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RESUMO

A populagio idosa vem crescendo cada vez mais, acredita-se que ao passar dos anos os nimeros
continuaram crescendo. O idoso pelo processo do envelhecimento acaba sofrendo diversas altera-
coes fisioldgicas como o decréscimo da massa muscular que acarreta diversos problemas na sadde
do geronte como por exemplo as quedas devido as fraquezas. Com o Treinamento de For¢a (TF),
pode-se realizar a manuten¢do na musculatura do idoso para um melhor desempenho em suas Ati-
vidades de Vida Didrias (AVDs), diminuindo vérios aspectos de quedas e lesoes. Essa pesquisa teve
como objetivo verificar os efeitos do treinamento de forca para idosos, as metodologias aplicadas
no 4mbito de TF e seus resultados na funcionalidade, for¢a e melhora da autonomia para as ativi-
dades de vida didria. Os artigos utilizados para esta revisio bibliogrifica foram obtidos por meios
das plataformas Scielo e Pubmed, pelas palavras-chave: " strength training in the elderly”, “effects
of training in the elderly” and “training methods in the elderly.”, inclusos a partir do ano de 2018,
totalizando 6 artigos. Foi verificado a importancia do treinamento de forca para essa populagio
especifica, pois os idosos estao mais dispostos a realizar atividades didrias, além de aumentar a forca
e a massa muscular para prevenir acidentes domésticos que levam a fraturas. Melhorias na poténcia
fisica, como equilibrio, resisténcia aerébia, aumento do débito cardiaco, menor pressao arterial e
percentual de gordura também foram claramente observadas apés o treinamento de forga. Pode se
concluir, que a eficicia do treinamento de forga estd relacionada a melhoras significativas na vida
dos idosos trazendo maior seguranca e qualidade em suas AVDs, independéncia e autoestima.

Palavras-chaves: treino de forca em idosos, efeitos do treinamento em idosos € métodos de treina-
mento em idosos.

INTRODUCAO

O De acordo com o Estatuto do Idoso, Lei federal n°8.842 de 4 de janeiro de 1994
Brasilia, Distrito federal, que tem por finalidade no Art.1°” A politica nacional do
idoso tem por finalidade assegurar os direitos sociais do idoso, criando condicoes
para promover sua autonomia, integragao e participagio efetiva na sociedade”, tam-
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bém de acordo com a mesma lei no Art.2° © Considera-se idoso, para efeitos desta
lei, a pessoa com mais de sessenta e cinco anos de idade”.

A populagio idosa hoje constitui considerdvel parte da populagio brasileira
e estimativas alertam que os ndmeros tendem a aumentar com o passar dos anos, de
acordo com dados epidemioldgicos do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica
(IBGE) no ano de 2022 este grupo representa 10,49% da populagio brasileira, sen-
do que a projecao para 2060 representard 25,49%.

Outro dado importante é referente a autonomia dos idosos com 65 anos ou
mais. A autonomia refere-se a capacidade de realizagio das tarefas de vida didria de
forma independente. A proje¢io do IBGE (2022) que é uma razio de 44,82 para
67,23 previsto para 2060 de dependéncia frente as atividades de vida didria. O que
acarreta em grande atengao frente ao aumento desses indicadores para uma popula-
¢ao considerada vulneravel.

A autonomia dos idosos estd relacionada com diversos fatores, como o am-
biente, estilo de vida, hereditariedade. Entre eles, o estilo de vida é considerado um
dos fatores modificdveis e atrelado a inatividade aumentada apds a terceira idade.
Somado a isso, hd o processo fisioldgico do préprio envelhecimento que em con-
junto com sedentarismo acaba potencializando os efeitos do envelhecimento (SAN-

TOS, 2019).

Referente ao processo de envelhecimento, diversas modificacoes neste ca-
minho causam problemas de satide e lesdes recorrentes. Diante disto, alteragoes na
musculatura esquelética, como a sarcopenia que gera também redugio da for¢a sao
alteracoes aparente ao envelhecer. Em conjunto ocorre diminui¢io da densidade
mineral ssea, denominada osteopenia que consequentemente deixa os 0ssos mais

fragilizados (SIMAO, 2014, p- 16).

O treino de forga (TF) é uma estratégia que busca prevenir ou retardar as
consequéncias desses processos fisiolégicos naturais da vida, e que deve ser incluida
na rotina de um idoso. O TF em idosos visa a manuten¢io ou aumento da capaci-
dade forg¢a muscular, que por sua vez visa melhorar a estabilidade articular, prevenir
possiveis desequilibrios e diminuir o risco de quedas e lesoes, oferecendo assim uma
maior independéncia e autonomia do idoso, (SIMAO, 2014, p. 16). Diante disso,
o presente estudo busca descrever os efeitos do treinamento de forga para idosos, as
metodologias aplicadas no Ambito de TF e seus resultados na funcionalidade, for¢a
e melhora da autonomia para as atividades de vida didria.
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METODOLOGIA

Os artigos que foram utilizados para esta revisao bibliogréfica foram obtidos por
meios de plataformas digitais Scielo, Pubmed, ao total foram 21 artigos seleciona-
dos sendo usado como critério de escolha artigos que abordam o TF em idosos.

As palavras-chaves utilizadas foram: treino de forga em idosos, efeitos do treinamen-
to em idosos e métodos de treinamento em idosos. Pela falta de estudos atualiza-
dos nos bancos nacionais, foi feita a busca em artigos internacionais, utilizando as
mesmas palavras chaves, " strength training in the elderly, effects of training in the
elderly and training methods in the elderly.”, assim conseguimos fazer uma escolha
com estudos que foram publicados mais recente a partir de 2018, tornando assim a

discussdo mais precisa atualmente, tendo 6 artigos nesse critério.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Este estudo buscou descrever os efeitos do treinamento de for¢a para idosos, as me-
todologias aplicadas no 4mbito de TF e seus resultados na funcionalidade, forca e
melhora da autonomia para as atividades de vida didria. Todas as pesquisas inclusas
no presente artigo sao similares em apresentar como resultado a melhora das apti-

does e retardo dos processos fisioldgicos do envelhecimento como a sarcopenia com

oTE

Vikberg et al., (2019) procurou evidenciar efeitos na for¢a funcional dos idosos com
idade média de 70 anos com pré-sarcopenia. A capacidade funcional foi medida
por meio de testes como sentar e levantar, equilibrio e marcha, além de avaliacao
fisica para mensuragao de massa magra e de gordura. Os idosos foram divididos em
2 grupos sendo um de controle e o outro de intervengio e realizaram 10 semanas
de exercicios para o corpo todo com foco na for¢a de membros inferiores. Ao todo
foram 6 exercicios, sendo o agachamento com apoio do TRX, agachamento senta-
do na cadeira, remada no TRX, panturrilha no step, flexdo de bragos com apoio,
elevacio pélvica no solo. A intensidade foi aumentando conforme as semanas foram
passando, a primeira semana nao foi utilizado nenhum tipo de peso adicional e o
treino era composto de 2 séries de 12 repeti¢des. Na semana 2 até a semana 4 além
de adicionar alguns pesos como uma mochila nas costas para flexdo e agachamen-
to o treino agora composto por 3 séries de 10 repeti¢des. A semana 5 a 7 foram 4
séries de 10 repeti¢oes com movimentos concéntricos e excéntricos de 2 segundos,
mudando este estimulo na semana 8 a 10 com repeti¢oes mais rdpidas. No grupo
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intervencio verificou-se melhoras significativas nas capacidades funcionais, além de
o subgrupo dos homens terem conseguido aumentar a massa magra e diminuir o
percentual de gordura. Algo que o artigo revela é o uso da proteina do soro do leite
que pode sim ter auxiliado no ganho de massa muscular. O uso de suplementagio
do soro do leite aliado com o treinamento resistido potencializa o ganho de mas-
sa muscular. Outro fator que também influenciou no aumento de massa magra e
diminui¢ao de gordura foram os fatores externos como a melhora da autoestima

melhorando a motivagio para seguir nos testes.

Foi possivel observar que o treinamento com o peso do corpo melhorou a forca
no aspecto funcional dos idosos, além de aumentar o nivel de massa muscular e
diminuir o percentual de gordura o artigo adverte que o tempo de testes aplicados
foram relativamente curtos sendo preciso mais estudos para constatar melhor estas
adaptagoes cronicas devido ao treinamento com peso do corpo.

Yamada et al., (2019), teve como objetivo verificar os efeitos em 12 semanas de trei-
namento resistido com peso corporal e a suplementagao de proteina e vitamina-D
em idosos com sarcopenia e dinapenia. A dinapenia é considerada a perda de forca
muscular devido ao envelhecimento e estd atrelada a sarcopenia. Foram utilizados os
testes: sentar e levantar, teste de equilibrio, teste de preensao palmar, bioimpedan-
cia, torque de extensio de joelho e ultrassonografia do reto femoral e vasto medial.
Sendo um total de 112 idosos com sarpopenia e dinapenia, divididos em 4 grupos
composto com 28 individuos sendo o primeiro grupo que fez os exercicios resistidos
mais a suplementacio de proteina e vitamina D (EX+NUTRI). O segundo grupo
apenas seguiu os protocolos de exercicios (EX). O terceiro grupo fez uso apenas da
suplementagao (NUTRI) e por dltimo o grupo de controle. O programa de exer-
cicios para dois grupos (EX+NUTRI) e (EX) foi sistematizado em 3 séries de 20
repeti¢oes lentas. A aula iniciada por 5 minutos de aquecimento, seguido de 20 mi-
nutos de exercicios e ao final 5 minutos de desaquecimento, tendo a rotina aplicada
duas vezes na semana. Os exercicios com foco nos membros inferiores composto
por flexdo de tronco, flexdo de quadril, extensiao do quadril, abdu¢io de quadril,
adugao de quadril, extensao de joelho e flexdo plantar do tornozelo. Ao final das 12
semanas os testes foram reaplicados para os 4 grupos, o grupo (EX-NUTRI) mos-
trou superioridade em todos os testes, o grupo (EX) também mostrou melhoras. Ao
final os autores afirmam que o exercicio resistido com peso corporal proporciona
melhoras nas fun¢oes musculares em rela¢io a for¢a em idosos principalmente com
sarcopenia em que os efeitos do treinamento sio mais nitidos comparados a idosos
sauddveis.

No estudo de Schott et al., (2019) buscou avaliar o desenvolvimento de for¢ca mus-

cular no treinamento resistido em idosos treinados com idade entre 60 a 86 anos,
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composto por 32 idosos. O estudo durou 26 semanas e estes idosos divididos em 2
grupos sendo o primeiro composto por 16 individuos e foi aplicado durante as 26
semanas o treinamento de forca em maquinas e outro grupo também com 16 idosos
aplicado o treino resistido com pesos livres. Ambos os grupos treinaram os mesmos
grupos musculares e fizeram os mesmos protocolos de treino sendo 3 séries de 10 a
12 repetigoes seguido de 20 minutos de treinamento aerébio durante a aplicagio do
estudo, sendo utilizado medidas para avaliagio pré, durante e pds-intervenc¢io sen-
do estas a dinimica, for¢a e isométrica e resistida. Os exercicios utilizando mdquinas
foram supino na mdquina, leg press 45°, rosca biceps e extensdo de triceps. Para o
grupo que utilizou pesos livres foram utilizados agachamento livre, supino halter,
remada curvada, rosca direta e triceps deitado. Os resultados, mostraram que ambos
os grupos tiveram aumento de for¢a, mas o grupo com pesos livre apresentou maio-
res niveis de forga para perna (113 vs 44%) e triceps (89 vs 28,3%) em relacio com
o0 grupo que exercitou com mdquinas durante estas 26 semanas. Outra informagio
importante ¢ que o grupo que executou o treinamento com pesos livres referiram
maior seguranga para atividades didrias, ficaram mais alegres e motivados e melhor
percepeao subjetiva de esfor¢o. Com isso verifica-se a eficiéncia do exercicio com pe-
sos livres em alguns aspectos se saindo melhor, porém nio se pode considerar supe-

rior ao treinamento com mdaquinas pois ambos geram aumento de for¢a em idosos.

Lu et al. (2021) realizou uma meta andlise com o objetivo de esclarecer os efeitos
de diferentes treinamentos em idosos com sarcopenia, como o treinamento resisti-
do (RT), treinamento de vibra¢ao de corpo inteiro por meio de eletroestimulagio
(WBVT) e treinamento misto que combina exercicio resistido com exercicios de
equilibrio e aerébio (MT). Concluiu-se os treinados no (RT) e (MT) mostraram
melhoras em todos os testes motores e também na forca muscular de membros in-
feriores, ji o grupo (WBVT) nio mostrou nenhuma diferenca na fun¢io muscular.

Isso ressalta a importancia do treinamento resistido e suas combina¢des com outros
tipos de treinamento para potencializar a melhora das capacidades fisicas em idosos.
Podendo ser de maneira estratégica o emprego de diversas modalidades em conjun-
to ao treino resistido.

Corroborando com essa afirmacio, Resende et al., (2018) avaliou 32 idosas se-
dentdrias com idade média de 65 anos, divididas em 2 grupos, com o objetivo de
comparar os efeitos do treinamento funcional (TF) e o treinamento tradicional de
for¢a (T'T) na melhora da aptidao fisica destas idosas. Com duas semanas de adap-
tagdo aos exercicios iniciou-se 8 semanas de treinamento para os respectivos grupos.
Como protocolo padrao testes pré e pds foram aplicados para verificar as possiveis
modificagbes decorrente do treinamento. Mini-Exame do Estado Mental (MEEM),
teste de for¢a dinimica, antropometria onde incluiu a massa corporal (kg) men-
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surada por meio de balanga e o teste de caminhada de 6 minutos. O grupo (FT)
realizou exercicios multifuncionais integrados com multiarticulares, especificos para
as necessidades do cotidiano. As sessoes divididas por blocos sendo o 1°: 5 minutos
de mobilidade articular; 2°: 15 minutos de atividades intermitentes organizadas em
circuito que exigia, coordenagio, agilidade, velocidade e poténcia muscular; 3°: 25
minutos de exercicios multiarticulares para membros inferiores e superiores com
ativacio dos musculos estabilizadores da coluna. 4° 5 minutos de atividades inter-
mitentes de alta intensidade. O TF seguiu com a adigdo de cargas externas nos pos-
siveis exercicios, além dos exercicios com peso corporal a fim de manter as repetigoes
entre 8 a 12. A densidade do treino de 1/1 sendo 30 segundos de exercicio com 30
segundos de descanso ativo para realizar a transi¢do entre as estagoes do circuito. O
grupo (TT) realizou exercicios em maquinas, predominante com trabalho neuro-
muscular isolado. Sessoes dividas em blocos. 1° 5 minutos de mobilidade articular;
20 15 minutos de gindstica aerébia continua exigindo resisténcia cardiorrespiratéria
e muscular além de coordenacio; 3° 25 minutos de exercicios analiticos para mem-
bros inferiores e superiores em circuito e 4° 5 minutos de atividades intermitentes
de alta intensidade. Ao final das 8 semanas de intervengao os dois grupos mostra-
ram grandes mudangas na forca e capacidades motoras como a for¢a dindmica e
poténcia muscular, porém o TF mostrou maior significAncia quando relacionado as
especificidades do cotidiano. Sendo as questoes que envolvam equilibrio, agilidade,
resisténcia cardiorrespiratéria e muscular no dia-a-dia destas idosas.

Por se tratar de um treino funcional, que utilizou a especificidade melhorou por
igual a resisténcia e forga muscular comparado ao treinamento tradicional, além das
questoes além da for¢a j4 mencionadas. Confirmando que por mais que se trate de
um treinamento nio isolado em forga, também melhorou estd valéncia por utilizar
cargas externas e exercicios multiarticulares o que pode potencializa o estresse meci-
nico com exercicios livres, proporcionando nio sé a for¢a, mas outras valéncias que

auxiliam na capacidade funcional dos idosos.

Monteiro et al., (2020) realizou estudo com 80 idosas independentes, acima de 65
anos que nao praticantes de atividade fisica regular, e que nio tenham nenhuma
doenca neuromuscular, cardiovascular e metabdlica cronica. Foram divididas em
3 protocolos de treinamentos: multicomponente, forca resistida e for¢a poténcia.
Apébs 8 meses de treinamento constatou-se que o treinamento de for¢a de poténcia,
trés vezes por semana, parece ser o mais eficaz para aumentar a forga isocinética apds
oito meses de treinamento. Os grupos de treinamento resistido e multicomponente

nao apresentaram resultados significativos relacionados a forga isocinética.
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CONCLUSAO

As adaptagoes ao treinamento de forga para esta populagio especial sao de grande
valia, pois além do aumento de for¢a e massa muscular prevenindo acidentes do-
mésticos que ocasionam fraturas, o idoso tem maior disposi¢ao para AVDs. Tam-
bém ¢ nitido ver melhoras nas valéncias fisicas como equilibrio, resisténcia aerébia,
aumento do débito cardiaco, diminui¢io da pressio arterial e diminui¢io do per-

centual de gordura.

Durante os estudos comparados é perceptivel ver uma leve diferenca entre os mé-
todos de treinamento. Em sua maioria vemos adaptagoes positivas. Em especifico
quando falamos de pesos livres ou peso do corpo. Vemos também que o uso de
suplementacio a base de proteina do soro do leite é um possivel aliado para poten-

cializar o aumento de for¢a e massa magra.

Outra particularidade notdvel é a énfase de treino de forca em membros inferiores
para maior mobilidade para os idosos e independéncia para realizar suas AVDs que
possivelmente sem o treinamento de for¢a teriam maior dificuldade.
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