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RESUMO: O processo de envelhecimento € marcado por diversas alteracdes fisiologicas e
declinios da forca muscular, estudos apontam que treinamento de forca é um meio eficaz de
aumentar a forga muscular e melhorar a condi¢do funcional nos idosos. Dessa forma, a
presente pesquisa teve como objetivo analisar as pesquisas sobre treinamento de forca e 0s
aspectos relacionados a manipulac@es das variaveis do treinamento para pessoas idosas, por
meio de uma revisdo da literatura. Foram utilizadas publicacBes cientificas disponiveis na
biblioteca virtual Bireme, bem como, literaturas adicionais obtidas a partir de livros-textos
referentes as atualizacdes especializadas no tema. Como resultado, percebeu-se um crescente
namero de estudos que mostram os diversos beneficios relacionados ao treinamento de forca.
Mostrando que este método ajuda a preservar e a aprimorar a forca e a qualidade fisica nos
individuos idosos. Deste modo conclui-se que o treinamento de forca para idosos, de maneira
regular € um componente fundamental para minimizar os efeitos prejudiciais do

envelhecimento.

Palavras-Chave: Envelhecimento; Treino de forca; Qualidade de Vida.



ABSTRACT: The aging process is marked by a number of physiological changes and
declines in muscle strength, studies show that strength training is an effective way to increase
muscle strength and improve functional condition in the elderly. Thus, this study aimed to
analyze the research on strength training and aspects related to manipulation of the training
variables for the elderly, through a literature review. Scientific publications available were
used in the Virtual Library of Medicine® and additional literatures obtained from textbooks
relating to specialized updates on the subject. As a result, it was noticed a growing number of
studies that show the benefits related to strength training. Showing that this method helps to
preserve and enhance the strength and physical quality in the elderly. Thus it is concluded that
strength training for seniors on a regular basis is a critical component to minimize the

damaging effects of aging.
Keywords: Aging; Strength training; Quality of life.
INTRODUCAO

Nos ultimos anos, o numero de idosos cresceu significativamente, atingindo nos dias
atuais, um contingente bastante significativo da populagdo. Segundo dados do Instituto
Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE, 2010), em 1950, havia cerca de 204 milhdes de
idosos no mundo. Em 1998, quase cinco décadas depois, este nimero ja alcancava 579
milhGes de pessoas. As estimativas do numero de pessoas idosas para 2050 apontam um
contingente, de aproximadamente 1,9 bilhdes de pessoas. Embora o crescimento da populagéo
idosa mundial seja um importante indicativo da melhoria da qualidade de vida, é bem
conhecido que este processo de envelhecimento esta atrelado a inUmeras alteracGes com
repercussdes na funcionalidade, mobilidade, autonomia e salde desta populacdo e, deste
modo, na sua qualidade de vida.

Assim, das varias alteraces fisioldgicas induzidas pelo envelhecimento, as alteracoes
sobre o sistema muscular esquelético revelam-se de especial importancia. Para além da sua
relagdo com a mobilidade, funcionalidade e autonomia, a forga tem igualmente um papel
preponderante na diminuicdo do risco de quedas e, consequentemente, de fraturas facilitadas
pela maior desmineralizacdo éssea tipica do idoso (CARTER et al., 2001). Ademais, de
acordo com Santarém (2005), as pessoas idosas costumam apresentar perda progressiva da
aptidao geral, como consequéncia do sedentarismo prolongado ou da hipocinesia induzida por

doengas, podendo comprometer seriamente a capacidade de realizar atividades diarias,



dificultando a locomogéo, aumentando os riscos de quedas e criando situagdes de risco
cardiovascular nos esforgos habituais.

Frente a essas alteracfes decorrentes do processo de envelhecimento estudos apontam
que treinamento de forca (TF) € um meio eficaz de aumentar a forca muscular e melhorar a
condigdo funcional nos idosos. De acordo com American College of Sports Medicine
(ACSM) (2009), a prética sistematica de TF por idosos, pode promover o aumento da forca e
da massa muscular, além da funcdo neuromuscular. Além disto, o TF ajuda preservar e
aprimorar a autonomia dos individuos mais velhos, podendo também, prevenir as quedas,
melhorar a mobilidade e contrabalancar a fraqueza e a fragilidade muscular (ACSM, 2003).

Como os resultados desse tipo de treinamento sdo cada vez mais positivos, verifica-se
gue houve aumento consideravel no numero de programas de TF direcionados para 0s idosos
(FARINATTI, 2008). Entretanto, os beneficios promovidos pelo TF dependem da
manipulacdo de varios fatores, dentre os quais se destacam a intensidade, a frequéncia e o
volume de treinamento. Tais fatores, por sua vez, derivam da combinacdo do nimero de
repeticdes, séries, sobrecarga, sequéncia e intervalos entre as séries e 0s exercicios. No
entanto, nao se tem ainda, muito claramente qual a melhor combinacdo dessas variaveis para
uma Otima relacdo dose-resposta. Frente ao exposto, 0 objetivo desse estudo foi analisar as
pesquisas sobre TF e os aspectos relacionados a manipulagfes das varidveis do treinamento
para pessoas idosas, por meio de revisdo da literatura. Bem como os beneficios do TF na

salide e da autonomia dos idosos.

METODOS

Trata-se de uma revisdo da literatura de carater conceitual, documental no qual foram
analisados artigos, livros e documentos anexados as bases de dados da biblioteca virtual
BIREME, (Scielo), (Lilacs), associac@es, organizacdes e fontes pagadoras referentes ao tema.
Teve o propoésito de uma analise critica, meticulosa e ampla das publicacdes correntes em
uma determinada area do conhecimento, dessa forma, proporcionando um exame do tema sob
um novo enfoque e abordagem, chegando assim a conclusdes inovadoras (LAKATOS &
MARCONI, 2010).

Os artigos foram selecionados pelas seguintes palavras chaves: envelhecimento; treino
de forca; treinamento contra resisténcia; qualidade de vida. O periodo de realizacdo do

levantamento bibliografico foi entre os meses de julho e agosto de 2015, como critério de



inclusdo, estudos originais, revisdes sistematicas, meta-andlise, integrativa, e textos
disponibilizados em associa¢bes confiaveis que tenham fundamentagdo tedrica, todos
publicados entre os anos de 2005 a 2015 com o objetivo de conseguir uma atualizacédo recente
das publicacdes. Nos quais foram selecionados os artigos que apresentaram uma maior
consisténcia nos resultados apds anélise do titulo e resumo dos mesmos.

J& os critérios de exclusdo foram publicacbes de congressos, resumos que ndo
abordavam a tematica, trabalhos de outras areas ndo relacionadas a atividade fisica, portanto,
ndo agregaram valor e conhecimento a este trabalho.

Ap0s andlise do levantamento bibliogréafico, considerados os critérios ja mencionados,
foi organizada uma tabela e selecionados os artigos e textos de maior relevancia para atender
0s objetivos deste estudoquanto as contribuicbes do TF no processo de envelhecimento.
Quanto aos estudos relevantes abordados na pesquisa foram selecionados 11, no qual

respondiam os objetivos da pesquisa.

RESULTADO E DESENVOLVIMENTO

Foi utilizado o método combinatdrio de palavras a fim de se ter uma maior qualidade
na pesquisa e deste modo foram encontrados 11 artigos que melhor se enquadraram no nosso

objeto de estudo.

Processo de envelhecimento

De acordo com o senso realizado e divulgado no site do Instituto Brasileiro de
Geografia e Estatistica — IBGE (2010) “sdo consideradas pessoas idosas aquelas que possuem
60 anos de idade ou mais”. No Brasil, estima-se que até 2025 o numero de individuos com
idade igual ou superior a 60 anos sera de 32 milhdes (NETTO, 2007). Este envelhecimento
populacional vem aumentando com o passar dos anos, € com isso, 0s idosos passam a ter
maior representatividade na populagédo (ALVES, LEITE, MACHADO, 2008). Segundo
Mendes et al., (2005), o processo de envelhecimento € um processo natural que caracteriza
uma etapa da vida do homem e da-se por mudancas fisicas, psicologicas e sociais que
acometem de forma particular cada individuo com sobrevida prolongada.

Neste processo, diversas modificacbes fisiologicas podem ser observadas,
comprometendo a manutencdo do equilibrio homeostatico, gerando gradual declinio das
fungdes fisiologicas (MENDES et al., 2005). O processo de envelhecimento provoca muitas



alteracbes fisiologicas, como a progressiva atrofia muscular, fraqueza funcional,
descalcificacdo Ossea, aumento da espessura da parede dos vasos, aumento nos niveis de
gordura, diminuicdo da capacidade coordenativa dentre outras. O envelhecer, sob um ponto de
vista fisiologico, depende significativamente do estilo de vida que a pessoa assume desde a
infancia ou adolescéncia, tais como: habitos saudaveis, praticar regularmente exercicios
fisicos ou esportes, alimentagdo saudavel, tipo de atividade ocupacional e outros aspectos

relacionados ao estilo de vida.

Frente a isso, o exercicio fisico pode minimizar algumas dessas alteracfes que
ocorrem no processo de envelhecimento, principalmente aquelas relacionadas a capacidade
funcional (HU et al., 2014; CHO, 2014). Essa preocupagao tem suscitado dos profissionais e
pesquisadores em Gerontologia inimeras pesquisas. Muitas publica¢bes cientificas buscam
compreender os beneficios do treinamento fisico na atenuacdo dos efeitos negativos no
processo de envelhecimento e as alteracBes bioquimicas e fisioldgicas presentes neste
processo (SILVA et al.,, 2014). Com isso o TF tem sido sugerido como um importante
medicamento ndo farmacoldgico para diminuir os efeitos deletérios deste processo (HU et al.,
2014; CHO, 2014).

Prescri¢do de Treinamento de Forca para idosos

Como exemplo de outras intervencgdes, o exercicio fisico regular deve obedecer a
alguns fundamentos, para assegurar a melhor relacéo risco/beneficio. As principais variaveis a
serem observadas para a prescri¢do sdo: modalidade, duracdo, frequencia, intensidade e modo
de progressaio. O American College of Sports Medicine (ACSM, 2009), em seu
posicionamento oficial acerca do tema, relata que o TF para os adultos mais velhos deve ter
uma frequéncia semanal de pelo menos 2 a 3 vezes, e sua intensidade deve estar entre
moderada a vigorosa. Deve ser progressivo em intensidade, e ser composto de oito a dez
exercicios envolvendo os principais grupos musculares, 1-3 séries de 8-12 repeti¢cdes cada.
Em relacdo ao numero de séries € importante observar que os membros inferiores podem
precisar de maior volume de trabalho (SILVA et al., 2007). Os estudos que desenvolveram o
treinamento com énfase nos membros inferiores, pautam sua metodologia na diferenca de
forca muscular, provocada pelo processo de envelhecimento, entre membros inferiores e
superiores, atribuindo o fato ao maior indice de “desuso das pernas” durante o processo de

envelhecimento.



A frequéncia semanal do TF para idosos tem sido objeto de investigacdo quanto aos
ganhos de forga muscular. Taaffe et al., (2005) desenvolveram um estudo com 53 individuos
distribuidos em quatro grupos: um que treinou uma vez por semana; outro que treinou duas
vezes; um terceiro que treinou trés vezes por semana; e um quarto que se caracterizou como
grupo controle. Os treinamentos duraram 24 semanas e 0s autores ndo encontraram diferencas
significativas entre os grupos experimentais. Contudo, as recomendacdes e outra grande parte
de estudos tem utilizado 3 vezes na semana como o volume ideal para se obter benéficos com
o TF. Em sequéncia, por meio das variaveis volume/intensidade, observou-se uma
predominancia de estudos que utilizaram altas intensidades ou, ainda que comecgassem baixas,
foram aumentadas progressivamente. Porque a sobrecarga de trabalho muscular é que
determina as melhoras nos niveis de forca e resisténcia muscular e por isso devem ser

aumentadas.

Os beneficios promovidos pelo TF dependem da combinacdo de varidveis como o
namero de repeticdes, séries, sobrecarga, sequéncia e intervalos entre as séries e 0s exercicios
(SILVA et al.,, 2007). Algumas consideracdes adicionais sdo importantes e devem ser
observadas no ato da prescri¢cdo do TF tais como realizar exercicio somente quando houver
bem estar fisico; usar roupas e calcados adequados; evitar o fumo e o uso de sedativos; nao se
exercitar em jejum, dando preferéncia ao consumo de carboidratos antes do exercicio;
respeitar os limites pessoais, interrompendo no caso de dor e desconforto, evitar extremos de
temperatura e umidade, iniciar a atividade de forma lenta e gradativa, incentivar a hidratagéo

antes, durante e apos a atividade, prescrever exercicios apos criteriosa avaliacdo médica.

Treinamento de forca no envelhecimento e seus beneficios

Devido a reducdo da aptidao fisica gerada pelo processo de envelhecimento, como por
exemplo, a redugdo da quantidade de massa magra, da forgca muscular, da velocidade de
reacdo, aumento do componente gordo, redugdo da quantidade do nimero de fibras tipo II,
aumento do numero de quedas devido a fraqueza muscular e reducgéo do equilibrio, o TF pode
ser de grande eficécia para os idosos (CARVALHO et al., 2004).

Os exercicios de forca muscular sdo aqueles realizados contra uma resisténcia segundo
Farias e Rodrigues (2009) treinamento resistido, TF ou musculacdo sao termos utilizados para
descrever uma variedade de meios de TF, resisténcia ou poténcia muscular. O TF tem como

adaptacdes o aumento da massa muscular, aumento da forga muscular, alteragdes da



composi¢do corporal, melhora do equilibrio e melhora da coordenagdo motora intra e
intermuscular (DIAS et al., 2005). E indicado como recurso terapéutico e de auxilio em
distintas patologias cronicas e degenerativas principalmente em individuos idosos, nos
sistemas musculares e articulares, expressivamente no tecido tendineo. Conforme apresentado
pelo ACSM (2009), o TF ajuda a preservar e a aprimorar a forca esta qualidade fisica nos
individuos mais velhos. 1sso pode contrabalancar a fraqueza e fragilidade muscular e melhorar

a mobilidade e a flexibilidade.

Recente estudo mostrou o efeito de 16 semanas de TF, trés vezes por semana, com
intensidade de 60% a 80% de uma repeticdo maxima (1RM) em idosos, tendo sido
observados aumentos na massa muscular e forca maxima, indicando que o treinamento de
forca pode ser aplicado na reabilitacdo ou prevencdo da sarcopenia de idosas (ORSATTI et
al., 2008). A pratica deste tipo de treino numa idade avancada deve ter em conta 0 aumento da
intensidade da carga e a sobrecarga que podera gerar nas estruturas ativas e passivas de uma
forma generalizada (MAYER et al., 2011). Cavani et al., (2002) investigaram o efeito de seis
semanas de TF de intensidade moderada (uma série de 12-15 repeticGes maximas),
combinada a exercicios de alongamento em 15 idosos. Os autores encontraram melhorias

significantes na resisténcia muscular e no desempenho no teste de sentar e levantar da cadeira.

A falta de forca muscular aliada a falta de exercicio fisico praticado por esta populacdo
tem uma carga elevada no declinio funcional (Caeiro e Gomes da Silva, 2008). Fato que
comprova a ideia de que a atividade e/ou o exercicio fisico principalmente o TF melhoram
varios fatores do individuo (MAYER et al., 2011; ALFIERI et al., 2010), sendo fundamentais
para essa populacdo. Ademais, Simdo et al. (2012) demonstram também que, idosos que
envelheceram praticando corrida ou natacdo, apresentam os mesmos niveis de hipotrofia
muscular encontrados em idosos sedentarios. Ao contrrio, idosos que envelhecem praticando
TF que conservaram a massa muscular. Em uma revisdo sistematica Ritti-Dias et al (2006)
encontrou A préatica do TF para individuos idosos consiste numa importante ferramenta para a
melhoria da autonomia, da independéncia e, consequentemente, da qualidade de vida desta

populacéo.
CONCLUSAO

Conclui-se que o TF para idosos é um componente fundamental para minimizar os
efeitos prejudiciais do envelhecimento, bem como para a manutencéo da independéncia e para

reducdo das quedas de idosos.
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