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A INFLUÊNCIA DO TREINAMENTO FÍSICO NA POSTURA E NA CAPACIDADE 

FUNCIONAL DO IDOSO 

 

Ana Alice silva de Melo 
Heldja de Castro Barbosa 

William Tavares da Silva Melo 
1Edilson Laurentino Dos Santos 

 

Resumo: O envelhecimento é um processo biológico complexo que afeta todos os 

sistemas do corpo humano. À medida que as pessoas envelhecem, ocorrem uma 
série de mudanças físicas que impactam significativamente sua qualidade de vida e 
funcionalidade. Com isso, a influência do treinamento físico na postura e na 
capacidade de idosos é fundamental para contextualizar a importância desses fatores 
e compreender o panorama existente na literatura. Esse estudo vem entender como 
o exercício fisico promove a redução dos problemas posturais. Será realizada uma 
uma revisão integrativa da literatura por meio de artigos oriundos da base de dados 
da pubmed , publicados no período entre 2019 a 2013, nos idiomas português, inglês 
e espanhol, em que tenha sido sobre a importância do treinamento físico para postura 
e capacidade do idoso. Os artigos que fizerem parte da amostra serão submetidos a 
uma leitura minuciosa e as informações colhidas sintetizadas em um instrumento de 
coleta de dados contendo: identificação do autor e do artigo 
 
Palavras-chave:Exercício físico. Avaliação da postura. Idoso. 

 

1 INTRODUÇÃO  
 

O envelhecimento é um processo biológico complexo que afeta todos os sistemas 

do corpo humano. À medida que as pessoas envelhecem, ocorrem uma série de 

mudanças físicas que impactam significativamente sua qualidade de vida e 

funcionalidade. Uma das mudanças mais notáveis é a perda de massa muscular, 

conhecida como sarcopenia, que resulta em uma diminuição da força muscular e da 

capacidade de realizar tarefas físicas. Além disso, a densidade óssea tende a diminuir, 

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

As articulações também podem se tornar menos flexíveis, o que afeta a amplitude 

de movimento e a agilidade. Essas mudanças físicas associadas ao envelhecimento 

muitas vezes resultam em problemas posturais, como cifose (corcunda) e lordose 

                                                             
1 Mestre em Educação pela UFPE; Doutorando Pesquisador CAPES em Educação pela UFPE; Prof. do Dep. 
Educação Física da UNIBRA; E-mail: sonprofef.ibgm@gmail.com 
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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 redução da capacidade 

cardiovascular, que leva a uma menor resistência e disposição física. Além disso, as 

funções cognitivas podem sofrer alterações, o que afeta a coordenação motora e o 

equilíbrio. A visão e a audição também podem deteriorar, o que pode aumentar o risco 

de acidentes e quedas. Portanto, o envelhecimento traz consigo um conjunto de 

desafios físicos e funcionais que podem impactar diretamente a postura e a 

capacidade dos idosos. É nesse contexto que a importância do treinamento físico se 

destaca, pois ele pode desempenhar um papel fundamental na atenuação dessas 

mudanças e na promoção de um envelhecimento mais saudável e ativo 

(Carvalho,2022). 

Dentre os estudos sobre o impacto do treinamento físico na postura e na 

capacidade de idosos é extensa e fornece uma base sólida de evidências para 

entender como a atividade física pode beneficiar essa população. Diversos estudos 

têm investigado essa relação, fornecendo insights valiosos sobre os efeitos positivos 

do treinamento físico (Corona,2020). 

Pesquisas indicam que o treinamento de resistência, como o levantamento de 

pesos, pode levar a um aumento significativo na força muscular em idosos. Isso é 

particularmente relevante para a manutenção da postura, já que a musculatura do 

tronco e das costas desempenha um papel fundamental na sustentação da coluna e 

na prevenção de problemas posturais, como cifose. Além disso, o treinamento de 

resistência ajuda a preservar a massa muscular, o que é crucial para a capacidade 

funcional dos idosos, permitindo que eles realizem atividades diárias com mais 

facilidade (Andrade, 2018). 

Além disso, estudos têm demonstrado que o treinamento de equilíbrio e a prática 

de exercícios funcionais podem melhorar significativamente a estabilidade e o 

equilíbrio em idosos, reduzindo o risco de quedas e lesões. Isso é fundamental para 

manter uma postura ereta e para a capacidade de se mover com segurança (Bim, 

2021). 
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 Também foi observado que o treinamento aeróbico melhora a capacidade 

cardiovascular, aumentando a resistência e a energia disponível para atividades 

diárias. A literatura destaca que a combinação de diferentes modalidades de 

exercícios, como resistência, equilíbrio e aeróbicos, pode fornecer benefícios 

abrangentes para a postura e a capacidade dos idosos, promovendo um 

envelhecimento mais saudável e ativo (Carvalho,2022). 

Com isso, a influência do treinamento físico na postura e na capacidade de idosos 

é fundamental para contextualizar a importância desses fatores e compreender o 

panorama existente na literatura. Várias pesquisas e teorias contribuíram para a 

compreensão desse tópico (Carazo, 2018). 

Estudos anteriores têm consistentemente demonstrado que o treinamento de 

resistência é eficaz na melhoria da força muscular em idosos. Isso é particularmente 

relevante para a postura, uma vez que a fraqueza muscular pode levar a desequilíbrios 

musculares que resultam em problemas posturais, como a cifose. A teoria por trás 

disso é que o treinamento de resistência promove a hipertrofia muscular, aumentando 

a massa muscular e a capacidade de sustentação do corpo. Achados relevantes 

apontam para ganhos substanciais de força e massa muscular em idosos que se 

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

Além disso, a teoria do treinamento de equilíbrio e coordenação é respaldada por 

estudos que mostram melhorias significativas na estabilidade e na capacidade de 

equilíbrio em idosos que participam de exercícios específicos. A combinação de teoria 

e pesquisa enfatiza a importância de fortalecer os músculos estabilizadores e 

melhorar a propriocepção para prevenir quedas e lesões. A prevenção de quedas é 

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

Outros estudos têm destacado a relação entre o treinamento aeróbico e a 

melhoria da capacidade cardiovascular, o que resulta em um aumento na resistência 

e na energia disponível para as atividades diárias dos idosos. A pesquisa mostra que 

o treinamento aeróbico, como caminhadas ou ciclismo, pode reduzir a fadiga e 

aumentar a capacidade de realizar tarefas físicas com mais eficiência. Isso é essencial 

para a manutenção da capacidade no idoso. 
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A Influência do Treinamento Físico na Postura e na Capacidade no Idoso é 

respaldada por diversas razões de importância clínica, social e de pesquisa. 

Primeiramente, o envelhecimento da população é uma tendência global, e à medida 

que a expectativa de vida aumenta, a qualidade de vida na terceira idade torna-se 

uma questão de preocupação crescente (Bim, 2021). A manutenção da postura 

adequada e da capacidade funcional em idosos desempenha um papel crucial na 

promoção da independência e na prevenção de quedas e lesões, que podem levar a 

uma diminuição da qualidade de vida e a altos custos de cuidados de saúde. 

Além disso, considerando a evidência robusta da literatura científica sobre os 

benefícios do treinamento físico em idosos, este artigo é justificado para fornecer uma 

revisão abrangente e atualizada sobre o tema (Confortin,2018). A literatura existente 

demonstra consistentemente que o treinamento físico pode melhorar a força muscular, 

a estabilidade postural, a resistência cardiovascular e a qualidade de vida em idosos. 

Ao consolidar essas informações em um único artigo, ele pode servir como um recurso 

valioso para profissionais de saúde, pesquisadores e idosos que buscam orientações 

sobre a importância do treinamento físico (Costa,2020). 

Por fim, a justificação para este artigo também reside na necessidade de 

disseminar informações sobre práticas saudáveis de envelhecimento e na promoção 

de intervenções baseadas em evidências para melhorar a qualidade de vida dos 

idosos. Com o envelhecimento populacional em curso, a promoção de estratégias 

eficazes para manter a postura e a capacidade no idoso é fundamental para a saúde 

pública e o bem-estar da sociedade como um todo. Portanto, este artigo contribui para 

preencher uma lacuna de conhecimento, fornecendo informações relevantes e 

práticas sobre como o treinamento físico pode influenciar positivamente a postura e a 

capacidade dos idosos. 

Dessa forma, o treinamento físico desempenha um papel significativo na 

promoção da postura ereta e na manutenção da capacidade funcional em idosos, com 

isso, o presente trabalho tem o objetivo de promover uma postura mais ereta e reduzir 

problemas posturais, como cifose ou lordose. Isso pode ser alcançado por meio do 

fortalecimento dos músculos do núcleo, do alongamento e da conscientização 

postural. Entretanto esse artigo tem como objetivo entender como o exercício fisico 

promove a redução dos problemas posturais 
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2 REFERENCIAL TEÓRICO  

 

2.1. O treinamento físico e sua importância 

 

O treinamento físico pode ser definido como um conjunto de atividades planejadas 

e sistematicamente realizadas com o objetivo de melhorar ou manter a aptidão física 

e a saúde geral. Envolve uma variedade de exercícios e atividades que visam 

desenvolver a resistência cardiovascular, a força muscular, a flexibilidade e a 

coordenação, entre outros aspectos da aptidão física. Essas atividades são projetadas 

para promover melhorias na capacidade física e reduzir o risco de doenças 

relacionadas à inatividade, como doenças cardíacas, diabetes e obesidade. O 

treinamento físico pode ser adaptado para pessoas de todas as idades e níveis de 

condicionamento físico, tornando-se uma ferramenta fundamental para a promoção 

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

A importância do treinamento físico é vasta e abrangente. Em primeiro lugar, ele 

desempenha um papel fundamental na manutenção da saúde física e mental. A 

atividade física regular fortalece o sistema cardiovascular, melhora a função pulmonar, 

promove a densidade óssea, aumenta a resistência muscular e ajuda a manter um 

peso corporal saudável. Além disso, o treinamento físico está intimamente ligado à 

saúde mental, uma vez que a atividade física libera endorfinas, que são 

neurotransmissores associados ao bem-estar e à redução do estresse. Além disso, o 

treinamento físico é crucial na prevenção de doenças crônicas, na promoção da 

longevidade e na melhoria da qualidade de vida. Portanto, é uma ferramenta essencial 

para promover a saúde em todas as faixas etárias e em diversas condições de saúde 

(Gonçalves, 2017). 

A importância do treinamento físico é inegável e abrange uma ampla gama de 

benefícios para a saúde e o bem-estar. Em primeiro lugar, o treinamento físico 

desempenha um papel fundamental na promoção da saúde cardiovascular. Atividades 

aeróbicas, como corrida, natação e ciclismo, fortalecem o coração e os vasos 

sanguíneos, reduzem o risco de doenças cardíacas e melhoram a circulação 

sanguínea. Além disso, o treinamento físico regular ajuda a controlar a pressão 
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arterial, o colesterol e os níveis de glicose no sangue, o que é crucial para prevenir 

doenças crônicas como a hipertensão e a diabetes (Tubino e Bastos, 2013). 

Outro aspecto importante da importância do treinamento físico está relacionado à 

saúde mental. A atividade física regular tem demonstrado ser eficaz na redução do 

estresse, na melhoria do humor e no combate à depressão e à ansiedade. Isso ocorre 

porque a atividade física estimula a liberação de neurotransmissores, como endorfinas 

e serotonina, que promovem sentimentos de bem-estar e relaxamento. Além disso, o 

treinamento físico melhora a função cognitiva, incluindo a memória e a concentração, 

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

2.2. O processo de envelhecimento 

 

O processo de envelhecimento é uma parte natural da vida e envolve uma série 

de mudanças físicas, psicológicas e sociais que ocorrem ao longo do tempo. Essas 

transformações são complexas e variam de pessoa para pessoa, mas há alguns 

aspectos fundamentais do envelhecimento que merecem destaque 

(Domingues,2016). 

Primeiramente, no nível físico, o envelhecimento é caracterizado por uma série de 

mudanças. À medida que envelhecemos, ocorre uma perda gradual de massa 

muscular, conhecida como sarcopenia, juntamente com a diminuição da densidade 

óssea. Essas mudanças podem resultar em fraqueza muscular, redução 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 psicológico, o envelhecimento pode estar associado a alterações na 

cognição. A capacidade de processamento de informações pode diminuir, e alguns 

idosos podem experimentar problemas de memória e concentração. No entanto, é 

importante ressaltar que o envelhecimento não implica necessariamente a 

deterioração cognitiva, e muitos idosos mantêm uma função cognitiva saudável à 

medida que envelhecem (Costa,2020). 

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

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

importância das relações sociais e de redes de apoio (Oliveira,2020). 

Dessa forma, o processo de envelhecimento é multifacetado e envolve mudanças 

físicas, cognitivas, emocionais e sociais. É uma fase da vida que merece atenção e 

cuidado, e o enfoque na promoção de um envelhecimento saudável e ativo é 

fundamental para melhorar a qualidade de vida das pessoas à medida que 

envelhecem. O treinamento físico e a adoção de um estilo de vida saudável são 

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. Importância do treinamento físico no envelhecimento  

 

A importância do treinamento físico no envelhecimento é inegável e desempenha 

um papel crucial na promoção de um envelhecimento saudável e ativo. À medida que 

envelhecemos, o declínio natural da função muscular e da densidade óssea torna-se 

uma preocupação significativa, aumentando o risco de quedas e lesões. O 

treinamento físico, especialmente o treinamento de resistência, desempenha um 

papel fundamental na reversão ou atenuação desse declínio. Ele promove o 

fortalecimento muscular e a preservação da massa óssea, reduzindo o risco de 

osteoporose e fraturas (Amaral,2013). 

Além disso, o treinamento físico é essencial para a manutenção da capacidade 

funcional dos idosos. Através de exercícios que visam a resistência, flexibilidade e 

equilíbrio, os idosos podem melhorar sua capacidade de realizar atividades diárias, 

como subir escadas, levantar objetos e manter a independência funcional. Isso 

contribui significativamente para a qualidade de vida, permitindo que os idosos 

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

O treinamento físico também desempenha um papel na saúde mental e emocional 

dos idosos. A atividade física regular estimula a liberação de neurotransmissores que 

promovem o bem-estar, reduzem o estresse e melhoram o humor. Além disso, a 

prática de exercícios contribui para um senso de realização e autoestima, combatendo 

a depressão e a ansiedade. Portanto, a importância do treinamento físico no 
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envelhecimento é evidente, pois ele não apenas impacta positivamente a saúde física, 

mas também fortalece a saúde mental e emocional, contribuindo para um 

envelhecimento mais gratificante e saudável. É uma ferramenta valiosa que capacita 

os idosos a desfrutarem de uma vida plena e ativa, mesmo à medida que envelhecem 

(Danni,2017). 

Nessa função, o educador físico desempenha um papel fundamental no 

treinamento de idosos, uma vez que é responsável por projetar programas de 

exercícios personalizados e seguros, levando em consideração as necessidades e 

limitações específicas dessa população. Uma de suas funções primárias é realizar 

uma avaliação abrangente do estado de saúde, da condição física e das metas 

individuais de cada idoso (Complexity,2019).  

Essa avaliação inicial ajuda a identificar quaisquer problemas de saúde 

preexistentes, como doenças crônicas ou lesões, e a determinar o nível de aptidão 

física. Com base nesses dados, o educador físico pode criar um programa de 

treinamento adaptado, garantindo que os exercícios sejam seguros e eficazes (De 

Carvalho,2022). 

Outra função crucial do educador físico é educar e instruir os idosos sobre a 

importância da atividade física e a forma correta de realizar os exercícios. Isso inclui 

fornecer orientações sobre a técnica de exercícios, a frequência, a intensidade e a 

duração do treinamento. Além disso, o educador físico pode oferecer suporte e 

motivação para ajudar os idosos a superar barreiras, como a falta de confiança ou o 

medo de lesões, incentivando-os a manter a consistência no programa de treinamento 

(Dos Santos,2022). Ele também pode adaptar o treinamento ao longo do tempo à 

medida que a capacidade dos idosos muda, garantindo que o programa continue a 

ser desafiador e eficaz. 

Por fim, o educador físico desempenha um papel importante na promoção da 

saúde geral dos idosos. Além do treinamento físico, ele pode fornecer orientações 

sobre nutrição, sono, gestão do estresse e hábitos saudáveis. Ele age como um 

mentor que não apenas ajuda os idosos a atingir suas metas de condicionamento 

físico, mas também promove um estilo de vida saudável e ativo que contribui para um 

envelhecimento mais saudável e uma melhor qualidade de vida. Com isso, o educador 

físico é um profissional essencial no treinamento de idosos, proporcionando 
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orientação, motivação e cuidado para garantir que a atividade física seja segura e 

benéfica à medida que envelhecem. 

 

 

3 DELINEAMENTO METODOLÓGICO  

 

Esta revisão integrativa seguiu a recomendação de seis etapas, conforme 

apresentado por Botelho, Cunha, Macedo (2011),a) identificação do tema e seleção 

da hipótese, ou questão de pesquisa para a elaboração da revisão integrativa; b) 

estabelecimento de critérios para inclusão e exclusão de estudos/amostragem ou 

busca na literatura; c) definição das informações a serem extraídas dos estudos 

selecionados/ categorização dos estudos; d) avaliação dos estudos inclusos na 

revisão integrativa; e) interpretação dos resultados; e f) apresentação da 

revisão/síntese do conhecimento . Para o desenvolvimento de análise de revisões foi 

utilizado o programa Excel para Windows versão 2020 para auxiliar e sistematizar a 

busca e extração dos dados obtidos a partir da busca nas bases de dados eletrônicas. 

A pergunta condutora foi: Quala importância do treinamento físico para postura e 

capacidade do idoso?A pesquisa foi estruturada com base na estratégia PICOT:  

P – população: Idosos.  

I – intervenção: Treinamento fisico. 

C – comparação: grupo controle, placebo ou outra intervenção.  

O – desfechos: Estratégias de treinamento fisíco para postura e capacidade.  

T – tipo de estudo: ensaios clínicos controlados e ensaios clínicos 

randomizados.  

 

Estratégia de busca 

 09 bases de dados eletrônicas 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 Ciências da Saúde – (DeCS) do banco de dados da 
Biblioteca Virtual em Saúde (BVS). As estratégias de pesquisa incluíram a 
combinação de variações de 03 grupos de termos: (1) “ Treinamento fisico OR idosos 
” (2) “ Estratégias OR Postura ” (3) Estratégias AND Treinamento de força AND idosos. 
Adicionalmente, foram incluídos ensaios clínicos, ensaios clínicos controlados e 
ensaios clínicos randomizados. A busca na literatura foi realizada no dia 20 de 
Feveriro de 2024.   
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Critérios de elegibilidade 

Foram considerados elegíveis estudos do tipo Controle, Ensaios clínicos e 

Caso controle. Deste modo, foram incluídos artigos que atendessem aos seguintes 

critérios: (1) publicados em Inglês e Português; (2) Texto na íntegra; (3) que 

analisaram o efeito de treinamento de força em idosos; (4) que avaliaram de forma 

direta idosos sarcopenicos, e (5) publicados em qualquer periodo de tempo (i.e., até 

2020).  

Artigos de revisão, estudos de validação, resumos de congressos, monografias, 

dissertações, teses, briefreports, estudos com experimento animal, estudos de 

protocolo não foram incluídos. 

 

Seleção dos estudos 

Os títulos e resumos dos artigos potencialmente relevantes foram selecionados 

por 02 pesquisadores (thiago e Weids) independentes seguindo os critérios de 

inclusão e exclusão descritos anteriormente. Inicialmente, os estudos foram 

analisados considerando o título e o resumo, e quando eles apresentassem potencial 

para elegibilidade eram selecionados para avaliação do texto na íntegra. Além disso, 

foi realizada uma busca adicional na lista de referencias dos artigos incluídos. As 

discrepâncias foram resolvidas por discussão. 

 

Extração de dados 

Foram extraídas informações dos artigos elegíveis sobre: autor, ano de 

publicação, sexo, tamanho da amostra, idade  e principais resultados. 

 

Avaliação da qualidade 

 Para avaliação da Qualidade Metodológica dos estudos: O “Joanna 

BriggsInstitute (JBI) CriticalAppraisal Checklist for 

AnalyticalRandomizedControlledTrialand Non-Randomized Experimental Studies” 

(Joanna BriggsInstitute, 2017) foi usado para verificar a qualidade metodológica dos 

artigos incluídos. O JBI é composto por 8 questões que avaliam a qualidade 

metodológica dos artigos com base nos seguintes critérios: seleção dos participantes, 

variáveis de confusão, validade e confiabilidade dos resultados. As questões foram 

respondidas com “Sim”, “Não” ou “Indefinido”. Quando a resposta era “sim”, era 
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atribuída uma pontuação, quando a resposta era “não” ou “indefinida”, não era 

atribuída nenhuma pontuação. 

 

 

 

RESULTADOS E DISCUSSÃO 

Seleção dos estudos 

A partir da estratégia de busca adotada foram identificados 193 estudos 

(PubMed = 35; Scielo = 128; Bireme = 30). Destes, 09 estudos foram considerados 

elegíveis para análise de dados preenchendo os critérios de inclusão. O fluxograma 

de estudos por meio do processo de seleção está apresentado na Figura 1.  

 

Identificação de estudos por meio de bancos de dados e artigos 

 

 

Identificação 

 

 

 

 

 

 

 

 

Triagem 

 

 

 

Artigos identificados:  

 

Pubmed/Medline (35), Scielo 

(128), Bireme (30) 

 

    Artigos (n = 193) 

Artigos duplicados removidos (n = 

57) 

Artigos marcados como 

inelegíveis por ferramentas de 

automação (n = 60) 

Artigos removidos por outros 

motivos (n = 50) 

Registros excluídos 

(n =17) 

Motivos: Revisão integrativa 

(8),Resumos (9) 

Artigos Rastreados 

(n = 36) 

Artigos avaliados para 

elegibilidade 

(n = 19) 

Excluídos os artigos: (n=10) Não 

concordaram com os critérios de 

elegibilidade. 
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Incluídos 

 

 

 

Figura 1 –Fluxogramaadaptado de PRISMA 2020  

 

 

 

Características dos estudos incluídos 

 

Autor (data) Tipo de 

estudo 

Populaç

ão 

Tratamento do grupo 

intervenção 

Resultado  Desfecho 

Figueiredo e 

amorim, 2022 

Ensaio clínico 

randomizado 

Idosos Idosos de 60 a 80 

anos para um treino 

monitorizado 

Foi realizado um 

questionário para a 

obtenção de dados, 

que permitiu 

identificar os reflexos 

da prática da 

atividade para a 

saúde, convívio 

social e para o sono 

O Pilates é um contribuinte 

para a saúde da população, 

visto que se trata de é uma 

atividade que envolve uma 

série de movimentos que se 

concentram na força, postura, 

equilíbrio e flexibilidade. 

Medeiros e 

Cruz, 2021 

Estudo de 

caso 

Idosos de 

60 e 61 

anos 

Treinamento 

monitorado po 03 

meses (n=4) 

Houve melhora no 

resultado dos idosos 

visto que começou 

os impactos nas 

taxas metabolicas 

Foram vistos melhoras na 

mobilidade do quadril, 

diminuição dos riscos 

cardiovasculares, aumento de 

massa muscular, aumento de 

força e resistência. 

Paula, 2021 Ensaio clínico 

randomizado 

Idosos,  

60 e 79 

anos 

Treinamento 

proprioceptivo 

convencional (TP / n = 

15), treinamento 

funcional de alta 

intensidade (HIFT / n = 

15) e controle (GC / n 

Na comparação 

entre-grupos 

identificou-se 

superioridade para 

ambos os grupos 

treinados em relação 

ao GC para o TLS 

5x, enquanto que 

apenas o grupo 

As intervenções podem 

promover a melhora da 

funcionalidade, sensibilidade 

plantar e força muscular de 

idosas; entretanto, a única 

variável que apresentou 

diferença significativa entre 

ambas as intervenções 

Estudos incluídos na revisão 

(n=09) 
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= 15) (não realizaram 

treinamento). 

submetido ao HIFT 

apresentou 

superioridade em 

relação ao GC 

(p<0.05) para a FPM. 

Não houve diferença 

significativa entre os 

grupos TP e HIFT 

para a variável de 

desfecho TLS 5x (p > 

0.05), somente para 

a FPM. 

propostas no presente estudo 

foi a FPM. 

 

Silva et al, 

2021 

Ensaio clínico  idosos Pacientes 

sarcopenicos 

O tratamento da 

sarcopenia em 

idosos a principal 

estratégia é um 

treinamento de força 

progressivo, sendo 

treinamento resistido 

um método de 

exercícios físicos 

que utiliza 

resistência sobre 

cargas. 

A intervenção realizada 

através de exercícios 

resistidos, contribui para o 

aumento de massa muscular e 

melhora da força muscular, se 

tornando assim um estímulo 

poderoso para hipertrofia e 

essencial para a prevenção de 

patologias recorrentes no 

envelhecimento 

Xiao 

2023 

Ensaio clínico 

randomizado 

Idosos 

sarcopeni

cos 

Pacientes internados 

com baixo 

desenvolvimento fisíco 

Neste ensaio clínico 

randomizado, 

observamos que 4 

semanas de 

treinamento resistido 

foram associadas à 

melhora do IAM, 

desempenho físico, 

parâmetros 

bioquímicos 

(incluindo IGF-1, 

préalbumina e 

hemoglobina) e 

composição 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 grupo de 

exercícios incorporaram quatro 

séries de treinamento de 

resistência envolvendo os 

membros e os músculos 

abdominais e lombares, seis 

vezes por semana durante 4 

semanas O desfecho primário 

foi a diferença entre os grupos 

no ASMI 4 semanas após a 

intervenção. Os desfechos 

secundários incluíram força de 

preensão manual, velocidade 

de marcha de 6 m, 

composição corporal, 

parâmetros bioquímicos e 

QVRS. 

Liao Ensaio clínico 

randomizado 

Idosos Idosos maiores de 60 

anos  

Avaliar o esforço 

percebido pelos 

pacientes, foi 

A intervenção teve impacto na 

prevenção da sarcopenia, 

reduzindo sua ocorrência e 
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2021 

 adotada a escala 

RPE (escala de 

Percepção Subjetiva 

do Esforço), 

especificamente a 

versão OMNI-RES, 

validada para 

monitorar a 

intensidade do 

exercício utilizando o 

RET elástico. Para 

cada nível de 

resistência, cada 

participante recebeu 

instruções para 

atribuir um nível de 

RPE correspondente 

a classificações de 

13 a 15 na escala de 

Borg de RPE. 

aumentando a massa 

muscular, a velocidade de 

caminhada, a atividade física e 

a função global percebida. 

Ferreira, 2021 Ensaio clínico 

randomizado 

Idosos Idosos a partir de 65 

anos (n=9) 

o GTA diminuiu 

significativamente o 

número de passos 

do TUG simples e os 

dois grupos 

melhoraram nas 

performances de 

força muscular, 

sendo que o GTA 

apresentou uma 

melhora clinicamente 

relevante, e os dois 

grupos melhoraram 

na tarefa 

cognitivomotora e 

aumentaram o custo 

da tarefa cognitiva 

após 16 semanas.  

O exercício físico aquático é 

um ótimo recurso para 

melhora dos fatores motores 

de quedas, principalmente na 

força muscular e mobilidade, 

em especial na amostra 

aderente, sugerindo 

continuidade de mais 

pesquisas com maior 

aderência. 

Vilaça, et al 

2020 

Ensaio clínico 

randomizado 

Idosos Idosos 

institucionalizados 

(n=30) 

Os resultados 

demonstraram a 

homogeneidade 

entre os grupos em 

relação às variáveis 

demográficas e 

clínicas. O grupo TMI 

apresentou um 

aumento da variação 

da PIM 

(9,20±7,36cmH2O) 

comparado ao 

controle (0,93±8,79 

: o TMI foi capaz de melhorar 

a força muscular inspiratória, a 

força de membros inferiores, e 

a qualidade de vida de idosos 

institucionalizados. Estes 

achados reforçam a 

contribuição desta terapêutica 

em reduzir os efeitos 

deletérios do envelhecimento 
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Diante da revisão da bibliografia foram vistos que dos 09 artigos predominou 

os estudos de caso e estudos de caso clínico randomizado dos quais realizaram o 

tratamento do grupo quanto aos treinos de resistência, treino de equilíbrio, 

treinamentos de força física  e 01 dos artigos entoaram quanto a importância do Pilates 

para saúde, força e postura nos idosos. 

Com isso Medeiros e Cruz (2021) afirma em seus estudos quanto a importância 

do treino monitorado em idosos, pois, melhora a força e a resistência muscular e 

quando monitorado evita a queda nos idosos em vigilância. Em consonância a este 

estudo Silva et al (2021) discute em seus artigos quanto ao treinamento de força 

progressivo, pois, os autores confirmam em seu estudo de caso que o treinamento de 

força progressiva desempenha um papel fundamental no combate à sarcopenia em 

idosos, pois ajuda a reverter a perda de massa muscular e a força que acompanha o 

envelhecimento.  

Ao desafiar os músculos com cargas cada vez maiores ao longo do tempo, esse 

tipo de exercício estimula a síntese de proteínas musculares e promove o crescimento 

muscular, contribuindo para a manutenção da independência funcional e da qualidade 

cmH2O). Foi 

observada ainda 

melhora no teste de 

sentar e levantar ( p 

Alfenas; 

Ferreira 

2020 

Ensaio clínico 

randomizado 

Idosos Idosos de ambos os 

sexos 

(n=29) 

Apesar de não haver 

diferenças 

significativas nos 

resultados de força 

muscular e 

desempenho físico, 

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 

extensão e flexão de 

joelho. 

O treinamento com resistência 

elástica e o treinamento com 

peso livre foram capazes de 

promover efeitos semelhantes 

em idosos.  
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de vida. Além disso, o treinamento de força pode ajudar a prevenir quedas e lesões, 

melhorando a estabilidade e a coordenação motora dos idosos sarcopênicos, 

possibilitando uma vida mais ativa e saudável.  

Dessa forma, é válido salientar que o treinamento de equilíbrio e o treinamento 

de força progressiva como enfoca em seu artigo Paula (2021) que  são elementos 

fundamentais para a saúde e a qualidade de vida dos idosos sarcopênicos. 

Primeiramente, o treinamento de equilíbrio desempenha um papel crucial na 

prevenção de quedas, que representam uma das principais preocupações de saúde 

nessa faixa etária.  

Ao fortalecer os músculos do coração e melhorar a propriocepção, o equilíbrio 

é aprimorado, Paula (2021) em seus estudos entoa que  reduz significativamente o 

risco de lesões decorrentes de quedas. Além disso, o treinamento de força 

progressiva é essencial para combater a sarcopenia, condição caracterizada pela 

perda progressiva de massa muscular e força, comum em idosos. Ao desafiar os 

músculos com cargas progressivamente maiores, o treinamento de força estimula o 

crescimento muscular e a melhoria da força, ajudando a reverter os efeitos da 

sarcopenia e a manter a independência funcional.  

Em conjunto, essas duas modalidades de exercício não apenas promovem a 

saúde física, mas também contribuem para a autonomia e a qualidade de vida dos 

idosos sarcopênicos, permitindo que eles continuem a desfrutar de uma vida ativa e 

plena. 

Ao observar os resultados foram vistos por Silva et al (2021) , o exercício 

aeróbico, pode ajudar aumentando a sessão transversal da fibra muscular, o volume 

mitocondrial e a atividade enzimática, o que diminui a perda de massa da musculatura 

e força, além de reduzir a gordura muscular, é a capacidade para a melhora e força 

muscular. Assim, o estudo defendeu quanto que o treinamento e condicionamento 

fisico melhora a funcionalidade e a independência, o exercício regular contribui para 

a prevenção de doenças crônicas, como doenças cardíacas, diabetes e osteoporose, 

além de reduzir o risco de quedas e lesões. Além dos benefícios físicos, a atividade 

física também melhora o humor, a cognição e a qualidade do sono, proporcionando 

um envelhecimento mais ativo e satisfatório. Por meio de programas de exercícios 
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adaptados às necessidades e limitações individuais, os idosos podem desfrutar de 

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

Dando continuidado Medeiros e Cruz (2021), viu que quando os sarcopenicos 

realizam condicionamento de sua estrutura fisica há uma melhoria na mobilidade do 

quadril, diminuição dos riscos cardiovasculares, aumento de massa muscular, 

aumento de força e resistência. Pois, na visão dos autores, quando os treinamentos 

são monitorados oferece uma abordagem personalizada e segura para a prática de 

exercícios, levando em consideração as necessidades específicas e as condições de 

saúde individuais. Com o acompanhamento de profissionais qualificados, como 

fisioterapeutas, educadores físicos ou personaltrainers especializados em 

gerontologia, os idosos podem realizar atividades físicas de forma adequada e eficaz, 

minimizando o risco de lesões e maximizando os benefícios para a saúde. Além disso, 

o treinamento monitorado permite ajustes constantes no programa de exercícios de 

acordo com o progresso do idoso e quaisquer mudanças em sua condição física, 

garantindo uma abordagem gradual e segura para alcançar os objetivos de saúde e 

bem-estar. 

Atrelado aos estudos da Sarcopenia e as estratégias de exercício de força 

Ferreira (2021) em seus estudos vem relatando quanto a importância do exercício 

físico aquático, para tal, o estudo demonstrou que Fatores de 

risco de exercício potencialmente modificáveis e presdisponentes a melhorar o 

fatores de queda em idosos. 

Nesse sentido, exercícios físicos aquáticos que proporcionem situações 

desafiadoras que promovam o treinamento de mobilidade, força e estabilidade 

postural de forma segura podem ser um excelente recurso para prevenção de 

quedas. 

Ao adaptar os programas de exercícios às necessidades individuais e à 

capacidade física de cada paciente, a cinesioterapia ajuda a restaurar a 

independência funcional, reduzir o risco de quedas e lesões, e melhorar a qualidade 

de vida geral dos idosos sarcopênicos. Além disso, ao incorporar técnicas de 

treinamento de força progressiva, equilíbrio e coordenação, a cinesioterapia oferece 

uma abordagem abrangente e integrada para maximizar os benefícios físicos 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 insuficiência intestinal. Para o desfecho primário, foi encontrado um 

efeitosignificativo da intervenção no IMPE entre os grupos de exercício e controle. 

Nesteensaio clínico randomizado, observou-se que 4 semanas de treinamento 

resistido estavam associadas a melhorias no desempenho físico, parâmetros 

bioquímicos e composição corporal em pacientes com insuficiência intestinal e 

sarcopenia. O treinamento resistido podeserrecomendadocomo um método simples e 

eficazparamelhorar a sarcopenia em pacientes com insuficiência intestinal. 

O treinamento resistido é essencialparamelhorar a qualidade de vida dos 

idosos, pois retarda a sarcopenia, a perda da capacidade aeróbica e reduz o risco de 

quedas, fragilidade e dependência. Sarcopenia é a perda de massa e força muscular 

que ocorre com o envelhecimento. É um dos principais fatores de riscopara quedas, 

fragilidade e dependência na velhice. Os exercícios resistidos são umaformaeficaz de 

prevenir e tratar a sarcopenia. 

Eles ajudam a aumentar a massa e a força muscular, melhorando assim a 

capacidadefuncional, a flexibilidade e o equilíbrio. A pesquisamostraque o exercício 

resistido sozinho ou combinadocom exercícios aeróbicos é eficaz na melhoria da 

massa muscular, da força 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 exercícios de fortalecimento 

direcionados aos músculos da parteinferior do corpo. Os resultados mostram que o 

treinamento de fortalecimento muscular Pode efetivamentemelhorar a capacidade de 

equilíbrio, capacidadefuncional e força muscular de idosos hospitalizados. Os autores 

concluíram 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 suplementação de proteínas e 

exercícios de resistência promovem o crescimento muscular e promovem a atividade 

física. prática Use Thera-Band para atividades de resistência, permitindo ajustar o 



25 
 

 
 

nível de resistência conforme necessário Necessidades do participante. Os autores 

descobriram que um programa de exercícios foi benéfico na prevenção Melhorias na 

sarcopenia, índice de atividade física e função geral. Idosos em estudo mostram 

melhora Melhorias na massa muscular e velocidade de caminhada. Eles também 

melhoram a mobilidade física e aliviar a dor. 

As estratégias de treinamento de força desempenham um papel essencial na 

abordagem terapêutica de idosos com sarcopenia, oferecendo uma maneira eficaz de 

retardar o declínio muscular e promover a independência funcional. Nesses 

parâmetros, observa-se que dentro do artigo de Vilaça et al (2020), ao adotar uma 

abordagem progressiva e personalizada, essas estratégias permitem que os idosos 

desenvolvam gradualmente sua força muscular, reduzindo assim os efeitos 

debilitantes da sarcopenia. Além disso, ao combinar o treinamento de força com 

outras modalidades de exercícios, como o treinamento de equilíbrio e a fisioterapia, é 

possível obter benefícios ainda mais abrangentes, melhorando não apenas a força 

muscular, mas também a estabilidade, a mobilidade e a qualidade de vida geral dos 

idosos. Assim, em sua análise Alfenas e Ferreira (2020) em seu estudo randomizado 

afirma que, ao investir em programas de treinamento de força adaptados e 

supervisionados por profissionais de saúde qualificados, é possível oferecer aos 

idosos as ferramentas necessárias para viverem de forma mais ativa, independente e 

saudável. 
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CONSIDERAÇÕES FINAIS 

 

O treinamento físico é essencial para manter a postura e capacidade funcional 

dos idosos. À medida que envelhecemos, é natural que ocorram mudanças no corpo, 

como perda de massa muscular e diminuição da flexibilidade, o que pode levar a 

problemas de postura e dificuldades na realização de atividades cotidianas. O 

treinamento físico adequado, que inclui exercícios de fortalecimento muscular, 

alongamento e equilíbrio, pode ajudar a prevenir esses problemas, promovendo uma 

postura mais ereta e uma maior capacidade de realizar atividades diárias de forma 

independente. 

Dentre a revisão de literatura realizada foi visto frente aos autores que o 

treinamento físico para idosos também traz benefícios para a saúde geral, como a 

redução do risco de quedas e lesões. Ao fortalecer os músculos, especialmente os do 

core e das pernas, os idosos podem melhorar sua estabilidade e equilíbrio, o que é 

fundamental para evitar quedas. Manter uma boa postura e uma capacidade funcional 

adequada não apenas melhora a qualidade de vida dos idosos, mas também contribui 

para a sua autonomia e independência, permitindo que continuem a desfrutar de uma 

vida ativa e participativa na sociedade. 

Portanto, o treinamento físico para idosos deve ser encorajado e incorporado 

como parte integrante do cuidado de saúde preventiva. É uma ferramenta poderosa 

para promover a saúde e o bem-estar físico e mental dos idosos, ajudando-os a 

manter uma postura saudável, uma boa capacidade funcional e uma qualidade de vida 

elevada à medida que envelhecem. 
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