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Resumo: O envelhecimento é a fase natural da vida, no qual o corpo sofre modificacbes
morfoldgicas, funcionais e psicoldgicas, o que faz com que este periodo seja visto muitas
vezes como algo negativo por nos fazer sentir incapaz e vulneravel a doencas. Porém, nem
sempre é possivel viver o envelhecimento em plena saude, pois a maioria das pessoas
chegam na fase idosa com doencas cronicas e nao transmissiveis. Nota-se que ha uma
prevaléncia no crescimento de doencas em idosos e é preciso entender o envelhecimento e
suas mudancas que ocorrem nos aspectos fisicos, psicoldgicos e sociais (SILVA et. al., 2016).
O presente estudo, tem como objetivo analisar a influéncia do TR na atividade de vida diaria
dos idosos tendo como revisdo de literatura a pesquisa por artigos com na base nos dados
Scielo e revistas cientificas como: Bireme, Pubmed, Science e Lilacs. Consideramos o0s
critérios de inclusdo publicados entre os anos 2002 a 2022, em lingua portuguesa, sobre a
influéncia do TR na atividade de vida diaria do idoso. O trabalho mostra que ao vivenciar
atividades fisicas ou resistidas, possibilita ao idoso uma melhoria na articulacdo e suas
capacidades fisicas e mentais, além da psicossocial, bem como proporciona o seu bem-estar
incluindo sentimentos de realizaco, satisfacéo, felicidade e consequentemente qualidade de

vida.
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ABSTRACT

Abstract: Aging is the natural phase of life, in which the body undergoes morphological,
functional and psychological changes, which makes this period often seen as something
negative because it makes us feel incapable and vulnerable to diseases. However, it is not
always possible to live aging in full health, because most people arrive in the old phase with
chronic and non-communicable diseases. It is noted that there is a prevalence in the growth
of diseases in the elderly and it is necessary to understand aging and its changes that occur
in physical, psychological and social aspects (SILVA et. al., 2016). chronic and non-
communicable diseases. It is noted that there is a prevalence in the growth of diseases in the
elderly and it is necessary to understand aging and its changes that occur in physical,
psychological and social aspects (SILVA et. al., 2016). The present study aims to analyze the
influence of RT on the daily life activity of the elderly based on literature research by articles
based on Scielo data and scientific journals such as Bireme, Pubmed, Science and Lilacs. We
considered the inclusion criteria published between 2002 and 2022, in Portuguese, on the
influence of RT on the activity of daily living of the elderly. The work shows that when
experiencing physical or resisted activities, it enables the elderly to improve the articulation
and their physical and mental abilities, in addition to psychosocial, as well as provides your
well-being including feelings of accomplishment, satisfaction, happiness and consequently
quality of life.

Keywords: Resistance training; Functional Capacity; Quality of life of the elderly.



1 INTRODUCAO

O envelhecimento é um fato esperado e que tem inicio no nascimento e vai até
a morte, ou seja, um processo dindmico e progressivo, € é uma constante
preocupacao para a humanidade conhecé-lo, pois busca-se reverté-lo e melhorar a
qualidade de vida dos idosos. De acordo com a Organizacdo Mundial da Saude
(OMS), qualidade de vida envolve o bem-estar fisico, mental, psicolégico e emocional.
Bem como as rela¢des do individuo em seus grupos sociais como familia e amigos.
Além disso, algumas circunstancias da vida, como: saude, educacdo, moradia e
saneamento béasico (OMS, 2016).

O processo de envelhecimento € a soma de varios fatores que envolvem 0s
aspectos biopsicossociais, acompanhado por alteracdes progressivas dos sistemas
neuromusculares e endocrinos, com isso ocorre a reducgéo de for¢a, massa muscular
e consequentemente implicacdes para a saude dos idosos. (MELLO et al., 2008).

O envelhecimento saudavel consiste em seguir um processo de
desenvolvimento e manutencédo da capacidade funcional do idoso e permite o seu
bem-estar na idade avancada. Com isso, possibilita o individuo a melhorar a
articulacdo e as capacidades fisicas e mentais, além da psicossocial. Portanto,
proporciona o bem-estar incluindo sentimentos de realizacdo, satisfacéo e felicidade
(ALBUQUERQUE, 2007).

Em contraponto, Pereira (2010), aponta que os idosos dos 75 aos 84 anos que
necessitam de ajuda para as atividades de vida diaria (comer, tomar banho, higiene
intima, vestir-se, sair da cama, incontinéncia urinaria e fecal) tém probabilidade de cair
14 vezes mais do que pessoas da mesma idade que sdo independentes. No Brasil
30% dos idosos caem pelo menos uma vez por ano e quanto maior a idade maior a
chance de queda, sendo que 32% estao entre 0s 65 e 0s 74 anos, 35% entre os 75 e
0s 84 anos e 51% acima dos 85 anos. Estas quedas ocorrem mais nas mulheres do
gue nos homens da mesma faixa etaria. De todas as quedas, 5% resultam em fraturas
e 5 a 10% em ferimentos importantes que necessitam de cuidados médicos
(PEREIRA, 2010).

A perda de massa muscular e da capacidade de geracao de forga interferem

diretamente na capacidade de execucdo das atividades de vida diaria (AVDs),



podendo ocasionar desfechos negativos, como por exemplo, 0 aumento da incidéncia
de quedas e fraturas. As quedas sao vistas como a principal causa de lesdes, fraturas,
incapacidades funcionais, hospitalizacdes e Obitos, muito provavelmente decorrentes
destas perdas (SCHULLER, 2014).

Dentre os tipos de atividades fisicas, o Treinamento Resistido (TR), que
consiste em um método praticado contra uma determinada resisténcia através da
acdo muscular voluntaria méaxima, variando volume e intensidade, utilizando
contragcbes musculares concéntricas, excéntricas ou isométricas; com o intuito de
desenvolver e/ou manter as capacidades fisicas, estruturas musculoesqueléticas e a
capacidade organica (ALLENDORF, 2016), segundo Geraldes et al. (2007) tem sido
apontado como eficaz em retardar o aparecimento de problemas de locomocéao, perda
de massa e forga entre os idosos.

Os beneficios do TR dependem de uma combinacédo de fatores, tais como:
numero de repeticdes e séries, sobrecarga, sequéncia e intervalos entre as séries, 0s
exercicios e dieta. Dessa maneira, houve uma sugestdo de um programa de
exercicios resistidos para idosos, tendo como base 80% de uma repeticdo maxima
(1RM) durante o periodo de 12 semanas, demonstrando assim a eficacia no ganho de
forca muscular com aumento do tamanho das fibras do tipo I, observado em bidpsia
(SILVA et al., 2021).

O TR é uma atividade voltada para o desenvolvimento das fun¢gdes musculares
através da aplicacdo de sobrecargas, intervencédo capaz de promover expressivos
aumentos de forca e massa muscular em idosos (GERALDES et al., 2007). Segundo
Torres et al. (2016) os estudos tém mostrado que a prética regular de exercicios
fisicos, principalmente o TR, € um dos determinantes da manutencdo adequada da
funcao fisica em idosos, sendo considerada medida preventiva para as alteracbes
musculares que ocorrem no processo do envelhecimento, uma vez que seus
beneficios e efeitos aplicam-se a maioria dos individuos independentemente do seu
estado de saude.

Além disso, o treinamento de forca atua sobre parametros metabdlicos e
celulares promovendo efeitos positivos no controle e na prevencdo dos fatores de

risco relacionados a sindrome metabdlica, tais como: diminuicdo do peso corporal,
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aumento da sensibilidade a insulina, aumento da tolerancia a glicose, diminuicdo dos
niveis pressoricos de repouso e melhoria do perfil lipidico (GERALDES et al., 2007).

Para aprofundar o tema escolhido para a nossa pesquisa, construimos a
seguinte questdo problema: De que forma o TR ajudara a melhorar a qualidade de
vida dos idosos na atividade diaria? Para tentar responder a pergunta anteriormente
apresentada, definimos como objetivo geral da nossa pesquisa destacar as principais
contribuicdes que o treinamento resistiu a influéncia na atividade diaria do idoso. E
como suporte apresentamos 0s objetivos especificos que sao: analisar a relacao entre
TR e a for¢ca muscular na vida do idoso; verificar os beneficios que o TR proporciona
na vida do idoso e apontar as principais dificuldades encontradas na vida do idoso.

Atualmente se faz necessario compreender ainda mais os beneficios que o TR
proporciona na vida diaria dos idosos. Este estudo busca realizar uma reflexado sobre
a influéncia do TR na atividade de vida diaria dos idosos.

Observa-se que os exercicios de forca sdo indispensaveis em qualquer
programa de condicionamento fisico em individuos com idade acima de 90 anos.
Dessa forma, a pratica regular do treinamento de resisténcia, obtiveram ganhos de
forca e melhorias tanto na capacidade funcional, quanto no aumento da mobilidade
geral. Os Idosos submetidos ao treinamento de for¢ca apresentam aumento
significativo na ativacao, poténcia e aumento da massa e forca muscular. (MATSUDO,
S, 2008).

A capacidade de geracdo de forca e a perda de massa muscular interferem
diretamente na capacidade de execucdo das atividades de vida diaria (AVDs) do
idoso, podendo assim ocasionar no final um desfecho negativo, como por exemplo, o
aumento da incidéncia de quedas e fraturas. As quedas sao vistas como a principal
causa de lesdes, fraturas, incapacidades funcionais, hospitalizacdes e 6bitos, muito
provavelmente decorrentes destas perdas. A pratica regular de exercicios fisicos,
principalmente o TR, € um processo da manutencédo adequada da funcéo fisica em
idosos, uma vez que seus beneficios sao visiveis na maioria dos individuos
(GOTTLIEB et al., 2016).

Portanto, é preciso discutir e levantar ainda mais questionamentos acerca do

tema em questao, pois nota-se que muitos idosos passam por esta situacao na vida.
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Sendo assim, ha necessidade de mais estudos e obtencao de novos dados cientificos

gue ajudem a melhorar a vida do idoso na sua atividade diaria.

2. REFERENCIAL TEORICO

2.1. Treinamento Resistido, Sistemas Cardiovasculares e Musculo Esquelético no

ldoso

O envelhecimento é um processo ativo em que as modificacdes morfolégicas
e fisiolégicas ocorrem em todos os niveis do organismo. Tais mudancgas tém comeco
relativamente cedo, suas primeiras alteraces funcionais e estruturais conferidas ao
envelhecimento, darem-se em média no final da terceira década (LEITE et al., 2012).

Existem 2 tipos de envelhecimento: o bioldgico normal e o usual. No normal é
envolvido as mudangas biologicas inexoraveis e universais, ou seja, caracteristicas
do processo. J4 no usual, acrescenta-se 0 aumento da incidéncia de doencas
cronicas. Tais doencas originam-se do acumulo de danos ao longo da vida,
decorrentes de interacdo dos fatores genéticos e habitos ndo saudaveis (LEITE et al.,
2012).

Aproximadamente 17 milhGes de mortes anualmente ocorrem no mundo devido
as doencas cardiovasculares (DCV), cerca de 1/3 do total de mortes. Dessas mortes
9,4 milhdes estdo associadas a hipertensdo arterial (HA), fator de risco de grande
relevancia para acidente vascular cerebral, doenca coronaria, insuficiéncia cardiaca e
doenca arterial obstrutiva periférica (MIKAEL et al., 2017).

O exercicio fisico regularmente praticado € um fator de estimulo que induz a
uma série de adaptacdes no musculo esquelético. A variedade de beneficios
promovidos pelo exercicio fisico, vém sendo progressivamente ligada a vasta rede de
vias de sinalizacao e moléculas reguladoras que coordenam as respostas adaptativas
do musculo esquelético ao exercicio fisico, promovendo o esclarecimento de
patologias que promovem progressiva perda de massa muscular como, por exemplo,
a sarcopenia no envelhecimento (ABREU; CARDOSO; CECCATTO, 2016).

A sarcopenia € caracterizada pela perda de massa muscular e esta associada

a uma série de disfuncdes e doencas sistémicas prevalentes no idoso, como é o caso
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da osteoporose, resisténcia a insulina, obesidade e osteoartrite, além de causar
complicagdes com o avanco da idade. O potencial impacto da sarcopenia é grande,
considerando que o tecido muscular € o mais abundante do corpo humano (LEITE et
al., 2012).

A definicdo do (TR) vem sendo comumente utilizada por profissionais da area
da saude, no entanto, para os educadores fisicos e praticantes os exercicios resistidos
sdo popularmente conhecidos como exercicios com pesos, de forca ou musculacgéo,
onde sao desenvolvidos a partir da contraposi¢cao da musculatura alvo, a uma forga
externa, forca essa que pode ser oferecida de forma manual, maquinal, elastica ou a
propria massa do corporal (NERY; ANDRELLA, 2012).

Durante a pratica e treinamento com pesos, a acdo mecanica da musculatura
promove aumento da pressao intramuscular e comprime os vasos arteriais dentro do
musculo ativo. A partir da intensidade de 15% de 1 RM ja € possivel verificar
impedimento progressivo do fluxo sanguineo muscular. (NERY; ANDRELLA, 2012).

Em intensidades superiores a 70% de 1RM, ocorre a oclusdo vascular
completa, desta maneira, a saida de metabolitos (lactato, hidrogénio, fosfato,
adenosina, potassio, entre outros) produzidos no exercicio é impedida, fazendo-os se
acumular no musculo, o que estimula os quimiorreceptores musculares e resulta no
aumento da atividade nervosa simpatica, levando ao aumento da frequéncia cardiaca
e da contratilidade do coracdo (NERY; ANDRELLA, 2012).

Ainda em relacdo a intensidade, as respostas hemodinamicas durante o
exercicio resistido podem se assemelhar aguelas ocorridas em contracdes dinamicas
ou isométricas. Assim, em esforcos realizados com cargas leves verificam-se aumento
da frequéncia cardiaca, presséao arterial sistdlica, volume sistélico e débito cardiaco,
ao passo que, quando da utilizacdo de cargas altas, observa-se também aumento na
pressao arterial diastolica. (NERY; ANDRELLA, 2012)

Forjaz (2010) ressalta que as respostas cardiovasculares nesse tipo de
exercicio dependem tanto da intensidade quanto do numero de repeticdes e,
principalmente, de a fadiga concéntrica ser atingida ou ndo. Segundo 0 mesmo autor,
outro fator que pode influenciar nas respostas cardiovasculares € a massa muscular
envolvida no exercicio, ele sugere que com a mesma intensidade e 0 mesmo ndmero

de repeti¢cdes, o exercicio com maior massa muscular envolvida produzira aumento
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significativo da pressao arterial e da frequéncia cardiaca (NERY; ANDRELLA, 2012).
Assim, percebe-se que sdo inumeros os beneficios do exercicio fisico na

populacéo idosa, sendo essencial para que a autonomia do idoso seja preservada.

2.2 Beneficios, vantagens e desvantagens na Pratica de TR para Idosos

No Brasil, assim como no mundo, a populacdo passa por um processo de
transicdo demogréfica. Em 2018, o indice de envelhecimento no Brasil era de 43,19%
em relacdo a populacdo jovem, estima-se que em 2060 saltara para 173,47%. Esse
aumento trard consequéncias diretas para Saude Publica, uma vez que doencas
cronicas, deméncias e outros agravos acompanham esse crescimento (RODRIGUES;
TODARO; BATISTA, 2021).

O processo de envelhecimento € algo natural que acomete todos os seres
humanos. O aumento do risco de incapacidade e dependéncia além do declinio
progressivo da saude fisica e psicoldgica, estdo associados ao envelhecimento. Os
idosos apresentam um declinio na forca muscular, flexibilidade, equilibrio, agilidade,
resisténcia aerobica e no nivel cognitivo (JUNIOR et al,. 2021).

Assim, falar de envelhecimento é abrir uma vasta gama de entendimentos que
tecem o cotidiano e as diferentes vivéncias culturais que as pessoas experimentaram
em vida. Ou seja, mudancas fisiologicas e alteracbes funcionais sao fatores
constantes na vida daqueles que enfrentam o envelhecimento. Por isso, para manter-
se ativo e desfrutar de uma velhice saudavel, sugere-se uma vida com independéncia
funcional, ocupacédo, habilidade e descontracdo (SILVA; MONTEIRO; MOCARZEL,
2021).

A atividade fisica praticada regularmente tem sido descrita como uma excelente
forma de amenizar as degeneracbes provocadas pelo envelhecimento, tanto no
aspecto fisico, psicologico e social. Alguns aspectos positivos como prevencao e
retardo de declinio das fun¢des cognitivas e diminuicdo do risco de depressao e
estresse, como também o consumo de medicamentos (FERREIRA et al., 2022).

O TR, também conhecido como treino de for¢ca ou musculacéo, é aquele tipo
de exercicio que exige que a musculatura do corpo realize ou tente realizar

movimentos contra a oposi¢cao de uma forgca geralmente exercida por algum tipo de
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equipamento. Esse tipo de treino melhora a forma fisica desenvolvendo a forma
musculoesquelética, uma vez que, previne e reabilita lesdes ortopédicas, aumentando
a capacidade de executar atividades diarias (JUNIOR; CAMPOS, 2013). O TR pode
melhorar agudamente a acdo da insulina em pessoas diabéticas por conta de sua
habilidade de aumentar e fazer a manutencdo da massa muscular, e devido ao
aumento da quantidade e sensibilidade a insulina, a maioria dos individuos
conseguem gerenciar melhor os niveis de glicose sanguinea e o0 peso corporal
(SANTOS et al., 2020).

Durante a execucado das atividades deve-se atentar ao volume, frequéncia ou
intensidade de treinamento, pois a presséao arterial (PA) e Frequéncia Cardiaca (FC)
podem aumentar, diminuir ou se manter estavel apds sua execucéo. A variacao da PA
pode estar relacionada ao planejamento e execucéo dos exercicios, seja ele no modo
isotdnico concéntrico e excéntrico ou isométrico (OLIVEIRA et al., 2019).

De forma ampla dentre os beneficios do treinamento de forga ou resistido,
estdo o controle do peso, reducéo da presséao arterial e diabetes, reducédo na taxa de
mortalidade e aumento da qualidade de vida, além de prevenir o desenvolvimento de
sarcopenia, reducao da forca ou massa muscular (DOMINSKI et al., 2020).

Observa-se que como desvantagens, podemos destacar a pequena
componente cardiopulmonar. E por isso é essencial sua complementacdo com treinos
de carater aerobio, e ainda, podem aparecer vertigens, falta de ar severa e dores
toracicas, musculares ou articulares (JUNIOR; CAMPOS, 2013).

E necessario destacar alguns cuidados que devem ser tomados, especialmente
com a Manobra de Valsava em que se forca exalar o ar com nariz e boca fechados,
nao pode ser executada por pessoas que sofreram ataque cardiaco recente ou que
sofrem de doencas coronarianas graves. Pois resultara em um aumento do fluxo
sanguineo intravascular. E consequentemente oferece riscos de tonturas ou
desmaios, deslocamento de codgulos sanguineos e sangramentos. (SANTANNA;
FRAGA; SALLES, 2012).

Ao utilizar o tipo de treino mencionado acima por um idoso, o profissional de
educacdao fisica deve avaliar o peso ideal, pois 0 TR tem como caracteristica o uso de

cargas elevadas para ndo prejudicar a saude do praticante sendo capaz de aumentar
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sua forgca muscular, sua poténcia e o seu sistema cardioldgico. (DIAS; ANDRADE;
SOUZA, 2020).

Assim, diante das consideragdes descritas acima, conclui-se que o treinamento
de forcas é uma das ferramentas para atenuar os efeitos deletérios do
envelhecimento, proporcionando diversos beneficios e melhorando a qualidade vida

dos idosos.

3. DELINEAMENTO METODOLOGICO

O presente estudo é caracterizado como uma revisao de literatura que segundo
Thomas e Nelson (2002), é um tipo de pesquisa que realiza um levantamento recente
da producdo cientifica em um tépico particular. Envolve analise, avaliacdo e
integracao da literatura publicada.

A pesquisa foi realizada por meio da base de dados eletronicos como: Scielo,
PubMed, Bireme, Lilascs, Science. E nos sites da Organizacdo Mundial da Saude,
Educacdo Fisica e Esporte, Biblioteca Virtual em Saude e Biblioteca Digital do
Governo. Utilizamos também os descritores em lingua portuguesa, com abordagem
em TR, envelhecimento saudavel, qualidade de vida do idoso. Recorremos ainda aos
operadores logicos AND, OR e NOT para combinacdo dos descritores e termos
utilizados para rastreamento das publicacdes. Além disso, bibliotecas, livros e
trabalhos académicos foram consultados como referéncias bibliograficas.

Ap6s a analise do material bibliografico, foram selecionados os artigos de maior
relevancia para o objetivo proposto que atendiam aos critérios de incluséo publicados
entre 0s anos de 2002 a 2022, em lingua portuguesa, que discutem sobre treinamento
TR e AVDs, e artigos que analisassem pelo menos um dos desfechos associados

sobre a qualidade de vida do idoso e TR.
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4. RESULTADOS

A figura 1 apresenta o fluxograma que contém o processo de selecdo dos
estudos, a base de dados utilizada e o numero de artigos encontrados.

Figura 1

Sistematizacdo de dados de resultados

Estudos identificados a partir de busca nas
bases de dados
BIREME: 05
SCIELO: 45
PUBMED: 25
SCIENCE: 36
LILASCS: 09
TOTAL: 120

120 artigos descartados por
nao atenderem aos critérios de
selecéo

70 artigos analisados na integra

64 artigos excluidos apos
aplicacdo dos critérios de
exclusao

06 artigos incluidos na revisao de resultados

Considerando todas as bases de dados utilizadas, foram encontrados 120
estudos, dentre os quais, apos a leitura dos titulos foram identificados 64 resumos e
por fugir parcial ou totalmente da tematica proposta, apenas 06 foram selecionados e
atenderam aos critérios de inclusdo adotados na investigacdo e apresentados no

guadro 1.



Quadro 1 — Sintese dos estudos encontrados na literatura
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vida, considerando
capacidade funcional,
limitacdes fisicas, dor,
estado geral de
salide, Vvitalidade e
variaveis de relagao
social em idosas
institucionalizadas

semanas. A intensidade foi estabelecida
pela zona de repeticdes méaximas (trés a
guatro séries; 8 a 12 repeticbes) e a
ordem dos exercicios foi modificada a
cada quatro semanas. Estatisticamente,
foi utilizado o teste t Student do programa
SPSS 10.0. Resultados

Autores Objetivo Tipo de Amostra Intervencéo Resultados
(ano) Estudo
Foi selecionado 61 idosos do | O grupo exercicio resistido participou de | O programa de treinamento de forca durante 24
género masculino, com idades | um programa de 24 semanas, com 3 | semanas mostrou-se favoravel na melhora dos
Silva et al, | Avaliar o equilibrio, a Descritiva, entre os 60-75 anos, | visitas por semana, em dias nado | desempenhos funcional e motores de idosos.
(2008). coordenagdo e a | exploratéria | designados  aleatoriamente | consecutivos, foram avaliados apds o
agilidade dos idosos para um grupo de exercicios | término do treinamento, pela Escala de
submetidos a resistidos com carga | Equilibrio de Berg, do Teste de Tinetti e
exercicios fisicos. progressiva (n=39) ou para um | do Timed UP & GO.
controle submetido a
exercicios sem carga (n=22).
Verificar o efeito do O grupo sedentario ndo alcangou valor significativo
treinamento fisico nas variaveis estudadas; o grupo treinamento atingiu
Mariano et | sobre os niveis de Descritiva, 36 idosas com 60 ou mais anos | O treinamento ocorreu em sessdes, duas | escores  significativos de ganho de forca, nos
al. (2013) | forca e a qualidade de | exploratéria | de idade vezes por semana, de 60 minutos, por 12 | extensores do joelho (p=0,0032; 30,23%) e extensores

da coluna lombar (p=0,0207; 12,33%). A avaliacdo da
qualidade de vida apresentou-se significativa, com
aumento percentual nos dominios da capacidade
funcional (p=0,0092; 11,05%), estado geral de saude
(p=0,0075; 14,17%), vitalidade (p=0,0015; 15,38%) e
salde mental (p=0,0154; 9,64%). Conclui-se que o
treinamento de forca proposto promoveu aumento
significativo na forca muscular, repercutindo na
melhoria da qualidade de vida nos dominios
capacidade funcional, estado geral de salde,
vitalidade e satde mental
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Allendorf et
al. (2016)

Foi comparar
variaveis de forca
muscular, mobilidade
e independéncia entre
idosos que praticam
TR e idosos
considerados
fisicamente ativos

Descritiva,

exploratéria

Foi composta por 114 idosos,
separados em dois grupos:
GFA, composto por 71 idosos,
sendo 14 (19,7%) do sexo
masculino e 57 (80,3%) do
sexo feminino, com média de
idade de 73,55+6,93 anos e
GTR, composto de 43 idosos,
sendo 27 (62,8%) do sexo
masculino e 16 (37,2%) do
sexo feminino, com idade
média de 66,72+5,26.

O TR era realizado 2 vezes por semana,
com duracdo de 1 hora e 30 minutos,
através de exercicios resistidos de
intensidade moderada a vigorosa, a partir
da escala de percepcdo subjetiva de
esforco de Borg22. Os exercicios eram
realizados em 3 séries de 8 a 12
repeticdes maximas, com intervalos de 1
minuto entre as séries, de forma alternada
por segmentos musculares, adotando-se
a seguinte ordem para a execugéo dos
exercicios: remada sentada, extensdo de
joelhos, voador, flexdo de joelhos, rosca
direta com halteres, cadeira abdutora,
rosca triceps, cadeira adutora;
apresentando incremento de 10% na
carga total a cada 4 semanas. Antes do
treinamento era realizado alongamento
ativo e aquecimento de 30 minutos e
posteriormente alongamento final.

De acordo com os resultados concluiu-se que idosos
praticantes do TR apresentaram desempenho
significativamente melhor no TUG test, 0 que esta
diretamente relacionado com a prevencdo de quedas
e fraturas.

Silva (2017)

Analisou os efeitos de
um  programa de
treinamento com
pesos sobre a forca
muscular.

Quialitativo
Explorativo

17 idosas com média de idade
de 68,76 + 5,95 anos

0 treinamento teve duracdo de oito
semanas e observou-se um aumento
significativo da forca muscular e também
foi observado um aumento na propor¢éo
de idosas que relataram autopercepcao
de saude positiva, foi aplicado o teste de
uma repeticdo maxima (RM).

Conclui-se que a atividade fisica (AF) regular, por sua
vez, tem efeitos positivos em vérias fungbes
fisioldgicas, além de melhora a coordenagdo motora,
forca e flexibilidade.
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O TR (musculagdo) apresenta-se como
uma modalidade esportiva capaz de

Foi possivel identificar que a conquista por anos
adicionais de vida com qualidade esta condicionada

Silva et al. | Analisarosbeneficios do | Descritiva, | Idosos que realizar atividades | proporcionar diversos beneficios & sadde | aos fatores provenientes do ato de envelhecer.
(2020) TR para a melhoria da | exploratéria | da vida diarias do individuo que a pratica de forma
qualidade de vida em L
idosos. regular e adequada, e dentre as principais
vantagens proporcionadas pelo exercicio
fisico sistematizado. Ressalta-se a
possibilidade de melhoria da qualidade de
vida, principalmente dos idosos, que se
caracterizam como um grupo fragil.
Sousa Analisar quais 0s Qualitativo Individuos de ambos os sexos | A amostra foi composta por n=249 | Conclui-se que o TR é uma ferramenta eficaz para o
(2020). efeitos do TR na Explorativo praticantes sendo que 165 mulheres e 84 | aumento e manutencdo de forca e massa muscular,

capacidade funcional
de idosos.

homens idosos (a). Os estudos utilizaram
intensidade de treino entre 60% a 90%
1RM.

tanto em membros superiores quanto em membros
inferiores, levando a uma melhora na autonomia
funcional para as atividades diarias.

Fonte: autora
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4.1. DISCUSSAO DOS RESULTADOS

Mariano et al. (2013) reforca a ideia que o programa de exercicio fisico regular
em individuos idosos tem varios beneficios, dentre eles o ganho de forca e melhorias
tanto na capacidade funcional quanto no aumento da mobilidade geral. Nota-se que
idosos submetidos ao treinamento de forca apresentam aumento significativo na
ativacao, poténcia e aumento da massa e for¢ca muscular. Os exercicios fisicos que
visam o aumento da forca muscular exercem efeitos benéficos sobre sua qualidade
de vida. Ap6s serem avaliados o equilibrio, a coordenacéo e a agilidade dos idosos
submetidos aos exercicios fisicos, o grupo participou de um programa de 24 semanas,
com 3 visitas por semana em dias ndo consecutivos.

Allendorf et al. (2016) potencializa sua concepc¢ao acerca do TR € o constitui
como um importante mecanismo, o qual tem como objetivo prevenir a perda de massa
e forca muscular, tanto para o ganho ou manutencao da mesma, desempenhando um
importante papel na manutencdo da capacidade funcional e postural do idoso.

Assim o TR aplicado no método praticado contra uma determinada resisténcia
através da acdo muscular voluntaria maxima, variando volume e intensidade,
utilizando contragcbes musculares concéntricas, excéntricas e isomeétricas; com o0
intuito de desenvolver elou manter as capacidades fisicas, estruturas
musculoesqueléticas e a capacidade organica. Nestas condi¢Ges, foram avaliados
114 idosos, divididos em dois grupos: grupo TR (GTR) composto por 43 idosos
praticantes de TR e grupo fisicamente ativos (GFA) composto por 71 idosos
considerados fisicamente ativos ndo praticantes de TR.

Silva et al. (2020) constatam em seu estudo, que o exercicio fisico se apresenta
como um importante instrumento na prevencdo de Doencas Crbnicas N&ao
Transmissiveis (DCNTSs), e também contribuem para o bem-estar fisico e mental.
Além disso, o treinamento de forca auxilia na perda de gordura, acelera o
metabolismo, gera hipertrofia, melhora a flexibilidade, a marcha e o equilibrio.
Portanto, o treinamento de forca é recomendado para o auxilio no aumento
significativo de massa muscular e melhora as diversas expressdes da forca muscular
em idosos praticantes. Entre os diversos beneficios, o TR ainda aumenta a qualidade

de vida em idosos. Ao analisar os inimeros beneficios do TR a qualidade de vida em
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idosos, foram observados idosos com 75 e 84 anos de idade e 51% com os acima dos
85 anos.

Silva et al (2008) fazem uma inferéncia sobre como o exercicio fisico colabora
no equilibrio dos idosos como também no aumento da forca do musculo. Os exercicios
de forca ou TR contribuem para um melhor equilibrio e estabilidade da marcha, além
do ganho moderado de forca. O objetivo foi avaliar o equilibrio, a coordenacéo e a
agilidade dos idosos submetidos a exercicios fisicos, os quais participaram 61 idosos
do género masculino, com idades entre os 60-75 anos, designados aleatoriamente
para um grupo de exercicios resistidos com carga progressiva (n=39) ou para um
controle submetido a exercicios sem carga (n=22).

Silva (2017) afirma que o TR pode aumentar a forga mesmo em pequenos
periodos nas alteracdes neurais. Os treinamentos com sobrepeso podem suprir a
diminuicdo de forca dos idosos e proporcionar ganhos funcionais. A forca e a poténcia
se mostram na maior parte das atividades diarias, sendo inicial para a funcéo,
autonomia e qualidade de vida. O objetivo foi analisar os efeitos de um programa de
treinamento com pesos sobre a forga muscular, em que participaram 17 idosas com
média de idade de 68,76 + 5,95 anos, o treinamento teve duracao de oito semanas e
observou-se um aumento significativo da forca muscular e também foi aplicado o teste
de uma repeticdo maxima (RM).

Sousa (2020) relata que o exercicio fisico regular pode contribuir para retardar
os efeitos degenerativos do processo natural de envelhecimento e que o TR pode ser
considerado como intervencéo eficaz sobre o desempenho adequado dos muasculos
estriados esqueléticos, em especial na capacidade de gerar forca. Nesta etapa do
estudo o objetivo foi analisar quais os efeitos do TR na capacidade funcional de
idosos, e teve participacdo de n=249 praticantes sendo que 165 mulheres e 84

homens idosos, utilizaram intensidade de treino entre 60% a 90% 1RM.
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5. CONSIDERACOES FINAIS

A literatura analisada vem corroborar com o TR na atividade de vida diaria dos
idosos, que melhora em varios aspectos nessa populacdo, um publico que devido ao

envelhecimento sofre inlmeras alteracdes fisioldgicas e bioldgicas.

O TR promove uma adaptacdo na capacidade funcional dos praticantes que,
com o tempo, vai perdendo a praticidade, tornando mais dificil fazer movimentos
simples, como sentar e levantar ou praticar atividades sociais por conta da debilidade
na mobilidade.

Assim, essa ferramenta tem formas diversas de ser trabalhadas, ora contra
uma determinada resisténcia através da acdo muscular voluntaria, ora variando
volume e intensidade, através de contracbes musculares concéntricas, excéntricas e
isométricas, que ajudam a manter e, ou desenvolver capacidades fisicas, estruturas
musculoesqueléticas e a capacidade organica.

Conforme estudos relatam que o TR se evidencia como um importante
instrumento na prevencdo de doencas cronicas nao transmissiveis (DCNTSs), e
contribui para o bem-estar fisico e mental. Além disso, auxilia na perda de gordura,
acelera o metabolismo, gera hipertrofia, melhora a flexibilidade, a marcha e o
equilibrio.

Vale salientar tomar cuidado com a Manobra de Valsava que deve ser evitada
por pessoas que sofreram ataque cardiaco recente ou que tenham doencas
coronarianas graves. Para que dessa forma seja minimizada os riscos de tonturas ou
desmaios, evitando quedas e fraturas, além de deslocamento de coagulos sanguineos
e/ou sangramentos.

Conclui-se que, se utilizadas de formas corretas as prescricdes do exercicio
resistido, com intervencdes desde a mais simples até a mais complexa, trazem
beneficios diversos a populagéo idosa. Destacando-se, a importancia do profissional
de educacéo fisica, que deve ser qualificado e que saiba manipular as variaveis de
treino, como intensidade e volume, respeitando a individualidade bioldgica.

Essa discussdo entre os autores, mesmo que divergentemente, colabora

positivamente sobre a influéncia do TR na capacidade dos idosos. O TR é de extrema
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importancia uma vez que seus efeitos sdo benéficos por tratar e prevenir doencas.
Sendo assim, é preciso que haja mais estudos que venham corroborar sobre a
utilizacdo deste treino na vida dos idosos, melhorando suas capacidades fisicas e
contribuindo para uma melhor qualidade de vida do idoso.
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