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RESUMO

O publico idoso vem crescendo no Brasil e no mundo e estes nimeros tendem a
aumentar no decorrer dos anos. Algumas mudancas corporais, funcionais e também
cognitivas sdo caracterizantes do processo de envelhecimento. O treinamento resistido
foi apontado por varios anos como prejudicial a saide da populacdo idosa, ao longo de
décadas, a escassez de pesquisas cientificas referentes ao treinamento resistido e os
idosos, fez com o que esta populacdo fosse excluida cada vez mais desta categoria de
treinamento. Objetivo: analisar a influéncia do treinamento resistido (TR) nos idosos.
Metodologia: revisao de através de busca em livros e artigos cientificos, disponiveis em
acervos eletronicos na base de dados do Google Académico, SCIELO, Biblioteca Julio
Bordignon e Biblioteca On-line. ConsideracGes finais: pesquisas apontam resultados
significantes nas modificagcbes da composicdo corporal dos idosos praticantes do

treinamento resistido.
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ABSTRACT

The elderly public has been growing in Brazil and in the world and these numbers tend
to increase over the years. Some bodily, functional, and also cognitive changes are
characteristic of the aging process. Resistance training was pointed out for several years
as detrimental to the health of the elderly population, over decades, the scarcity of
scientific research regarding resistance training and the elderly, has caused this
population to be excluded more and more from this category of training. Objective: to

analyze the influence of resistance training (RT) in the elderly. Methodology: review



through search of books and scientific articles, available in electronic collections in the
Google Scholar database, SCIELO, Julio Bordignon Library and Online Library. Final
considerations: research indicates significant results in the modifications of the body

composition of the elderly practicing resistance training.
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1. INTRODUCAO

O processo de envelhecimento ¢ infalivel, e todos os seres humanos transpassarao
por essa experiéncia. Este processo ocorre de maneira gradual, ativa e irreversivel, com
inimeras mudancas genético-bioldgicas, psicossociais e fisiopatolégicas ©.

De acordo com o IBGE - Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica /%, o
percentual de pessoas com 60 anos ou mais da populacdo Brasileira passou de 12,8%
para 14,4%, entre 2012 e 2016. Havendo um crescimento de 16,0% na populacao idosa,
passando de 25,5 milhdes para 29,6 milhges.

O envelhecimento populacional €, nos dias de hoje, um acontecimento mundial
que ocorre de forma acelerada. O aumento da idade promove alteracbes fisicas que,
podem atingir o desempenho funcional dos individuos idosos .

Com a idade, had um aumento na massa de gordura corporal, principalmente com a
concentracdo de depositos de gordura na cavidade abdominal, e uma reducdo da massa
corporal magra. Essa diminuicdo ocorre como consequéncia das perdas da massa
muscular esquelética, denominada sarcopenia. A sarcopenia é um processo multifatorial
composto pela inatividade fisica, unidade motora remodelada, nivelacdo de horménio
reduzido e diminuicdo da sintese de proteina %,

O treinamento fisico pode reduzir algumas perdas que ocorrem no processamento
do envelhecimento, especialmente aquelas relacionadas a capacidade funcional. Esta
preocupacdo tem suscitado dos pesquisadores e profissionais em Gerontologia diversas
pesquisas. Varias publicacdes cientificas buscam entender as vantagens do treinamento
fisico na atenuacdo dos efeitos negativos da senescéncia e as modificac@es fisioldgicas e
bioguimicas existentes no processo de envelhecimento ®2.

De acordo com Silva e Farinatti ®, o treinamento resistido retardara o processo
de envelhecimento e trardo vantagens cognitivas, anatomofisioldgicos e socio-afetivas a
populacdo idosa, tornando-a mais sadia, socidvel, independente e eficiente,
proporcionando-lhe uma qualidade de vida melhor. Além dos beneficios fisicos
proporcionado pelo treinamento resistido, 0 mesmo promove um bem-estar psicologico
livrando assim de possiveis depressdes.

Numa sociedade onde o numero populacional de idosos se tornou cada vez maior,

¢ importante propor uma maior qualidade de vida, valorizando a o bem-estar da



populagdo idosa. Diante do exposto, este estudo tem como objetivo, analisar a

influéncia do treinamento resistido (TR) nos idosos.
2. MATERIAIS E METODOS

O presente estudo consiste em uma revisdo de literatura por meio de busca de
livros e artigos cientificos, disponiveis em acervos eletrdénicos na base de dados do
Google Académico, SCIELO, Biblioteca Jalio Bordignon e Biblioteca On-line.

Os critérios de inclusdo deste estudo utilizaram livros e artigos publicados entre
2006 e 2018. Foram excluidos artigos publicados fora da data estipulada e de outros
idiomas. As palavras-chaves utilizadas para pesquisa foram forca, treinamento e

resisténcia, sendo encontrado 23.800 arquivos no banco de dados do Google académico.

3. REVISAO BIBLIOGRAFICA
3.1. IMPLICACOES DO ENVELHECIMENTO

Segundo Lacourt e Marini ™, todo individuo acima de 60 anos de idade, é
caracterizado pela Organizacdao Mundial de Saude - OMS como idoso. De acordo com o
IBGE - Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica ', o percentual de pessoas com
60 anos ou mais da populacéo Brasileira passou de 12,8% para 14,4%, entre 2012 e
2016. Havendo um crescimento de 16,0% na populacdo idosa, passando de 25,5
milhdes para 29,6 milhdes.

O processo de envelhecimento reduz consideravelmente a massa, a forca e a
poténcia musculares, diminuindo a capacidade de execucdo das atividades da vida
diaria. Alem dos prejuizos musculares, o envelhecimento também ocasiona alteragdes
significativas na funcdo cardiovascular, as quais, com o avanco da idade, provocam o
aumento progressivo da pressdo arterial 2.

De acordo com Lacourt e Marini (2006), os efeitos do envelhecimento sobre a

fungdo muscular podem ser minimizados através de programas de treinamento fisico



direcionado, visando diminuir as limitagdes funcionais e, consequentemente, melhorar a
qualidade de vida do idoso.

Segundo Pierine et al.?”, a maioria dos idosos apresentam sarcopenia associada a
perda da densidade mineral 6ssea, sendo que as mulheres apresentam uma perda é mais
intensa, devido a menopausa em comparacao aos homens.

Em meio a tantas alteracbes encontradas decorrentes do envelhecimento, a
reintegracdo social e laborativa, exercicios voltados para tratamento das disfuncdes, é
uma necessidade da sociedade moderna, em que a expectativa de vida esta aumentando,

e principalmente nos paises em desenvolvimento 3.
3.2.EXERCICIO FiSICO NA TERCEIRA IDADE

Devido o crescente aumento da populacéo idosa, conforme analisado por Lima e
Costa et al. | nas projecées da Organizagdo Mundial de Salde, podemos perceber a
grande importancia dos diversos estudos que estdo sendo publicados no que se refere ao
papel do exercicio fisico na melhora da qualidade de vida das pessoas idosas praticantes
destas atividades.

De acordo com Freitas ®, a populacdo idosa vem buscando a atividade fisica a
fim de envelhecer com salde. Em razdo disso, é possivel observar o nimero de
academias abertas pracas publicas, com placas indicando a preferéncia para os idosos.
Um dos pontos negativo dessas academias é a falta de um profissional capacitado para
instruir e motivar os idosos a realizarem exercicios de forma correta e regular,
prevenindo possiveis lesdes.

Segundo Kura et al. ®®

, a pratica regular de atividades fisicas previne a
hipertensdo arterial. As diretrizes nacionais e internacionais, informa que o0s pacientes
hipertensos devem realizar exercicios aer6bios complementados por exercicios
resistidos, como forma isolada ou complementar ao tratamento farmacoldgico.

De acordo com Prado et al. @Y

, 0 objetivo da atividade fisica é melhorar ao
maximo a capacidade funcional. Esse objetivo € alcancado por meio de programas que
visam a aumentar a capacidade aerobica, forga muscular e flexibilidade.

Em sintese, segundo os ensinamentos de Deslandes ©, o envelhecimento é um
processo que ndo se pode evitar e que esta ligado diretamente a perda de capacidades

funcionais em vaérias partes do corpo, como a massa do musculo esquelético, o



osteoarticulares, o sistema cardiovascular e os sistemas neuro-endocrinos-imune. Nota-
se que as perdas de capacidades funcionais ocorrem devido a ligacdo entre fatores
genéticos e estilo de vida, como por exemplo, o sedentarismo e a ma alimentacéo.

O exercicio fisico deve ser avaliado e prescrito em termos de intensidade,
frequéncia, duragdo, modo e progressdo. A escolha do tipo de atividade fisica devera ser
orientada de acordo com as preferéncias individuais, respeitando as limitacdes impostas

pela idade, como evitar o estresse ortopédico 7.
3.3.TREINAMENTO RESISTIDO PARA A TERCEIRA IDADE

O treinamento resistido também conhecido como treinamento de forca ou peso,
tornou-se uma das formas mais populares de exercicio para melhorar a forma fisica .
De acordo com Kenney e Wilmore @2, o treinamento resistido foi estabelecido como
sendo de real importancia para promocao de saude e condicionamento fisico.

O treinamento resistido possui inUmeras vantagens, podendo ser aplicado em
varios tipos de populacdo, sendo elas saudaveis ou acometidas por doencas crénico-
degenerativas. Nesse sentido, um programa de treinamento resistido regular vem sendo
associado ao aumento e manutencdo da massa muscular esquelética, ao ganho de forca e
de flexibilidade, e melhoras na capacidade funcional e também na estimativa e
qualidade de vida 9.

Segundo Taylor e Johnson ©®, o treinamento de resisténcia é constituido por dois
tipos de acdo muscular: isométrica e isotbnica. O exercicio isométrico ou estatico
envolve contracdo muscular sem encurtamento do musculo, nem movimentacdo do
membro. O exercicio isotdnico ou dindmico envolve a contragdo muscular por meio de
movimentos de encurtamento ou alongamento da musculatura. As recomendaces atuais
sugerem que o treinamento de resisténcia seja realizado pelo menos duas sessGes por
semana.

A escolha do peso para o treinamento é definida de acordo com a idade, o sexo, as
experiéncias previas com treinamento de forga, o nivel de condicionamento fisico e as
recomendacdes médicas subjacentes ).

Um programa ideal de treinamento resistido pode atenuar as reducdes fisioldgicas,
melhorar o funcionamento e intensificar as capacidades fisicas. Sendo capaz de

promover uma melhora da salde, das capacidades de vida diaria e levar a uma



qualidade de vida melhor. Melhorando o nivel da vida normal ou das atividades de vida
diaria, sendo assim uma consequéncia importante do treinamento resistido .

E fato que o treinamento resistido amplia a forca da populacio idosa, devido ao
aumento da massa muscular, e consequentemente tem evitado quedas nos idosos,

prevenindo assim lesdes e fraturas que podem reduzir a mobilidade articular ©.
3.4.0 TREINAMENTO RESISTIDO E A CAPACIDADE FUNCIONAL

Um dos mais relevantes conceitos no que tange ao envelhecimento e sua relagéo
com a aptiddo fisica, saude e qualidade de vida € sem sombra de davida o da capacidade
funcional, também chamada de ‘“estado funcional”. Na avaliacdo dos efeitos do
envelhecimento a capacidade funcional € um fator determinante, mais até que a idade
cronoldgica. Indmeros estudos visam determinar os efeitos do envelhecimento nessa
capacidade funcional e o impacto causado atraves do treinamento resistido na evolugédo
da mesma Y.

A capacidade funcional foi definida por Alves ) como “a capacidade de realizar
as atividades da vida didria de forma independente, incluindo atividades de
deslocamento, atividades de autocuidado, sono adequado e participacdo em atividades
ocupacionais e recreativas”.

Desta forma, a habilidade e a satde funcional sdo de suma importancia no que se
refere a qualidade de vida social do individuo, pois determina o quanto este individuo
consegue ser independente, conseguindo melhorar a sua vida e a daqueles com quem
convive. A perda ou diminuicdo dessa capacidade, leva a insuficiéncia funcional, que
gera perdas consideraveis na forca muscular, na condicdo cardiovascular e no equilibrio
do idoso. Geralmente essas perdas quando progressivas tendem a deixar 0s idosos
incapacitados, tornando-o dependente dos que os cercam, diminuindo assim a qualidade
de vida .

De acordo com Geraldes et al. ), mesmo sendo reconhecido os beneficios do
treinamento resistido sobre a funcionalidade, satde e qualidade de vida da populacdo
idosa, atraves do aumento da forca e potencia muscular, tem sido um problema de dificil
solugéo a adesdo dos mesmos a esse tipo de treinamento, devido a desinformagéo no

que tange ao beneficios dos exercicios resistidos para o individuo idoso e também pela



falta de estrutura da academia e de conhecimento necessario por parte dos profissionais

de educador fisico em lidar com clientela.

3.5.ALTERACOES PSICOLOGICAS PROVENIENTES DO TREINAMENTO
RESISTIDO

Segundo Cheik @, a qualidade de vida estd diretamente ligada ao bem-estar
pessoal e a autoestima, abrangendo uma serie de aspectos. Uma vez que 0 processo de
envelhecimento promove uma reducdo da qualidade de vida, a qual estd diretamente
relacionada com o grau de satisfacdo pessoal. A baixa autoestima leva o idoso a
depressdo, distarbios psicolégicos e ansiedade. Desta forma, alega que o exercicio
fisico, proporciona ao idoso uma interacdo social maior, liberacdo das substancias
dopamina e endorfina responsaveis pelo efeito de analgesia, liberacdo da serotonina
substancia responsavel pela alegria, juntas promovem um equilibrio psicossocial.

De acordo com Williams e Groves ©®, o paciente precisa estar motivado de
forma positiva, desejando alcancar o sucesso e ndo com medo de fracassar. Sendo
necessario estabelecer metas realistas para si, desenvolvendo objetivos honesto de
acordo com seu potencial. Os treinamentos devem ser divertidos e de acordo com a
caracteristica do individuo, para que assim crie-se uma rotina e o paciente mantenha-se

sempre animado.
4. CONSIDERACOES FINAIS

Por meio de dessa pesquisa conclui-se que o exercicio fisico, mais
especificamente o treinamento resistido, contribui de modo direto na melhora da
qualidade de vida do idoso, apresentando vantagens fisicas, psicoldgicas e sociais. Vale
ressaltar que o envelhecimento é um processamento natural do individuo e o
treinamento resistido pode ser eficiente de modo a retardar as perdas naturais que
acompanham o envelhecimento.

Pode-se alegar a influéncia do treinamento resistido para idosos, sendo este
treinamento unanime entre todos os autores estudados, uma vez que as vantagens sao
inegaveis como também, a sua autonomia funcional na préatica de suas atividades da

vida diaria (AVDs), ndo havendo um treinamento exclusivo quanto a intensidade,



metodologia e volume, uma vez que observa-se na literatura em geral, que treinamentos
com distintas abordagens sdo utilizados, porém trazem efeitos satisfatorios para o idoso.
Isto explica-se, em parte, pelo simples fato da necessidade e individualidade de cada
idoso, que precisa ser respeitada e avaliada no momento em que se desenvolve um
programa de treinamento resistido para esta populagdo. Dentre as vantagens advindas
do treinamento resistido, podemos enfatizar a prevencdo de doencas, o retardamento do
envelhecimento fisioldgico, a manutencdo e/ou ganho de sua massa muscular e também
da densidade dssea, independéncia funcional (equilibrio, forca, mobilidade, resisténcia),
para prética das atividades do dia-a-dia, melhor qualidade de vida, aumento da sua
autoestima e uma expectativa de vida ainda maior.

Ja em relacdo aos motivos que levam os idosos a praticarem o treinamento
resistido, pode ser observado que o principal fator alegado na literatura, foi a promocao
e prevencdo ligados a satde, uma vez que o idoso se preocupa em preservar sua salde e
assim ser independente para executar suas vontades e as atividades da vida diaria.

Ao fim desta pesquisa, torna-se evidente que o treinamento resistido traz
incontaveis beneficios ao idoso, retardando o processo de envelhecimento, mantendo
sua produtividade e convivio social. Fica constatado que o treinamento resistido é
essencial para todas as pessoas, porém é de uma importancia ainda maior quando se
trata dos idosos, ndo somente como forma de oferecer total saude e bem-estar fisico,
mas também como um fundamental agente de integracdo social, dando aos idosos,
condigdes plenas de enfrentar e combater as dificuldades cotidianas desta fase da vida.
No entanto, novas pesquisas se fazem necessarias na procura por novos conhecimentos
e experimentos sobre o treinamento resistido e o0 processamento de envelhecimento.

Constatadas as vantagens alcancadas a partir da execucdo regular do treinamento
resistido, verificando que nos dias de hoje somente uma pequena parcela da populagado
idosa pratica esta atividade fundamental @ manutengdo dos niveis funcionais e aptidao
fisica, podemos registrar que maiores esfor¢os necessitam ser empregados por parte dos
profissionais que lidam com este publico, para a promog¢éo do envelhecimento sadio.

As provas da seguranca, eficiéncia, indicagOes e contraindicagdes da execugdo
regular do treinamento resistido pelos idosos apresentadas neste estudo ora realizado,
formam uma base sélida para que esta atividade seja recomendagdo presente entre 0s

profissionais abrangidos na area da salde, diminuindo assim os niveis de sedentarismo e



provavelmente dos gastos em salde, que encontra-se em indices elevados entre a

populacéo idosa.
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