 idosos mitocondrial e
um perfil fraqueza muscular,
transcricional mas que isso pode
refletindo o ser parcialmente
comprometime revertido no nivel
nto fenotipico e
mitocondrial e substancialmente
se 0 exercicio revertido no nivel do
resistido transcriptoma.
poderia
reverter essa
assinatura
para aquela
gue se
aproxima de
uma idade
fisiologica mais
jovem.
LACHMAN, examinar se o Experimental Homens e 210 idosos Os resultados
M.E.; treinamento de mulheres sugerem que o
NEUPERT, resisténcia tem Idosos dentro treinamento de forca
S. D um efeito ga da faixa etaria pode begefigiar a
’ memoria de memoaria de idosos,
BERTRAND, trabalho. principalmente
R.; JETTE, quando se utiliza
A. M. niveis de resisténcia
mais elevados.




CARVALHO, rever a Qualitativo Idosos Pesquisa 0 treino progressivo
J.; SOARES, | literatura sobre descritivo cientifica de forca com
JIM.C. 0 intensidade
envelheciment moderada, realizado
(2004) o0 muscular, a com técnicas
sua influéncia apropriadas, pode
na qualidade ser efetuado com
de vidae a elevada tolerancia
efetividade dos por idosos
programas de saudaveis,
atividade fisica desempenhando um
na forca papel importante
muscular enguanto estratégia
para a manutencao
e/ou aumento da
forca muscular.
DOHERTY, Evidenciar Qualitativo Idosos Pesquisa A ligacéo entre
T.J. aspectos descritivo cientifica sarcopenia e
fisiologicos e deficiéncia entre
(2003) fisiopatologico homens e mulheres

do processo de
envelheciment
0 assim como,
descrever
dados
estatisticos de
prevaléncia na
populacao.

idosos destaca a
necessidade de
pesquisas continuas
sobre o
desenvolvimento das
intervencdes mais
eficazes para
prevenir ou pelo
menos reverter
parcialmente a
sarcopenia, incluindo
o papel do exercicio
resistido e outras
novas intervencdes
farmacoldgicas e
nutricionais.

4.1 A influéncia do treinamento de for¢ca na sarcopenia.

O treinamento de forga (TF) acarreta com sua pratica continua a caracteristica
do processo fisiolégico da hipertrofia neuromuscular, que pode ser descrito como o
processo de aumento do volume e espessura transversal das fibras musculo-
esqueléticas, assim como sua execucdo gera melhora em aspectos como a
manutencdo do metabolismo de repouso, promovendo aumento do mesmo durante
e apods a sua realizagdo do exercicio, assim como tem a capacidade fisiolégica e
metabdlica de gerar a diminui¢cdo do percentual de gordura e manutencédo da massa
magra, aumenta a quantidade de mitocéndrias intracelular, gerando também o

aumento do volume maximo de oxigénio (VO2max) e a regulacdo e producao de
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alguns hormdnios essenciais para a manutencao do organismo (MARCAL, et. al.,
2015).

Segundo uma pesquisa de campo realizada por Assumpcdo (2008) com o
objetivo de analisar os efeitos do treinamento de forca por 12 semanas em mulheres
idosas, os participantes foram divididos em dois grupos o grupo G1P com treino
periodizado e o Grupo G2NP com o treino n&o periodizado, o programa foi composto
por 2 sessOes de treinos semanais. O estudo demonstrou que o grupo G1P obteve
resultados mais positivos em relacdo a composicao corporal e aptidao fisica que o
grupo G2NP.

De acordo com Melov et. al., (2007), o exercicio fisico em especifico o
treinamento de forca tem um papel primordial na retardacdo do processo de
sarcopenia, assim como sua pratica regular traz consigo beneficios que influenciam
diretamente e positivamente o processo de sarcopenia, promovendo uma melhor
taxa de massa magra, regulando horménios essenciais, aumentando o nivel de
funcionalidade e principalmente gerando um platd e até uma regressao
fisiologicamente na sarcopenia.

Corroborando com tais estudos, Prestes et. al., (2010), ressalta que a pratica
continuada de exercicios resistidos gera diversas influéncias fisiolégicas no
organismo promovendo diminuicdo da presséao arterial e os niveis de colesterol total,
reduzindo possiveis doencas cardiacas e circulatorias. Segundo Civinki, Montebeller
e Braz (2011), o desencadeamento de doencas na vida dos idosos, em decorréncia
até do proprio processo de envelhecimento, geram perdas de forca e massa
muscular, flexibilidade, a diminuicdo de hormdnios, assim como problemas
cardiovasculares, doencas essas que sao fatores de risco da maior parte dos idosos
e que podem ser reguladas/controladas com a pratica do treinamento de forca.

Estudos demonstram que os beneficios do treinamento de forga no retardo e
controle do processo de sarcopenia em idosos sdo positivos, promovendo uma
melhora na composigcédo corporal, funcionalidade, for¢ca muscular, assim como
aspectos emocionais, pois ao melhorar as caracteristicas ja citadas os idosos
tendem a ser mais independentes podendo se deslocar para lugares, tendo uma
melhor relacdo social entre outros fatores que envolvem a vida diaria (RODRIGUES,
2018).
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4.2 Mecanismos fisioldgicos do treinamento de for¢ca que impactam no

processo de sarcopenia.

A sarcopenia é um processo fisiologico inerente a vida dos seres humanos,
que acontece progressivamente podendo ser mais rapido ou mais lento, a depender
principalmente do estilo de vida de cada individuo, a préatica regular de exercicios
fisicos durante a vida gera a preservacao de os aspectos fisiolégicos e metabdlicos
do organismo, mantendo a preservacdo da massa muscular, mantendo os niveis de
gordura, presséo arterial, colesterol e glicemia assim como outros fatores
controlados, porém a inatividade fisica gera efeitos adversos a esses fatores ja
citados, levando o aumento do percentual de gordura, pressdo arterial e um dos
fatores que mais acarreta o adiantamento precoce do processo de sarcopenia que
seria a perda de massa musculo- esquelética (DOHERTY, 2003).

O processo fisiolégico da sarcopenia mesmo sendo natural, a velocidade com
gue seus efeitos sdo manifestados é multifatorial, ou seja, depende de um conjunto
de fatores que fazem com a mesma seja manifestada mais rapido ou mais lento com
0 passar do tempo no organismo, segundo Doherty (2003), a sarcopenia decorre
uma cascata de fatores que se inicia com o declinio de horménios, nutricional,
metabolico, imunoldgico juntamente com a diminuicdo da utilizacdo de unidades
motoras e fibras musculares que causando a atrofia muscular, como a diminuicdo da
forca e massa muscular € gerada por fim a fraqueza muscular e a imobilidade
funcional dando inicio ao processo de sarcopenia.

Segundo Aguiar et. al.,, (2014), ressalta que a participacdo de idosos em
programas que utilizem o treinamento de forca é extremamente importante, visto que
o mesmo melhora os niveis de forca e massa muscular, massa éssea, equilibrio,
coordenacao, flexibilidade assim como sua pratica continua geram beneficios a
niveis funcionais melhorando a sua independéncia nas atividades da vida diaria,
pode-se dizer que um dos principais intuitos da execucao do treinamento de forgca
por idosos é manter os niveis de massa muscular ideais, promovendo um controle
da sarcopenia e evitando que os demais sistemas fisiolégicos sejam mais
prejudicados, como os sistemas cardiovascular e respiratério. Além disso, niveis de
massa muscular adequados estdo ligados a uma maior longevidade, visto que, o
tecido muscular estimulado pelo TF é capaz de gerar adaptagfes fisiologicas em

todos os sistemas do organismo (PORTO, 2008).
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4.3 Os beneficios do treinamento de forca em idosos sarcopénicos.

Segundo estudos a pratica do treinamento forca tem grande importancia na
vida dos idosos, assim como seus beneficios se estendem nas mais diversas faixas
etarias em diferentes graus e particularidades, em relagdo aos idosos influencia
diretamente os diversos sistemas fisiologicos a partir da contracdo musculo-
esquelética, promovendo mudancas na nivel de forca, poténcia e resisténcia
muscular, assim como estimula vias metabdlicas e hormonais que causam
mudancgas significativas no organismo, trazendo melhor bem estar e disposi¢céo para
a vida diaria (FLECK E KRAEMER, 2017).

Em uma pesquisa de campo realizada por Kemmler et. al., (2020), onde
analisaram os efeitos do treinamento de resisténcia nos parametros de osteopenia e
sarcopenia de idosos, e constataram apos 18 semanas de intervencdo que o
treinamento de forca combinado com uma boa suplementacdo de proteinas e
vitaminas é uma opcéo segura e eficaz para combater a sarcopenia e osteoporose
em idosos. Corroborando com tais estudos Vikberg et. al., (2019), constatou apdos 10
semanas de intervencgao resultados significativos em idosos como o ganho de forca,
massa magra além da preservacdo de funcdo locomotoras esséncias na
funcionalidade do corpo, a partir desses estudos podemos averiguar que 0S
beneficios do treinamento de forca se evidenciam mesmo em poucas semanas de
intervencdo, demonstrando que em curto, médio e longo prazo seus efeitos séo
positivos.

De acordo com a pesquisa de campo de Lima et. al.,, 2012, com 61
participantes idosas durante 24 semanas de treinamento com o0 objetivo de
comparar dois metodos (RM/ isocinético) de avaliagcdo de forca muscular, apds as
semanas de intervencao ja citada, e concluiu que o treinamento de forca em ambos
0s métodos promove aumento da forca muscular, a partir de tais estudos pode-se
indagar pontos positivos dos efeitos do TF sobre a forca muscular de idosos de
ambos os géneros. Segundo Raso (2003), em um estudo de campo demonstrou que
apos 16 semanas de TF, com intensidade moderada entre 60 e 80% de uma
repeticdo maxima em idosos com uma frequéncia de trés vezes por semana, foi

observado ganhos positivos em relacdo a massa e forga muscular, e concluiu a
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partir desse estudo que a pratica do mesmo € benéfico na reabilitacdo ou prevencgéo
da sarcopenia em idosos.

Segundo o American College Of Sports Medicine - ACMS (2009), a pratica do
treinamento de forca deve ser feito inicialmente com pesos leves, utilizando um nivel
de carga que seja confortavel para o aluno/cliente e devem ter faixas de repeticdes
mais altas entre 10 e 15, principalmente nas 8 primeiras semanas de treinamento, e
ressalta que deve ser explorado repeticbes com velocidades controladas, amplitudes
amplas e completas, sem a necessidade o individuo sentir dor e mantendo o
controle da respiracao.

Autores como Céamara et. al.,, (2012), ressalta que os exercicios devem
respeitar as limitagBes individuais, assim como devem envolver movimentos
dindmicos que envolvem grandes grupos musculares, tanto movimentos
concéntricos quanto excéntricos, principalmente os grupos musculares dos membros
inferiores como flexores e extensores de joelho, quadril e pés, levando em
consideracdo que a fraqueza dos membros inferiores € um dos principais fatores de
risco para quedas na terceira idade. A necessidade de um profissional formado é
essencial para a efetivagcdo dos beneficios do treinamento de forca para idosos,
pois, a partir de uma boa orientacdo profissional € possivel se alcancar mais
rapidamente os efeitos positivos do TF (CARVALHO e SOARES, 2004).

5. CONSIDERACOES FINAIS

Nessa revisdo bibliografica procurou-se averiguar e demonstrar a
influéncia do treinamento de forca em idosos com sarcopenia e a relacdo do
envelhecimento com o processo de sarcopenia e a necessidade da pratica do
treinamento de forca para essa faixa etaria. Aspectos fisiologicos inerentes aos
seres humanos sdo capazes de desenvolver a sarcopenia a longo prazo, porém
fatores ambientais como o0 sedentarismo e mé alimentagdo sdo uma das principais
causas da precocidade do processo de sarcopenia em idosos, impactando
diretamente a funcionalidade e a vida diaria desses individuos.

O objetivo geral do trabalho foi identificar os efeitos e mecanismos que 0
treinamento de forga influéncia na qualidade de vida de idosos com sarcopenia,
assim como analisar o processo de envelhecimento juntamente com as

consequéncias da sarcopenia.
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Este estudo demonstrou algumas consideracdes acerca da efetividade do
treinamento de forca para ganho de forca, flexibilidade, equilibrio e, sobretudo para a
prevencao e tratamento da sarcopenia, a fim de apresentar os diversos beneficios a
nivel fisiologico, metabdlico e funcional que o TF tras com sua pratica regular, assim
como, relatar aspectos relacionados as adaptacdes fisicas e neurais que o exercicio
modifica no organismo, promovendo melhor aumento de for¢ca, massa magra, e uma
melhor autonomia nas atividades diarias nos idosos.

Os artigos analisados neste estudo demonstraram que a pratica do
treinamento de forca deve ser orientada por um profissional de educacao fisica,
formado e regularizado na area, assim como h& parametros cientificos que devem
ser levado em consideracdo na prescricdo do mesmo, com o intuito de gerar
melhores resultados sem o risco de lesbes ou danos aos alunos/individuos.

Contudo pode-se ressaltar que h4 uma grande necessidade de maiores
estudos acerca do tema trabalhado, aspectos como faixas etarias e nivel de
sarcopenia, intensidades ideais para cada faixa etaria, assim como periodizacdes de
treinamento mais elaboradas para esses individuos, melhorando o acervo cientifico

para os profissionais da area.
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