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Tulio Guilherme Martins Guimaraes

Resumo: O envelhecimento esta associado a diversas alteracfes fisiologicas
gue impactam a funcionalidade dos idosos, como a perda de massa muscular,
a reducdo da mobilidade e o aumento do risco de quedas. O treinamento
resistido tem sido apontado como uma estratégia eficaz para minimizar esses
efeitos, sendo as faixas elasticas uma alternativa acessivel e segura para essa
populacdo. O presente estudo teve como objetivo analisar os efeitos do
treinamento resistido com faixas elasticas em individuos idosos, investigando
seu impacto no fortalecimento muscular, mobilidade, equilibrio e coordenacao
motora, além de identificar barreiras e facilitadores para a adesdo a essa
pratica. A metodologia adotada consistiu em uma revisdo bibliografica
baseada em estudos cientificos publicados entre 2015 e 2025. Os resultados
demonstraram que o uso de faixas elasticas promove melhorias significativas
na forca muscular, contribuindo para a prevencdo da sarcopenia e para a
manutencdo da independéncia funcional. Além disso, evidenciou-se um
impacto positivo na mobilidade e no equilibrio, reduzindo o risco de quedas e
favorecendo a autonomia dos idosos. Conclui-se que o treinamento com faixas
elasticas é uma estratégia eficaz para o envelhecimento ativo e funcional,
sendo necesséria a implementacéo de programas voltados a promocao dessa
pratica e a conscientizacao sobre seus beneficios.

Palavras-chave: Treinamento resistido. Faixas elasticas. Idosos. Forca Muscular.
Envelhecimento saudavel.
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Tulio Guilherme Martins Guimaraes. Titulacao e breve curriculo. E-mail para contato:
tulio.guilherme@grupounibra.com
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Abstract: Aging is associated with several physiological changes that impact the
functionality of the elderly, such as loss of muscle mass, reduced mobility, and
increased risk of falls. Resistance training has been identified as an effective strategy
to minimize these effects, with elastic bands being an accessible and safe alternative
for this population. The present study aimed to analyze the effects of resistance training
with elastic bands in elderly individuals, investigating its impact on muscle
strengthening, mobility, balance, and motor coordination, in addition to identifying
barriers and facilitators for adherence to this practice. The methodology adopted
consisted of a literature review based on scientific studies published between 2015
and 2025. The results demonstrated that the use of elastic bands promotes significant
improvements in muscle strength, contributing to the prevention of sarcopenia and the
maintenance of functional independence. In addition, a positive impact on mobility and
balance was evidenced, reducing the risk of falls and favoring the autonomy of the
elderly. It is concluded that training with elastic bands is an effective strategy for active
and functional aging, and that programs aimed at promoting this practice and raising

awareness of its benefits are necessary.

Keywords: Resistance training. Elastic bands. Elderly. Muscular strength. Healthy
aging.



1 INTRODUCAO

O envelhecimento populacional, um fenémeno global, reflete a
mudanca na estrutura etaria com o aumento da populacéo idosa, impulsionado
principalmente pela queda nas taxas de mortalidade e fecundidade. Em paises
em desenvolvimento como o Brasil, considera-se idosa uma pessoa com 60
anos ou mais. Estima-se que, até 2025, o nUmero de pessoas com mais de 65
anos no mundo ultrapasse 800 milhées (OMS, 2022). Esse processo, natural
e irreversivel, traz mudancas fisicas, psicoldgicas e sociais que impactam a
qualidade de vida dos individuos (FECHINE; TROMPIERI, 2012).

O Sistema Nervoso (SN) coordena todos os sistemas fisiolégicos do
corpo, captando, processando e respondendo a estimulos. Com o
envelhecimento, ocorrem alteragcdes como a reducdo do volume cerebral,
perda de neurbnios e de conexf0es sinapticas, além da diminuicdo da
velocidade de conducdo nervosa, o que compromete o processamento de
informacdes e o desempenho nas atividades diarias (UCHIDA, 2016). Essas
mudancas também afetam o Sistema Muscular, levando ao declinio funcional
dos idosos, incluindo a sarcopenia, caracterizada pela perda de massa e
funcdo muscular, especialmente nas fibras de contracdo rapida do tipo Il
(FREITAS et al., 2013).

Embora o processo de envelhecimento seja inevitavel, estudos indicam
gue o treinamento de forga regular pode mitigar seus efeitos, promovendo
hipertrofia muscular, aumento da forca e melhora no desempenho fisico
(SANTANA, 2017).No entanto, muitos idosos ainda relutam em aderir a
programas de exercicio, especialmente devido ao ambiente das academias
tradicionais. O nivel de incapacidade fisica pode ser uma barreira, pois, em
alguns casos, o estado fisico dos individuos é tao debilitado que dificulta o uso
de equipamentos de musculacédo (DISTEFANO; GOODPASTER, 2017).

Uma estratégia eficaz para o treinamento de forca em idosos € o uso de
faixas elasticas, que sdo materiais versateis, acessiveis e de baixo impacto,

com intensidades variadas indicadas por cores (UCHIDA et al.,, 2016). As



faixas permitem movimentos resistidos em multiplos planos, sem depender da
gravidade, possibilitando o aumento de massa muscular, forca, resisténcia, e
promovendo melhorias na coordenacdo, mobilidade e equilibrio. Sua
flexibilidade facilita a adaptacéo as limitacdes funcionais comuns na terceira
idade, como a reducao na amplitude de movimento (SANTOS et al., 2009).

Neste cenarios, esta pesquisa busca investigar como o uso de faixas
elasticas no treinamento de forca pode reduzir os impactos fisicos do
envelhecimento em idosos. O objetivo principal € demonstrar os beneficios
dessa pratica, analisando seus efeitos no fortalecimento muscular, na
mobilidade, no equilibrio e na coordenacédo motora.

O declinio progressivo da massa muscular, da mobilidade e do equilibrio
esta diretamente associado a reducao da qualidade de vida e ao aumento do
risco de quedas, comprometendo a independéncia funcional da populacéo idosa
( LIMA, 2016). Diante desse cenario, as faixas elasticas surgem como uma
alternativa acessivel, versatil e de baixo impacto, com a vantagem de se
adaptarem a diferentes niveis de condicionamento fisico. Essa flexibilidade
torna seu uso viavel tanto para a reabilitacdo quanto para a manutencao da
capacidade funcional em idosos, contribuindo para a preservacido da

autonomia e da qualidade de vida (FREITAS et al., 2013).

2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 Alteragdes fisicas do envelhecimento

10

O envelhecimento € um processo natural e irreversivel que se caracteriza pela

diminuicao gradual das capacidades fisicas, bem como por transformacdes bioldgicas,

fisicas e psicoldgicas. Essas mudancas fisiologicas acontecem de forma distinta entre

os individuos, afetando todos os sistemas do corpo em maior ou menor intensidade,

dependendo de varios fatores (FECHINE; TROMPIERI, 2012).

Entre as alteracfes que mais afetam a massa magra e a forca muscular estao

a diminuicdo na quantidade e no tamanho das fibras musculares, especialmente as

de contragdo rapida do tipo Il. Também ocorrem altera¢cdes hormonais, como a queda
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na produgdo do hormdnio do crescimento (GH) e nos niveis de testosterona, além da
reducdo na sintese proteica, fatores que contribuem diretamente para o
enfraguecimento muscular (MENDES, 2019).

Em condi¢des normais, a for¢ca e a massa muscular tendem a aumentar durante
a juventude e a idade adulta, atingindo um pico por volta dos 40 anos. A partir dessa
faixa etéria, observa-se uma queda gradual nesses niveis, 0 que impacta diretamente
a funcionalidade e qualidade de vida dos individuos a medida que envelhecem (CRUZ-
JENTOFT et al., 2019).

A medida que os anos avancam, diversas modificagfes fisiologicas emergem
progressivamente, refletindo-se em uma série de alteragfes estruturais e funcionais
gue variam conforme as particularidades individuais, influéncias ambientais e estilo de
vida adotado, impactando diferencialmente a integridade dos sistemas corporais e a
capacidade fisica geral (FECHINE; TROMPIERI, 2012).

Entre as altera¢des que mais afetam a massa magra e a forga muscular estdo
a diminuicdo na quantidade e no tamanho das fibras musculares, especialmente as
de contracéo rapida do tipo Il. Também ocorrem altera¢des hormonais, como a queda
na producdo do horménio do crescimento (GH) e nos niveis de testosterona, além da
reducdo na sintese proteica, fatores que contribuem diretamente para o
enfraquecimento muscular (MENDES, 2019).

Em condi¢des normais, a forgca e a massa muscular tendem a aumentar durante
a juventude e a idade adulta, atingindo um pico por volta dos 40 anos. A partir dessa
faixa etéria, observa-se uma queda gradual nesses niveis, 0 que impacta diretamente
a funcionalidade e qualidade de vida dos individuos & medida que envelhecem (CRUZ-
JENTOFT et al., 2019).

A sarcopenia é uma condicdo séria associada ao envelhecimento, definida
como uma doencga muscular esquelética progressiva e generalizada, que aumenta a
probabilidade de resultados adversos, incluindo a incapacidade fisica. Essa condi¢ao
pode surgir de forma aguda ou crénica (CRUZ-JENTOFT et al., 2019).

As consequéncias dessa condi¢do incluem o declinio funcional, perda de
independéncia, baixa qualidade de vida e, em casos graves, risco de morte. Dada a
gravidade de seus impactos, identificar individuos com sarcopenia € fundamental para
prevenir o avanco da doenca e a consequente incapacidade fisica (CRUZ-JENTOFT
et al., 2019).
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Cruz-Jentoft et al. (2019) destacam que a avaliacdo dos componentes de forca,
massa muscular e desempenho fisico € fundamental para determinar a gravidade da
sarcopenia. A baixa forca muscular € o principal indicativo de uma provavel
sarcopenia, enquanto a reducdo na massa muscular confirma o diagnostico. Quando
ambas as condicBes estdo presentes, junto a um baixo desempenho fisico, a
sarcopenia é classificada como grave.

O diagndstico de sarcopenia por si sO ja € motivo de preocupacdo, mas a
condicao se torna ainda mais grave pelo papel que desempenha na fragilidade fisica.
Embora frequentemente confundidos, sarcopenia e fragilidade ndo sdo sinbnimos. A
fragilidade representa um estado fisico mais complexo, em que o individuo, quando
exposto a fatores de estresse, estd mais suscetivel a desfechos adversos para a
salde (MENDES, 2019).

A fragilidade € composta por cinco elementos: reducdo da forca muscular,
lentiddo na marcha, baixo nivel de atividade fisica, relato de exaustao e perda de peso
involuntaria. A presenca de trés ou mais desses fatores caracteriza o estado de
fragilidade. Diante disso, é essencial identificar a condicéo fisica dos idosos para
planejar intervencdes adequadas. Para essa avaliacdo recomenda-se o uso de testes
especificos para medir forca muscular e desempenho fisico, reforcando a importancia

de uma mensuracao precisa para resultados eficazes (BORGES et al., 2013).

2.2 Treinamento resistido com idosos

O treinamento resistido, também conhecido como treinamento de forca ou
musculacao, baseia-se no principio de que os musculos se fortalecem ao enfrentar
uma resisténcia constante. Esse processo ocorre através de microdanos nas fibras
musculares, que sdo posteriormente reparados pelo corpo, levando ao crescimento e
fortalecimento muscular. A fase de quebra das fibras € chamada de "catabolismo”,
enquanto o processo de reparacdo é conhecido como "anabolismo" (MEDEIROS,
2021).

A forga muscular esta diretamente relacionada a qualidade de vida dos idosos,
pois sua diminuicdo compromete a realizacdo de atividades cotidianas, tornando
tarefas antes faceis cada vez mais desafiadoras. Dessa forma, € fundamental elaborar
um plano de treinamento de forca ao longo do envelhecimento, ajustado as

necessidades e objetivos individuais de cada pessoa. No entanto, para que o
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profissional inicie o trabalho com seguranca, é essencial que o idoso passe por
exames médicos que avaliem seu estado de saude (GARCIA et al., 2020).

A pratica regular de atividades fisicas oferece grandes beneficios aos idosos,
ajudando no controle da dor, melhorando o equilibrio e fortalecendo a postura, o que
pode reduzir as quedas, um fator comum de complicacfes nessa faixa etaria. Essas
guedas muitas vezes comprometem a independéncia dos idosos, ao afetar
capacidades fisicas essenciais (RIBEIRO; DANTAS, 2020).

O treinamento regular traz beneficios adicionais, como a prevencao da
perda muscular, comprovada pela sua capacidade de retardar ou até reverter
parcialmente a sarcopenia, além de melhorar o estado de salude em relacdo a
doencas cronicas (MEDEIROS, 2021). Entre as formas de exercicio, 0
treinamento resistido é o mais eficaz para aumentar a massa e a forca muscular
nos idosos, contribuindo também para o desempenho motor e a autonomia nas
atividades diarias (GARCIA et al., 2020).

Mesmo quando iniciado em idade avancada, o treinamento resistido pode
promover efeitos positivos significativos, beneficiando a longevidade e reduzindo
as taxas de mortalidade. A auséncia de atividades fisicas impede esses beneficios
e, em muitos casos, resulta em adaptacbes negativas para o corpo,
particularmente em idosos que adotam um estilo de vida sedentério (REIS, 2020).

2.3 Treinamento resistido com faixas elasticas

O treinamento resistido com faixas elasticas oferece uma alternativa
versatil e acessivel para o desenvolvimento da forca muscular e de outras
capacidades fisicas. Segundo o estudo, as faixas elasticas sdo eficazes para
trabalhar todos os grupos musculares, sendo portateis, de baixo custo e faceis
de manusear, 0 que as torna uma opg¢ao atraente tanto para iniciantes quanto
para pessoas que buscam um treinamento em casa (TELES, 2015).

Historicamente, o uso de faixas elasticas comecou como uma
ferramenta de reabilitacdo e treinamento para atletas, ganhando popularidade
com o tempo entre fisioterapeutas e preparadores fisicos. Desde a década de
1980, elas foram amplamente adotadas em academias e programas de

reabilitacdo, especialmente na Europa e América do Norte. Com a pandemia,
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0 uso doméstico das faixas elasticas cresceu ainda mais, especialmente
devido ao seu custo acessivel e a possibilidade de uso em espacos pequenos
(LIMA, 2016).

Existem diferentes tipos de faixas elasticas, como o Thera-Band, Mini-
Band e Super-Band, cada uma com caracteristicas especificas e niveis de
resisténcia variados. Essas variagcdes permitem que o treinamento seja
ajustado as necessidades do praticante, favorecendo tanto a mobilidade
guanto o fortalecimento muscular (TELES, 2015). As faixas circulares, por
exemplo, sdo comumente usadas para exercicios de mobilidade e
estabilidade, enquanto as faixas tubulares séo indicadas para cargas maiores
e treinamentos mais intensos (VIANA, 2020).

Loss (2002) afirma que o treinamento com faixas elasticas apresenta
limitacGes, sobretudo pela dificuldade em quantificar com precisdo a carga aplicada,
uma vez que a resisténcia varia de acordo com o grau de alongamento do elastico.
Além disso, a carga ndo € constante, o que pode limitar a amplitude de movimento ou
reduzir a intensidade em determinados momentos do exercicio. Diante dessas
caracteristicas, cabe ao profissional de Educacao Fisica adaptar os exercicios e
controlar a cadéncia, a fim de maximizar os resultados e prevenir possiveis lesdes.

Leporace et al. (2009) destacam que, além de promover o fortalecimento
muscular, o treinamento com faixas elasticas contribui para a melhoria da estabilidade
e da propriocepcdo. Esse método é especialmente Gtil em processos de reabilitacdo
de articulagdes, como tornozelo e ombro, favorecendo o controle motor e prevenindo
lesBes. Os autores ressaltam que exercicios que envolvem instabilidade controlada
aprimoram a consciéncia corporal e a resisténcia muscular, sendo fundamentais em
programas de prevencao.

Uchida et al. (2016) reforcam que o treinamento com faixas elasticas é uma
estratégia eficaz para promover saude e qualidade de vida em idosos. Os autores
destacam os ganhos na for¢ca muscular, equilibrio e mobilidade, aspectos essenciais
para a manutengdo da autonomia funcional. Além disso, defendem que esse método
permite a realizacao de exercicios de resisténcia progressiva, ajustando a intensidade
conforme a capacidade individual, reduzindo o risco de lesdes e facilitando a adeséo

dos idosos, muitas vezes desmotivados em ambientes tradicionais de academia.
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Yoon et al. (2016) enfatizam que um dos principais beneficios do treinamento
com faixas elasticas é a sua eficdcia na manutengdo e no aumento da forca muscular,
sendo uma ferramenta importante no combate a sarcopenia condi¢cao caracterizada
pela perda de massa e forca muscular associada ao envelhecimento. Segundo os
autores, a préatica regular com faixas elasticas pode retardar ou até reverter
parcialmente esse quadro, melhorando a capacidade funcional e reduzindo
significativamente os riscos de quedas.

Fritz et al. (2018) apontam que o uso continuo de faixas elasticas também traz
beneficios relevantes para o equilibrio e a mobilidade dos idosos. Os pesquisadores
observaram que essa pratica favorece melhorias na postura e na estabilidade
corporal, o que contribui para a reducao na incidéncia de quedas um dos principais
fatores de risco para complicacfes nessa faixa etaria.

Martins et al. (2015) ressaltam que o treinamento com faixas elasticas
possibilita movimentos em multiplos planos, favorecendo o desenvolvimento da
coordenacao motora e da flexibilidade, capacidades frequentemente comprometidas
com o envelhecimento. Além disso, 0s autores destacam que as faixas sao de baixo
custo, portateis e faceis de usar, permitindo que os exercicios sejam realizados em
diversos ambientes, incluindo o proprio domicilio.

Por fim, Hofmann et al. (2016) defendem que o treinamento com faixas elasticas
se destaca tanto pelo seu potencial preventivo quanto reabilitador. Os autores
argumentam que, por ser altamente adaptavel a diferentes niveis de habilidade e
condicionamento fisico, essa modalidade oferece uma abordagem segura e
personalizada. Assim, torna-se uma opcao viavel para programas de saude publica,
contribuindo para a reducdo da morbidade e para a manutencdo da autonomia na

terceira idade.

3 DELINEAMENTO METODOLOGICO

Foi realizado um estudo de natureza qualitativa, ja que a pretensao
ndo é de guantificar os dados, mas analisa-los os sentidos e significados.

Conforme Minayo (2010) a pesquisa qualitativa:
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Se preocupa, has ciéncias sociais, com um nivel de realidade que
nao pode ser quantificado. Ou seja, ela trabalha com o universo
de significados, motivos, aspiracdes, crengas, valores e atitudes,
0 que corresponde a um espaco mais profundo das relacdes,
dos processos e dos fendmenos que ndo podem ser reduzidos
a operacionalizacéo de variaveis (Minayo, 2001).

Foi realizada uma pesquisa bibliografica para identificar estudos que
tratam do tema investigado. Esse tipo de pesquisa é elaborado 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 bibliogréfica reside no fato de
permitir ao investigador a cobertura de uma gama de fenébmenos
muito mais ampla do que aquela que poderia pesquisar
diretamente. Esta vantagem se torna particularmente importante
guando o problema de pesquisa requer dados muito dispersos pelo
espaco. A pesquisa bibliografica também é indispensavel nos
estudos histéricos. Em muitas situagdes, ndo ha outra maneira de
conhecer os fatos passados sendo com base em dados
secundarios (Gil, 2010).

Para investigar a producao do conhecimento sobre o uso de faixas elasticas
no treinamento resistido, foi realizado um levantamento bibliografico nas bases de
dados eletronicas Scielo e Pubmed. Na busca, foram utilizados como descritores:
“‘Resistance Training”, “Aged”, “Muscle Strength”, “Physical Fithess” e “Exercise
Therapy”, em portugués “Treinamento resistido”, “ldoso”, “For¢a muscular”,
“Aptidao fisica” e “Terapia por exercicio”’,conectados com os operadores AND e
OR.

Os critérios de inclusdo para a sele¢éo dos artigos foram: 1) publica¢des no
periodo de 2015 a 2025; 2) estudos que utilizassem a faixa elastica como
instrumento;

3) disponibilidade em portugués e inglés; 4) estudos de intervencédo. Por
outro lado, foram excluidos os seguintes tipos de estudos: 1) aqueles que néo

estavam disponiveis na integra; 2) estudos que nao incluiam idosos.



4 RESULTADOS E DISCUSSOES
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O Fluxograma 1 apresenta os resultados obtidos nas buscas realizadas

nas bases de dados selecionadas, de acordo com os critérios previamente

estabelecidos.

Figura 1 - Fluxograma de busca dos trabalhos
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L 4

!

Registros excluidos por ndo estarem
dispeniveis integralmente (n = 138)

Registros excluidos pela idade dos
participantes (n = 30)

Total de estudos em analise (n = 91)

I

[mdudn ]

L J

Total de estudos incluidos na revisao
(n=8)

Reqgistros excluidos com base na leitura
de titulos (n = 79)

Registros excluidos com base na leitura
dos resumos (n = 4)




Quadro 1: Resultados encontrados nos levantamentos bibliograficos.
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AUTORES| TIPO DE POPULACAO INTERVENCAO RESULTADOS
ESTUDO INVESTIGADA
Valdés- Estudo de O estudo foi A intervencgao durou 12 Os resultados
Badilla et | intervencéo. | realizado com semanas, com trés indicaram que o
al. (2023) uma amostra sessfes semanais de 60 | grupo EBG (faixas

composta por 40
mulheres idosas
com diagndstico
de sarcopenia,
com idades entre
60 e 90 anos,
apresentando
média etaria de
73,26 + 8,35
anos. As
participantes
foram separadas
em 21 no grupo
de treinamento
com faixas
elasticas (EBG) e
19 no grupo de
danca em grupo
(GBD).

minutos. O grupo EBG
realizou exercicios com
faixas elasticas para
membros superiores e
inferiores, com intensidade
de moderada a vigorosa,
ajustada pela escala
OMNI-RES, em duas
séries de 10 a 15
repetices e aumento de
carga a cada quatro
semanas. O grupo GBD
participou de aulas de
danga em grupo, com
musicas dos anos 60 aos
2000, em intensidade
moderada a alta,
controlada pela frequéncia
cardiaca (<120 bpm).

elasticas) teve
melhorias
significativamente
maiores que 0 grupo
GBD (danga). No
EBG, houve aumento
de 10,86% na massa
magra, melhora de
10,94% e 10,21% na
forca de preenséo
manual (mao
dominante e ndo
dominante) e 9,10%
na forca de pernas.
Também melhoraram
a mobilidade
funcional, com
reducéo de 14,67%
no tempo do teste
TUG e de 7,64% na
velocidade da
marcha. Ja o grupo
de danca nédo
apresentou melhorias
significativas. A
comparagéo final
confirmou que o
treino com faixas
elasticas foi mais
eficaz para ganho de
massa magra, forca
e desempenho

funcional.
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Choi et al.
(2020)

Estudo de
intervencao.

O estudo foi
realizado com 27
adultos idosos
saudaveis, com
idade média de
75,1+ 1,4 anos no
grupo de exercicio
e 72,3+ 1,4 anos
no grupo controle.
15 participantes
foram alocados no
grupo de exercicio
(EG) e 12 no
grupo controle
(CTG), todos sem
problemas fisicos
ou psiquiatricos.
A triagem incluiu
histérico de saude
e entrevistas, e 0s
participantes
estavam inativos
antes do inicio do
estudo.

O programa de exercicio
com faixa elastica (EBE)
teve duracao de 12
semanas, com trés
sessdes semanais de 60
minutos, divididas em 15
minutos de aquecimento,
30 de treino principal e 15
de desaquecimento. As
atividades foram realizadas
em circuito, combinando
resisténcia e aerdbico, sem
intervalos. A intensidade
era ajustada de acordo
com a percepcao de
esfor¢o (RPE) dos
participantes, iniciando de
forma leve e progredindo
gradualmente.

Apos 12 semanas, 0
grupo de exercicio
apresentou melhorias
significativas em
diversos parametros.
Houve reducao da
presséo arterial
sistolica (-5,5%),
diastdlica
(-5,0%), pressao
arterial media
(-5,2%) e pressao de
pulso (-8,9%) em
comparacgao ao
grupo controle, que,
por outro lado, teve
aumento nesses
indicadores. Em
termos de aptidao
funcional, o grupo de
exercicio demonstrou
aumento significativo
na forga de preensao
manual (+14,9%), na
flexibilidade medida
pelo teste de sentar e
alcancar (+24,8%) e
no equilibrio estatico
medido pela
permanéncia em um
pé so (+29,8%). No
entanto, ndo foram
observadas
diferencas
estatisticamente
significativas nos
testes de resisténcia
muscular (teste da
cadeira) e equilibrio
dindmico (Timed Up
and Go). Esses
resultados indicam
gue o exercicio com
faixa elastica de
intensidade
moderada € eficaz e
acessivel para
melhorar tanto a
aptidao funcional
guanto a saude
cardiovascular em
idosos saudaveis.
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O grupo que realizou o

Seo etal.
(2021)

Estudo de
intervencao.

22 mulheres
idosas com
sarcopenia,
com idade
superior a 65
anos. As
participantes
foram
separadas em
12 mulheres no
grupo de
treinamento
resistido (RT) e
10 no grupo
controle (CG).
Os critérios de
inclusédo
seguiram uma
adaptacéo dos
protocolos
IWGS e

EWGSOP,
considerando

velocidade de
marcha inferior a
1.0 m/s, indice
de massa
muscular
apendicular
(ASMI) inferior a
5.67 kg/m2,
forca de
preensao
manual abaixo
de 20 kg,
auséncia de
obesidade
(gordura
corporal
<35%) e
diagnostico de
osteoporose.

A intervencédo durou 16

sessdes semanais de 60
minutos, compostas por

semanas, com trés

5 minutos de
aguecimento, 50 de
treino resistido e 5 de
desaquecimento. Os
exercicios, focados em
membros superiores e
inferiores, foram feitos
com faixas elasticas e
peso corporal, com
intensidade crescente
conforme a escala
OMNI-RES. J4 o grupo
controle nao realizou
nenhuma atividade fisica
estruturada durante o
estudo.

muscular e parametros de
forca. Houve aumento na

treinamento resistido
apresentou melhorias
significativas na aptidao
funcional, qualidade

forca de preenséo
manual, velocidade da
marcha, forga isométrica
e desempenho em testes
como o de sentar e
levantar, caminhada de
dois minutos e subir e
descer escadas. A
gualidade muscular,
avaliada por meio de
tomografia
computadorizada,
também melhorou, com
manuteng¢do do volume
muscular e reducéo do
acumulo de gordura
intramuscular, que
aumentou
significativamente no
grupo controle. Em
relacéo aos fatores de
crescimento muscular,
apenas o nivel de
follistatina aumentou
significativamente no
grupo treinado, enquanto
os niveis de GDF-8, GDF-
15 e activina A ndo
apresentaram mudancas
relevantes.

Stojanovi
cetal.
(2021)

Estudo de
intervencao.

O estudo
envolveu 168
mulheres idosas,
com média de

idade de
aproximadament
e O grupo
experimental
participou de um

O grupo experimental
realizou um treinamento
resistido com faixas
elasticas por 12 semanas
com duas sessdes
semanais. As atividades,
feitas em cadeira,
focaram em movimentos
de flexdo, extensao,

Os resultados
demonstraram melhorias
significativas no grupo
experimental em relacdo a
aptidao fisica e aos
biomarcadores
metabdlicos, quando
comparado ao grupo
controle. Houve aumentos
estatisticamente

programa

rotacdo, abducéo e
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estruturado de
treinamento
resistido com
faixas elasticas,
com frequéncia
de duas sessbes
semanais
durante 12
semanas. Os Os
resultados
demonstraram
melhorias
significativas no
grupo
experimental em
relacéo a aptidao
fisica e aos
biomarcadores
metabdlicos,
guando
comparado ao
grupo controle.
Houve aumentos
18 75 anos. As
participantes
foram entao
randomizadas
em dois grupos:
grupo
experimental
(EBT, n = 86),
que realizou
treinamento
resistido com
faixas elasticas,
e grupo controle
(CON, n = 82),
que continuou
com as
atividades
regulares das
instituicdes,
como leitura,
jogos e
artesanato.
Todas as
mulheres foram
instruidas a
manter seus
habitos
alimentares e
comportamentais
durante o
estudo, que teve

aducéo de joelho, quadril,
ombro, cotovelo e tronco.
Cada sesséo contou com
10 minutos de
aguecimento, 40 de treino
e5al0de
desaquecimento. Os
exercicios foram feitos em
2 sériesde 12 a 15
repeticbes, com 1 minuto
de descanso, utilizando
faixas de baixa
intensidade, com
progressao individual
conforme o esforgo
percebido (RPE 4-5 na
escala OMNI-RES). A
carga era ajustada
trocando as faixas ou
modificando seu
comprimento. A adesao
foi alta, com 92% de
participacao.

duracdo total de

significativos em forga de
preensao manual (+14%),
resisténcia de membros
superiores (+39%), forca
de membros inferiores
(+16%), resisténcia
aerdbica (+11%),
flexibilidade (melhora de
540% no teste de sentar e
alcancar, e 30% no teste
de scratch), agilidade
(reducéo de 9% no tempo
do teste de levantar e
andar 8 pés) e forca geral.
Do ponto de vista
metabdlico, o grupo
experimental apresentou
reducédo nos niveis de
glicemia em jejum (-5%),
colesterol total (-7%) e
LDL (-10%), além de
aumento no HDL (+4%),
com melhorias
estatisticamente
significativas em todas
essas variaveis, exceto nos
triglicerideos. O grupo
controle, por sua vez, nao
apresentou alteracdes
significativas na maioria
dos parametros e,
inclusive, teve aumento nos
niveis de glicemia. Os
efeitos observados foram
classificados como de
magnitude trivial a
pequena, mas clinicamente
relevantes, demonstrando
que o treinamento resistido
de baixa carga com faixas
elasticas em cadeira é
seguro, acessivel e eficaz
para a promocao da saude
fisica e metabdlica em
mulheres idosas.
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12 semanas.

Liao et al.
(2017)

Estudo de
intervencao

O estudo
envolveu 46
mulheres
idosas, com
idade média de
67,3+5,2
anos,
diagnosticada
s com
obesidade
sarcopénica.
As
participantes
foram
selecionadas
a partir do
ambulatorio
de um
hospital
universitario em
Taipei, Taiwan.
Os critérios de
inclusao
basearam-se
nas definicbes
do European
Working Group
on Sarcopenia
in Older People,
sendo incluidas
mulheres com
indice de
massa muscular
esquelética
abaixo de 7,15
kg/mz e
percentual de
gordura
corporal acima
de 30%.
Foram
excluidas
aguelas com
hipertenséo
descontrolada,
doencas
cardiacas
recentes,
distlrbios
neurolégicos,
doencas

O grupo experimental
realizou treino resistido
com faixas elasticas
(Theraband®) por 12
semanas, com trés
sessbes semanais. Cada
encontro incluia 10
minutos de aquecimento,
35 a 40 de treino e 10 de
desaquecimento, sob
supervisao de
fisioterapeutas. Os
exercicios, feitos de forma
lenta, envolveram
contragdes concéntricas e
excéntricas, com foco nos
musculos dos membros
superiores, inferiores e
tronco. A intensidade foi
ajustada de forma
progressiva, conforme a
percepcéo de esforco
(escala de Borg —
intensidade moderada),
por meio da troca de
faixas ou aumento das
repeticdes. O grupo
controle nao realizou
exercicios no periodo.

ApoOs 12 semanas, 0
grupo experimental
apresentou melhorias
significativas na
composicao corporal, com
aumento de 0,73 kg na
massa livre de gordura,
aumento de 0,79 kg na
massa magra de pernas,
e reducgéo de 1,25 kg na
gordura total e 1,83% no
percentual de gordura
corporal. Na capacidade
funcional, houve melhora
significativa na velocidade
da marcha (+0,21 m/s),
no
tempo de realizacéo do
teste Timed Up-and-Go
(—=1,42segundos), na
resisténcia de membros
inferiores (TCR:

+4,56 repeticbes) e no
equilibrio (SLS: +8,58
segundos). Em relagéo a
forca muscular, a
preensdo manual
aumentou em 2,19 kg, e a
forca do quadriceps teve
ganho de 9,45 N.
Também houve melhora
na qualidade muscular
tanto de membros
superiores quanto
inferiores. Além disso, o
namero de participantes
com sarcopenia reduziu
significativamente de 60%
para 8%, e os casos de
dificuldade fisica
diminuiram de 64% para
8% no grupo
experimental, enquanto
permaneceram
praticamente inalterados
no grupo controle. Os
dados sugerem que o
exercicio com faixa
elastica é eficaz na
melhoria da composi¢ao
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Ap6és triagem,

foram
randomizadas

grupo
experimental (n

25) e grupo
controle (n = 21).

as participantes

em dois grupos:

pulmonares corporal, forca muscular e
graves ou mobilidade funcional em
limitagbes mulheres idosas com
fisicas que obesidade sarcopénica.

impedissem a
pratica de
exercicios.

Yabe et
al. (2021)

Estudo de

intervencgao.

O estudo foi
conduzido com
101 pacientes
idosos com 70
anos ou mais,
em tratamento

regular de
hemodialise em
uma clinica no
Japao. Todos os
participantes
estavam em
hemodialise ha
pelo menos seis
meses, com
sessoOes de
quatro horas,
trés Os
pacientes do
grupo de
exercicio
participaram de
um programa de
exercicio
intradialitico,
realizado trés
vezes por
semana durante
seis meses, nas
duas primeiras
horas de cada
sessao de
hemodialise. Os
exercicios foram
conduzidos na

O grupo de exercicio
participou de um
programa intradialitico,
realizado trés vezes por
semana durante seis
meses, nas duas
primeiras horas da
hemodialise. As
atividades incluiram 20
minutos de treino
aerobico em bicicleta
ergomeétrica (intensidade
moderada, escala de Borg

nivel 13) e quatro
exercicios resistidos com
faixas elasticas (extensao
e elevagéo de pernas,

abducéo e flexdo de
quadril), feitos em trés
séries de 10 repeticdes,
com movimentos lentos (5
segundos nas fases
concéntrica e excéntrica).

Todo o treino foi

supervisionado por
enfermeiros. O grupo
controle recebeu apenas
os cuidados habituais,
sem exercicios.

posicdo supina e

aspectos relacionados ao

ApOs seis meses, 0 grupo
de exercicio apresentou
melhora significativa na

funcao fisica, evidenciada
pelo aumento no escore

do Short Physical
Performance Battery
(SPPB), com efeito
moderado (effect size =
0.57; p=0.01). O escore
SPPB aumentou em
média de 10 para 12
pontos no grupo de
exercicio, enquanto no
grupo controle
permaneceu inalterado.
Em contrapartida, ndo
foram observadas
diferencas significativas
na forga muscular dos
membros inferiores nem
na velocidade da
caminhada de 10 metros
entre os grupos. Esses
achados indicam que,
embora o exercicio
intradialitico ndo tenha

impactado a forga ou a

velocidade de marcha, foi

eficaz na melhora geral
da funcao fisica,
especialmente em

equilibrio e & mobilidade.
Além disso, o0 programa
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incluiram
treinamento
aerdbico em
bicicleta
ergomeétrica por
20 minutos com
intensidade
ajustada a
escala de Borg
(nivel 13). Além
disso, foram
realizados quatro
Apbs seis
meses, 0 grupo
de exercicio
apresentou
melhora
significativa na
funcéo fisica,
evidenciada pelo
aumento no
escore do Short
Physical
Performance
Battery (SPPB),
com efeito
moderado (effect
size =0.57;p =
0.01). O escore
SPPB aumentou
em média de 10
para 12 pontos
no grupo de
exercicio,
enquanto no
grupo controle
permaneceu
inalterado. Em
contrapartida,
nao foram
observadas
diferencas
significativas na
forca muscular
dos membros 20
vezes por
semana. Apos o
periodo de
intervencao de
seis meses, 84
participantes
completaram o
estudo: 44 no
grupo de
exercicio e 40 no

foi considerado seguro,
sem eventos adversos
registrados, sugerindo

gue a prética de

exercicios durante a
hemodialise pode ser

uma estratégia viavel e

benéfica para pacientes

idosos.
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grupo controle. A
média de idade
dos patrticipantes
foi de
aproximadament
e 79 anos, e nao
houve diferenca
significativa nas
caracteristicas
basais entre os
grupos.

4.1 Metodologias e protocolos de treinamento com Faixas Elasticas

Santana (2017) ressalta que o uso de faixas elasticas no fortalecimento
muscular de idosos tem sido amplamente estudado como uma alternativa viavel,
acessivel e eficaz para promover saude e autonomia funcional. O autor destaca que
o envelhecimento acarreta alteracdes fisioldgicas, como a perda progressiva de forca
e massa muscular a sarcopenia, que compromete a mobilidade e eleva o risco de
quedas e fraturas.

Valdés-Badilla et al. (2023) realizaram um estudo comparando o treinamento
com faixas elasticas a um programa de danca em grupo, visando avaliar os impactos
na funcionalidade fisica de mulheres idosas com sarcopenia. Foram selecionadas 40
participantes, distribuidas aleatoriamente entre os dois grupos, que participaram de
sessfes de 60 minutos, trés vezes por semana, durante 12 semanas. No grupo das
faixas elasticas, os exercicios focaram no fortalecimento dos membros superiores e
inferiores de forma progressiva, enquanto no grupo de danga priorizaram-se 0
equilibrio e a mobilidade. A avaliacdo dos efeitos foi feita por meio da analise da
composicao corporal, forca muscular, velocidade da marcha e desempenho no teste
Timed Up and Go (TUG).

Choi et al. (2020) também investigaram os efeitos do treinamento com faixas
elasticas, dessa vez em idosos saudaveis, com foco na aptidao funcional e nos niveis
de pressdo arterial. O estudo envolveu 27 participantes, divididos em grupo
experimental e controle. Ao longo de 12 semanas, 0 grupo experimental realizou
sessdes de 60 minutos, trés vezes por semana, combinando resisténcia progressiva

com atividades aerébicas de baixa intensidade. As variaveis analisadas incluiram




26

forca de preensdo manual, flexibilidade, equilibrio e pardmetros cardiovasculares,
como presséo arterial sistolica e diastolica.

Seo et al. (2021) direcionaram sua pesquisa para os efeitos do treinamento
resistido na qualidade muscular e nos fatores de crescimento muscular em mulheres
idosas com sarcopenia. A amostra contou com 22 participantes, divididas em grupo
experimental e controle. Durante 16 semanas, o grupo experimental realizou sesstes
de 60 minutos, trés vezes por semana, com exercicios que combinavam peso corporal
e faixas elasticas, ajustando progressivamente a carga para estimular a adaptacéo
muscular. As analises incluiram composi¢éo corporal (via DEXA), qualidade muscular
(através de tomografia computadorizada) e biomarcadores, como a follistatina.

Stojanovic¢ et al. (2021), por sua vez, avaliaram os efeitos de um programa de
resisténcia de baixo impacto com faixas elasticas em mulheres idosas. O estudo
incluiu 168 participantes, alocadas entre grupo experimental e controle. O protocolo
consistiu em 12 semanas, com duas sessdes semanais de 60 minutos, realizadas em
cadeiras. As séries variavam de 12 a 15 repeti¢cdes, com resisténcia ajustada para
manter cargas entre 40% e 60% de uma repeticdo maxima (1RM). Além da
funcionalidade fisica, foram analisados biomarcadores metabdlicos, como glicemia,
colesterol total, HDL e LDL.

Liao et al. (2017) também exploraram a resisténcia progressiva com faixas
elasticas, direcionando o estudo para mulheres idosas com obesidade sarcopénica. O
ensaio clinico randomizado e controlado, realizado em um hospital universitario,
contou com 46 participantes, distribuidas entre grupo experimental e controle. O grupo
experimental realizou sessbes trés vezes por semana, durante 12 semanas, com
intensidade progressiva nas faixas. As avaliagbes foram feitas antes e apos a
intervencao, utilizando DEXA para composicdo corporal, além de testes de forca
muscular e mobilidade funcional.

Yabe et al. (2021) adotaram uma abordagem diferenciada ao investigar os
efeitos do exercicio intradialitico em idosos submetidos & hemodialise. O estudo
incluiu 101 participantes, distribuidos aleatoriamente entre grupo de exercicio e
controle. Durante seis meses, 0 grupo experimental participou de um treinamento
combinado, composto por 20 minutos de ciclismo ergométrico (com intensidade
moderada, Borg 13) e exercicios resistidos com faixas elasticas focados nos membros
inferiores, realizados em trés séries de 10 repeti¢cdes. A evolucao foi monitorada por

meio de testes como o Short Physical Performance Battery (SPPB) e a velocidade da
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marcha em 10 metros.

Diante desses achados, observa-se que os estudos demonstram a ampla
aplicabilidade e eficacia do treinamento com faixas elasticas em idosos. As
metodologias variam em intensidade, frequéncia e combinacdo com atividades
aerdbicas, mas todas evidenciam beneficios na forca muscular, na mobilidade, na
funcionalidade fisica e na saude metabdlica, consolidando essa estratégia como uma

intervencao eficiente tanto na reabilitacdo quanto na promocao da saude funcional.

4.2 Influéncia do treinamento com faixas elasticas na funcionalidade do idoso

Santana (2017) destaca que a mobilidade, o equilibrio e a coordenacao motora
sdo capacidades fundamentais para a manutencao da independéncia funcional dos
idosos, possibilitando a realizacdo de atividades diarias com mais seguranca e
autonomia. No entanto, o autor ressalta que, com o avanc¢o da idade, ocorre um
declinio progressivo dessas fun¢des, o que leva a dificuldades na locomocédo, maior
risco de quedas e perda na qualidade de vida.

Davis et al. (2022) apontam que, nesse cenario, o treinamento resistido surge
como uma estratégia eficaz para mitigar esses efeitos, sendo o uso de faixas elasticas
uma alternativa acessivel, segura e eficaz. Segundo o0s autores, essa pratica
proporciona ganhos significativos no equilibrio e na percepcdo de eficacia na
prevencao de quedas entre idosos.

Valdés-Badilla et al. (2023) corroboram essa perspectiva ao demonstrarem que
o treinamento com faixas elasticas promove melhorias significativas na funcionalidade
de mulheres idosas com sarcopenia. O estudo evidenciou aumento na for¢ca muscular,
ganho de massa livre de gordura e melhora na velocidade da marcha. Além disso, as
participantes do grupo de intervencdo apresentaram desempenho superior no teste
Timed Up and Go (TUG) em comparacdo ao grupo de danca, indicando maior
mobilidade e capacidade funcional. Esses achados reforcam o papel do treinamento
resistido com faixas elasticas na preservacéo da autonomia e na prevencao de quedas
em idosos.

Choi et al. (2020) também observaram beneficios expressivos na
funcionalidade de idosos saudaveis submetidos ao treinamento com faixas elasticas.

Os autores relataram aumento significativo da forca de preensdo manual, melhorias
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na flexibilidade e no equilibrio, além de uma reducéo relevante na presséo arterial
sistdlica e diastdlica. Esses resultados sugerem que, além dos ganhos fisicos, o
treinamento contribui positivamente para a saude cardiovascular dos idosos.

Seo et al. (2021) reforcam esses achados ao investigarem os efeitos do
treinamento resistido sobre a funcionalidade muscular e os fatores de crescimento em
mulheres idosas com sarcopenia. Os pesquisadores constataram ganhos expressivos
na forca muscular, aumento na velocidade da marcha e melhora na forca isométrica.
Além disso, foi identificado um aumento nos niveis de follistatina, um biomarcador
essencial para a manutencdo da massa muscular, evidenciando o impacto do
treinamento na mitigacao dos efeitos da sarcopenia e na promocao da funcionalidade.

Kwak et al. (2016) acrescentam que o treinamento com faixas elasticas
promove avancos significativos na mobilidade, no equilibrio, na flexibilidade e na
percepcdo de eficacia na prevencdo de quedas em idosos. O estudo também
demonstrou que os idosos que aderem ao treinamento com faixas elasticas
apresentam resultados mais expressivos em comparacdo aqueles que realizam
apenas fisioterapia convencional. Dessa forma, 0s autores sugerem que essa
modalidade pode ser uma estratégia complementar e eficaz aos programas
tradicionais de fisioterapia, promovendo melhorias na qualidade de vida dos idosos.

Stojanovi¢ et al. (2021) também confirmam os beneficios dessa pratica ao
identificarem avancos na forca, mobilidade, equilibrio e flexibilidade de mulheres
idosas submetidas ao treinamento resistido de baixo impacto com faixas elasticas.
Além dos beneficios funcionais, os pesquisadores observaram uma reducdo nos
niveis de glicemia e colesterol total, ressaltando os efeitos metabdlicos positivos do
treinamento e sua contribuicdo para a saude geral dos idosos.

Liao et al. (2017), por sua vez, avaliaram os impactos do treinamento com faixas
elasticas em mulheres idosas com obesidade sarcopénica e identificaram uma
reducao significativa da massa gorda, acompanhada do aumento da massa muscular.
O desempenho nos testes de mobilidade funcional também melhorou, refletindo
ganhos na autonomia. O estudo ainda destacou uma diminuicdo expressiva na
prevaléncia da sarcopenia entre as participantes, demonstrando o potencial desse tipo
de treinamento na prevencdo e no manejo da perda muscular associada ao

envelhecimento.
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Yabe et al. (2021) corroboram os achados de outros autores ao avaliarem 0s
impactos do treinamento intradialitico em pacientes idosos submetidos & hemodialise.
Os resultados indicaram uma melhora geral na funcéo fisica, embora nao tenham sido
observadas mudancas significativas na forca muscular ou na velocidade da marcha.
Esses achados sugerem que, embora o0 exercicio realizado durante a hemodialise
contribua para a manutencdo da capacidade funcional, ele pode necessitar de
adaptacdes especificas para gerar ganhos mais expressivos na for¢ca e na mobilidade.

Rathleff et al. (2017) reforcam essa perspectiva ao investigarem o uso de faixas
elasticas em pacientes geriatricos hospitalizados. O estudo demonstrou que, mesmo
em ambiente clinico, & possivel incorporar o treinamento resistido na rotina dos
pacientes, favorecendo a manutencdo da forca muscular e da funcionalidade. Os
autores destacam que a resisténcia das faixas pode ser facilmente ajustada, assim
como 0os movimentos podem ser adaptados para evitar sobrecarga, tornando essa
pratica segura para idosos com diferentes niveis de for¢ca e mobilidade.

De acordo com Rathleff et al. (2017), essa capacidade de personalizacao torna
o treinamento com faixas elasticas uma alternativa eficaz para promover o
fortalecimento muscular e a melhora funcional, independentemente do estado fisico
inicial dos idosos. A possibilidade de progresséo ou regressédo da resisténcia, bem
como a simplicidade dos movimentos, permite que esse tipo de treinamento seja
aplicado de forma segura, pratica e eficiente.

Apesar dos beneficios comprovados, Rathleff et al. (2017) alertam que a
adesdo a essa pratica ainda depende da superacao de barreiras comuns aos idosos,
como dificuldades de locomocédo até academias, falta de motivacdo ou desconforto
em ambientes tradicionais de exercicio. Enquanto as academias oferecem estrutura e
supervisao, muitos idosos enfrentam desafios para frequenta-las regularmente, o que
reforca a importancia de alternativas mais acessiveis, como os treinos domiciliares

com faixas elasticas.

4.3 Beneficios asaude e qualidade de vidados idosos através do treinamento
com faixas elasticas

Liao et al. (2017) destacam que, além do ganho de forga, o treinamento
com faixas elasticas promove melhorias na composicao corporal. Em seu
estudo com mulheres idosas com obesidade sarcopénica, 0s autores

observaram aumento da massa livre de gordura e reducéo da massa gorda.



Essa adaptacdo corporal é fundamental na prevencédo da sarcopenia e da
obesidade, duas condicbes comuns na terceira idade e associadas a
complicagcdes metabdlicas e cardiovasculares. A reducao do tecido adiposo,
aliada ao aumento da massa muscular, favorece um metabolismo mais
eficiente e uma melhora global no estado de saude dos idosos.

Huang et al. (2017) corroboram esses achados ao avaliarem os efeitos
do treinamento resistido em idosos com obesidade sarcopénica. O estudo
demonstrou que o uso de faixas elasticas contribui significativamente para a
manutencdo da massa muscular esquelética, além de reduzir a gordura
corporal. Esses beneficios favorecem a autonomia dos idosos e auxiliam na
prevencdo da progressdo de doencas metabdlicas associadas ao
envelhecimento. Os autores também destacam que o treinamento resistido
com faixas elasticas é uma estratégia segura e eficaz para reduzir a massa de
gordura e aumentar a densidade O6ssea, fortalecendo o sistema
musculoesquelético.

Urzi et al. (2019) acrescentam que, além dos beneficios musculares, o
treinamento com faixas elasticas pode melhorar a capacidade cardiovascular
e a funcdo cognitiva em idosos. Em sua pesquisa, observaram um aumento
significativo na velocidade da marcha e na forca dos membros inferiores em
mulheres idosas, fatores diretamente relacionados a reducdo do risco de
guedas e a preservacdo da mobilidade ao longo do processo de
envelhecimento.

Choi et al. (2020) identificaram, entre os beneficios do treinamento com
faixas elasticas, a melhora da capacidade cardiorrespiratoria e metabdlica em
idosos. Seus achados demonstraram uma reducéo significativa na pressao
arterial sistélica e diastdlica em idosos saudaveis, sugerindo que o
fortalecimento muscular, aliado ao estimulo aerébico moderado presente em
alguns protocolos, pode auxiliar no controle da hipertensdo — um dos
principais fatores de risco para doengas cardiovasculares na terceira idade.

De forma complementar, estudos anteriores indicam que a melhora na
circulagdo sanguinea e na funcdo endotelial também pode ser decorrente

desse tipo de treinamento. A contracdo muscular durante os exercicios
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favorece o aumento do fluxo sanguineo e a reducdo da rigidez arterial,
otimizando o transporte de oxigénio e nutrientes para os tecidos musculares.
Essa adaptacao € particularmente vantajosa para idosos que convivem com
doencas cronicas, como diabetes tipo 2 e insuficiéncia vascular periférica,
condi¢des frequentemente associadas ao comprometimento da circulacdo.

Stojanovic¢ et al. (2021) observaram, ainda, que o treinamento com
faixas elasticas promove impactos positivos sobre parametros bioquimicos. O
estudo revelou redugdes significativas nos niveis de glicemia e colesterol total,
reforcando o papel desse tipo de exercicio na regulacdo do metabolismo da
glicose e na melhora da saude lipidica. Esses efeitos sdo especialmente
relevantes para idosos com diabetes ou sindrome metabdlica, uma vez que a
resisténcia a insulina e os niveis elevados de colesterol estdo diretamente
relacionados ao aumento do risco cardiovascular.

No campo do controle neuromuscular e da coordenacdo motora, Oesen
et al. (2015) destacaram que o treinamento resistido de baixa intensidade,
utilizando faixas elasticas e peso corporal, é seguro e eficaz para melhorar o
desempenho funcional de idosos. Os autores reforcam que essa estratégia
contribui diretamente para a promoc¢ao da autonomia e da qualidade de vida
na terceira idade.

De acordo com Oesen et al. (2015), o aprimoramento da propriocepgao
e da capacidade de resposta muscular rapida € fundamental na prevencéo de
guedas, pois amplia a habilidade de reagir frente a desequilibrios posturais.
Isso se reflete em uma mobilidade mais segura e eficiente, além de maior
confianca dos idosos na realizacdo de atividades cotidianas, como caminhar
em terrenos irregulares, subir escadas ou realizar deslocamentos rapidos.

Os estudos analisados também ressaltam que o treinamento com faixas
elasticas apresenta alta taxa de adesao entre os idosos, conforme observado
por Oesen et al. (2015). Por serem leves, portateis e versateis, as faixas
elasticas eliminam a necessidade de equipamentos volumosos ou ambientes
especificos, facilitando a inclusdo da pratica em programas de reabilitacao,
prevencao e promoc¢ao da saude, especialmente para idosos com limitagcfes

de mobilidade ou dificuldades de acesso a academias e centros
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especializados.

Diante desses achados, fica evidente que o treinamento com faixas
elasticas contribui de forma abrangente para melhorias na composicdo
corporal, na saude metabdlica e cardiovascular, na circulagdo sanguinea, na
coordenacdo motora e na adesao ao exercicio fisico. Assim, essa pratica se
consolida como uma ferramenta eficaz na prevencdo de doengas e na
manutencdo da funcionalidade e da qualidade de vida ao longo do

envelhecimento.
5 CONSIDERAQC)ES FINAIS

O presente estudo buscou analisar os efeitos do treinamento resistido
com faixas elasticas em individuos idosos, avaliando seu impacto no
fortalecimento muscular, mobilidade, equilibrio e coordenacdo motora. Com
base narevisao da literatura e nos resultados apresentados, constatou-se que
esse meétodo de treinamento € uma alternativa eficaz, acessivel e segura para
minimizar os efeitos do envelhecimento, promovendo ganhos significativos na
funcionalidade e qualidade de vida dos idosos.

Os achados demonstraram que o uso de faixas elasticas contribui para
a melhoria da forca muscular e a resisténcia, fatores essenciais para a
manutencado da independéncia funcional. Além disso, os beneficios estendem-
se a mobilidade e ao equilibrio, reduzindo o risco de quedas um dos principais
fatores de morbidade e mortalidade nessa faixa etaria. A pratica regular do
treinamento resistido com faixas elasticas também mostrou efeitos positivos
na propriocepcdo e na coordenagdo motora, aspectos fundamentais para a
realizagdo de atividades diarias com autonomia e seguranca.

Apesar dos beneficios evidentes, identificaram-se algumas barreiras a
adesédo dos idosos a esse tipo de treinamento, como a falta de conhecimento
sobre sua eficacia, a percepc¢ao de que o treinamento resistido € destinado a
publicos mais jovens e a auséncia de acompanhamento profissional
adequado. No entanto, a flexibilidade e o baixo custo das faixas elasticas
fazem desse método uma alternativa viavel para ser implementada tanto em

academias quanto em ambientes domiciliares e centros comunitarios,
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possibilitando maior acessibilidade aos idosos.

Diante desses resultados, recomenda-se que programas de
treinamento voltados para a terceira idade incluam as faixas elasticas como
uma ferramenta eficaz para promover saude e bem-estar. Além disso, sugere-
se que futuros estudos investiguem protocolos especificos para otimizar os
efeitos desse treinamento, bem como estratégias para aumentar a adesao dos
idosos a essa pratica. O incentivo a atividade fisica adaptada é fundamental
para garantir um envelhecimento mais ativo e funcional, proporcionando maior

longevidade e qualidade de vida.
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