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EXERCICIO RESISTIDO EM IDOSOS: UMA REVISAO BIBLIOGRAFICA
SILVA, I. de A.

RESUMO

O treinamento resistido de forga, auxilia na prevengdo e no aprimoramento da
qualidade fisica nos idosos, melhorando a mobilidade e autonomia. Desta forma,
este estudo tem como objetivo realizar uma reviséo bibliografica sobre os beneficios
do treinamento resistido para idosos. Para o desenvolvimento da revisdo
bibliografica, foram realizados levantamentos e pesquisas nos sites académicos
Gloogle Académico, Google pesquisa, sites de organizagdo mundial, nas revistas
(base de dados Scielo, USP, Archives Of Health Investigation, Kairds. Artigos
cientificos que foram publicados até 2018, utilizando-se de descritores em
combinagao ou isolados: Treinamento de forga reserva funcional, exercicio resistido,
idoso, sendo adicionada consulta em livros para complemento das informagbes
acerca dos beneficios causados pela pratica do exercicio resistido em idosos acima
de 60 anos. Podemos concluir com a pesquisa que com a pratica de atividades
fisicas, especialmente de exercicio resistido e uma rotina ativa e acompanhamento
profissional, existe uma enorme chance de aumento na reserva funcional, uma
diminuicdo na perda de massa muscular garantindo assim mais resisténcia muscular
que repercutira na diminuigdo de quedas, melhora da flexibilidade e manutengéo das
funcdes das articulagées, dando a esse idoso uma maior amplitude dos movimentos,
os tornando mais independentes em sua vida diaria, facilitando afazeres domésticos,
passeios ou até mesmo uma ida ao mercado. Os beneficios do exercicio resistido
vai além do fisico, pois a partir dai quando esse mesmo idoso comega a conseguir
sua independéncia, ocorre também um aumento em sua autoestima, tornando-o
assim um individuo ativo. A pratica do treinamento de forga direcionado as pessoas
idosas deve ser estimulada, com a intencdo de demonstrar a populagdo o quanto
sdo importantes esses métodos de exercicio e como as pessoas idosas podem
melhorar sua capacidade funcional, consequentemente sua qualidade de vida e
saude.

Palavras-chave: Idosos; Exercicio Resistido; Reviséo Bibliografica



ABSTRACT

Resistive strength training, assisting in the prevention and improvement of physical
quality in the elderly, improvement, mobility and autonomy. Thus, this study aims to
review the literature on the benefits of resistance training for the elderly. To obtain
bibliographic data, surveys and surveys were conducted on the Gloogle Academic
data networks, Google search, world organization sites, in the journals Scielo, USP,
Archivos de Investigacdo em Saude, Kairds. The tests were conducted in 2015,
using descriptors in their own version: Vigorous exercise exercise, exercise
performed, elderly, consultation in books for the completion of resources 60 years.
Complete with an active practice and physical accompaniment, there is a huge
chance to increase functionality, increase muscle mass loss thus ensuring more
muscular endurance that will impact on the ability to do, improve flexibility and
maintenance of joints, giving a longer amplitude, is better than daily life, as is the
case of a larger-scale diet. The benefits of physical crises go beyond physical
exercise, when the child is reached, distancing himself from his self-esteem, thus
becoming an active individual. The practice of strength training directed at the elderly
should be stimulated, with the intention of demonstrating the existence of a means of
exercise and how the elderly can improve their functional capacity, consequently, the
quality of life and health.

Keyswords: Senerios; Weathered Exercise; Literature Review
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1 INTRODUGAO

O Envelhecimento € algo inevitavel para todos e envelhecer de forma ativa,
tem sido alvo de muitas discussdes e desafios de algumas politicas publicas no
Brasil. O envelhecimento da populagdo decorre de maiores cuidados com a saude e
avangos na medicina, bem como dos avangos tecnoldgicos, capazes de detectar e
permitir diagndsticos precoces de muitas doencgas, permitindo assim, tratamento e
cura. No inicio do século XXI, o envelhecimento global tem causado um aumento
nas demandas sociais e econdmicas no mundo inteiro. Geralmente os idosos sédo
ignorados ou deixados de lado, quando, na verdade, sdo pecgas chave dentro da
estrutura da nossa sociedade (CASSIANO et al., 2009).

A Organizagdo Mundial da Saude argumenta que os paises tém condigdes de
custear o envelhecimento ativo se os governantes e seus governos, as organizagdes
e a sociedade civil implementarem politicas e programas para o envelhecimento
ativo que auxiliem e melhorem a saude, a participagdo e a seguranga dos cidadaos
que chegam até a sua velhice. (OMS,2006)

E natural que, com o passar dos anos, o corpo apresente e demonstre
alteragbes relacionadas as capacidades fisicas como, a forga, a resisténcia, a
flexibilidade, a coordenagcao motora e equilibrio. Entretanto, tais alteracées quando
tratadas e abordadas de maneira preventiva, podem ndo provocar um grande
impacto na funcionalidade. Conforme Cassiano et al., (2009), o declinio do
desempenho funcional de idosos pode ser retardado com a participacdo em
programas de exercicios fisicos e se apresenta como estratégia uteis, em
proporcionar uma diminuicdo do risco de quedas, maior independéncia funcional,
melhora da autoestima, da confianga e também na qualidade de vida.

A qualidade de vida dos idosos sofre influéncias de fatores fisicos, sociais e
subjetivos, tornando o exercicio fisico e mais especificamente o treinamento com
pesos, um dos componentes de melhora desses fatores, fazendo com que eles
possam ter uma melhor expectativa de vida e maior autonomia (ALMEIDA e PAVAN,
2010).

O exercicio resistido vem sendo bastante utilizado, sendo que o programa deve
ser feito de forma individual para atender as necessidades dos idosos (CAMPOS et

al., 2009). Ha relevancia em pesquisar se o exercicio resistido (ER) é benéfico para
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as pessoas idosas e se proporciona uma melhor qualidade de vida? Esse
questionamento vem da tentativa de se desmistificar e modificar a visdo geral que os
idosos tem sobre este tipo de atividade. Desta forma, este estudo tem como objetivo
realizar uma revisao bibliografica sobre os beneficios do treinamento resistido para
idosos.

Os ER podem ser encontrados em estudos como sinénimo de treinamento com
pesos, musculagdo, treinamento contra resisténcia e treinamento de forga.
Geralmente sdo utilizados pesos livres como halteres, barras e anilhas e
equipamentos. Todas as maneiras utilizadas para descrever o ER e a realizagdo de
contragbes musculares contra qualquer forma de resisténcia. A aplicagdo de
exercicios resistidos tem sido bastante apontada para diferentes grupos de
populagbes, tanto para pessoas jovens como para idosos. (CAMARA LC,
SANTAREM JM, FILHO W J, 2008)

2 REFERENCIAL TEORICO

Define-se como idoso, individuos com idade igual ou superior a 60 anos para
paises em desenvolvimento e 65 anos, no caso de paises e nagdes desenvolvidas
(OMS/OPAS, 2018). No mundo estima-se que até 2050 o numero de idosos atinja 2
bilhdes, porém, sabe-se que o envelhecimento acarreta perdas de capacidades que
repercutem nas atividades da vida diaria (AVDS). Segundo a OMS, incapacidade
funcional é a dificuldade de realizar atividades corriqueiras e tipicas, pessoalmente
desejadas (OMS,2006).

Os idosos apresentam decréscimo da forga muscular oriundo de mecanismos
musculares, neuroldgicos ou ambientais. Com o passar dos anos a velhice acaba
chegando e com ela alguns males que por sua vez podem ser controlados, muitas
vezes evitados e as vezes também, podendo até serem excluidos de suas vidas, do
seu dia a dia, apenas por uma iniciativa de praticar alguma atividade ou exercicios
fisicos, que irdo trabalhar essas funcionalidades que acabam por irem decaindo com
0 passar dos anos, influenciando assim na independéncia de idosos (TARTARUGA,
et al., 2005).

A partir de uma certa idade, o corpo comega a apresentar problemas como a

sarcopenia, que é a perda de massa magra, acarretando perda de forga muscular,
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que por sua vez acabam acarretando em desequilibrio e quedas, chegando a
desenvolver a SPQ - Sindrome pds-queda, que é caracterizado pelo medo de andar
novamente, mesmo sem nenhum problema decorrente de locomogdo, as
articulagbes também vao se desgastando e dificultando a locomogéao, e a amplitude
dos movimentos. Além das quedas, os idosos tornam-se cada vez menos ativos,
ocorrendo no organismo um progressivo desgaste sendo quase sempre atribuido a
propria idade acompanhado do sedentarismo (YAMAGUCHI, 2014).

Atividade fisica pode ser definida segundo Caspersen, Powell, Christensen
(1985), como qualguer movimento dos musculos esquelético com gastos de energia
que sejam maiores que nos niveis de gasto energético no estado de repouso, tendo
como exemplos a caminhada ou corrida, danga, subida de degraus, entre outras.
Atividade fisica € algo muito importante nos dias de hoje, com todos esses efeitos
que acontecem no planeta, com a poluicdo, com as doengas que vem surgindo e as
que estdo sendo descobertas, cuidar da saude € uma coisa muito importante.

O exercicio pode ser entendido como a atividade fisica sistematizada,
planejada e estruturada que vai de acordo com o que o individuo precisa, de acordo
com seu fisiologico e o seu bioldgico, uma atividade programada, com periodizagao,
movimentos adaptados, com acompanhamento e todo um aparato para que seja
realizado de forma correta(AUTOR). De acordo com Nahas, (2006) o exercicio pode
ser dividido em duas vertentes, a primeira sendo atributos bioldgicos (resisténcia,
forga muscular, controle ponderal, capacidade aerdbica e flexibilidade) oferecendo
algum tipo de protecdo ao aparecimento de varios disturbios organicos
desencadeados pelo estilo de vida sedentario. A segunda que tem relagédo com a
performance que envolve alguns componentes relacionados ao desempenho tanto
laboral quanto esportivo, como poténcias, equilibrio, coordenagao, agilidade e as
velocidades de deslocamento e de reagdo muscular.

O exercicio resistido (ER) vem sendo bastante utilizado, sendo que todo o
programa deve ser feito de forma individual para atender as necessidades dos
idosos. Laudo clinico, uma avaliagdo fisica, uma anamnese, sdo procedimentos
indispensaveis para a prescricdo desses exercicios para idosos, comecgando
gradualmente, sempre do mais simples para o mais complexo, tendo em vista a
demora maior que o organismo de um idoso leva para se recuperar e para se
adaptar (CAMPQOS et al., 2009).
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Com a pratica de exercicios resistidos, se vé uma melhora em muitas dessas
capacidades citadas, como equilibrio, resisténcia aerdbica, agilidade, resisténcia,
flexibilidade, entre outros. No aspecto fisico, observa-se a redugdo do risco de
mortes prematuras, doengas do coragdo, acidente vascular cerebral, cancer de
cbélon e mama e diabetes tipo II; bem como, atua na prevencdo ou redugédo da
hipertensdo arterial, previne o ganho de peso ponderal (diminuindo o risco de
obesidade), auxilia na prevengdo ou redugdo da osteoporose, promove bem-estar,
reduz o estresse, a ansiedade e a depressdo (OMS, 2006) e ainda trazendo mais
beneficios no aspecto fisic.

Para Siméao, Baia e Trotta (2014), o treinamento de forga vem tendo grande
notoriedade em fungado de sua aplicabilidade para situagdes em que o idoso enfrenta
na vida, como por exemplo pegar 6nibus, subir escadas, carregar objetos, tomar
banho ou se vestir. Conforme Santarém (2014), a auséncia e impossibilidade de
colisbes, movimentos bruscos e o insignificante risco de quedas sao fatores que

cooperam expressivamente para a seguranca dos exercicios com pesos.

3 METODOLOGIA

Para o desenvolvimento da revisdao bibliografica, foram realizados
levantamentos e pesquisas nas bases de dados do Gloogle Académico, Google
pesquisa, sites de organizagao mundial, nas bases de dados, Scielo, USP, Archives
Of Health Investigation, Kairés. Foram selecionados artigos 25 cientificos
publicados até 2018 utilizando-se de descritores em combinagdo ou isolados:
Treinamento de forga reserva funcional, exercicio resistido, idoso, sendo adicionada
consulta em livros para complemento das informagdes acerca dos beneficios
causados pela pratica do ER em idosos.

Para selecdo desse material, foram efetuadas algumas etapas. Comecando
pela pesquisa do material, com titulo relacionado a exercicios resistidos em idosos,
seguidamente dando inicio a leitura dos artigos, procurando sempre manter uma
aproximagao do conhecimento, deixando de fora aqueles que ndo tinham relagéo

préxima com o tema.
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4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Na fase de envelhecimento das pessoas, talvez possam vivenciar
deterioracdes fisicas e fisiolégicas, o que faz agravar sua saude. Dessa maneira,
qualquer terapia que consiga reduzir os efeitos deletérios do envelhecimento deve
ser empregada como um recurso para a melhora da qualidade de vida dessa coorte
(Cho, 2014). Fortalecendo essa ideia, a literatura tem demonstrado que o exercicio
fisico € um excelente agente terapéutico, ndo farmacolégico, e analgésico, quando
executado de maneira sistematica e continua pelo praticante (SILVA, M\W.L.B.,
SANTOS, SILVA, W.G., & VIANA, 2011; CHO, 2014; GARATACHEA, et al., 2014).

O aumento populacional de idosos, tem causado uma inquietacdo nos
profissionais e pesquisadores em Gerontologia e gerado inumeras pesquisas
cientificas visando entender os beneficios do treinamento fisico resistido na
diminuicdo dos efeitos negativos da senescéncia e as alteragbes bioquimicas e
fisiologicas presentes no processo de envelhecimento (SILVA, et al., 2014; BELL, et
al., 2014).

Varias dessas pesquisas apontam que o declinio biolégico ja comecga a partir
dos 30 anos de idade, quando ocorrem alteracbes em diversas partes do corpo
humano, no sistema nervoso, musculoesquelético. Essas alteragcbes acontecem
principalmente em pessoas sedentarias e que ndo tém uma boa alimentagao,
auxiliando direta e pontualmente para a acentuagcdo de doengas especificas que
interferem na forca e resisténcia muscular, como € o caso do quadro de atrofia
muscular ou sarcopenia, (CAMPOS, 2008; BARBOSA, SANTOS, e CALLES, 2013;
MARIANO, et al., 2013).

Ao longo do tempo, no ambito dos estudos sobre envelhecimento e atividade
fisica, a sugestdo desses exercicios para essa populagdo era predominantemente
de exercicios aerébios, especialmente a caminhada, por se tratar de uma atividade
de facil acesso aos idosos e de facil execugdo. Logo apds houve o surgimento de
varias outras atividades aerdbias, como a natacao e a hidroginastica, entretanto,
menos acessiveis a populagédo desfavorecida economicamente.

Exercicios de forca, ou resistidos, como a musculagao, ndo eram normalmente
sugeridos e indicados pela area médica, pelos perigos que os mesmos poderiam vir

a oferecer para idosos hipertensos ou cardiopatas, patologias muitas vezes comuns
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em pessoas acima de 60 anos. Entretanto, existem varios estudos que comprovam a
seguranga dos exercicios resistidos para idosos, até mesmo hipertensos e
cardiopatas (PAULA, CUNHA, e TUFAMIN, 2014; QUEIROZ, KANEGUSUKU, e
FORJAZ, 2010; ACMS, 20009).

De acordo com Habib e Caldas (2008) com o envelhecimento comega a
diminuicdo progressiva da eficiéncia fisioldogica e cognitiva do idoso. Ele
normalmente perde parte de algumas das suas fungdes intelectuais e motoras, que
podem causar dependentes, morbidades e até mesmo a morte. Por outro lado, o ER
tem influenciado na melhora da fungdo cerebral, constata-se assim que pessoas
fisicamente ativas apresentam menor risco de apresentarem desordens mentais em
relacao a idosos sedentarios.

Fungdes cognitivas com deficiéncia podem levar a riscos de quedas em idosos,
essas funcbes tém algumas relagbes sobre o controle postural, sendo entdo, o
treinamento resistido pertinente para o aperfeicoamento de suas fungdes
neuromusculares, prevenindo assim tendéncia de quedas que estes idosos
normalmente sofrem.

De acordo com Campos (2008), entre os efeitos positivos que podem ser
destacados, em relacdo a aplicacdo de pratica do treinamento de forga,
especialmente com a utilizacdo de exercicios fisicos resistidos, pode-se destacar
seu efeito analgésico e preventivo de varias lesdes. Sendo muitas vezes apontado
como recurso terapéutico e de auxilio em diferentes patologias crénicas e
degenerativas principalmente em idosos, nos sistemas articulares e musculares.

Outro aspecto que merece destaque é o efeito protetor da independéncia
funcional, proporcionado pela melhora significativa na flexibilidade, redugcéao da perda
de massa magra ou muscular e 6ssea especificamente pelos exercicios fisicos que
requerem muita forga muscular e exigem da massa O&ssea, provocando
compressoes, torques e distensdes 0sseas, se constituindo em um eximio agente de
tratamento para diversas e iniumeras patologias como as descritas acima (SILVA, et
al., 2011).

Segundo o ACSM (2009), o treinamento resistido de forga auxilia na prevengéo
e no aprimoramento das qualidade fisica nos idosos. Isso pode equilibrar os efeitos
na fraqueza e na fragilidade muscular, melhorando entdo a mobilidade e a
flexibilidade.



13

A elaboragdo e a montagem de um programa de treinamento de forga para
idosos consiste primeiro na realizagdo de boa avaliagao, incluindo determinagao dos
objetivos individuais, em um planejamento do programa e no desenvolvimento de
métodos para em seguida determinar o tipo de treino (FLECK e KRAEMER, 2006).
O treinamento com pesos, sendo sistematizado e bem controlado, pode produzir nas
pessoas idosas muitos efeitos benéficos. (SANTAREM, 2014; BARBOSA, 2007).

A midia em geral tem dado enfoque na importancia do TR para envelhecimento
saudavel e como essas pessoas podem melhorar seu estilo de vida, porém a
conscientizacdo esta sendo feita, e rendendo resultados, com idosos cada vez mais
engajados a envelhecer ativamente, mas ainda ha muitos idosos que ndo tem

consciéncia e acesso a esta informagao.

5 CONSIDERAGOES FINAIS

Partindo do principio de que o idoso € na maioria das vezes um individuo
dependente, muitos deles sedentarios aumentando assim significativamente o risco
de aparecimento de uma série de doengas cronicas ndo transmissiveis (DCNTs), no
presente estudo € demonstrado a grande importancia do exercicio resistido (ER)
para essa populagdo idosa, pois 0 mesmo previne diversos agravos advindos do
processo de envelhecimento.

Com a pratica de atividades fisicas, especialmente de exercicio resistido e uma
rotina ativa e acompanhamento profissional, existe uma enorme chance de aumento
na reserva funcional, uma diminuicdo na perda de massa muscular garantindo assim
mais resisténcia muscular que por sua vez, acarretara na diminuicdo expressiva de
quedas, melhoramento da flexibilidade e manutencao das articulagdes, dando a
esse idoso uma maior amplitude dos movimentos, os tornando mais independentes
em sua vida diaria, como nos afazeres domésticos, passeios ou até mesmo uma ida
ao mercado.

Vendo o idoso como um todo, os beneficios dos ER vao além do fisico, pois a
partir dai quando esse mesmo idoso comega a conseguir sua independéncia, ocorre
também um aumento em sua autoestima, tornando-o assim um individuo ativo. A
pratica do treinamento de forgca direcionado as pessoas idosas devem ser

estimuladas, com a intengdo de demonstrar a populagcdo o quanto sao importantes
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esses métodos de exercicio e como as pessoas idosas podem melhorar sua
capacidade funcional, consequentemente melhoria na qualidade de vida e na saude.
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