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OS BENEFICIOS DO TREINAMENTO RESISTIDO NA QUALIDADE DE VIDA E
AUTONOMIA DE PESSOAS IDOSAS

Arthur Gabriel de Melo Neves
Luis Antonio da silva Bento José
Ricardo Medeiros de Souza Nunes

Tulio Magno da Silva Campos

Resumo: O treinamento resistido € uma ferramenta eficaz para promover um
envelhecimento saudavel e ativo em idosos. A pratica regular dessa modalidade
de exercicio contribui para o aumento da forga muscular, melhora da
funcionalidade e bem-estar geral. Além disso, o treinamento resistido ajuda a
prevenir a perda de massa muscular, reduzir o risco de quedas e melhorar a
densidade 6ssea. Os beneficios também se estendem a saude mental, com
reducdo de sintomas de depressdo e aumento da autoestima. A socializagao
proporcionada pela pratica em grupo € outro aspecto importante, ajudando a
combater o isolamento social. Diante disso, este estudo tem como objetivo
analisar de forma aprofundada os beneficios do treinamento resistido na
qualidade de vida e autonomia de pessoas idosas, destacando seus impactos
fisicos, psicoldgicos e sociais, bem como sua contribuicdo para a manutencao da
independéncia funcional e para a promog¢ado de um envelhecimento mais ativo e

saudavel.

Palavras-chaves: Treinamento resistido. Idoso. Qualidade de vida.



1. INTRODUGAO

Estudos evidenciam que o fenbmeno do envelhecimento € marcado por uma
variedade de mudancgas continuas e permanentes que abrangem aspectos fisicos,
mentais, sociais e culturais. E verdade que esse processo se desenrola de maneira
distinta em nagdes desenvolvidas e em desenvolvimento, mas é incontestavel que
alcancgar a terceira idade ja ndo € um privilégio restrito a poucos, tornando-se uma
realidade global (IBGE, 2023).

Alves (2014) apresenta dados que evidenciam o aumento continuo do
envelhecimento da populagdo. Conforme o estudo do autor, em 2030 € projetado
que havera aproximadamente 41,6 milhdes de idosos no pais. Até 2060, a proporgao
populacional pode chegar a 1 idoso para cada 3 brasileiros, e até o final do século,
mais de 40% da populagao brasileira sera composta por individuos com mais de 60
anos.

Garcia et al. (2020) destacam que, de acordo com dados do IBGE (Instituto
Brasileiro de Geografia e Estatistica), a parcela da populagdo composta por idosos ja
se aproxima dos 15 milhdes, correspondendo a cerca de 8,6% do total no Brasil.

Silva et al. (2024) destacam que o envelhecimento acarreta naturalmente uma
série de alteragbes, incluindo prejuizos neuromusculares, cardiovasculares e
metabdlicos, os quais podem predispor ao surgimento de doengas, redugdo na
qualidade de vida e aumento dos fatores de risco para mortalidade.

A perda de massa muscular e, consequentemente, de for¢ca, desempenha um
papel crucial na redu¢cdo da mobilidade e da capacidade funcional dos individuos
idosos. Diante disso, os exercicios fisicos tornam-se indispensaveis no processo de
envelhecimento ativo, ja que preservam a funcionalidade, promovem autonomia,
independéncia, bem-estar e melhor qualidade de vida (WHO, 2020).

As alteracbes nas condicdes de vida mencionadas sao significativas, mas
muitas vezes sao negligenciadas. Atualmente, os idosos tém varias opgdes de
exercicios a disposicao. Recomenda-se a pratica de exercicios de forgca em
academias, pois isso pode ajudar a reduzir o risco de doengas, fortalecer os
musculos e melhorar a resisténcia do sistema cardiovascular e respiratorio. (Souza
et al., 2024).



Frente ao fendbmeno do envelhecimento, as pessoas buscam métodos para
assegurar o bem-estar e a autonomia dos idosos. Uma dessas estratégias € o
envelhecimento ativo, promovido pela Organizacdo Mundial da Saude, que enfatiza
a atividade fisica como essencial para um estilo de vida saudavel e participagao
ativa na saude. A pratica regular e moderada de exercicios pode reduzir o
surgimento de doencas crénicas e retardar declinios funcionais (WHO, 2020).

Na sociedade, ha muitas ideias preconcebidas sobre o treinamento de idosos.
No entanto, é fundamental compreender que, ao contrario do que muitos acreditam,
0 exercicio na terceira idade é de extrema importancia. Isso ocorre porque os idosos
podem ganhar musculos, melhorar seu condicionamento fisico e mental, e também
aumentar sua flexibilidade e equilibrio por meio da pratica regular de atividades
fisicas (Souza et al., 2024).

A musculacdo € uma excelente atividade para melhorar a qualidade de vida
dos idosos. Ela permite um controle preciso das cargas utilizadas, causando menor
impacto nas articulagdes, oferecendo assim praticidade e facilidade de realizagao
para pessoas idosas (Souza et al., 2024).

O treinamento resistido, muitas vezes alvo de criticas, traz uma série de
beneficios para pessoas de todas as idades, sendo especialmente relevante para os
idosos. Incorporar exercicios de musculagao na vida dos idosos oferece varias
vantagens, incluindo a redugéo da gordura corporal, o aumento da for¢a para facilitar
as atividades do dia a dia, a melhoria da saude 6ssea, ajudando a prevenir e tratar a
osteoporose, aprimoramento da fungado pulmonar, controle da pressao arterial e
melhora da autoestima, tornando os idosos mais confiantes em suas capacidades
para realizar suas atividades diarias (Silva et al., 2024).

Segundo Oliveira et al. (2024), os idosos que se dedicam a atividades
fisicas conseguem superar os desafios e limitagcbes que enfrentam. Eles tém
relacionamentos mais satisfatorios, sentem-se bem consigo mesmos e com seus

corpos, mostram mais energia e sdo menos dependentes dos outros.

2. REFERENCIAL TEORICO

Nossa pesquisa se baseia nos estudos de pesquisadores renomados que

examinam os beneficios do treinamento de resisténcia na qualidade de vida dos



idosos. Adotamos uma linguagem acessivel e uma abordagem clara e objetiva
para oferecer uma compreensdo abrangente do assunto. Segmentamos o
conteudo em etapas, detalhando as perspectivas dos autores sobre os beneficios
especificos do treinamento de resisténcia nessa faixa etaria. Essa estratégia nao
s6 facilita a compreensdo do tema, mas também torna as informagdes mais
acessiveis aos leitores interessados em promover um estilo de vida saudavel, com

foco na qualidade de vida e autonomia de pessoas idosas.

2.1 O PROCESSO DO ENVELHECIMENTO HUMANO

De acordo com Vecchia (2005), o envelhecimento é categorizado em quatro
estagios distintos: meia-idade, que abrange individuos entre 45 e 59 anos; idosos,
compreendendo pessoas entre 60 e 74 anos; ancidos, representando individuos
entre 75 e 90 anos; e velhice extrema, englobando aqueles com mais de 90 anos
de idade.

O envelhecimento é um fenbmeno natural no qual o corpo passa por
mudangas fisicas que ndo podem ser revertidas e que sdo inevitaveis. Essas
mudancas afetam a forma como o corpo funciona e estdo ligadas a uma
modificagdo no equilibrio interno do organismo, conhecido como homeostase
(VECCHIA et al. 2005).

Assim, o processo de envelhecimento pode estar ligado a diminuicdo dos
niveis de atividade fisica e a reducéo das capacidades motoras, o que representa
um fator de risco para a dependéncia fisica, 0 aumento da gordura corporal e a
diminuicdo da massa magra. (CARNEIRO et al., 2012; LAMBOGLIA et al., 2014;
QUEIROZ et al., 2016)

2.2TREINAMENTO RESISTIDO E SUAS APLICABILIDADES

O treinamento de resisténcia, também conhecido como treinamento com
pesos ou de forga, tornou-se uma das formas mais populares de exercicio para
aprimorar a aptidao fisica e o condicionamento, ndo apenas para atletas, mas
também para ndo atletas. Este tipo de treinamento visa fortalecer os musculos,
melhorar o desempenho motor, aumentar a densidade Ossea, reduzir a gordura

corporal e melhorar a estética, além de melhorar a capacidade funcional e a



qualidade de vida dos participantes. (FLECK & KRAEMER, 2017).

O exercicio de resisténcia, conforme visto na pesquisa de Fleck e Kraemer
(2017), tem o potencial de evitar a sarcopenia e melhorar a habilidade de
conservar a massa muscular durante um regime de emagrecimento. O treino de
resisténcia tem um impacto benéfico nos indicadores de risco para diabetes e
problemas cardiacos, promovendo um melhor controle do agucar no sangue e da
sensibilidade a insulina, além de reduzir a pressao arterial.

Especialmente, a pratica de exercicios de resisténcia se destaca como uma
das estratégias que demonstra ser altamente eficaz na manutengdo e aumento da
massa muscular. Isso, por sua vez, contribui significativamente para melhorar a
Capacidade Fisica Funcional (DIAS, 2016).

2.3 O TREINAMENTO RESISTIDO NA MELHORIA DA AUTONOMIA DE

PESSOAS IDOSAS

No contexto do cuidado as pessoas, a autonomia pode ser entendida como
a capacidade do individuo de realizar atividades fisicas e suas fungdes de maneira
independente (OBERSTADT et al., 2018). No entanto, o conceito de autonomia
também pode ser compreendido de forma mais ampla, abrangendo diversas
dimensdes bioldgicas, sociais, psicoldgicas e espirituais, sendo fundamental que
todas as suas dimensdes sejam unificadas para uma compreensdo plena do
conceito (Bouvet, 2018).

Para Lima et al. (2021), a autonomia do individuo envolve a capacidade
cognitiva, bem como sua capacidade intelectual, a inteligéncia emocional, a
situacado social e a sua capacidade fisica. Dessa forma, ao afunilar o leque de
conceitos, tem- se a autonomia funcional.

Sendo assim, pode-se dizer também que a variavel forca muscular, também
esta relacionada com a capacidade funcional, visto que quanto mais forga nos
membros superiores e inferiores o individuo apresenta, melhor a sua capacidade
funcional, é o que mostra estudo realizado com idosos praticantes de musculagao
(OLIVEIRA et al., 2020).
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3. DELINEAMENTO METODOLOGICO

Sera realizado um estudo de natureza qualitativa, ja que a pretensao nao é

de quantificar os dados, mas analisa-los os sentidos e significados. Sera realizada

uma pesquisa bibliografica para identificar estudos que tratam do tema investigado.

Esse tipo de pesquisa € elaborado por meio de trabalhos ja executados por outros
autores, cujos interesses e objetivos eram 0os mesmos.

Para conhecer a produgdo do conhecimento acerca dos BENEFICIOS DO
TREINAMENTO RESISTIDO NA QUALIDADE DE VIDA E AUTONOMIA DA
PESSOA IDOSA. Sera realizado um levantamento bibliografico nas bases de
dados eletrénicas (SciELO, PubMed e Google Académico). Como descritores para
tal busca, serdo utilizados: TREINAMENTO RESISTIDO, IDOSOS, BENEFICIOS
DO TREINAMENTO E ENVELHECIMENTO. e os operados booleanos para
interligacéo entre eles serdo: AND e OR.

Os critérios de inclusdo do uso dos artigos serao: 1) estudos publicados
dentro do recorte temporal de 2014 a 2024; 2) estudos com conteudo dentro da
tematica estabelecida; 3) artigos na Lingua Portuguesa (ou outra lingua); 4) artigos
originais. Os critérios de exclusao do uso dos artigos serdo: 1) estudos indisponiveis

na integra; 2) estudos com erros metodoldgicos; 3) estudos repetidos.
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4. RESULTADOS E DISCUSSOES

Especialmente, a pratica de exercicios de resisténcia se destaca como uma
das estratégias que demonstra ser altamente eficaz na manutengdo e aumento da

massa muscular. Isso, por sua vez, contribui significativamente para melhorar a

Capacidade Fisica Funcional (DIAS, 2016).

ARTIGOS LOCALIZADOS
SCIELO: 12508
PUBMED: 2441

GOOGLE ACADEMICO:6101

12557 ARTIGOS: EXCLUIDOS POR NAO
TER RELACAO COM O TEMA

\4

v

8493 RESTARAM ARTIGOS ELEGIVEIS

7890 EXCLUIDOS POR NAO
ESTAREM NA MARGEM TEMPORAL

M ESTABELECIDA

A 4

603 RESTARAM ARTIGOS ELEGIVEIS

350 ARTIGOS EXCLUIDOS PELO IDIOMA
NAO SER DE ACORDO COM OQUE

USAMOS PARA CRITERIOS DE
INCLUSAO

A\ 4

253 RESTARAM ARTIGOS
ELEGIVEIS

157 ARTIGOS EXCLUIDOS POR NAO
SEREM ABERTOS

A 4

96 ARTIGOS ELEGIVEIS N
88 ARTIGOS EXCLUIDOS POR NAO
| APRESENTAR O CONTEUDO
i NECESSARIO

v

8 ARTGOS INCLUIDOS NOS RESULTADOS E
DISCUSSOES

Quadro 1: Resultados encontrados nos levantamentos bibliograficos.
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POPULAGAO

AUTORES OBJETIVOS TIPO DE INVESTIGADA INTERVENGCAO RESULTADOS
ESTUDO
Caing | ivestgaros | Fetsio | omos | Realisgiode | Oteenise
beneficios do |
. sobre os muscular,
treinamento - ~
L efeitos do reducéo de
resistido para :
. treinamento gordura corporal,
idosos, _
. resistido, com melhora da
especialment - .
. énfase na autonomia e
e no que diz ~ ~
o musculagao e prevencao de
respeito a SY )
. sua aplicagdo | quedas, além de
saude e ratica na contribuigdes no
funcionalidad P ) ¢
e populagéo tratamento da
' idosa. osteoporose.
Reis et al| Analisaros Revisdo |dosos Aplicacdo de |Houve aumento de
(2020) beneficios do narrativa. treinamento forca, massa
treinamento resistido com | magra, melhora da
resistido nos foco em saude metabdlica,
aspectos forga’ da autoestima e da
fisicos, equilibrio, independéncia
funcionais, mobilidade e funcional.
cognitivos e saude geral.
sociais dos
idosos.
Araggo et al| Avaliar como | Revisdo de Idosos Estudo sobre Identificaram
(2020) o treinamento Literatura. os efeitos aumento da
resistido musculares, massa
contribui para 0Sseos, muscular,
minimizar cardiovascula melhora do
perdas _rese metabolismo,
funcionais no psicossociais equilibrio
envelheciment do exercicio hormonal e
0. de forca. seguranga
cardiovascular.
Berne et al. Investigar os Revisédo Idosos Analise da Verificaram
(2020) efeitos do bibliografica. pratica de melhora
envelheciment treinamento significativa da
o na forga resistido em mobilidade,
muscular e as idosos, com equilibrio,
estratégias énfase nos densidade 6ssea
para reduzir membros e redugao do
riscos inferiores. risco de quedas.
funcionais.

14



OLIVEIRA, Analisar os Revisao de Idosos Estudo sobre O treinamento
Vitor Paglione impactos do literatura. o treinamento |resistido aumentou
de. envelheciment resistido como |a forga muscular, a
(2022) ona estratégia massa magra,
qualidade de para combater melhorou a
vida dos aperda de |densidade 6ssea e
idosos e massa a capacidade
avaliar a muscular, funcional,
eficacia do forcae a promovendo maior
treinamento reducéo da autonomia e
resistido para mobilidade em |prevenindo quedas.
mitigar esses idosos.
efeitos.
SILVA, Victor Discutir os Revisédo Idosos Estudo focado Observou-se
Hugo beneficios do | bibliografica. em mostrar os melhora na
Ribeiro. treinamento efeitos forca,
(2022) resistido para fisiolodgicos e imunidade,
um estéticos do autoestima,
envelheciment treinamento prevencgao de
0 mais de forca em doengas e
saudavel e idosos. manutencao da
funcional. autonomia.
Rinaldietal. | Demonstrar os | Revisdo de Idosos A intervencao Relataram
(2022) efeitos do literatura. analisada no aumento de
treinamento estudo é o forga, equilibrio,
resistido sobre treinamento massa muscular,
a qualidade de resistido, que melhora na
vida dos foi saude mental e
idosos. identificado reducdo de
como um quedas.
método
eficiente.
Rosolen et al. | Compreender os| Revisdo de Idosos Revisdo Identificaram
(2023) mecanismos literatura. dos fatores | redugéo de fibras
fisioldgicos e envolvidos | tipo Il alteragGes
bioquimicos da na perda hormonais e
sarcopenia no de massa inflamatorias que
envelhecimento. e fungédo contribuem para o
muscular declinio funcional e
em idosos. risco de quedas.
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O estudo de Garcial et al. (2020) baseia-se na investigacado dos efeitos do
treinamento resistido no processo de envelhecimento, com o objetivo de responder
a pergunta: “Quais sdo os beneficios do treinamento resistido para idosos?”.
Considerando o aumento da populagcdo idosa e a preocupagao global com a
qualidade de vida nessa fase, o estudo analisa como a musculagdo também
conhecida como treinamento com pesos ou de forca pode contribuir para a
manutencdo da saude, da funcionalidade e da autonomia dos idosos. A pesquisa
enfatiza a importancia de praticas supervisionadas e individualizadas, respeitando
as necessidades e limitagcdes dessa populacéo.

Os resultados indicam que o treinamento resistido proporciona uma série de
beneficios fisiolégicos e funcionais aos idosos, entre eles o aumento da forga
muscular, o ganho de massa magra, a redugao da gordura corporal e a prevengao
de doengas como a osteoporose. Além disso, a pratica regular favorece a
realizacéo das atividades diarias com maior segurancga, reduzindo o risco de quedas
e promovendo maior independéncia. Dessa forma, o treinamento resistido se
mostra eficaz ndo apenas para o fortalecimento fisico, mas também para o
envelhecimento saudavel, contribuindo para uma terceira idade com mais qualidade
de vida, autonomia e bem-estar.

O estudo de Reis et al. (2020) baseia-se na analise dos efeitos do
treinamento resistido em idosos, com foco ndo apenas nos beneficios fisicos, mas
também nos aspectos funcionais, cognitivos, metabdlicos e sociais. A pesquisa
demonstra que a pratica regular dessa modalidade proporciona avangos
importantes na mobilidade, permitindo aos idosos realizarem tarefas cotidianas com
maior facilidade, como caminhar, subir escadas e manter o equilibrio. Esses ganhos
impactam diretamente na autonomia e independéncia, além de contribuir para a
prevencao de quedas e fraturas, fatores criticos para a manutencao da qualidade de
vida na terceira idade.

Os resultados evidenciam ganhos expressivos em for¢ga muscular, aumento
de massa magra, melhora da composi¢ao corporal e da resisténcia fisica. Também
foram observadas melhorias na densidade mineral 6éssea, na coordenagdo motora,
agilidade, poténcia muscular e no controle de doengas crbénicas como hipertenséo,

obesidade e diabetes tipo 2. Do ponto de vista psicolégico e social, os idosos
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relataram aumento da autoestima, reducdo de sintomas depressivos e maior
interagdo social. Diante desses achados, o estudo conclui que o treinamento
resistido € uma ferramenta segura e eficaz para promover um envelhecimento
saudavel, com mais funcionalidade, bem-estar e menor necessidade de cuidados
médicos.

O estudo de Rosolen et al. (2023) tem como base a analise da sarcopenia,
uma sindrome caracterizada pela perda progressiva de massa, forgca e fungao
muscular esquelética, comumente observada no envelhecimento. A pesquisa
investiga os multiplos fatores que contribuem para essa condi¢do, como alteragdes
neuromusculares, hormonais, inflamatérias, nutricionais e o sedentarismo. Além
disso, destaca a importdncia de compreender os mecanismos fisioldgicos e
bioquimicos envolvidos no processo, como a redugao das fibras musculares do tipo
Il, as alteragdes na jungcdo neuromuscular, a queda na producdo de horménios
anabolicos e o aumento de citocinas inflamatorias e espécies reativas de oxigénio.
A partir disso, o estudo justifica a necessidade de estratégias eficazes de prevencao
e tratamento, sendo o treinamento resistido uma das alternativas abordadas.

Os resultados indicam que a sarcopenia impacta diretamente a qualidade de
vida dos idosos, contribuindo para a perda da forca, mobilidade, equilibrio e
capacidade funcional, o que eleva o risco de quedas, fraturas e mortalidade.
Estima-se uma perda anual de 1% a 2% da massa muscular a partir dos 50 anos,
podendo chegar a 50% aos 80 anos. Além da redugcdo da massa magra, ha
aumento da gordura corporal, o que favorece o surgimento de doengas crénicas
como diabetes tipo 2, hipertensao e dislipidemias. O diagndstico da sarcopenia é
feito por meio da avaliagdo da forgca, massa muscular e desempenho fisico. A
intervencdo precoce, especialmente com a pratica de treinamento resistido, é
essencial para restaurar a funcionalidade e promover uma melhor qualidade de vida
na populagao idosa.

O estudo de Berne et al. (2020) investiga os efeitos do envelhecimento sobre
a forca muscular, o equilibrio e a capacidade funcional, destacando como esses
fatores comprometem a autonomia e aumentam o risco de quedas, hospitalizagdes
e mortalidade em idosos. Com base na andlise da degeneragdo das fibras
musculares de contragdo rapida, da perda de controle postural e das alteracbes
estruturais no tecido muscular, como a fibrose e a redug¢ao da qualidade muscular, o

estudo evidencia a relagcdo direta desses processos com a sarcopenia. Fatores
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como sedentarismo, ma alimentacgao, alteracbes hormonais e inflamacdes crénicas
também sao apontados como agravantes. Diante desse cenario, os autores
defendem a adocdo de estratégias eficazes para preservar a funcionalidade e
garantir a qualidade de vida na velhice, sendo o treinamento resistido uma das
principais interveng¢des analisadas.

Os resultados demonstram que a pratica regular do treinamento resistido é
altamente eficaz na contengdo da sarcopenia, na melhora da forga muscular e da
mobilidade, além de reduzir significativamente o risco de quedas. Programas de
fortalecimento realizados por idosos mostraram avangos no equilibrio, na
estabilidade articular e na capacidade funcional, promovendo maior autonomia nas
atividades diarias. Mulheres idosas, em especial, apresentaram melhora na
densidade O&ssea e desempenho fisico com a pratica dos exercicios. Em
contrapartida, mulheres sedentarias mostraram maior vulnerabilidade a perda
funcional. Dessa forma, o estudo conclui que o treinamento resistido, quando
orientado de forma continua, € fundamental para manter a saude fisica, prevenir
complicagbes associadas ao envelhecimento e promover maior seguranga e bem-
estar na terceira idade.

Oliveira et al. (2022) relataram que o aumento da expectativa de vida no
Brasil elevou a propor¢ao de idosos na populagdo, com previsao de que alcancem
32,2% até 2060. Os autores destacaram que o envelhecimento esta diretamente
associado a perda de massa muscular esquelética (sarcopenia), a reducao da forga
e poténcia muscular, e ao aumento do risco de quedas. Esses fatores
comprometem a mobilidade e a autonomia funcional do idoso.

O estudo também identificou que a qualidade de vida na terceira idade nao
estd garantida apenas pela longevidade, mas sim pela manutencdo de aspectos
fisicos, mentais e sociais. Para mitigar os efeitos negativos do envelhecimento, os
autores apontaram o treinamento resistido como uma intervencao eficaz. Os
resultados mostraram que essa pratica proporciona aumento da forga muscular,
ganho de massa magra, melhora da densidade 6ssea e da capacidade funcional,
além de favorecer a autonomia e prevenir quedas.

O estudo de Silva et al. (2022) parte do crescimento expressivo da populagao
idosa mundial como um alerta para a necessidade de estratégias que promovam
um envelhecimento mais saudavel e funcional. Entre 1950 e 2020, o numero de

pessoas com 60 anos ou mais passou de 202 milhdes para 1,1 bilhao,
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representando 13,5% da populagdo global. No Brasil, esse grupo ja é legalmente
considerado idoso a partir dos 60 anos. O estudo questiona de que forma o
treinamento resistido pode gerar mudancgas estéticas e fisiolégicas no corpo do
idoso e propde, como objetivo geral, discutir os beneficios dessa pratica,
considerando seus impactos sobre a saude, a funcionalidade e a prevencao de
doencas associadas ao envelhecimento, como a osteoporose, a sarcopenia e
problemas cardiovasculares.

Os resultados apontam o treinamento resistido como uma ferramenta
essencial na promocao da saude e na manutencao da qualidade de vida dos idosos.
Seus beneficios incluem o fortalecimento muscular e ésseo, o aumento da
imunidade, a melhora da disposigao para atividades diarias e a elevagao da
autoestima. Além disso, ele contribui para a prevengdo de quedas, lesdes e
doencas crénicas, promovendo maior autonomia e independéncia. O estudo
também destaca o papel fundamental do profissional de educagdo fisica no
acompanhamento e prescricdo segura dos exercicios, garantindo um processo de
envelhecimento mais ativo, saudavel e sustentavel.

O estudo de Rinaldi et al. (2022) foi desenvolvido com o objetivo de analisar,
por meio de uma revisdo narrativa da literatura, os impactos do treinamento
resistido na qualidade de vida da populacdo idosa. A pesquisa partiu da
preocupagao com o crescimento expressivo do numero de idosos e os diversos
problemas fisicos e fisiologicos decorrentes do envelhecimento. Os autores
buscaram evidenciar como a pratica do exercicio de forgca pode atuar na
manutencado da funcionalidade e na promogao da saude em idosos, com foco na
prevengao da sarcopenia, na preservagao da autonomia e na melhoria das
capacidades fisicas e mentais.

Entre os principais achados do estudo, destacam-se o aumento da forca
muscular e do volume de massa magra, melhorias no equilibrio, na mobilidade e na
densidade Ossea, além de efeitos positivos na composicdo corporal € no
metabolismo. No aspecto psicoldgico, os idosos apresentaram redugao de estresse,
ansiedade e sintomas depressivos, com elevacdo da autoestima e do bem-estar
geral. Tais ganhos contribuem diretamente para a prevengao de quedas, a redugao
de hospitalizacbes e a promogao da independéncia funcional. Com base nesses

resultados, os autores reforcam a importancia do treinamento resistido como
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estratégia de envelhecimento saudavel e sugerem novas pesquisas com testes
padronizados que avaliem de forma mais precisa os beneficios dessa pratica.

O estudo de Aragéo et al. (2020) ressalta a importancia da pratica regular de
atividade fisica, com énfase no treinamento resistido, como estratégia fundamental
para prevenir ou minimizar a perda das capacidades funcionais associadas ao
envelhecimento. O treinamento de forga, caracterizado por exercicios controlados
que envolvem contragdo muscular contra resisténcias, € apontado como ferramenta
essencial para a preservagao da forca, mobilidade e flexibilidade. Além disso, ele
atua de forma eficaz na reverséo da atrofia muscular e na melhoria dos movimentos
articulares, promovendo maior autonomia e funcionalidade aos idosos.

Os resultados apresentados na pesquisa indicam beneficios expressivos
dessa pratica. Observou-se aumento da massa muscular, melhora nos movimentos
de quadris, joelhos e membros superiores, e maior capacidade para realizar
atividades cotidianas. O treinamento também se mostrou eficaz na prevencéo de
sarcopenia, osteopenia e osteoporose, contribuindo para a densidade e o
fortalecimento 6sseo e, consequentemente, para a redugao do risco de fraturas e
quedas. Do ponto de vista sistémico, foram observadas melhorias no controle da
pressao arterial, postura, peso corporal, funcédo intestinal, qualidade do sono e
reducao de dores musculares e articulares. No campo psicossocial, houve aumento
da autoestima, melhor convivio social e diminuigdo de estresse, ansiedade e
sintomas depressivos. Além disso, adaptacbes cardiovasculares positivas, como
melhor morfologia cardiaca e equilibrio da pressao arterial, também foram
registradas. A pesquisa destaca ainda que, com sobrecarga progressiva e
intensidade adequada, o treinamento resistido promove ambiente hormonal
anabdlico favoravel a hipertrofia, sendo seguro inclusive para idosos com doengas

crbénicas, como hipertensao ou condi¢gdes cardiacas.
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2 CONSIDERAGOES FINAIS

Os resultados obtidos ao longo das pesquisas analisadas demonstraram que
os objetivos foram amplamente atingidos, evidenciando a eficacia da intervencao
estudada. Entre os principais achados, destaca-se o aumento significativo da forga
muscular em idosos, 0 que repercutiu diretamente na capacidade de realizar
atividades cotidianas com maior seguranga, autonomia e eficiéncia.

Houve também ganho de massa magra e redugdo da gordura corporal,
apontados como efeitos fundamentais para o equilibrio metabdlico e o controle de
doencgas crénicas, como diabetes tipo 2, hipertensado e obesidade. Esses beneficios
contribuiram para a preservagao da funcionalidade, especialmente em individuos
que apresentavam histérico de sedentarismo ou comorbidades.

Outro objetivo importante foi analisar o impacto da intervengédo na prevengao
e reversao da sarcopenia, condicdo associada a perda progressiva de massa e
forca muscular com o avango da idade. Os estudos demonstraram que a pratica
constante e supervisionada foi capaz de conter significativamente esse processo
degenerativo, melhorando o equilibrio, a mobilidade e a densidade 6ssea.

Além dos aspectos fisicos, os dados revelaram melhorias relevantes na
saude mental. Houve reducéo de sintomas depressivos, estresse e ansiedade, além
de relatos frequentes de aumento na autoestima, motivacdo e disposicdo. Esses
efeitos foram potencializados pelo fator social das atividades em grupo, que
promoveram interagdo, apoio mutuo e sensagao de pertencimento.

Do ponto de vista funcional, os resultados mostraram avangos importantes na
coordenacao motora, agilidade e controle postural, permitindo aos idosos realizar
tarefas como subir escadas, caminhar longas distdncias e manter-se em pé por
mais tempo sem desconforto. Isso refletiu diretamente na prevencdo de quedas,
uma das principais causas de hospitalizagdo nessa faixa etaria.

Foram observadas ainda melhorias sistémicas, como maior controle da
pressédo arterial, melhora da qualidade do sono, aumento da disposigdo geral e
alivio de dores musculares e articulares. Em muitos casos, houve diminuicdo da
necessidade de medicamentos, especialmente aqueles relacionados a disturbios
osteomusculares e psicoldgicos.

Além disso, a intervengdo demonstrou ser segura e adaptavel as diferentes

condicdes clinicas da populagao idosa, com bons resultados mesmo em individuos
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com doencgas crOnicas pré-existentes. A orientacdo profissional adequada foi
fundamental para garantir os efeitos positivos e evitar lesdes ou sobrecargas.

Dessa forma, os objetivos propostos nos estudos foram plenamente
alcancados. Os efeitos da pratica analisada se estenderam por diversas dimensdes
da saude: funcional, fisioldgica, cognitiva, emocional e social. Todos os achados
apontam para um impacto positivo, consistente e multidimensional, evidenciando
que a intervencao € uma estratégia eficaz para promover um envelhecimento mais

saudavel, autbnomo e com melhor qualidade de vida.
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