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A INFLUENCIA DO TREINAMENTO RESISTIDO PARA IDOSOS

Ryan Oliveira Lima?
Dilton Santos Silva?

RESUMO

Tendo como uma das consequéncias do envelhecimento a perca de forca, reducéo
da capacidade fisica e diminuicdo da massa muscular, a pratica do exercicio resistido
pode atuar melhorando e revertendo esse quadro uma vez que a préatica atua na
manutencdo muscular. Neste contexto, o objetivo central é constar a importancia do
treinamento resistido no dia a dia dos idosos, incluindo a interferéncia do treinamento
resistido em patologias. Consiste em uma revisao de literatura, em que a coleta de
dados dos artigos foi efeituada nas bases de dados eletronicas da Scielo, Medline e
BVS, na lingua portuguesa e inglesa, onde, 22 artigos atenderam 0s objetivos
propostos e selecionados para a realizagdo da revisdo. Com resultados satisfatorios
em que todos 0s autores entraram em um consenso positivo em relacdo a importancia
do treinamento resistido no dia a dia, demonstrando os principais pontos e relevancia
na qualidade de vida dos idosos. Compreendeu-se que o treinamento resistido para
os idosos tem uma funcéo de inibir, controlar e também de prevenir algumas doencas
gquando se tem uma pratica constante, foram citadas patologias como diabetes,
hipertensao arterial dentre outras tdo comum nesse grupo de pessoas cujo vem tendo
um crescimento considerado quando se compara aos jovens e criangas

PALAVRAS-CHAVE: Treinamento resistido, treinamento em idosos, treinamento
patologias.

ABSTRACT

One of the consequences of aging is the loss of strength, reduced physical capacity,
and decreased muscle mass. The practice of resistance exercise can play a crucial
role in improving and reversing this condition, as it aids in maintaining muscle mass.
In this context, the main objective is to highlight the importance of resistance training
in the daily lives of older adults, including its impact on various pathologies. This article
presents a literature review, where data were collected from 22 articles in Portuguese
and English through electronic databases such as Scielo, Medline, and BVS. The
results showed unanimous agreement among the authors regarding the positive
significance of resistance training in the daily lives of older adults, emphasizing its
relevance in improving their quality of life. It was observed that consistent resistance
training can inhibit, control, and prevent certain diseases, such as diabetes and
hypertension, which are common among this age group experiencing a significant
increase compared to younger individuals.

KEYWORDS: Resistance training, training in older adults, training and pathologies.
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1. INTRODUCAO

A populacéo brasileira manteve a tendéncia de envelhecimento dos ultimos
anos superando a marca dos 30,2 milhdes em 2017, em 2012, a populagdo com 60
anos ou mais era de 25,4 milhdes. Os 4,8 milhdes de novos idosos em cinco anos
correspondem a um crescimento de 18% desse grupo e as mulheres sdo maioria
expressiva nesse grupo com 16,9 milhdes (56% dos idosos), enquanto os homens
idosos séo 13,3 milhdes (44% do grupo). Nao s6 no Brasil, mas no mundo todo vem
se observando essa tendéncia de envelhecimento da populacdo nos ultimos anos
(LOURENCO, et al., 2017).

O envelhecimento € um processo complexo que envolve muitas variaveis como
genética, estilo de vida, doencas cronicas entre outras que se interagem e influenciam
significativamente, o modo como alcancamos determinada idade tem muita relevancia
quando falamos em atividade fisica uma vez que estudos vem mostrando a
importancia do treinamento fisico para envelhecer com qualidade (AGUIAR et al.,
2021).

Tendo como uma das causas do envelhecimento a perca de forga, reducao da
capacidade fisica e diminuicdo da massa muscular, a pratica do exercicio resistido
pode atuar melhorando e revertendo esse quadro uma vez que a pratica atua na
manuten¢do muscular (GRESPAN et al., 2022).

O treinamento de forca, conhecido também como treinamento resistido vem se
tornando constantemente um pilar muito importante para a saude dos idosos, alguns
estudos afirmam que é um fator primordial para melhorar aspectos funcionais,
fisiologicos e psicologicos, podendo ser treinado de forma segura, com o
acompanhamento de um profissional auxiliando na manutencédo de massa muscular,

melhorando a forc¢a e resisténcia (CORREA et al., 2020).

Com bases de dados do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE)
pode-se perceber a importancia do treinamento resistido em idosos, ha uma
estimativa em que em 2050 a populagéo idosa sera superior aos jovens, cerca de 30%
da populacéo brasileira sera de idosos enquanto apenas 13% de jovens, com isso, se

faz necessario enfatizar a relevancia do treinamento resistido para essa populacao,



na tentativa do envelhecimento saudavel, evitando patologias e auxiliando em um
melhor desenvolvimento no dia a dia (LOURENCO, et al., 2017).

A inteleccao do treinamento resistido tem uma forte influéncia na qualidade de
vida dos idosos, ressaltando muitos pilares importantes. O presente estudo vem
demonstrar como tal modalidade pode influenciar de forma positiva para essa
populacao, neste contexto o objetivo é constar a importancia do treinamento resistido
no dia a dia dos idosos, incluindo a interferéncia do treinamento resistido em

patologias.

2. METODOLOGIA

Este estudo consiste em uma revisao de literatura, no qual o seu objetivo central
€ associar a influéncia do treinamento resistido para os idosos. A coleta de dados dos
artigos foi efeituada nas bases de dados eletrénicas da Scientific Electronic Library
Online (Scielo), Medical Literature Analysis and Retrieval System Online (Medline),
Biblioteca Virtual de Saude (BVS), que foram fundamentais para o desenvolvimento
do projeto, com o recorte temporal de 2017 & 2022. As estratégias de buscas foram
realizadas com base nos descritores do DeCS (Descritores em Ciéncias da Saude)
com os termos: “idosos” and “for¢ga” and “treinamento resistido” and “qualidade de
vida” and “saude” na lingua portuguesa e inglesa. Com relacdo as palavras chaves,
foram empregadas trés a fim de resumir o tema da pesquisa, sendo elas: Treinamento
resistido, treinamento em idosos, treinamento patologias. Para este momento, foram

criados critérios de inclusdo e exclusdo constatado no Quadro 1.

Quadro 1. Critérios de inclusdo e exclusédo dos artigos na revisao de literatura

Critérios de incluséo

- Publicados no formato de artigos originais, dissertacfes e teses disponiveis na sua versao

integral, cujo estudo tenha sido realizado com humanos
- Disponiveis nas bases de dados: (Scielo), (Medline) e (BVS).
- Escritos no idioma portugués e inglés.

- Publicado entre os anos de 2017 a 2022.



- Palavras chaves utilizadas: Treinamento resistido; treinamento em idosos; treinamento

patologias.

Critérios de exclusao

- Artigos duplicados entre as bases de dados ou mesmo na propria base.

- Artigos que mesmo contendo no titulo o descritor e os termos selecionados para este estudo

ndo respondem a questdo da pesquisa.

- Artigos com o recorte temporal fora do ano preposto.

A associacdo dos cincos descritores gerou 178 resultados de artigos no
levantamento inicial os quais foram avaliados de acordo com os critérios de incluséo,
apos a selecédo do material, foram excluidos os artigos repetidos nas diferentes bases
de dados, os que fugiram da linha de raciocinio e os que ndo se enquadravam no
recorte temporal, como foi supracitado no quadro acima. Apds andlise de titulos,
objetivos, justificativa e resumos foi realizado um refinamento a fim de excluir estudos
gue ndo atenderam aos critérios, por fim, ao ser realizado uma leitura minuciosa,

foram selecionados 22 artigos que constitui essa pesquisa.

Os estudos analisados foram colocados em uma matriz, e serdo demonstrados

na figura 1 abaixo.



Figura 1. Matriz demonstrativa

Fase inicial: 178 artigos

SCIELO: 100 ARTIGOS 11 ARTIGOS
I UTILIZADOS

MEDLINE: 40 ARTIGOS

6 ARTIGOS UTILIZADOS

BVS: 38 ARTIGOS

53 ARTIGOS UTILIZADOS

TOTAL: 22 ARTIGOS
UTLIZADOS

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Os resultados e suas discussdes serdo apresentados em forma de tépicos,
especificando o ano de publicacdo das producdes, as abordagens utilizadas e o

estudo do contelldo das mesmas.



3.1. IMPORTANCIA DO TREINAMENTO RESISTIDO NO DIA A DIA

Santos et al., (2017) explica que a musculacédo é um tipo de exercicio feito com
a utilizacdo de pesos de diversas cargas diferentes, para aqueles que praticam h&
muitos objetivos envolvidos que vai de fins estéticos a questbes de saude,
promovendo a prevencdo, melhorando o habito do individuo, ou até mesmo a
recuperacdo de patologias reversiveis, dentre todos esses motivos é notorio a sua
importancia no dia a dia. Em relacdo entre o envelhecimento e mobilidade funcional é
acompanhado por uma dinapenia em idosos com fragilidade, reducdo gradual da
funcao fisica que afeta negativamente a capacidade de realizar atividades da vida
diaria, foi realizado um estudo em residentes de asilos (idade média = 89 anos)
realizaram uma série de seis exercicios de resisténcia, duas vezes por semana,
durante 14 semanas. No final do periodo de treinamento, os participantes melhoraram

sua forca geral, massa muscular e independéncia funcional.

Soares et al., (2017) intrepreta que o envelhecimento é acompanhado por uma
reducdo gradual da funcéo fisica que afeta negativamente a capacidade de realizar
atividades da vida diaria, foi realizado um estudo em residentes de asilos (idade média
= 89 anos) realizaram uma série de seis exercicios de resisténcia, duas vezes por
semana, durante 14 semanas. No final do periodo de treinamento, os participantes
melhoraram sua forca geral, peso magro e sua medida de independéncia funcional.
Sendo assim, Rodrigues et al., (2018) completa afirmando que o treinamento resistido
€ um método de exercicio fisico que utiliza resisténcia sobre as cargas, que possibilita
beneficios a individuos que necessitam melhorar suas capacidades funcionais e sdo
fundamentais para a prevencéo de patologias que sao inerentes do envelhecimento

onde pessoas idosas se beneficiam com a promocéo de saude.

Bastone et al., (2020) ressalta que com o envelhecimento a perca de forca
muscular relacionada a idade jA ndo é mais novidade, com o consenso baseado na
literatura vem sendo utilizado de uma boa estratégia cujo qual treinamento resistido
progressivo esta tendo um efeito muito positivo junto com uma boa alimentacéo e a

suplementacdo adequada.

Deste modo, Walters (2017) ratifica que é perceptivel a capacidade de melhorar

da qualidade de vida p6s a pratica do treinamento resistido podendo realizar



atividades diarias evitando o risco de quedas com a melhora do equilibrio, tempo de
reacao, forca maxima. Um estudo foi feito com30 mulheres de 73 anos de idade que
realizaram um treinamento de forca para membros inferiores nos aparelhos de legg
press e cadeira extensora durante 16 semanas notou-se um aumento de 35% da forca
com uma poténcia de 84% para o exercicio de legg press e 34 % para a cadeira

flexora.

Todos os autores entraram em um consenso positivo em relacdo a importancia
do treinamento resistido no dia a dia, demonstrando os principais pontos e relevancia
na qualidade de vida dos idosos, promovendo prevengodes, ressaltando a melhora de
habitos e assim, mostrando a estratégia desta modalidade para tal populacéo
(WALTERS, 2017; SOARES, et al 2017; SANTOS et al., 2017; RODRIGUES et al.,
2017; BASTONE et al., 2020).

3.2. INTERFERENCIA DO TREINAMENTO RESISTIDO EM PATOLOGIAS EM
IDOSOS

3.2.1. SARCOPENIA E DINAPENEIA

Soares et al., (2017) qualifica a dinapenia como a primeira e a mais importante
manifestacao clinica da SFI (sindrome da fragilidade do idoso), o fendmeno preditor
mais importante de incapacidade e morte, em relacdo a perda da massa muscular
isoladamente, embora a dinapenia seja um fenémeno sistémico, identificar o grupo
muscular representativo desta alteracéo pode agilizar o processo avaliativo dos idosos
com propensdo de desenvolver a sindrome. Mancine et al., (2019) corrobora
explanando que a dinapenia é caracterizada pela reducédo da forca muscular que
acontece durante o processo de envelhecimento, tem importante impacto na saude
publica por estar associada ao desenvolvimento de desabilidades funcionais entre os
idosos, deixando-0s mais susceptiveis a dependéncia nas realizacdes das atividades

da vida diaria, perda de autonomia, quedas e mortalidade.

Deste modo, Berlesi et al., (2020) ressalta que a perda da for¢a € mais rapida
e significativa para uma taxa 4% para homens e de 3% para mulheres por ano. A
prevencdo e combate dessa patologia € fundamental para a qualidade de vida dos

idosos, frisando que a sarcopenia tem uma forte ligacdo com dinapeneia. A



intervencao através do treinamento resistido € mais eficaz para o aumento da forca e

a recuperagao muscular.

Cruz et al., (2018), classifica a sarcopenia como uma doenca progressiva e
generalizada da musculatura, € conhecida na literatura por causar insuficiéncia
muscular bastante comum entre pessoas de idade avancada (idoso) que
consequentemente tendem a perder suas capacidades funcionais como equilibro,
forca, velocidade e entre outras funcdes, podendo ocasionar quedas ou até mesmo a

morte.

A perda de massa muscular ocasionado pela sarcopenia em idosos €
perceptivamente notério, Silva (2017) abrange diretamente a diferenca em uma
imagem de corte de ressonancia magnética da coxa, onde, acima mostra de um adulto
de 25 anos, fisicamente ativo e abaixo de um idoso de 65 anos, sedentario. As partes
cinzas condiz a massa muscular que esta diminuida no idoso, embora, a gordura
(branco) subcutanea e intramuscular esta aumentada, como esta sendo demonstrado

na figura 2 abaixo.

Figura 2. Corte de ressonancia magnética da coxa de um adulto (saudavel) de 25 anos e um idoso
(sedentario) de 65 anos (SILVA, 2017).

Com isso, Gottleb et al., (2021) trouxe estudos que mostram que entre 30 e 70
anos a uma diminuicdo gradual da massa magra entorno de 10 a 20%, acima de 70
anos a prevaléncia da sarcopenia € de 58% para homens e 45% para mulheres, 0s

homens tem essa maior perca por conta do declinio do GH (hormdnio do crescimento)



e da testosterona, com tudo, como o homem chega nessa idade com uma maior
guantidade de massa muscular ele tem mais vantagens. Embora, Santos et al., (2017)
ratifica que sdo indispensaveis os beneficios causados pelo treinamento resistido,
essa modalidade da atividade fisica vem sendo estudado pelos cientistas em beneficio
de trazer uma melhor qualidade de vida paras os idosos, uma vez que os efeitos
benéficos da pratica surgem em resultado no desenvolvimento muscular, aumento da
longevidade melhorando a forca e equilibrio se praticado no minimo de 2 a 4 vezes

por semana. A figura 3 esquematiza os beneficios desta modalidade de treinamento.

Figura 3. Beneficios desta modalidade de treinamento. (ADAPTADO)

TREINAMENTO RESISTIDOD E
QUALIDADE DE VIDA EM
1DO50S.

Aumento da longevidade Desenvolvimento muscular

|

‘ Melhora do equilibrio | <::| ‘ Melhora da forga

Para diversos autores o treinamento resistido possui uma grande interferéncia
em prol de patologias, sendo elas (sarcopenia e dinapeneia), buscando melhorar,
corrigir e reabilitar os idosos, demonstrando a seriedade em que essa modalidade de
treinamento pode desenvolver na qualidade de vida dessa populacdo. Todavia, em
relacéo as patologias, (SOARES et al., 2017; MANCINE et al., 20190; BERLESI et al.,
2020; ZAMBONE et al., 2019; SILVA, 2017; GOTTLEB et al., 2021; SANTOS et al.,
2017) trouxeram pontos importantes relacionados a sarcopenia e dinapeneia

explanando a notoriedade do treinamento resistido no retardo destes problemas.



3.2.2. HIPERTENSAO ARTERIAL E OS BENEFICIOS DO TREINAMENTO
RESISTIDO

Malaquias et al., (2018) descreve que a hipertenséao arterial sistémica (HAS) é
uma doenca cronica e silenciosa conhecida popularmente como pressao alta e uma
das principais causas de 6bito no brasil com alta incidéncia e baixos condi¢cbes de
controle, quando nao tratada de forma correta podendo acarretar complicacdes como
crescimento do coracdo, insuficiéncia cardiaca, infarto do miocéardio dificultando o
bombeamento sanguineo causando uma baixa oxigenacao dos érgaos podendo levar
a morte.

Alexandre et al., (2018) destaca que o envelhecimento desenvolve importantes
alteracdes cardiovasculares, o que explica a frequente associa¢édo da hipertensao as
mudancas fisioldgicas desse processo. Com isso, Correa et al., (2020) afirma
ressaltando que fatores de risco como sedentarismo, ingestdo aguda de sal, bebidas
alcodlicas, cigarros, obesidade e alteracdes cardiovasculares entre outros, que estao
associados a hipertensao e vem contribuindo para o aumento da prevaléncia dessa

doenca na populacdo de idosos com mais de 60 anos, mostrando na figura 2 abaixo.

Figura 4. (APAPTADO PELO AUTOR)

FATORES DE RISCOS ASSOCIADOS A HIPERTENSAO ARTERIAL EM IDOSOS ACIMA

DE 60 ANOS.
Sedentarismo Ingestao aguda de sal
Bebidas alcodlicas Cigarros
Obesidade Alteracdes cardiovasculares

Visto que o treinamento resistido com intensidade leve ou moderado tem um
bom resultado quase equivale aos beneficios na presséo arterial, pois, 0 treinamento
resistido de intensidade leve teve reducdo no PAM (pressdo arterial média) com
tendéncia a reducdo do PAD (pressdo arterial diastolica), quanto o treinamento
realizado com intensidade moderada teve uma baixa tanto na PAD quanto na PAM,
assim diminuindo em 25% o risco de infarto (YOSHIDA et al., 2020).

Figueredo et al., (2018) aborda que o treinamento resistido pode ser utilizado

como ferramenta para minimizar e retardar os efeitos irreversiveis do envelhecimento,



tendo como um dos seus beneficios melhorar nas condi¢des cardiovascular havendo
uma grande efetividade na vida dos idosos, sendo que essa patologia esta entre as

maiores causadoras de morte no brasil.

Autores como (MALAQUIAS et al., 2018; ALEXANDRE et al.,2018; CORREA
2020; YOSHIDA et al., 2020; FIGUEREDO et al., 2020) ressaltaram circunstancias
relevantes sobre a hipertensao arterial, com isso, evidenciando os beneficios que o
treinamento resistido pode proporcionar em idosos que sdo afetados por esta

patologia, visando sempre na qualidade de vida dessa populacao.

3.3.2. TREINAMENTO RESISTIDO FAVORECENDO NA INTERVENCAO DA
DIABTES MELLITUS TIPO 1 E 2

Diabetes Mellitus (DM) tipo 1 e 2 aparece de forma abrupta em criangas e
jovens, por isso, requer o uso de insulina no tratamento. Diabetes tipo 2 esta
associada a sensibilidade celular diminuida de insulina, tem como seus principais
recorrente adultos e idosos, € comum o desenvolvimento da patologia a partir dos 35
anos com pouca ou nenhum sinal e sintomas podendo assim agravar com o passar
dos anos. (DUTRA et al., 2019).

Explicado por Roth (2020), a DM tipo 2 acontece quando ocorre uma resisténcia
na producao da insulina (hormonio produzido pelo corpo) impedindo o transporte da
glicose para o GLUT 4, percebeu-se que o treinamento resisto realizado da maneira
correta tem um grande desempenho benéfico nao farmacoldgico no combate a essa
patologia. Santos et al., (2020) efetiva abordando que o masculo esquelético aumenta
a atividade do glicogénio e insulina no corpo inteiro apds intervencdo de 6 meses de
treinamento resistido. Além disso, a sensibilidade a insulina foi relacionada com a

perda de peso induzida pela dieta e treinamento resistido.

Para Cantieri, et al., (2018), o treinamento resistido e sua influéncia de forma
atil nos fatores de riscos da Sindrome Metabdlica da qual tem como principais
patologias a diabetes, hipertensdo e Colesterol, o efeito reversivo desta modalidade
de treinamento surge através da diminuicdo de circunferéncia abdominal e pressao

sanguinea, melhora a sensibilidade a insulina e o perfil lipidico.



Sabe-se que a Diabetes Mellitus (DM) é uma doenca crbnica caracterizada pela
producéo insuficiente ou ma absorcao de insulina, desta forma (DUTRA et al; ROTH,
2020; SANTOS et al; CANTIERI et al., 2018) abordaram pontos cruciais desta
patologia, assim, demonstrando um meio de compensar através do treinamento de

resisténcia, onde, serd discutido posteriormente.

3.3.3. O TREINAMENTO RESISTIDO EM PROL DA OSTEOPOROSE

Giro et al., (2020) relata a osteoporose como uma doenca esquelética causada
pela diminuicdo da massa 0ssea e pela degradacdo do tecido 6sseo causada pelo
aumento dos espacos da medula, resultando em fragilidade do tecido 6sseo segundo
a Organizacdo Mundial da Saude caracteriza-se por uma diminuicdo de 25% da
massa 0ssea. Na figura 5 a seguir € mostrado a diferenca entre 0sso saudavel e um

0SSO com osteoporose.

Figura 5. Osso normal e 0sso osteoporoético (GIRO et al., 2020).

Osso Normal ‘

Osso Osteoporotico

Para Freire (2018) a perda da densidade mineral (DMO) pode ser subdividida
em dois cursos, no primeiro, € quando uma avaliacio de DMO esta sendo
conceitualmente descrita como osteopenia. J& a perda de aumentada caracteriza-se
especificamente como uma osteoporose. Sendo 0 treinamento resistidos como

tratamento indicado por também causarem a compensacdo articular, que é fator e



determinante nos exercicios objetivam um aumento ou manuten¢do do DMO. Santos
et al., (2021) corrobora citando que esta modalidade de treinamento tem uma grande
importancia, porque além do fortalecimento muscular, melhora e proporciona um
aumento da densidade mineral 0ssea, baseado em um plano de treinamento
adequado para proporcionar uma melhora na qualidade de vida do idoso evitando

sofrer com quedas.

Explicado por LOBO et al., (2020) a evolucao no treinamento resistido eleva os
niveis de forca dindmica no agachamento ao fim de 12 semanas do programa de
treinamento, contendo uma melhora da forga maxima e um aumento significativo nos
valores de composi¢cao mineral 6ssea (CMO) na espinha lombar e pescoco femoral.
Em comparacao o treinamento resistido com exercicios de alongamento, constatou
nao haver diferencas estatisticamente relevante, e encontrou um ganho de 5% para o
treinamento resistido contra 4% para exercicio de alongamento depois de 12 semanas
de treinamento, indicando uma importante melhoria clinica postural de idosas

osteoporéticas.

5 CONSIDERAGOES FINAIS

Compreendeu-se que o treinamento resistido para os idosos tem uma funcao
de inibir, controlar e também de prevenir algumas doencas quando se tem uma pratica
constante, foram citadas patologias como diabetes, hipertenséo arterial dentre outras
tdo comum nesse grupo de pessoas cujo vem tendo um crescimento considerado
quando se compara aos jovens e crian¢as. Deste modo, este artigo ird contribuir para
profissionais e estudantes da Educacao Fisica que se interessem neste tema, no seu

alto desenvolvimento profissional e no conhecimento em um todo.

O estudo do treinamento resistido tem se tornado de uma grande importancia
para melhoria da qualidade de vida do idoso, uma vez que um dos principais
beneficios é a melhorar a qualidade do tecido muscular consequentemente causando
melhora em outras estruturas fisioldgica. Ja se tem muitos estudos relacionado aos
beneficios do treinamento resistido relacionado a beneficios do idoso, porém, é
necessario ainda mais estudos para beneficiar uma grade parte da populacéo

brasileira com o conhecimento e os beneficios que vem subsequente.
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