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TREINAMENTO DE FORCA AUXILIANDO NO CONTROLE E TRATAMENTO DA
DEPRESSAO EM IDOSOS

Lucas Gabriel Andrade De Moraes
Paloma Pereira De Franca
Weydson Jordéao De Barros

Dr. Edilson Laurentino Dos Santos

Resumo: Geralmente, as populagdes idosas sofrem pelo distarbio afetivo chamado
“‘depressao”. Sabemos que a depressao ndo promove apenas uma sensagao de
infelicidade, mas também, alteracdes fisiolégicas e aumento de processos
inflamatorios. O treinamento de forca (TF) vem sendo um forte candidato ao
combate contra este disturbio, além de promover diversos beneficios, sendo eles:
ganho de massa muscular, restabelece a auto-estima e garante as atividades do
cotidiano, auxiliando os idosos de forma efetiva no controle contra a depressao. O
treinamento de forca (TF) vem melhorando a qualidade de vida, como a capacidade
fisica, funcional e motora, tendo a diminui¢cdo da gordura corporal e desenvolvimento
da forca e poténcia. Com isso 0 objetivo é auxiliar aos idosos que o tratamento da
depressao seja controlado de forma eficiente para que tenha resultados positivos
diante do treinamento de forca.

Metodologia: Foi utilizada a pesquisa bibliografica com a busca nas bases de dados
eletrénicos SCIELO, PUBMED, encontradas no Google Académico, explorando a
base nos dados de artigos cientificos.

Resultados: Foram encontrados 12 artigos pela busca do Scielo, 14 no Google
académico e 02 artigos referente ao PUBMED. Tendo 24 artigos totalizados,
restando 07 artigos nos resultados e discussodes.

Conclusao: Esse estudo vem com possiveis abordagens em relacdo ao controle e
tratamento do transtorno depressivo sendo especificado ao treinamento de forca
para que os idosos desenvolvam uma melhora em sua longevidade. Sendo assim,
também contribuindo com os sintomas previstos na depressdo e melhorando a
realizacdo de suas atividades diarias, tendo uma vida mais satisfatoria, além de ter
sua autonomia em sua parte da vida.

Palavras-chave: Treinamento de Forca (TF). Depresséo.ldosos.

1 INTRODUCAO

A depressdo € um transtorno que atinge a grande maioria dos individuos.
Diferente dos jovens e adultos, os idosos de forma geral, tendem a sofrer mais do
transtorno mental. Com relagdo a isso, pode interferir em suas determinadas
capacidades, sendo elas, fisica, motora, funcional e cognitiva, além das relacdes
sociais, afetivas e emocionais. De acordo com Laurienti et al. (2006), entende-se

gue o envelhecimento promove um declinio gradual da capacidade funcional. Devido



a isso, o idoso perde sua autonomia e aumenta o risco de desenvolver depresséo
por nao realizar as atividades diarias. Atualmente, é realizada a pratica de atividades
fisicas para melhorar a atuacéo da autonomia do idoso, tendo assim, uma melhora
na qualidade de vida.

Segundo Teixeira et al. (2016), define-se que os sintomas da depressao sao:
pensamentos suicida, falta de apetite, falta de concentracéo, irritabilidade, insonia,
ansiedade, sentimento de culpa, baixa auto-estima, perda de peso, dentre outras.

Diante de Machado et al. (2020), pontua-se que a realizagdo das atividades
fisicas tem de forma preventiva referente a depressao e diminuicdo dos sintomas
gue também é responsavel pela reducédo dos niveis deste transtono, aumentando a
socializacéo e a auto-estima dos idosos.

Contudo, a recomendacdo mais indicada para ter o controle do transtorno
depressivo seria realizando exercicios fisicos. Frazer et al. (2005), definiu-se que o
exercicio fisico (EF) tem uma importancia numa grande melhora na capacidade de
massa 6ssea e muscular.

Dentre eles, o treinamento de forca, torna-se sendo a atividade mais
procurada pelos idosos, por ter uma melhora na sensacéo de bem-estar e mantendo
um condicionamento fisico, assim, aprimorando a sua funcionalidade das atividades
diarias,necessitando de forca, flexibilidade, sustentacdo, coordenacao e equilibrio,
buscando sua autonomia frequentemente vivenciada.

A recomendacédo pela American College of Sports Medicine (ACSM, 2009) é
ter uma frequéncia de mais ou menos 2 vezes por semana, de intensidade
moderada (5-6) a vigorosa (7 a 8) numa escala de 0 a 10. Atividades que devem
envolver todos os principais grupos musculares de 8 a 10 exercicios com 8-12
repeticoes e 2 ou 3 séries.

Referente a Rigueira (2014) o TF, ocorre diante da ativacdo de grupos
musculares, com o fator da resisténcia que pode ser: pesos livres e ou pelo peso
corporal também com a utilizacdo de maquinarios e elasticos.

Através dos exercicios fisicos podera contribuir com os beneficios dos
aspectos psicossociais e fisiolégicos, além de prevenir doengcas para que tenha a
longevidade da expectativa de vida (DIAS, GURJAO, MARUCCI, 2006).

De acordo com Matsudo (2001) a perda da massa e forgca muscular é o

principal fator da reducao da capacidade funcional da populacéo idosa. Concluindo a



afirmacdo deste autor, Barros e Souza (2012) constata que a reducdo da massa
muscular € a principal causa para a reducéo na capacidade da forca.

De acordo com Silva (2012), causa um bem-estar fisico, psicolégico e social
aos idosos que exercem o treinamento de forga (TF). Costa et al (2009) e Barros e
Souza (2012), admitem que para os idosos, o TF esta associado a mais forca,
equilibrio, coordenacéo e funcionalidade em suas atividades do cotidiano. Para as
atividades do cotidiano como exemplo, subir escadas, sentar, levantar, (SOUZA;
SOUZA, 2008). E na funcionalidade para se movimentar com mais facilidade e ter
mais autonomia (SILVA et al., 2016).

1.1 PROBLEMATIZACAO

e Para os idosos com depressao, € possivel ter resultados significantes com o
treinamento de forca desempenhando uma melhora de vida a partir do
controle e tratamento deste transtorno?

e Quais as contribuicbes que o treinamento de forca pode propor aos idosos
para uma melhora na sua vivéncia diante do controle e tratamento da
depressao?

e O treinamento de forca tem sido importante na questdo do controle e
tratamento da depressédo para pessoas idosas aprimorando sua vivéncia e
para que tenha sua autonomia?

1.2 OBJETIVOS

1.2.1 Objetivo geral

e Analisar o tratamento da depressado aos idosos que seja controlada de forma
eficiente para que tenha resultados positivos diante do treinamento de forca
(TF).

1.2.2 Objetivos especificos

¢ Identificar os efeitos da depresao nos idosos;
e Desempenhar o treinamento de forga no tratamento da depressao;
e Estimular a capacidade fisica, funcional, motora e cognitiva dos idosos;

e Estabelecer aos idosos a vida de forma mais ativa pelas suas atividades
funcionais diarias em busca de sua autonomia.
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1.3 JUSTIFICATIVA

O respectivo trabalho académico é abordar sobre o transtorno mental
chamado depresséo que vem atingindo muitas partes das populacdes, inclusive aos
idosos. Contudo, nosso trabalho ira se especificar ao treinamento de forca aos
idosos com depressédo para uma autonomia vivenciada diariamente. Atualmente,
este assunto ndo é abordado com frequéncia, entdo resolvemos trazer o tema a ser
discutido, trazendo informacdes diante de diferentes tipos de pesquisas
bibliograficas. Logo abaixo, tera uma breve informacdo relatada ao tema em
especifico.

A depressao é um tipo de doenca que pode levar ao suicidio, porém, existem
varios tipos de tratamentos que podem ser eficazes. Contudo, o exercicio fisico (EF)
€ um dos tratamentos que se torna primordial e que tem de fato uma melhora no
desempenho cognitivo, tendo em vista uma eficiéncia no controle da doenca.

A prética de treinamento de forca (TF) vem sendo apontada como uma das
principais atividades recomendadas ao idoso, pois ela promove um ganho real de
massa muscular, melhorando a composicao corporal e reduzindo a dependéncia nas
atividades cotidianas, levando ao resgate da auto-estima do idoso. De forma geral,
abordaremos um deles, dentre os varios exercicios fisicos (EF), o treinamento de
forca (TF). Resulta aos idosos, um envelhecimento de forma benéfica, que progride
uma autonomia para as realizacfes das tarefas diarias.

O TF se torna otimizado para os idosos quanto para depresséao, aptidao fisica,
capacidades motoras, além de sua sensacéo de independéncia. Com isso, a falta de
atividade fisica gera reducao de forca, resisténcia e flexibilidade. Tem um grande
destaque por ser um treino que estimule bastante a massa éssea, assim as
articulaces sao fortalecidas e estimuladas a se manterem firmes.

Mazo et al. (2006) e Pereira et al. (2008) relata que os idosos que praticam
exercicios fisicos tendem a ter os niveis de auto-estima maiores que idosos
sedentarios. Segundo Benedetti, Petroski e Goncalves (2003), afirmam que os
idosos sedentérios tendem a ter uma maior chance de ter uma auto-estima de nivel
baixo.

Com isso, o0 treinamento prescrito de forma adequada, pode auxiliar na
melhoria da qualidade de vida, e consequentemente na auto-estima do idoso, tendo

assim, o controle e tratamento da depressao.
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2 REFERENCIAL TEORICO

2.1. Treinamento de forca para idosos

No nosso pais, a taxa de crescimento das populacdes idosas tem sido
bastante regrada. Devido a essas causas, acredita-se que futuramente em meados
de 2025, o Brasil serd o0 6° pais com maior valor numérico em populagcdes de idosos
no mundo. Diante disso, varios profissionais estdo propondo quanto o treinamento
de forca vem sendo apresentado como uma Otima escolha para um bom
envelhecimento e sua autonomia.

O treinamento de forca tem como objetivo resultar os fatores benéficos para
os individuos das populagbes idosas, como por exemplo: qualidade de vida,
melhores condi¢cdes motoras, psicoldgicas e até mesmo no convivio social. Diante
disso, vale lembrar os fatores importantes que o treinamento de forca (TF) pode
estar sendo solicitado como um aliado na manutencéo, como: perda de forga, perda
de massa muscular, equilibrio e reflexos.

O treinamento de forca (TF) tem se tornado cada vez mais discutido pela
literatura a respeito dos seus beneficios. Sendo conhecido também como
treinamento resistido e/ou treinamento com pesos. Tendo em vista uma promocao
desses varios beneficios para seu praticante como 0 aumento da massa muscular,
aumento nos niveis de forca, melhor aptidao fisica, diminuicdo da gordura corporal e
etc. (FLECK & KREAMER, 2017).
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Esses beneficios promovidos pelo TF séo induzidos pelos estimulos
causados através de estresses mecanicos/metabolicos decorrente de acdes
musculo esquelética voluntarias contra uma resisténcia, desenvolvendo adaptacdes
neuromusculares e hormonais. E por meio do sistema nervoso que acontecem as
comunicacdes entre o cérebro e o tecido musculo esquelético sendo determinante a
partir do envio de sinais (dor, presséo, temperatura, contragdo muscular) por meio

do recrutamento das unidades motoras (UM). Essas adaptacdes parecem ser
respostas envolvidas através das variaveis do treinamento fisico, como a escolha

dos exercicios, acdo muscular, intensidade, volume, tempo de pausa entre 0s
estimulos, séries e frequéncia no programa de treinamento. (FERREIRA et al, 2013).

Com isso o (TF) ergue-se como uma estratégia hdo medicamentosa, pelo fato
de proporcionar um bom envelhecimento e assim promovendo de maneira benigna
as realizacbes de sua vida diaria tendo um planejamento de sua determinada
vivéncia estabelecendo uma independéncia de suas escolhas. Reichert et al. (2011),
apresentou-se sobre os beneficios do treinamento de for¢ca, em que idosos que o
praticam, possuem uma tendéncia a menor prevaléncia de sintomas depressivos.

O desempenho da massa Ossea e muscular gerando forca, equilibrio e
poténcia e a funcionalidade das articulacbes também séo beneficios que o idoso
obtém com a prética regular constituindo-se em importante fator de prevencao de
guedas e suas disfuncdes. A realizacdo de atividades regulares quando praticada
em grupo, eleva a auto-estimado idoso, contribuindo as relacées de convivio social e
para o equilibrio emocional.

Individuos idosos submetidos ao treinamento de forca (TF) apresentam
aumento significativo quando comparados a individuos jovens referente a forca
muscular, poténcia muscular, ativacdo e massa muscular apesar do prejuizo na
funcdo neuromuscular durante o processo de envelhecimento, lhe conferindo grande
treinabilidade. (CADORE, PINTO, KRUEL, 2012).

A obtencao da atencao concentrada, e desempenho das determinadas acdes
estabelecem fung¢des primordiais na vida cotidiana dos idosos e que séo estimuladas
durante a realizacdo de exercicios bem estruturados e elaborados. O American
College of Sports Medicine (ACSM, 2009) relata que o treinamento de forca contribui
na manutencdo das capacidades fisicas, podendo assim, aprimorar-se de maneira

positiva para o envelhecimento diante de sua autonomia.
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Através da pratica continua de exercicios fisicos, o TF quando comparado a
exercicios continuos para a hipertrofia se destaca por melhorar a forca em idosos de
maneira abundante podendo ser uma das melhores opg¢des para a prevencao de
doencas associadas ao sedentarismo. Estudos demonstram aumento da sintese de
proteinas miofibrilares musculares em jovens e idosos por meio dos exercicios
fisicos. (CAMARA, BASTOS, VOLPE, 2012).

A seguir, iremos abordar algumas indicacbes das praticas regulares do
treinamento de forca (TF):

e Barros et al. (2013) constatou que o desejado seria durante 8 semanas de 3x
por semana realizando 8 exercicios de 3x séries com 8 repeticdes;

e Guido et al. (2010) apresentou que em 24 semanas sera realizado por 3
semanas de adaptacédo referente a 3x por semana priorizando de 9 exercicios
com 3x séries de 8-12 repeticbes com 60% a 80% de 1 RM,;

e Jambassi et al. (2010) objetivou que em durante 8 semanas € necessario
frequentar 3x por semana exercendo de 7 exercicios por 3x séries com 10-12
repeticoes;

e Pina et al. (2013) pontuou que em 7 semanas de 3x por semana exercendo
de 8 exercicios a3x séries com 10-15 repeticdes.

2.2. A Depressédo em Idosos

Atualmente, a geracao idosa é apresentada por ter dificuldades em questfes
de saude e em seus aspectos fisicos, sociais e psicolégicos, tendo uma maior
resposta em seus transtornos mentais, ocasionando os sintomas da depressao. A
depressdo é caracterizada pelo humor depressivo que transmite a sensacdo de
auto-estima baixa, apresentando irritabilidade que podem gerar a fadiga e ao
cansaco, assim, obtendo a falta de apetite, a insbnia e pensamentos suicidas,
prejudicando inclusive o seu desempenho social.

Estes sentimentos interferem o grau de satisfacdo que o individuo sente em
relacdo a si e que sdo destinados a desenvolver estados depressivos. (MAZO,
KRUG, VIRTUOSO, STREIT E BENETTI, 2012); (SHAHBAZZADEGHAN,
FARMANBAR, GHANBARI E ROSHAN, 2010). Desta incapacidade de apresentar
sentimentos negativos no idoso, como o sentimento de inutilidade, e de um nivel de
baixa auto-estima. (PEREIRA, PEREIRA & CORREIA, 2008).
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Os fatores genéticos contribuem nas mudancas que ocorrem no metabolismo
dos neurotransmissores, além das alteracbes hormonais que sdo as principais
causas da depressdo. Também sdo considerados os fatores sociais e saude fisica.
(SCALCO et al, 2006).

Um estilo de vida sedentario e a diminuicdo da pratica de atividades fisicas
sd0 uma das causas que geram declinio no seu estado de uma vida mais saudavel
determinando o transtorno depressivo. (JACOB e SOUZA, 1994). O transtorno
afetivo depressivo esta relacionado a falta de controle diante do seu estado
emocional.

Diante disto, os individuos das geracfes idosas apresentam de forma mais
frequente o surgimento de doencas degenerativas e também relacionada a parte
fisica ocasionando a producdo de desenvolverem os sintomas diagnosticados como
o transtorno afetivo depressivo. Assim, interferindo-se no estilo e qualidade de vida,
deixando de realizar suas devidas funcbes do seu convivio social e de sentir
emocdes e prazer por ter sua auto-estima qualificada como de nivel baixo
impossibilitando o idoso de estabelecer sua autonomia.

A atividade regular contribui para a diminuicdo do sofrimento psiquico
causado pelo transtorno depressivo (MATHER et al. 2002). Contudo, é indicado a
realizacdo de exercicios fisicos por estimular uma melhora na sensacdo de bem-
estar trazendo beneficios a sua qualidade de vida, otimizando os sintomas da
depressao tendo sua funcionalidade de independéncia e gerando um estimulo para
gue o idoso tenha uma sensacdo de emoc¢fes e uma melhora na sua auto-estima,
além de proporcionar uma vida mais saudavel.

Batista (2016) afirma que a préatica de exercicios fisicos € indicado para
prevenir os sintomas da depressdo. Assim, 0 exercicio € uma condicdo para a
controle das condi¢gBes psicoldgicas do idoso, necessitando ser indicada e mantida
por um bom determinado tempo para suas melhores possibilidades de se manter
com um bem-estar.

Flores et al. (2018) admite que a pratica de exercicios fisicos realizado com
freqléncia ajuda a qualidade de vida para tornar o idoso mais ativo, ocasionando
positivamente nas questdes fisica e mental, aléem de ter mais autonomia, e
condicbes com as suas capacidades funcionais. Com isso, a realizacdo de
exercicios fisicos regulares permite que os idosos tenham mais disposic¢des, tendo

suas tarefas diarias e garantindo uma vida mais prolongada, melhorando os
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pensamentos negativos como o0s sentimentos de inutilidade que provocam
desanimo, que, juntando com outras determinadas situacdes, levam a depresséo
(AZEVEDO FILHO, 2018).

Diante da pesquisa do IBGE de 2019, o grafico mostra que nas diferentes
regides do Brasil que tem uma maior prevaléncia no transtorno depressivo. Em
destaque com o Sul (15,2%) e Sudeste (11,5%). Em seguida regido Centro-Oeste
(10,4%), Nordeste (6,9%) e Norte (5%). Referente ao sexo as mulheres (14,7%) tem
mais vantagens em desenvolver a depressédo que os homens (5,1%). E os idosos, a

partir de 60-64 anos representa a faixa etaria de 13,2%.

| M SUL
M SUDESTE
i CENTRO-OESTE
M NORDESTE
i NORTE
B M MULHERES

| i HOMENS

M 60-64 ANOS

DEPRESSAO SEXO IDADE
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Gréfico: Proprios autores.

Conclui-se que, a realizacdo de exercicios fisicos contribuiem para uma
melhora na vivéncia do idoso sendo mais satisfatéria, considerando, assim, a sua
capacidade funcional, transmitindo uma boa saude fisica e mental mais desejada
(SOUSA et al., 2019).
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2.3 Treinamento de forca para idosos com depresséao

Acredita-se que, diante do treinamento de forca € uma das opc¢bes que mais
entra em questdo, sendo uma das principais realiza¢cdes de sua préatica para que 0s
idosos tendem a ter uma ampla otimizagdo de seus resultados para ter seus
beneficios significativos mais adquirido em sua vivéncia e, especificamente, em
guestdo dos sintomas do transtorno depressivo que, além de ter uma melhora em sua
auto-estima preservada e uma expectativa de vida mais desenvolvida na relacdo da
longevidade, também vem contribuindo devido as suas atividades funcionais do
cotidiano, tendo um favorecimento nos beneficios trazidos pelo treinamento de forca

buscando resultados positivos e qualitativos.

Souza (2019), constatou-se que a realizacdo da préatica do treinamento € de
fato considerado um principal fator por ter o aumento da mobilidade e da forca tendo
uma indenpendente funcionalidade dos idosos sendo uma das importantes formas
de prevencao de queda, muitas das vezes o mais indicado nessa fase da vida.

Machado et al. (2020), acrescenta-se que a realizacdo das atividades fisicas
tem de forma preventiva referente a depressdo e diminuicdo dos sintomas que
também é responsavel pela reducdo dos niveis deste transtono, aumentando a
socializacdo e a auto-estima dos idosos. Esses autores declaram que além da
prevencao ao transtorno depressivo, a realizacao da pratica de atividades é de suma
importancia para as demandas de uma auto-estima mais desempenhada pelos
idosos possam trazer beneficios propostos diante de uma qualidade de vida e
melhora dos niveis de sintomas da depressdo que vem adquirindo uma determinada
forma de melhorar sua capacidade funcional e cognitiva para uma satisfacao de vida
mais prazerosa.

Mesquita et al. (2020), consideraram-se que 0 treinamento aos idosos resulta
na melhoria da saude tendo uma melhora na sociabilidade e mais vontade de viver e
uma sensacao de bem-estar.

Segundo Serra et al, (2015), observou-se que tanto o exercicio fisico quanto a
atividade séo grande resultados de relevancia para a protecédo da saude, na medida
em que reduzem a existéncia das doencas quanto os riscos de mortalidade,
portanto, os exercicios de for¢ca tem uma alta importancia para resultados positivos

aos individuos, com isso, o treinamento de for¢ca é companheiro de uma boa saude.
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De acordo com Serra et al, (2015) verificou-se que o treinamento de forca

(TF) se destaca bastante em relacdo aos outros tipos de exercicios, pelo fato de ser
mais eficiente para a melhoria de aptiddo fisica aos individuos, pois, geram

resultados que sao preventivos a saude.

3 DELINEAMENTO METODOLOGICO

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

Minayo (2010) a pesquisa qualitativa:

Se preocupa, nas ciéncias sociais, com um nivel de realidade que nédo
pode ser quantificado. Ou seja, ela trabalha com o universo de
significados, motivos, aspira¢c@es, crengas, valores e atitudes, o que
corresponde a um
espacomaisprofundodasrelagdes,dosprocessosedosfendmenosquendo
podem ser reduzidos a operacionalizacao de variaveis (MINAYO,2001).

Foi realizada uma pesquisa bibliografica para identificar estudos que foram
abordados com o tema em especifico relatando sobre o treinamento de forca no
tratamento depressivo em idosos.

Esse tipo de pesquisa € elaborada por meio de trabalhos ja executados por
outros autores, cujos interesses conferidos; eram os mesmos. Gil (2010) aponta

as suas vantagens afirmandoque:

A principal vantagem da pesquisa bibliogréafica 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 histéricos. Em muitas
situagBes, ndo ha outra maneira de conhecer os fatos passados sendo
com base em dados secundarios (GIL, 2010).

Para conhecer a producdo do conhecimento acerca das tematica: Treinamento
de forca auxiliando no controle e tratamento da depressédo em idosos, foi realizado
um levantamento bibliografico nas bases de dados eletrénicasSCIELO, PUBMED,
acessadas através do site de busca Google Académico. Como descritores para tal
busca, foram utilizados os seguintes descritores:Depresséo, ldosos, Treinamento de
forca, e os operados para interligagéo entre eles foram: AND e OR.Os critérios de
inclusédo do uso dos artigos foram: 1) estudos publicados dentro do recorte temporal
de 2007 a 2022; 2) estudos com conteudo dentro da tematica estabelecida; 3)
artigos na Lingua Portuguesa (ou outra lingua); 4) artigos originais. Os critérios
de excluséo do uso dos artigos foram:1) estudos indisponiveis na integra; 2) estudos

com erros metodoldgicos; 3) estudos repetidos.
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4 RESULTADOS

Na figura 1, observa-se o fluxograma da busca dos trabalhos pesquisados e
gue foi abordado com relagdo ao treinamento de forca para idosos diante da
depressao auxiliando no tratamento deste transtono afetivo. Foram encontrados 12
artigos pela busca do Scielo, 14 no Google académico e 02 artigos referente ao
PUBMED. Tendo 24 artigos totalizados, restando 07 artigos nos resultados e

discussoes.

Figura 1 Fluxograma de busca dos trabalhos

ARTIGOS LOCALIZADOS
SCIELO:12
GOOGLE ACADEMICO: 14
PUBMED: 02

04 ARTIGOS: EXCLUIDOS POR NAO
TER RELAGAO COM O TEMA

\4

v

RESTARAM 24 ARTIGOS ELEGIVEIS

03 ARTIGOS: EXCLUIDO POR NAO
ESTAREM NA MARGEM TEMPORAL
ESTABELECIDA

\ 4

v

RESTARAM 21 ARTIGOS ELEGIVEIS

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

It INCLUSAO
RESTARAM 20 ARTIGOS
ELEGIVEIS

A 4

06 ARTIGOS EXCLUIDOS POR NAO
SEREM ABERTOS

A\ 4

RESTARAM 14 ARTIGOS ELEGIVEIS

06 ARTIGOS EXCLUIDOS POR NAO
APRESENTAR O CONTEUDO
NECESSARIO

\ 4

v

07 ARTIGOS INCLUIDOS NOS
RESULTADOS E DISCUSSOES
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Quadro 1: Resultados encontrados nos levantamentos bibliograficos.

AUTORES

OBJETIVOS

RESULTADOS

Benedetti et al.,
2007).

Constatar as funcdes das
capacidades funcionais do

idoso.

Constatou que a capacidade
funcional é constituida pela
flexibilidade,

aerdbica, forca muscular e

resisténcia

agilidade.
Teixeira;  Corte | Estabelecer a diminuicdo | Diminui quedas e lesbes
(2011) das lesdes aplicada ao | promovendo mais saude.

treinamento.

Lopes et al
(2015)

Desenvolver a auto-

independéncia de vida

Aumenta independéncia.

Maior autonomia.

Benvenutti; Averiguar a melhora do | Melhor equilibrio.

Vianello; Braz | desempenho motor. Melhora nas habilidades
(2015) motoras.

Andrade Verificar qual a percepcédo | Constatou que houve o
Fernandes; dos beneficios que tiveram | aumento da forca,
Aprigio; Oliveira; | resultados significantes | elasticidade, mobilidade e

Sergio; Moraes | mediante a capacidade da | resisténcia muscular.
(2016). forca.
Fonseca et al. | Verificar a relacdo da | Observou que foiidentificado

(2018)

prevencgdes aos idosos.

0 aumento da autonomia e

prevencao de quedas.

Yabuuti et al.
(2019)

Observar a
de

relacdo ao sedentarismo.

minimizacao

doencas que tem

Verificou que foi constatado o
combate ao sedentarismo e
minimiza as doencas e
aumenta a longevidade dos

praticantes.
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4.1 Analises e Discussoes

No quadro 1 verifica-se o0s resultados encontrados nas pesquisas
bibliograficas. O primeiro estudo encontrado sdo dos autores Benedetti et al. ( 2007)
relata as funcdes das capacidades funcionais do idoso e que a capacidade funcional
é constituida pela flexibilidade, resisténcia aerdbica, forgca muscular e agilidade.

Diante de Teixeira; Coérte (2011) estabelece que a diminuicdo das lesdes
aplicada ao treinamento.e que diminui as quedas e lesdes promovendo mais saude.

Ja no quarto estudo, Lopes et al. (2015) desenvolve a auto-independéncia de
vida e aumenta independéncia para sua maior autonomia.

Benvenutti; Vianello; Braz (2015) afirma que tem uma melhora do
desempenho motor.e melhora o equilibrio.e as habilidades motoras.

Andrade Fernandes; Aprigio; Oliveira; Sergio; Moraes (2016). relata a
percepcdo dos beneficios que tiveram resultados significantes mediante a
capacidade da forca, assim, constatou que houve o aumento da forca, elasticidade,
mobilidade e resisténcia muscular.

No sexto estudo, Fonseca et al. (2018) verifica a relacdo da prevencdes aos
idosos. e observou que foi identificado o aumento da autonomia e prevencao de
guedas.

Por fim, Yabuuti et al. (2019) observar a minimizacdo de doencas que tem
relacdo ao sedentarismo e verificou que foi constatado o combate ao sedentarismo e

minimiza as doencgas e aumenta a longevidade dos praticantes.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

Diante das consideragOes finais que resultam aos objetivos mediante ao
problema, visto que, a depressdo é um transtorno afetivo que atinge diversas
pessoas, sendo em sua maioria, a geracao idosa. Com isso, esse estudo vem com
possiveis abordagens em relacdo ao controle e tratamento deste transtorno sendo
especificado ao treinamento de forca para que os idosos desenvolvam uma melhora
em sua longevidade.

Sendo assim, também contribuindo com os sintomas previstos na depressao
e melhorando a realizacdo de suas atividades diarias, tendo uma vida mais
satisfatoria, além de ter sua autonomia em sua parte da vida.

O treinamento de forca (TF) vem possibilitando uma qualidade no
desenvolvimento da massa 0ssea e muscular, ocasionando uma resposta positiva e
significantes referente as questbes obtidas pela depressdo, proporcionando uma
sensacgdo de bem-estar e uma melhora em seu condicionamento fisico, adquirindo

forca, resisténcia, equilibrio, sustentacdo, coordenacéo e flexibilidade.
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