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TREINAMENTO DE FORCA NO ESTILO DE VIDA E NA CAPACIDADE
FUNCIONAL DO IDOSO

Igor Luiz Gomes Barbosa
Rafael Sales de Holanda
Tales Francisco do Nascimento

Juan Carlos Freire!

Resumo: O envelhecimento faz parte do processo de crescimento e
desenvolvimento do ser humano. Nesse contexto, a capacidade funcional
desempenha um papel fundamental para que as pessoas idosas possam viver de
forma independente, realizar suas atividades fisicas e cognitivas sempre que
necessitarem. Assim, 0 objetivo deste estudo foi descrever a importancia do
treinamento de forga no estilo de vida e na capacidade funcional de idosos. Para
tanto, foi realizada uma revisdo integrativa da literatura, considerando artigos
publicados em portugués e inglés, entre os anos de 2009 a 2023. Apds o
refinamento dos artigos, a partir da tematica deste estudo, resultaram 06
publicacdes. As evidéncias cientificas nestas publicacdes, mostraram que ao longo
do tempo, os idosos vivenciam uma perda gradual da capacidade funcional, em
decorréncia da fragilidade adquirida. Isso acarreta riscos elevados de quedas,
problemas de mobilidade, mortalidade, ocasionando prejuizos significativos para a
pessoa idosa e seus familiares, além de representar altos custos ao longo dos anos.
Uma classificagdo cronoldgica é necessaria para identificar ou descrever o ser
humano que ultrapassa os 60 anos de idade, e que vivencia mais uma etapa da sua
vida. O processo de envelhecimento afeta os seres humanos, sem distincdo de
sexo, cor, origem ou nivel socioeconémico. Por tanto, o profissional que acompanha
o idoso necessita fazer adaptacBes musculares através da manipulacdo das
variaveis do treinamento de forca, a fim de contribuir para a determinacdo de
possiveis recomendacdes que permitam alcancar a terceira idade sem limitacdes.
Deste modo, conclui-se que o treinamento de forca é uma das ferramentas de
atividade fisica capaz de produzir resultados importantes no metabolismo humano,
influenciando positivamente e melhorando sua qualidade de vida.

Palavras-chave: Capacidade funcional. Envelhecimento. Estilo de vida.

Treinamento de forca.
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1 INTRODUCAO

7

O envelhecimento é caracterizado por diversos fatores, estudos mostram
transformacdes progressivas e irreversiveis que envolvem os fisiolégicos,
psicoldgicos, sociais e culturais. Este processo € naturalmente acompanhado por
diversas mudancas. Em virtude de diversos fatores, acontece de forma diferenciada
nos paises desenvolvidos e em desenvolvimento, chegar a velhice, deixou de ser
privilégio de poucos, para se tornar uma realidade em diferentes paises (VERAS;
OLIVEIRA, 2018). O envelhecimento populacional caracteriza-se pelo crescimento
progressivo de pessoas com 60 anos ou mais em detrimento da populagdo em geral e
pelo aumento da longevidade. Estima-se que, em 2025, o Brasil terA a sexta
populacdo de idosos do mundo, com cerca de 32 milhdes de pessoas
(aproximadamente, 14% da populacédo). O processo de envelhecimento humano é
dindmico e progressivo, podendo desencadear declinio da capacidade funcional do
idoso, conceituada como a capacidade do individuo para a realizacdo de atividades
relacionadas a sobrevivéncia de forma autbnoma e independente. (FREITAS, 2012).

Existem varios fatores que provocam doencas e limitacbes nos idosos, dentre
0s principais fatores de risco esta o sedentarismo, que é a auséncia ou a insuficiéncia
de atividade fisica, que aumenta a probabilidade de doencas crbnicas, tais como
Hipertensdo Arterial, Diabetes, Acidente Vascular Cerebral (AVC) e Infarto
(MENDONCA; MOURA,; LOPES, 2018).

Destacam-se prejuizos nos sistemas neuromusculares, cardiovasculares e
metabdlicos, podendo provocar uma facilidade ao desenvolvimento de doencas,
menor qualidade de vida e aumento de fatores de risco para mortalidade. A perda da
massa muscular e consequentemente da forca muscular é a principal responsavel
pela diminuicdo na mobilidade e na capacidade funcional do individuo que esta
envelhecendo. A musculacdo é recomendada para os idosos afim de manter ou
aumentar sua forca muscular melhorando o desempenho nas atividades diarias
(MOURA; LOPES, 2018). Os exercicios fisicos tornam-se cada vez mais
indispensaveis no processo de envelhecimento ativo, ja que sdo capazes de ajudar na
capacidade funcional dos idosos, proporcionando maior autonomia, independéncia,
bem-estar e qualidade de vida (SOUZA, 2018).



A pratica regular de exercicio fisico pode ser capaz de promover beneficios aos
idosos em diversos niveis, como: morfolégicos, neuromuscular, metabdlico e
psicoldgico, servindo para prevencdo e no tratamento das doencas préprias da idade
(FURTADO, 2018).

O treinamento de forca melhora a capacidade funcional dos idosos e quanto
mais cedo se comecar a pratica da atividade fisica, melhor sera o processo de
envelhecimento, fazendo com que o corpo nao sinta tanto a modificacdo do tempo na
realizacédo de tarefas simples do cotidiano dos idosos, como caminhar, subir escadas
e carregar pequenos objetos. O treinamento de forgca contribui para um
envelhecimento saudavel, mostrando grande eficiéncia na manutengcédo e aumento da
massa muscular (MENDONCA; MOURA; LOPES, 2018).

A pratica do treinamento de forgca para individuos idosos consiste numa
importante ferramenta para a melhoria da Atividade Fisica (AF), da independéncia e,
consequentemente, da qualidade de vida desta populagdo. Aumentos na forca e na
poténcia muscular, importantes para a manutencédo da independéncia e para reducéo
das quedas de idosos, podem ser observadas apds poucas semanas de treinamento
de forca. Vale ressaltar que a prescricao do treinamento de forca para idosos deve ser
feita ap6s a realizacdo de avaliacdo médica criteriosa, evitando assim, o
aparecimento de lesdes secundarias, que sao comuns nessa populacdo
(CAMARGO et al., 2022).

2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 Envelhecimento

O envelhecimento biolégico esta ligado a uma diminuicdo do sistema muscular,
nervoso e enddcrino. O processo de envelhecimento é uma fase de varias mudancas
fisicas no ser humano, como modificacbes na composi¢cdo do corpo, diminuicdo do
peso, da altura, da densidade mineral 6ssea, nas necessidades energéticas e no
metabolismo (VERAS; OLIVEIRA , 2018).

O envelhecimento pode estar associado aos baixos niveis da pratica de
atividade fisica e a reducao das capacidades fisicas motoras, sendo um fator de risco

para a dependéncia fisica, aumento da gordura corporal e reducdo da massa magra.



Na terceira idade os sistemas neuromuscular, cardiovascular e metabdlicos s&o
afetados facilitando o desenvolvimento de doencas, menor qualidade de vida e
aumentando o risco de mortalidade (MENDONCA; MOURA; LOPES, 2018).

Segundo informacg@es publicadas em 2018 pelo Instituto Brasileiro de Geografia
e Estatistica (IBGE), o Brasil assumira em 2030 a sexta coloca¢do dos paises com
maior populacdo de idosos. As doencas ligadas ao processo de envelhecimento
levam a aumentos nos gastos assistenciais de saude, além de importante
repercussao social, gerando uma grande mudanca na economia do pais. A maioria
das evidéncias mostra que o melhor modo de aprimorar e promover a saude aos
idosos € prevenir as doencas mais comuns. Estas intervencdes devem ser focadas a
fim de prevenir das doencas cardiovasculares (DCV), sendo as principais causadoras
de mortalidade. Temos também o sedentarismo, a incapacidade e a dependéncia sao

as maiores adversidades da salde associadas ao envelhecimento (LOPES, 2019).

2.2 Capacidade funcional

A incapacidade funcional define-se pela presenca de dificuldade no
desempenho de certos gestos e de certas atividades do dia a dia ou mesmo pela
impossibilidade de autonomia e independéncia (IBGE 2018). O IBGE observou que
em 2018, cerca de 84% das pessoas com idade igual ou superior a 65 anos sao
dependentes para realizar as suas atividades cotidianas, constituindo-se no maior
risco de institucionalizagéo.

A saude do idoso esta relacionada com sua capacidade funcional, com a
possibilidade de cuidar de si mesmo, de determinar e executar atividades da vida
cotidiana, com autonomia e independéncia, mesmo apresentando comorbidades. O
bem-estar na velhice esta relacionado a interacdo entre varias areas da vida, que
compreendem saude fisica, psicossocial, suporte familiar e independéncia econémica
(CARDOSO; COSTA, 2010).

2.3 Treinamento de forca
O treinamento resistido, também conhecido como treinamento de forga ou com

pesos, tornou-se uma das formas mais conhecidas de exercicio para melhorar a

aptiddo fisica e o condicionamento fisico. Os termos treinamento de forca,
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treinamento com pesos e treinamento resistido sdo todos utilizados para descrever
um tipo de exercicio que exige que a musculatura corporal se movimente (ou tente se
movimentar) contra uma for¢ca contraria, geralmente exercida por algum tipo de
equipamento (FLECK; KRAEMER, 2017).

A manutencdo e o ganho de massa muscular deixaram de ser objetivos
exclusivamente estéticos. Estudos mostram a importancia da massa muscular para a
gualidade de vida (ANDRADE; MELLO, 2022; VILELA et al., 2022). As adaptacOes
musculares sao feitas através da manipulacdo das variaveis do treinamento de forca.
A pratica do treinamento de forca tem sido relacionada com diminuicdo de
mortalidade, comorbidades e aumento da expectativa de vida da populacdo. Neste
caso, pode-se perceber que o treinamento de forga tem sua importancia e pode ser
aplicado com diferentes objetivos (MURER; BRAZ; LOPES, 2019).

2.4 Beneficios e influéncia do treinamento de forca para idosos

O envelhecimento vem acompanhado de inimeras mudancas e a atividade
fisica é recomendada para manter ou melhorar a densidade mineral éssea e a AF
feita de forma regular ajuda a prevenir a perda de massa 6ssea. A atividade fisica é
excelente instrumento de saude para qualquer faixa etéria, principal em idosos,
estimulando varias adaptacfes fisiologicas e psicologicas, sendo elas: Aumento
do VO:2 max., maiores beneficios circulatérios periféricos, aumento da massa muscular,
melhor controle da glicemia, melhora do perfil lipidico, redu¢do do peso corporal,
melhor controle da presséao arterial de repouso, melhora da funcao pulmonar, melhora
do equilibrio e da marcha, menor dependéncia para realizacdo de atividades diarias,
melhora da autoestima e da autoconfianca, significativa melhora da qualidade de vida
(MURER; BRAZ; LOPES, 2019).

A pratica do treinamento de forca apresenta-se uma das formas que influencia
na eficiéncia da manutengao e aumento da massa muscular, auxiliando e contribuindo
na melhoria da Aptidao Fisica Funcional. (VILELA et.al., 2022).

O treinamento de forgca direcionado para os idosos contribui para o
prolongamento do tempo de vida, fazendo com que o idoso que esteja de repouso,
ndo permaneca sedentario mais sim um idoso ativo, em progresso (DIAS; GURJAO;
MARUCCI,2016).
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3 DELINEAMENTO METODOLOGICO

Foi realizado um estudo de reviséo integrativa qualitativa, ja que a pretenséo
nao 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 n&do pode ser quantificado. Ou seja, ela
trabalha com o universo de significados, motivos,
aspiracdes, crengas, valores e atitudes, o que corresponde
a um espaco mais profundo das rela¢des, dos processos e
dos fendbmenos que nao podem ser reduzidos a

operacionalizagdo de variaveis (MINAYO, 2001).

Foi realizada uma pesquisa bibliografica para identificar estudos que tratam
do tema investigado. Esse tipo de pesquisa é elaborada 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 bibliografica
reside no fato de permitir ao investigador a cobertura de
uma gama de fendmenos 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 indispenséavel nos estudos histéricos.
Em muitas situacdes, ndo ha outra maneira de conhecer os
fatos passados sendo com base em dados secundarios
(GIL, 2010).

Para produzir o conhecimento acerca da importancia do treinamento de forca
no estilo de vida e capacidade funcional dos idosos foi realizado um levantamento
bibliografico nas bases de dados eletrbnicas: Scientific Electronic Library Online
(SciELO) e Medical Literature Analysis and Retrieval System Online (MEDLINE).

Para tal busca, foram utilizados os seguintes descritores: “Capacidade funcional”,
“‘Envelhecimento”, "Estilo de vida” e “Treinamento de forca”. Estes descritores foram
cruzados nas bases de dados por meio da utilizacdo dos operadores booleanos AND
e OR.

Os critérios de inclusdo adotados foram: 1) estudos publicados dentro do

recorte temporal de 2009 a 2023; 2) estudos com conteudo dentro da tematica
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estabelecida; 3) artigos na lingua portuguesa e inglesa; 4) artigos originais.
Enquanto, os critérios de exclusdo foram: 1) estudos indisponiveis na integra; 2)

estudos com erros metodoldgicos; 3) estudos repetidos (Figura 1).

Figura 1 - Fluxograma de busca dos trabalhos.

Artigos localizados

SciELO: 3.013
MEDLINE: 8.226

‘ > 6312 artigos excluidos que
l ndo atendiam o periodo

pré-estabelecido

4.927 artigos elegiveis

1.591 artigos excluidos
indisponiveis na integra

\/
3.336 artigos elegiveis

2514 artigos excluidos com
erros metodologicos

v

\J
822 artigoselegiveis

657 artigos excluidos em
duplicidade

v

06 artigos incluidos nos
Resultados e Discussdo

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Para apuracdo dos dados e elaboracdo de uma revisédo integrativa foram
consideradas as seguintes variaveis: autores, objetivos, tipo de estudo, populacdo

investigada, métodos de intervencédo e principais resultados, dispostos no quadro 1.
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Este quadro mostra a caracterizacdo e analise de 06 artigos, selecionados nas

bases de dados SciELO e MEDLINE, referentes a treinamento de forca, estilo de

vida e capacidade funcional do idoso.

Quadro 1: Resultados encontrados nos levantamentos bibliogréaficos.

AUTORES

OBJETIVOS

TIPODE |POPULACAO
ESTUDO |INVESTIGADA

INTERVENCAO RESULTADOS

O programa de
exercicios fisicos
consistiu em trés

intervencoes
semanais com .
Caldas; |Verificar os efeitos duracéo de 50 Fol observada
. . uma melhoria
Albuquerque;| de um programa minutos cada ignificati
Arauijo; de exercicios estruturadas da significativa
’ o . i nos testes de
Lopes; fisicos seguinte forma: ~
e . . : ; . flex@o de
Moreira; |multicompetentes |Experimental| 27 idosas cinco minutos de cotovelo
Céandido; sobre a aquecimento, 40 sentar e,
Carneiro- capacidade minutos de circuito
L ) levantar e
Janior funcional em com quatro |
(2019) mulheres idosas estacodes evz?\ntar ©
. movimentar
multicomponente.
A intervencéo do
grupo experimental | As idosas do
foi feita por meio de grupo de
treinamento treinamento
combinado (TC) combinado,
. integrado pelas principalmente
Rocha; AR X
el . : variaveis forca no pos-teste,
Guimaraes; | Analisar os efeitos .
muscular e obtiveram uma
Borba- de 20 semanas de PN .
S ; resisténcia melhoria
Pinheiro; treinamento : Lo
i . . cardiovascular. Na | significativa na
Santos; combinado na  |Experimental| 66 Idosas o ~
o . periodizacdo houve | pontuacgéo da
Moreira; capacidade A ;
i ; . a principio uma fase| capacidade
Mello; Dantas| funcional de idosas = ;
de adaptacéo e funcional da
(2017) .
posteriormente umalescala de Katz (p
fase especifica, com|= 0,000), quando
20 semanas de |comparadas com
intervencéo. as do grupo
controle.
Scarabotollo; Analisar a Foi aplicado um Houve uma
Junior; associacao entre protocolo de melhora
Gobbo; Alves;| um programa de treinamento de 12 | significativa nos
Ferreira; exercicio fisico Longitudinal 30 Idosos semanas, duas [testes funcionais:
Zanuto; sistematico e a sessdes semanais, |forca do membro
Oiveira; capacidade e a capacidade superior
Christofaro |funcional em idosos funcional foi (treinamento
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(2017) institucionalizados. avaliada antes e 15,6 £4,1x
apos a intervengéo, | controle 10,7 +
por meio dos testes|6,6 rep, p < 0,05)
de cadeira de rodas,| e levantar e
forca de membros | sentar de uma
superiores. cadeira
O grupo
sedentario ndo
alcancou valor
significativo nas
Aplicou-se um variaveis
o . guestionario SF-36 | estudadas; o
Verificar o efeito do o
L . L para a avaliagdo da grupo de
Mariano; treinamento fisico ; . )
. . qualidade de vida. treinamento
Navarro; sobre os niveis de : o
L . O treinamento atingiu escores
Sauaia; for¢a, qualidade de . o
o . L Experimental 36 ldosas ocorreu em significativos de
Junior; vida e variaveis de ~
~ . sessoOes, duas ganho de forga,
Marques relacdo social em
! vezes por semana, | nos extensores
(2013) idosas . ;
L . de 60 minutos, por do joelho e
institucionalizadas
12 semanas extensores da
lombar. A
avaliacdo da
qualidade de
vida
As participantes
foranj separadas Foram divididas
em trés grupos de A i
o em trés grupos:
forma aleatéria: o .
rupo de treinamento
9 combinado (TC;
treinamento de n = 15)
resisténcia aerdbica| ., . T~
(TA. n=10), que treinamento de
Guedes; o : for¢a (TF; n=
y realizou caminhada
Bortoluzzi; . . 10) e
- Avaliar os efeitos de duas vezes na .
Matte; um programa de semana; o grupo de treinamento
Andrade; prog na, 0 grup aerobico (TA; n =
) treinamento : treinamento de
Zulpo; ; Experimental| 35 Idosas _ 10). Cada grupo
. |combinado de forca forca (TF, n=10), )
Sebben; NN . treinou duas
) e resisténcia gue realizou
Tourinho e ~ vezes por
: aerodbica. sessdes de
Filho o L semana durante
exercicios resistidos|~ _.
(2016) d oito semanas,
uas vezes na
. sendo que 0
semana; o grupo de
. grupo TC teve
treinamento ;
. treinamento de
combinado (TC, P
_ forca e aerdbico
n=15), que uma vez
. uma vez por
por semana realizou
semana.
TF e uma vez por
semana.
. Os idosos
Investigar as S ;
. Foi aplicado um praticantes de
Lo diferencas na forca o ~
Oliveira; questionario musculacéo
. ) muscular e na ; e
Pivetta; . sociodemogréfico, | apresentaram
. capacidade
Scherer; . . os testes Sentar e | melhor forca
. funcional de idosos | Transversal 80 Idosos ~
Junior . . Levantar, Flexdo de| muscular de
praticantes de dois
(2020) . o cotovelo, e o0s testes membros
tipos de exercicios . .
S de capacidade superiores e
contra resisténcia. .
funcional do Grupo melhor
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de Desenvolvimento| capacidade
funcional em
todos os testes
realizados
(p<0,05).

O efeito do treinamento de for¢a traz uma melhoria no condicionamento fisico
do idoso, promovendo entre varios beneficios o ganho de massa muscular, que
proporciona uma maior mobilidade, equilibrio, aumento na forca dos membros, e
consequentemente um menor risco de quedas. Neste sentido, é relevante destacar
gue € importante adotar intervengdes especificas na pratica do exercicio fisico nesta
faixa etaria, conforme alguma doenca especifica ou multicomorbidades que o
individuo possa apresentar (SILVA; NEVES, 2022).

A pratica de exercicios regulares e controlados pode promover uma reducao
dos niveis pressoricos e glicémicos, além de retardar a degeneracdo de musculos,
tendbes, ligamentos, ossos e articulacées do idoso (RIOS; SANTOS; REZENDE,
2022). E com isto, este individuo apresenta avangos nos niveis de aptidao fisica,
melhorias no estado de humor e na qualidade do sono, além de menor
vulnerabilidade ao desenvolvimento de doencas virais (LIMA et al., 2022).

A respeito desses efeitos benéficos do treinamento de forca no aumento de
forca muscular correlacionados a um aumento da capacidade funcional e saude
mental do idoso, destaca-se o0 estudo de Mariano et al. (2013), que teve por
finalidade analisar o efeito do treinamento de fisico sobre os niveis de forca e
gualidade de vida em idosas institucionalizadas, em 2 sessdes por semana, de 1
hora, em 12 semanas. Foram selecionadas 36 idosas com idade superior a 60 anos,
sendo estas separadas em dois grupos: sedentério: (n=16) e treinamento (n=20).
Dentre os critérios inclusos neste estudo destacam-se: idosas sem restricdo médica
para a pratica de exercicios de forca e idosas que ndo realizavam treinamento de
forca nos ultimos 6 meses. E com isto, avaliou-se a forca muscular isometrica
méaxima dos extensores da coluna lombar e joelho, flexores de cotovelo e abdutores
dos ombros. A intensidade dos exercicios foi estabelecida pela zona de repeticbes
méaximas (3 a 4 séries; 8 a 12 repeticdes) e a ordem dos exercicios foi modificada a
cada 4 semanas. Foi possivel detectar que o0 grupo treinamento apresentou
melhorias nos resultados de extensao do joelho e da coluna lombar, comparando-se
momentos antes e depois do treinamento de forca.

Embora o treinamento de for¢ca seja capaz de promover uma melhor
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gualidade de vida nos dominios das capacidades funcionais do dia a dia,
promovendo melhora na forca muscular e flexibilidade, a magnitude desse ganho
varia substancialmente conforme as fun¢des das metodologias utilizadas (MORENO
et al., 2012; SILVA et al., 2021). Neste sentido, uma pesquisa realizada por Guedes
et al. (2016) avaliou os efeitos de um programa de treinamento combinado de forga e
resisténcia aerobica sobre a forca de preensdo manual, massa muscular, resisténcia
e poténcia aerdbica de idosas. Neste estudo, foram inclusas 35 mulheres idosas,
com idade igual ou superior a 60 anos, voluntarias, ndo ativas fisicamente por um
periodo de no minimo 1 més, e com autorizagdo médica para realizar exercicios
fisicos. Estas foram separadas em 3 grupos: treinamento de resisténcia aerobica
(TA, n=10), que realizaram caminhadas 2 vezes na semana; treinamento de forca
(TF, n=10), que realizaram treinamento de for¢a 2 vezes na semana; e treinamento
combinado (TC, n=15), que faziam treino de for¢a e aerdbico 1 vez por semana.

O TF foi composto pelos seguintes exercicios: leg press (extensao do quadril
e extensao do joelho), mesa extensora (extensdo dos joelhos); flexdo dos joelhos
(com caneleiras na posicdo ortostatica), abducdo e aducdo de quadril. O TA foi
avaliado por meio de caminhadas em esteira rolante em um tempo de 15 a 30
minutos: nas trés 12 semanas por 15 minutos; na 42 e 52 semanas por 20 minutos;
na 62 e 72 semanas por 25 minutos; e na oitava semana por 30 minutos. Enquanto,
o0 TC consistiu em TF e TA realizados simultaneamente, duas vezes na semana em
dias ndo consecutivos. Verificou-se neste estudo que houve uma evolugéo
estatisticamente significante nos 3 grupos, comparados aos valores pré e pos-teste
para o valor do VOgzpico (p=0,001; p=0,042; p=0,022). Foi possivel constatar
melhorias no musculo vasto lateral dos 3 grupos, e no musculo reto femoral apenas
em 2 grupos (TF e TA). O grupo de TC teve melhor desenvolvimento na forca de
preensdo manual, no aumento da massa do musculo vasto lateral, na poténcia e
resisténcia aerobica (GUEDES et al., 2016). Conforme Souza et al. (2022), a forca
de preensdo manual prediz a forca muscular do individuo, sendo considerado um
importante indicador que revela a capacidade funcional e a autonomia apresentada
pelos idosos. De acordo Locatelli et al. (2018), ha uma relacdo significativa entre a
pratica de atividades sistematizadas e a melhora da forca, da resisténcia muscular e
da capacidade aerdbica em individuos nesta faixa etaria.

Igualmente, Rocha et al. (2017) verificaram os efeitos de 20 semanas de

treinamento combinado na capacidade funcional de idosas. Foi feita uma avaliacao
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antopometrica de 66 idosas mulheres com idade igual ou superior a 60 anos, que
nao praticavam exercicios havia pelo menos trés meses e dividiram em 2 grupos:
grupo de treinamento combinado (GTC, n =33 com 69,12 + 7 anos) e grupo controle
(GC, n=33 com 69,21 + 6,60 anos) que nao fez exercicio no periodo do estudo.

Nesta avaliacdo foram verificadas a massa corporal (MC) e a estatura (E),
para determinagdo do indice de massa corporal (IMC = MC/E?). Avaliou-se também
a capacidade funcional atraves da escala de Atividades da Vida Diaria (AVD). O
treinamento de forca foi feito com uma frequéncia de 3 vezes por semana, duracao
de 30 minutos, 3 séries de 8-10 repeti¢des, com intervalos de 1 a 2 minutos e carga
entre 70% a 85% de 1RM. Enquanto o treinamento da resisténcia cardiovascular foi
desenvolvido com uma frequéncia de 3 vezes por semana, duragdo de 30 minutos,
intensidade aerdbica entre 70% a 89% da frequéncia cardiaca de reserva. As idosas
do grupo de treinamento combinado, principalmente no pos-teste, obtiveram uma
melhoria significativa na pontuacdo da capacidade funcional, quando comparadas
com as do grupo controle. Com isto, foi possivel corroborar que o treinamento
combinado é efetivo para a melhoria da capacidade funcional de idosos (ROCHA et
al., 2017). Além disso, € preciso também levar em consideracdo os fatores
sociodemogréficos e comportamentais que podem compromenter essas melhorias
na capacidade funcional dos idosos que praticam treinos combinados (FREITAS et
al., 2012).

Conforme um estudo realizado por Scarabottolo et al. (2017), a aplicacéo e
protocolos de exercicios pode retardar os processos de envelhecimento,
principalmente os relacionados a capacidade de realizar as atividades do cotidiano.

Os autores analisaram a associacdo entre um programa de exercicio fisico
sistematico e a capacidade funcional em idosos institucionalizados, incluindo 30
individuos (16 mulheres e 14 homens) com idade de 60 anos ou mais (média de
idade = 74,43), distribuidos em grupo controle (n = 16) e grupo treinamento (n = 14),
residentes em uma instituicdo de longa permanéncia. Foram feitas avaliacbes da
capacidade funcional, de forca, de mobilidade e de forca, cujo grupo de treinamento
realizou uma combinacéo de exercicios no programa de treinamento ao longo de 12
semanas. As sessOes duravam aproximadamente 40 a 50 minutos, duas vezes por
semana e a intensidade dos exercicios foi monitorada por meio da escala de
Percepcao Subjetiva de Esforco de 6 a 20 proposta por Borg20. J& o treinamento

concorrente incluiu treinamento funcional, treinamento resistido e caminhada dentro
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do espaco fisico da instituicdo.

Neste mesmo estudo, a sessdo iniciou com o treinamento funcional, com
todos os exercicios repetidos trés vezes por 20 segundos, e foi realizado o
treinamento resistido, no qual todos os exercicios foram realizados com duas a trés
séries de oito a dez repeticbes. As mulheres usaram cerca de 1-2 kg dividido entre
halteres e caneleiras, e os homens 2-4 kg. Os exercicios consistiram em: exercicios
para peito e costas com faixa de resisténcia, desenvolvimento de triceps e biceps
com halteres e flexdo e extensdo de joelho com pesos de tornozelo. Com isso, foi
possivel constatar que os testes funcionais com resultados estatisticamente
significantes foram: forga do membro superior e, levantar e sentar na cadeira.

Segundo Macedo et al. (2018), a utilizacdo de protocolos de exercicios
resistidos para melhorias da forca muscular de idosos séo necessarias para
promover maior desenvolvimento tanto no aumento da resisténcia e da for¢ca dos
membros superiores quanto de membros inferiores. Este aumento de forgca nos
membros inferiores e superiores sdo essenciais para a realizacdo de algumas
atividades funcionais cotidianas, tais como segurar, conduzir, apanhar objetos
apresentar, andar, subir escadas, sentar e levantar (BARBOSA et al.,, 2014;
SCHAEFER; DIBBLE; DUFF, 2015).

Confirmando os efeitos benéficos da utilizagcdo de programa de exercicios
fisicos multicomponente sobre a capacidade funcional de idosas, Caldas et al.
(2019), analisaram o efeito de um programa de treinamento fisico multicomponente,
de 16 semanas, sobre a capacidade fisica e funcional de mulheres idosas. Neste
estudo foram inclusas 27 idosas, com idade de 67,8 + 6,5 anos, que frequentavam
um projeto de extensao desenvolvido na Universidade Federal de Vigosa (MG). A
avaliacdo da massa corporal (kg) e a estatura (m) foi realizada com uma balanca
mecanica com precisdo de 0,1 kg e estadibmetro com precisdo de 1 mm, e com
isso, foram obtidos os valores do indice de massa corporal. Foram feitos testes
fisicos e funcionais antes de iniciar o treinamento e repetida apés o periodo de
intervencdo. O programa de exercicios fisicos multicomponente consistiu em trés
intervencdes semanais, com duragdo de 50 minutos, estruturado em aquecimento,
guatro estacBes multicomponente (1 — capacidade aerobia, 2 — resisténcia muscular,
3 — agilidade e equilibrio dindmico e 4 — flexibilidade), e relaxamento. Esse programa
de exercicios fisicos multicomponente aumentou a resisténcia muscular, agilidade e

equilibrio dinamico das idosas.
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O estudo de Oliveira et. al. (2020) j& teve como objetivo investigar as
diferencas na forca muscular e na capacidade funcional de idosos praticantes de
dois tipos de exercicios contra resisténcia. Foi um estudo transversal, realizado com
80 idosos de ambos os sexos, sendo 40 praticantes de musculacéo e 40 praticantes
de exercicios nas Academias da terceira idade (ATI) no municipio de Maringa,
Parana. Foi aplicado um questionario sociodemografico, os testes Sentar e
Levantar, Flexdo de cotovelo, e os testes de capacidade funcional do Grupo de
Desenvolvimento Latino Americano para Maturidade (GDLAM). Os dados foram
analisados pelos testes Shapiro-Wilk; “U” de Mann-Whitney e correlacdo de
Spearman. A maior proporcéo de idosas com nivel bom para os testes levantar da
posicéo sentada, levantar da cadeira e mover-se pela casa, e levantar da posicao de
decubito dorsal, praticava musculacdo. Os idosos praticantes de musculagéo
apresentaram melhor forca muscular de membros superiores e melhor capacidade
funcional em todos os testes realizados. A forca muscular esta inversamente
relacionada a capacidade funcional, ou seja, quanto melhor o resultado nos testes
de forca muscular de membros superiores e inferiores melhor a capacidade funcional
do idoso praticante de musculacédo (OLIVEIRA et. al. 2020).

5 CONSIDERACOES FINAIS

O envelhecimento populacional € uma tendéncia crescente que requer
atencdo. Sabe-se que o treinamento de forca oferece beneficios significativos para
esse grupo, especialmente em relagdo a melhoria da qualidade de vida. Os
resultados dos estudos encontrados na presente revisao integrativa, reforcam a
eficacia do treinamento de forca em pessoas idosas. Foram identificadas melhorias
em diversos aspectos entre os idosos que participaram das intervencbes. Essas
melhorias incluem o aumento da capacidade funcional, desempenho motor
aprimorado, equilibrio aperfeicoado, maior autonomia em atividades diarias,
fortalecimento da musculatura dos membros superiores, contribuindo para uma
melhor qualidade de vida. E cada vez mais possivel, minimizar os efeitos fisiolégicos
naturais do envelhecimento e aumentar a expectativa de vida. Portanto, é importante
realizar estudos adicionais que aprofundem essa temética, a fim de desenvolver
outras evidéncias cientificas a fim de contribuir em estratégias que promovam mais

salude e qualidade de vida para as pessoas idosas.
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