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A INFLUENCIA DO TREINAMENTO FiSICO NA POSTURA E NA CAPACIDADE
FUNCIONAL DO IDOSO

Ana Alice silva de Melo

Heldja de Castro Barbosa

William Tavares da Silva Melo
'Edilson Laurentino Dos Santos

Resumo: O envelhecimento é um processo bioldgico complexo que afeta todos os
sistemas do corpo humano. A medida que as pessoas envelhecem, ocorrem uma
série de mudancas fisicas que impactam significativamente sua qualidade de vida e
funcionalidade. Com isso, a influéncia do treinamento fisico na postura e na
capacidade de idosos é fundamental para contextualizar a importancia desses fatores
e compreender o0 panorama existente na literatura. Esse estudo vem entender como
0 exercicio fisico promove a reducdo dos problemas posturais. Sera realizada uma
uma revisao integrativa da literatura por meio de artigos oriundos da base de dados
da pubmed , publicados no periodo entre 2019 a 2013, nos idiomas portugués, inglés
e espanhol, em que tenha sido sobre a importancia do treinamento fisico para postura
e capacidade do idoso. Os artigos que fizerem parte da amostra serdo submetidos a
uma leitura minuciosa e as informacdes colhidas sintetizadas em um instrumento de
coleta de dados contendo: identificacdo do autor e do artigo

Palavras-chave:Exercicio fisico. Avaliacdo da postura. ldoso.

1 INTRODUCAO

O envelhecimento € um processo biolégico complexo que afeta todos os sistemas
do corpo humano. A medida que as pessoas envelhecem, ocorrem uma série de
mudancas fisicas que impactam significativamente sua qualidade de vida e
funcionalidade. Uma das mudancas mais notaveis é a perda de massa muscular,
conhecida como sarcopenia, que resulta em uma diminuicdo da forca muscular e da
capacidade de realizar tarefas fisicas. Além disso, a densidade 0ssea tende a diminuir,

tornando os idosos mais suscetiveis a fraturas e osteoporose (Andrade, 2018).

As articulacdes também podem se tornar menos flexiveis, o que afeta a amplitude
de movimento e a agilidade. Essas mudancas fisicas associadas ao envelhecimento

muitas vezes resultam em problemas posturais, como cifose (corcunda) e lordose
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(curvatura excessiva da coluna lombar), que afetam a postura e a capacidade

funcional dos idosos (Carazo,2018).

Outro aspecto relevante do envelhecimento é a reducdo da capacidade
cardiovascular, que leva a uma menor resisténcia e disposicao fisica. Além disso, as
funcdes cognitivas podem sofrer alteragdes, o que afeta a coordenagdo motora e o
equilibrio. A visdo e a audicdo também podem deteriorar, 0 que pode aumentar o risco
de acidentes e quedas. Portanto, o envelhecimento traz consigo um conjunto de
desafios fisicos e funcionais que podem impactar diretamente a postura e a
capacidade dos idosos. E nesse contexto que a importancia do treinamento fisico se
destaca, pois ele pode desempenhar um papel fundamental na atenuacdo dessas
mudancas e na promocdo de um envelhecimento mais saudavel e ativo
(Carvalho,2022).

Dentre os estudos sobre o impacto do treinamento fisico na postura e na
capacidade de idosos é extensa e fornece uma base solida de evidéncias para
entender como a atividade fisica pode beneficiar essa populacéo. Diversos estudos
tém investigado essa relacdo, fornecendo insights valiosos sobre os efeitos positivos

do treinamento fisico (Corona,2020).

Pesquisas indicam que o treinamento de resisténcia, como o levantamento de
pesos, pode levar a um aumento significativo na forca muscular em idosos. Isso é
particularmente relevante para a manutencdo da postura, ja que a musculatura do
tronco e das costas desempenha um papel fundamental na sustentacdo da coluna e
na prevencao de problemas posturais, como cifose. Além disso, o treinamento de
resisténcia ajuda a preservar a massa muscular, o que € crucial para a capacidade
funcional dos idosos, permitindo que eles realizem atividades diarias com mais
facilidade (Andrade, 2018).

Além disso, estudos tém demonstrado que o treinamento de equilibrio e a pratica
de exercicios funcionais podem melhorar significativamente a estabilidade e o
equilibrio em idosos, reduzindo o risco de quedas e lesdes. Isso € fundamental para
manter uma postura ereta e para a capacidade de se mover com seguranca (Bim,
2021).



Também foi observado que o treinamento aerébico melhora a capacidade
cardiovascular, aumentando a resisténcia e a energia disponivel para atividades
diarias. A literatura destaca que a combinacdo de diferentes modalidades de
exercicios, como resisténcia, equilibrio e aerébicos, pode fornecer beneficios
abrangentes para a postura e a capacidade dos idosos, promovendo um

envelhecimento mais saudéavel e ativo (Carvalho,2022).

Com isso, a influéncia do treinamento fisico na postura e na capacidade de idosos
€ fundamental para contextualizar a importancia desses fatores e compreender o
panorama existente na literatura. Varias pesquisas e teorias contribuiram para a

compreensao desse topico (Carazo, 2018).

Estudos anteriores tém consistentemente demonstrado que o treinamento de
resisténcia é eficaz na melhoria da forca muscular em idosos. Isso € particularmente
relevante para a postura, uma vez que a fraqueza muscular pode levar a desequilibrios
musculares que resultam em problemas posturais, como a cifose. A teoria por tras
disso é que o treinamento de resisténcia promove a hipertrofia muscular, aumentando
a massa muscular e a capacidade de sustentacdo do corpo. Achados relevantes
apontam para ganhos substanciais de forca e massa muscular em idosos que se

envolvem em programas de treinamento de resisténcia regular (Bezerra,2019).

Além disso, a teoria do treinamento de equilibrio e coordenacéo é respaldada por
estudos que mostram melhorias significativas na estabilidade e na capacidade de
equilibrio em idosos que participam de exercicios especificos. A combinacéao de teoria
e pesquisa enfatiza a importancia de fortalecer os musculos estabilizadores e
melhorar a propriocepcéo para prevenir quedas e lesdes. A prevencao de quedas é

critica para manter a postura ereta e a capacidade funcional (Corona,2020).

Outros estudos tém destacado a relacdo entre o treinamento aerbbico e a
melhoria da capacidade cardiovascular, o que resulta em um aumento na resisténcia
e na energia disponivel para as atividades diarias dos idosos. A pesquisa mostra que
0 treinamento aerdbico, como caminhadas ou ciclismo, pode reduzir a fadiga e
aumentar a capacidade de realizar tarefas fisicas com mais eficiéncia. Isso é essencial

para a manutenc¢ao da capacidade no idoso.
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A Influéncia do Treinamento Fisico na Postura e na Capacidade no Idoso é
respaldada por diversas razdes de importancia clinica, social e de pesquisa.
Primeiramente, o envelhecimento da populacdo é uma tendéncia global, e a medida
gue a expectativa de vida aumenta, a qualidade de vida na terceira idade torna-se
uma questdo de preocupacdo crescente (Bim, 2021). A manutencdo da postura
adequada e da capacidade funcional em idosos desempenha um papel crucial na
promocao da independéncia e na prevencao de quedas e lesdes, que podem levar a
uma diminuicao da qualidade de vida e a altos custos de cuidados de saude.

Além disso, considerando a evidéncia robusta da literatura cientifica sobre os
beneficios do treinamento fisico em idosos, este artigo € justificado para fornecer uma
revisdo abrangente e atualizada sobre o tema (Confortin,2018). A literatura existente
demonstra consistentemente que o treinamento fisico pode melhorar a forga muscular,
a estabilidade postural, a resisténcia cardiovascular e a qualidade de vida em idosos.
Ao consolidar essas informagdes em um unico artigo, ele pode servir como um recurso
valioso para profissionais de saude, pesquisadores e idosos que buscam orientacdes

sobre a importancia do treinamento fisico (Costa,2020).

Por fim, a justificacdo para este artigo também reside na necessidade de
disseminar informacgdes sobre praticas saudaveis de envelhecimento e na promocao
de intervencdes baseadas em evidéncias para melhorar a qualidade de vida dos
idosos. Com o envelhecimento populacional em curso, a promoc¢ao de estratégias
eficazes para manter a postura e a capacidade no idoso é fundamental para a saude
publica e o bem-estar da sociedade como um todo. Portanto, este artigo contribui para
preencher uma lacuna de conhecimento, fornecendo informacdes relevantes e
préaticas sobre como o treinamento fisico pode influenciar positivamente a postura e a

capacidade dos idosos.

Dessa forma, o treinamento fisico desempenha um papel significativo na
promocéo da postura ereta e na manutencao da capacidade funcional em idosos, com
iSs0, 0 presente trabalho tem o objetivo de promover uma postura mais ereta e reduzir
problemas posturais, como cifose ou lordose. Isso pode ser alcancado por meio do
fortalecimento dos musculos do nudcleo, do alongamento e da conscientizagdo
postural. Entretanto esse artigo tem como objetivo entender como o exercicio fisico

promove a reduc¢ao dos problemas posturais
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2 REFERENCIAL TEORICO

2.1. O treinamento fisico e sua importancia

O treinamento fisico pode ser definido como um conjunto de atividades planejadas
e sistematicamente realizadas com o objetivo de melhorar ou manter a aptidao fisica
e a saude geral. Envolve uma variedade de exercicios e atividades que visam
desenvolver a resisténcia cardiovascular, a forca muscular, a flexibilidade e a
coordenacao, entre outros aspectos da aptidao fisica. Essas atividades séo projetadas
para promover melhorias na capacidade fisica e reduzir o risco de doencas
relacionadas a inatividade, como doencas cardiacas, diabetes e obesidade. O
treinamento fisico pode ser adaptado para pessoas de todas as idades e niveis de
condicionamento fisico, tornando-se uma ferramenta fundamental para a promocao

da saude e do bem-estar (Mazzocante, 2020).

A importancia do treinamento fisico é vasta e abrangente. Em primeiro lugar, ele
desempenha um papel fundamental na manutencdo da saude fisica e mental. A
atividade fisica regular fortalece o sistema cardiovascular, melhora a funcao pulmonar,
promove a densidade 0ssea, aumenta a resisténcia muscular e ajuda a manter um
peso corporal saudavel. Além disso, o treinamento fisico esta intimamente ligado a
saude mental, uma vez que a atividade fisica libera endorfinas, que séao
neurotransmissores associados ao bem-estar e a reducao do estresse. Além disso, 0
treinamento fisico € crucial na prevencdo de doencas cronicas, na promocado da
longevidade e na melhoria da qualidade de vida. Portanto, € uma ferramenta essencial
para promover a salde em todas as faixas etarias e em diversas condi¢cdes de saude
(Goncgalves, 2017).

A importancia do treinamento fisico € inegavel e abrange uma ampla gama de
beneficios para a salde e o bem-estar. Em primeiro lugar, o treinamento fisico
desempenha um papel fundamental na promoc¢ao da saude cardiovascular. Atividades
aerbbicas, como corrida, natacdo e ciclismo, fortalecem o coragdo e 0s vasos
sanguineos, reduzem o risco de doengas cardiacas e melhoram a circulagédo

sanguinea. Além disso, o treinamento fisico regular ajuda a controlar a pressao
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arterial, o colesterol e os niveis de glicose no sangue, o que é crucial para prevenir

doencas cronicas como a hipertensao e a diabetes (Tubino e Bastos, 2013).

Outro aspecto importante da importancia do treinamento fisico esta relacionado a
saude mental. A atividade fisica regular tem demonstrado ser eficaz na reducdo do
estresse, na melhoria do humor e no combate a depresséo e a ansiedade. Isso ocorre
porque a atividade fisica estimula a liberacao de neurotransmissores, como endorfinas
e serotonina, que promovem sentimentos de bem-estar e relaxamento. Além disso, o
treinamento fisico melhora a fungéo cognitiva, incluindo a memaria e a concentracao,

e contribui para uma melhor qualidade de sono (Danni,2017).

2.2. O processo de envelhecimento

O processo de envelhecimento € uma parte natural da vida e envolve uma série
de mudancas fisicas, psicolégicas e sociais que ocorrem ao longo do tempo. Essas
transformacbes sdo complexas e variam de pessoa para pessoa, mas ha alguns
aspectos fundamentais do envelhecimento que merecem destaque
(Domingues,2016).

Primeiramente, no nivel fisico, o envelhecimento é caracterizado por uma série de
mudancas. A medida que envelhecemos, ocorre uma perda gradual de massa
muscular, conhecida como sarcopenia, juntamente com a diminuicdo da densidade
O0ssea. Essas mudancas podem resultar em fragueza muscular, reducdo da
flexibilidade e maior risco de fraturas e problemas posturais. Além disso, o
metabolismo tende a desacelerar, tornando mais desafiador o controle do peso

corporal (Correia, 2021).

No aspecto psicologico, o envelhecimento pode estar associado a alteracées na
cognicdo. A capacidade de processamento de informacfes pode diminuir, e alguns
idosos podem experimentar problemas de memaria e concentracdo. No entanto, é
importante ressaltar que o envelhecimento ndo implica necessariamente a
deterioracdo cognitiva, e muitos idosos mantém uma funcdo cognitiva saudavel a

medida que envelhecem (Costa,2020).

Socialmente, o envelhecimento pode trazer desafios, como a aposentadoria e a

perda de entes queridos, que podem afetar a saude mental e emocional. A solidao e
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o isolamento social também podem ser mais prevalentes em idosos, 0 que destaca a

importancia das relagdes sociais e de redes de apoio (Oliveira,2020).

Dessa forma, o processo de envelhecimento é multifacetado e envolve mudangas
fisicas, cognitivas, emocionais e sociais. E uma fase da vida que merece atencéo e
cuidado, e o enfoque na promo¢do de um envelhecimento saudavel e ativo é
fundamental para melhorar a qualidade de vida das pessoas a medida que
envelhecem. O treinamento fisico e a adocdo de um estilo de vida saudavel séao
estratégias valiosas para enfrentar muitos dos desafios associados ao envelhecimento
e para promover uma vida plena e ativa na terceira idade (Costa,2020).

2.3. Importancia do treinamento fisico no envelhecimento

A importancia do treinamento fisico no envelhecimento é inegavel e desempenha
um papel crucial na promoc&o de um envelhecimento saudavel e ativo. A medida que
envelhecemos, o declinio natural da funcdo muscular e da densidade 6ssea torna-se
uma preocupacdo significativa, aumentando o risco de quedas e lesBes. O
treinamento fisico, especialmente o treinamento de resisténcia, desempenha um
papel fundamental na reversdo ou atenuacdo desse declinio. Ele promove o
fortalecimento muscular e a preservacdo da massa 0ssea, reduzindo o risco de

osteoporose e fraturas (Amaral,2013).

Além disso, o treinamento fisico € essencial para a manutencdo da capacidade
funcional dos idosos. Através de exercicios que visam a resisténcia, flexibilidade e
equilibrio, os idosos podem melhorar sua capacidade de realizar atividades diarias,
como subir escadas, levantar objetos e manter a independéncia funcional. Isso
contribui significativamente para a qualidade de vida, permitindo que os idosos

permanecam ativos e envolvidos em suas comunidades (Da Silva,2016).

O treinamento fisico também desempenha um papel na satde mental e emocional
dos idosos. A atividade fisica regular estimula a liberacdo de neurotransmissores que
promovem o bem-estar, reduzem o estresse e melhoram o humor. Além disso, a
pratica de exercicios contribui para um senso de realizacdo e autoestima, combatendo

a depressdao e a ansiedade. Portanto, a importancia do treinamento fisico no
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envelhecimento € evidente, pois ele ndo apenas impacta positivamente a saude fisica,
mas também fortalece a salde mental e emocional, contribuindo para um
envelhecimento mais gratificante e saudavel. E uma ferramenta valiosa que capacita
os idosos a desfrutarem de uma vida plena e ativa, mesmo a medida que envelhecem
(Danni,2017).

Nessa funcdo, o educador fisico desempenha um papel fundamental no
treinamento de idosos, uma vez que € responsavel por projetar programas de
exercicios personalizados e seguros, levando em consideracdo as necessidades e
limitacGes especificas dessa populacdo. Uma de suas funcdes primarias é realizar
uma avaliacdo abrangente do estado de saude, da condicédo fisica e das metas

individuais de cada idoso (Complexity,2019).

Essa avaliacdo inicial ajuda a identificar quaisquer problemas de saude
preexistentes, como doencas crénicas ou lesdes, e a determinar o nivel de aptidao
fisica. Com base nesses dados, o educador fisico pode criar um programa de
treinamento adaptado, garantindo que os exercicios sejam seguros e eficazes (De
Carvalho,2022).

Outra funcéo crucial do educador fisico € educar e instruir os idosos sobre a
importancia da atividade fisica e a forma correta de realizar os exercicios. 1sso inclui
fornecer orientacbes sobre a técnica de exercicios, a frequéncia, a intensidade e a
duracdo do treinamento. Além disso, o educador fisico pode oferecer suporte e
motivacdo para ajudar os idosos a superar barreiras, como a falta de confianca ou o
medo de lesdes, incentivando-0s a manter a consisténcia no programa de treinamento
(Dos Santos,2022). Ele também pode adaptar o treinamento ao longo do tempo a
medida que a capacidade dos idosos muda, garantindo que o programa continue a

ser desafiador e eficaz.

Por fim, o educador fisico desempenha um papel importante na promocao da
saude geral dos idosos. Além do treinamento fisico, ele pode fornecer orientacées
sobre nutricdo, sono, gestdo do estresse e habitos saudaveis. Ele age como um
mentor que ndo apenas ajuda os idosos a atingir suas metas de condicionamento
fisico, mas também promove um estilo de vida saudavel e ativo que contribui para um
envelhecimento mais saudavel e uma melhor qualidade de vida. Com isso, o educador

fisico € um profissional essencial no treinamento de idosos, proporcionando
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orientacdo, motivacdo e cuidado para garantir que a atividade fisica seja segura e

benéfica a medida que envelhecem.

3 DELINEAMENTO METODOLOGICO

Esta revisdo integrativa seguiu a recomendacédo de seis etapas, conforme
apresentado por Botelho, Cunha, Macedo (2011),a) identificacdo do tema e sele¢ao
da hipo6tese, ou questdo de pesquisa para a elaboracdo da revisédo integrativa; b)
estabelecimento de critérios para inclusdo e exclusdo de estudos/amostragem ou
busca na literatura; c) definicdo das informacfes a serem extraidas dos estudos
selecionados/ categorizacdo dos estudos; d) avaliacdo dos estudos inclusos na
revisdo integrativa; e) interpretacdo dos resultados; e f) apresentacdo da
revisdo/sintese do conhecimento . Para o desenvolvimento de analise de revisdes foi
utilizado o programa Excel para Windows versdo 2020 para auxiliar e sistematizar a
busca e extracdo dos dados obtidos a partir da busca nas bases de dados eletrénicas.
A pergunta condutora foi: Quala importancia do treinamento fisico para postura e
capacidade do idoso?A pesquisa foi estruturada com base na estratégia PICOT:

P — populacéo: Idosos.

| — intervencao: Treinamento fisico.

C — comparacéao: grupo controle, placebo ou outra intervencao.

O — desfechos: Estratégias de treinamento fisico para postura e capacidade.

T — tipo de estudo: ensaios clinicos controlados e ensaios clinicos
randomizados.

Estratégia de busca

09 bases de dados eletrbnicas foram sistematicamente pesquisadas:
PubMed, Bireme e Scielo. A busca por palavras-chave/termos foi realizada com o
Medical SubjectHeadings - (MeSH), através do portal da National Library of Medicine
(NLM) e os Descritores em Ciéncias da Saude — (DeCS) do banco de dados da
Biblioteca Virtual em Saude (BVS). As estratégias de pesquisa incluiram a
combinagao de variagdes de 03 grupos de termos: (1) “ Treinamento fisico OR idosos
" (2) “ Estratégias OR Postura ” (3) Estratégias AND Treinamento de forga AND idosos.
Adicionalmente, foram incluidos ensaios clinicos, ensaios clinicos controlados e
ensaios clinicos randomizados. A busca na literatura foi realizada no dia 20 de
Feveriro de 2024.
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Critérios de elegibilidade

Foram considerados elegiveis estudos do tipo Controle, Ensaios clinicos e
Caso controle. Deste modo, foram incluidos artigos que atendessem aos seguintes
critérios: (1) publicados em Inglés e Portugués; (2) Texto na integra; (3) que
analisaram o efeito de treinamento de forca em idosos; (4) que avaliaram de forma
direta idosos sarcopenicos, e (5) publicados em qualquer periodo de tempo (i.e., até
2020).

Artigos de revisao, estudos de validac&o, resumos de congressos, monografias,
dissertacoes, teses, briefreports, estudos com experimento animal, estudos de
protocolo ndo foram incluidos.

Selecao dos estudos

Os titulos e resumos dos artigos potencialmente relevantes foram selecionados
por 02 pesquisadores (thiago e Weids) independentes seguindo os critérios de
inclusédo e exclusdo descritos anteriormente. Inicialmente, os estudos foram
analisados considerando o titulo e o resumo, e quando eles apresentassem potencial
para elegibilidade eram selecionados para avaliacdo do texto na integra. Além disso,
foi realizada uma busca adicional na lista de referencias dos artigos incluidos. As
discrepancias foram resolvidas por discussao.

Extracdo de dados

Foram extraidas informacfes dos artigos elegiveis sobre: autor, ano de
publicacdo, sexo, tamanho da amostra, idade e principais resultados.

Avaliacdo da qualidade

Para avaliagdo da Qualidade Metodolégica dos estudos: O “Joanna
Briggslnstitute (JBI) CriticalAppraisal Checklist for
AnalyticalRandomizedControlledTrialand Non-Randomized Experimental Studies”
(Joanna Briggslnstitute, 2017) foi usado para verificar a qualidade metodoldgica dos
artigos incluidos. O JBI é composto por 8 questdes que avaliam a qualidade
metodologica dos artigos com base nos seguintes critérios: selecédo dos participantes,
variaveis de confuséo, validade e confiabilidade dos resultados. As questdes foram

respondidas com “Sim”, “Nao” ou “Indefinido”. Quando a resposta era “sim”, era
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atribuida uma pontuagdo, quando a resposta era “ndo” ou “indefinida®, ndo era
atribuida nenhuma pontuacéo.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Selecao dos estudos

A partir da estratégia de busca adotada foram identificados 193 estudos
(PubMed = 35; Scielo = 128; Bireme = 30). Destes, 09 estudos foram considerados
elegiveis para analise de dados preenchendo os critérios de inclusdo. O fluxograma
de estudos por meio do processo de selecdo esta apresentado na Figura 1.

Identificac&o de estudos por meio de bancos de dados e artigos

Artigos identificados: Artigos duplicados removidos (nh =
. 57)
dentificacfo
Artigos marcados como
Pubmed/Medline (35), Scielo inelegiveis por ferramentas de
(128), Bireme (30) automagao (n = 60)

Avtinnce rammvsidAe nAr  Anitrac

Registros excluidos
Artigos Rastreados

(n=17)
(n =36)
Motivos:  Revisdo integrativa
(Q\ Daciimnc /0O\
Triagem
Artigos avaliados para Excluidos os artigos: (n=10) N&o
elegibilidade concordaram com os critérios de

elegibilidade.




Estudos incluidos na revisédo

(n=09)

Incluidos

Figura 1 —Fluxogramaadaptado de PRISMA 2020

Caracteristicas dos estudos incluidos
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Autor (data) Tipo de Popula¢ | Tratamento do grupo Resultado Desfecho
estudo do intervencao

Figueiredo e | Ensaio clinico Idosos Idosos de 60 a 80 Foi realizado um O Pilates é um contri
amorim, 2022 | randomizado anos para um treino guestionario para a para a salde da popL
monitorizado obtenc¢éo de dados, visto que se trata de
que permitiu atividade que envolv
identificar os reflexos | série de movimentos
da pratica da concentram na forca, |
atividade para a equilibrio e flexibilic

saude, convivio

social e para 0 sono

Medeiros e Estudo de Idosos de Treinamento Houve melhora no Foram vistos melhor
Cruz, 2021 caso 60 e 61 monitorado po 03 resultado dos idosos mobilidade do qua
anos meses (n=4) visto que comecou diminuic&o dos ris
0s impactos nas cardiovasculares, aum
taxas metabolicas massa muscular, aum
forca e resisténci
Paula, 2021 Ensaio clinico | ldosos, Treinamento Na comparagéo As intervengdes po
randomizado | 60e 79 proprioceptivo entre-grupos promover a melhor
anos convencional (TP /n = identificou-se funcionalidade, sensik
15), treinamento superioridade para plantar e forca musct
funcional de alta ambos os grupos idosas; entretanto, a
intensidade (HIFT / n = | treinados em relagéo variavel que aprese
15) e controle (GC / n ao GC parao TLS diferenca significative
5x, enquanto que ambas as intervenc

apenas 0 grupo
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= 15) (ndo realizaram
treinamento).

submetido ao HIFT
apresentou
superioridade em
relacdo ao GC
(p<0.05) para a FPM.
N&o houve diferenca
significativa entre os
grupos TP e HIFT
para a variavel de
desfecho TLS 5x (p >
0.05), somente para
a FPM.

propostas no presente
foi a FPM.

Silva et al,
2021

Ensaio clinico

idosos

Pacientes
sarcopenicos

O tratamento da
sarcopenia em
idosos a principal
estratégia € um
treinamento de forca
progressivo, sendo
treinamento resistido
um método de
exercicios fisicos
que utiliza
resisténcia sobre
cargas.

A intervencdéo reali:
através de exercic
resistidos, contribui
aumento de massa mu
melhora da forca musc
tornando assim um e
poderoso para hipert
essencial para a preve
patologias recorrent
envelhecimentc

Xiao

2023

Ensaio clinico
randomizado

Idosos
sarcopeni
cos

Pacientes internados
com baixo
desenvolvimento fisico

Neste ensaio clinico
randomizado,
observamos que 4
semanas de
treinamento resistido
foram associadas a
melhora do IAM,
desempenho fisico,
paréametros
bioguimicos
(incluindo IGF-1,
préalbumina e
hemoglobina) e
composi¢ao corporal
em pacientes com IF
com sarcopenia. O
treinamento resistido
pode ser
recomendado como
um método simples e
eficaz para melhorar
a sarcopenia em
pacientes com IF

Os participantes do gr
exercicios incorporarar
séries de treinamen
resisténcia envolven
membros e os must
abdominais e lombare
vezes por semana du
semanas O desfecho |
foi a diferenca entre o<
no ASMI 4 semanas
intervencéo. Os desf
secundarios incluiram |
preensdo manual, velc
de marcha de 6 1
COMPpOSIiGa0 corpe
parametros bioquimi
QVRS.

Liao

Ensaio clinico
randomizado

ldosos

ldosos maiores de 60
anos

Avaliar o esforco
percebido pelos
pacientes, foi

A intervencao teve img
prevencao da sarcoj
reduzindo sua ocorré
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2021

adotada a escala
RPE (escala de
Percepcéo Subjetiva
do Esforgo),
especificamente a
versdo OMNI-RES,
validada para
monitorar a
intensidade do
exercicio utilizando o
RET elastico. Para
cada nivel de
resisténcia, cada
participante recebeu
instrucdes para
atribuir um nivel de
RPE correspondente
a classificacoes de
13 a 15 na escala de

aumentando a ma
muscular, a velocida
caminhada, a atividade
a funcéo global perc

Borg de RPE.
Ferreira, 2021 | Ensaio clinico Idosos Idosos a partir de 65 0 GTA diminuiu O exercicio fisico aqu
randomizado anos (n=9) significativamente o um 6timo recurso |
namero de passos melhora dos fatores n
do TUG simples e os | de quedas, principalm
dois grupos forca muscular e mob
melhoraram nas em especial na am
performances de aderente, sugerin
forca muscular, continuidade de r
sendo que o GTA pesquisas com mze
apresentou uma aderéncia.
melhora clinicamente
relevante, e os dois
grupos melhoraram
na tarefa
cognitivomotora e
aumentaram o custo
da tarefa cognitiva
apoés 16 semanas.
Vilaga, et al Ensaio clinico Idosos Idosos Os resultados : 0 TMI foi capaz de m
2020 randomizado institucionalizados demonstraram a a forca muscular inspir

(n=30)

homogeneidade
entre os grupos em
relacdo as variaveis
demogréficas e
clinicas. O grupo TMI
apresentou um
aumento da variagao
da PIM
(9,20+7,36cmH20)
comparado ao
controle (0,93+8,79

forca de membros infel
a qualidade de vida de
institucionalizados. |
achados reforgan
contribuicdo desta tere
em reduzir os efei
deletérios do envelhec
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cmH20). Foi
observada ainda
melhora no teste de
sentar e levantar ( p

Alfenas; Ensaio clinico Idosos Idosos de ambos os | Apesar de ndo haver
Ferreira randomizado Sexos diferencas
significativas nos
2020 (n=29) resultados de forca

muscular e

O treinamento com res
elastica e o treinamer
peso livre foram capa

promover efeitos seme

em idosos.

desempenho fisico,
ambos protocolos de
treinamentos foram
eficazes no
incremento da carga
de treinamento
observados pelo
teste de 10RM de
membros inferiores
em idosos nos
movimentos de
extenséo e flexao de
joelho.

Diante da revisdo da bibliografia foram vistos que dos 09 artigos predominou
0s estudos de caso e estudos de caso clinico randomizado dos quais realizaram o
tratamento do grupo quanto aos treinos de resisténcia, treino de equilibrio,
treinamentos de forca fisica e 01 dos artigos entoaram quanto a importancia do Pilates

para saude, forca e postura nos idosos.

Com isso Medeiros e Cruz (2021) afirma em seus estudos quanto a importancia
do treino monitorado em idosos, pois, melhora a forca e a resisténcia muscular e
guando monitorado evita a queda nos idosos em vigilancia. Em consonancia a este
estudo Silva et al (2021) discute em seus artigos quanto ao treinamento de forca
progressivo, pois, 0s autores confirmam em seu estudo de caso que o treinamento de
forca progressiva desempenha um papel fundamental no combate a sarcopenia em
idosos, pois ajuda a reverter a perda de massa muscular e a forca que acompanha o

envelhecimento.

Ao desafiar os musculos com cargas cada vez maiores ao longo do tempo, esse
tipo de exercicio estimula a sintese de proteinas musculares e promove o crescimento

muscular, contribuindo para a manutencao da independéncia funcional e da qualidade
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de vida. Além disso, o treinamento de forca pode ajudar a prevenir quedas e lesdes,
melhorando a estabilidade e a coordenagcdo motora dos idosos sarcopénicos,

possibilitando uma vida mais ativa e saudavel.

Dessa forma, é valido salientar que o treinamento de equilibrio e o treinamento
de forca progressiva como enfoca em seu artigo Paula (2021) que séo elementos
fundamentais para a salude e a qualidade de vida dos idosos sarcopénicos.
Primeiramente, o treinamento de equilibrio desempenha um papel crucial na
prevencao de quedas, que representam uma das principais preocupacoes de salde

nessa faixa etaria.

Ao fortalecer os musculos do coracgéo e melhorar a propriocepgéao, o equilibrio
€ aprimorado, Paula (2021) em seus estudos entoa que reduz significativamente o
risco de lesbes decorrentes de quedas. Aléem disso, o treinamento de forca
progressiva € essencial para combater a sarcopenia, condicdo caracterizada pela
perda progressiva de massa muscular e forca, comum em idosos. Ao desafiar os
musculos com cargas progressivamente maiores, o treinamento de forca estimula o
crescimento muscular e a melhoria da forca, ajudando a reverter os efeitos da

sarcopenia e a manter a independéncia funcional.

Em conjunto, essas duas modalidades de exercicio ndo apenas promovem a
saude fisica, mas também contribuem para a autonomia e a qualidade de vida dos
idosos sarcopénicos, permitindo que eles continuem a desfrutar de uma vida ativa e

plena.

Ao observar os resultados foram vistos por Silva et al (2021) , o exercicio
aerobico, pode ajudar aumentando a sessao transversal da fibra muscular, o volume
mitocondrial e a atividade enzimatica, o que diminui a perda de massa da musculatura
e forca, além de reduzir a gordura muscular, é a capacidade para a melhora e forca
muscular. Assim, o estudo defendeu quanto que o treinamento e condicionamento
fisico melhora a funcionalidade e a independéncia, o exercicio regular contribui para
a prevencao de doencas crbnicas, como doencas cardiacas, diabetes e osteoporose,
além de reduzir o risco de quedas e lesbes. Além dos beneficios fisicos, a atividade
fisica também melhora o humor, a cogni¢édo e a qualidade do sono, proporcionando

um envelhecimento mais ativo e satisfatorio. Por meio de programas de exercicios
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adaptados as necessidades e limita¢des individuais, os idosos podem desfrutar de

uma vida mais saudavel, com maior vitalidade e bem-estar.

Dando continuidado Medeiros e Cruz (2021), viu que quando 0s sarcopenicos
realizam condicionamento de sua estrutura fisica h4 uma melhoria na mobilidade do
quadril, diminuicdo dos riscos cardiovasculares, aumento de massa muscular,
aumento de forga e resisténcia. Pois, na visdo dos autores, quando 0s treinamentos
sdo monitorados oferece uma abordagem personalizada e segura para a pratica de
exercicios, levando em consideracéo as necessidades especificas e as condi¢cbes de
saude individuais. Com o acompanhamento de profissionais qualificados, como
fisioterapeutas, educadores fisicos ou personaltrainers especializados em
gerontologia, os idosos podem realizar atividades fisicas de forma adequada e eficaz,
minimizando o risco de les6es e maximizando os beneficios para a saude. Além disso,
o treinamento monitorado permite ajustes constantes no programa de exercicios de
acordo com o progresso do idoso e quaisquer mudancas em sua condicao fisica,
garantindo uma abordagem gradual e segura para alcancar os objetivos de saude e

bem-estar.

Atrelado aos estudos da Sarcopenia e as estratégias de exercicio de forca
Ferreira (2021) em seus estudos vem relatando quanto a importancia do exercicio
fisico aquatico, para tal, o estudo demonstrou que Fatores de
risco de exercicio potencialmente modificaveis e presdisponentes a melhorar o

fatores de queda em idosos.

Nesse sentido, exercicios fisicos aquaticos que proporcionem situacdes
desafiadoras que promovam o treinamento de mobilidade, forca e estabilidade
postural de forma segura podem ser um excelente recurso para prevencao de

guedas.

Ao adaptar os programas de exercicios as necessidades individuais e a
capacidade fisica de cada paciente, a cinesioterapia ajuda a restaurar a
independéncia funcional, reduzir o risco de quedas e lesdes, e melhorar a qualidade
de vida geral dos idosos sarcopénicos. Além disso, ao incorporar técnicas de
treinamento de forca progressiva, equilibrio e coordenacao, a cinesioterapia oferece
uma abordagem abrangente e integrada para maximizar os beneficios fisicos e

funcionais, permitindo que os idosos mantenham uma vida ativa e independente.
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Xiao (2023) em seus estuosapresentou resultados interessantes em seuestudo
sobre como os efeitos potenciais do treinamento resistido na sarcopenia podem ajudar
idosos com insuficiéncia intestinal. Para o desfecho primério, foi encontrado um
efeitosignificativo da intervencdo no IMPE entre os grupos de exercicio e controle.
Nesteensaio clinico randomizado, observou-se que 4 semanas de treinamento
resistido estavam associadas a melhorias no desempenho fisico, parametros
bioquimicos e composicdo corporal em pacientes com insuficiéncia intestinal e
sarcopenia. O treinamento resistido podeserrecomendadocomo um método simples e

eficazparamelhorar a sarcopenia em pacientes com insuficiéncia intestinal.

O treinamento resistido é essencialparamelhorar a qualidade de vida dos
idosos, pois retarda a sarcopenia, a perda da capacidade aerdbica e reduz o risco de
guedas, fragilidade e dependéncia. Sarcopenia € a perda de massa e forgca muscular
que ocorre com o envelhecimento. E um dos principais fatores de riscopara quedas,
fragilidade e dependéncia na velhice. Os exercicios resistidos sdo umaformaeficaz de

prevenir e tratar a sarcopenia.

Eles ajudam a aumentar a massa e a forca muscular, melhorando assim a
capacidadefuncional, a flexibilidade e o equilibrio. A pesquisamostraque 0 exercicio
resistido sozinho ou combinadocom exercicios aerobicos é eficaz na melhoria da
massa muscular, da forca muscular e do desempenhonos testes funcionais em

adultos mais velhos.

Um estudo de Leopoldino et al. (2020) avaliaram os efeitos de um programa de
treinamento de fortalecimento muscular de membros inferiores em 60 idosos
hospitalizados. O programa consiste em 12 semanas de exercicios de fortalecimento
direcionados aos musculos da parteinferior do corpo. Os resultados mostram que o
treinamento de fortalecimento muscular Pode efetivamentemelhorar a capacidade de
equilibrio, capacidadefuncional e forca muscular de idosos hospitalizados. Os autores
concluiram que o treinamento de fortalecimento muscular é uma estratégia

eficazparamelhorar a qualidade de vida de idosos hospitalizados.

Um estudorealizadoporLiao et al. (2021) estudo de mulheres idosas com
osteoartrite de joelho mostrou que combinar A suplementacdo de proteinas e
exercicios de resisténcia promovem o crescimento muscular e promovem a atividade

fisica. pratica Use Thera-Band para atividades de resisténcia, permitindo ajustar o
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nivel de resisténcia conforme necessario Necessidades do participante. Os autores
descobriram que um programa de exercicios foi benéfico na prevencdo Melhorias na
sarcopenia, indice de atividade fisica e funcdo geral. Idosos em estudo mostram
melhora Melhorias na massa muscular e velocidade de caminhada. Eles também
melhoram a mobilidade fisica e aliviar a dor.

As estratégias de treinamento de forca desempenham um papel essencial na
abordagem terapéutica de idosos com sarcopenia, oferecendo uma maneira eficaz de
retardar o declinio muscular e promover a independéncia funcional. Nesses
parametros, observa-se que dentro do artigo de Vilaca et al (2020), ao adotar uma
abordagem progressiva e personalizada, essas estratégias permitem que os idosos
desenvolvam gradualmente sua forgca muscular, reduzindo assim os efeitos
debilitantes da sarcopenia. Além disso, ao combinar o treinamento de forga com
outras modalidades de exercicios, como o treinamento de equilibrio e a fisioterapia, é
possivel obter beneficios ainda mais abrangentes, melhorando n&o apenas a forga
muscular, mas também a estabilidade, a mobilidade e a qualidade de vida geral dos
idosos. Assim, em sua analise Alfenas e Ferreira (2020) em seu estudo randomizado
afirma que, ao investir em programas de treinamento de forca adaptados e
supervisionados por profissionais de saude qualificados, é possivel oferecer aos
idosos as ferramentas necessarias para viverem de forma mais ativa, independente e

saudavel.
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CONSIDERACOES FINAIS

O treinamento fisico é essencial para manter a postura e capacidade funcional
dos idosos. A medida que envelhecemos, é natural que ocorram mudangas no corpo,
como perda de massa muscular e diminuicdo da flexibilidade, o que pode levar a
problemas de postura e dificuldades na realizacdo de atividades cotidianas. O
treinamento fisico adequado, que inclui exercicios de fortalecimento muscular,
alongamento e equilibrio, pode ajudar a prevenir esses problemas, promovendo uma
postura mais ereta e uma maior capacidade de realizar atividades diarias de forma
independente.

Dentre a revisao de literatura realizada foi visto frente aos autores que o
treinamento fisico para idosos também traz beneficios para a saude geral, como a
reducéo do risco de quedas e lesdes. Ao fortalecer os masculos, especialmente os do
core e das pernas, os idosos podem melhorar sua estabilidade e equilibrio, o que é
fundamental para evitar quedas. Manter uma boa postura e uma capacidade funcional
adequada néo apenas melhora a qualidade de vida dos idosos, mas também contribui
para a sua autonomia e independéncia, permitindo que continuem a desfrutar de uma
vida ativa e participativa na sociedade.

Portanto, o treinamento fisico para idosos deve ser encorajado e incorporado
como parte integrante do cuidado de satde preventiva. E uma ferramenta poderosa
para promover a saude e o bem-estar fisico e mental dos idosos, ajudando-os a
manter uma postura saudavel, uma boa capacidade funcional e uma qualidade de vida

elevada a medida que envelhecem.
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