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RESUMO

No Brasil, o ritmo de crescimento da populacédo
idosa tem sido sistematico e constante e com isso,
acredita-se que em 2025, o Brasil serd a sexta maior
populacdo de idosos no mundo. Visto isso, os profis-
sionais da area de salde mostram o quanto a atividade
fisica se apresenta como fator determinante para o
bom processo de envelhecimento. Objetivo: realizar
uma avaliacdo da literatura vigente sobre os efeitos do
treinamento resistido em pessoas idosas. Método: para
producao da compilacdo deste estado da arte foram re-
alizadas buscas em bibliotecas da area de ciéncias bio-
l6gicas, revistas eletronicas e bases de dados virtuais.
Foram encontrados 31 artigos, apds analise dos titulos
e resumos, 19 artigos foram excluidos. Foram selecio-
nados 12 artigos para serem analisados para confeccao
do presente trabalho. Resultados: dos artigos encontra-
dos dois (16,67 %) investigaram os efeitos do treinamento
resistido sobre a mobilidade e aptidao fisica, trés (25%)
buscaram entender o efeito do treinamento resistido de 12
semanas, trés (25%) analisaram os efeitos do treinamento
resistido sobre a mobilidade, equilibrio e outras aptiddes,
trés artigos (25%) investigaram o efeito do treinamento re-
sistido com diferentes intensidades, ordem de exercicios e
intervalos e somente um artigo (8,33%) investigou sobre
o funcionamento do treinamento resistido. Consideracoes
finais: sdo poucos os estudos que investigam a relacao
treinamento resistido com patologias decorrentes desse
processo. Apesar disso, os resultados encontrados sdo
significativos e constituem um referencial para estudos
posteriores desta natureza sobre a populacao idosa.

Palavras-chave: Treinamento resistido; Exercicio; Idosos.

ABSTRACT

In Brazil the rate of the elderly population growth
has been systematic and constant, and thus it is belie-

ved that in 2025 Brazil will be the sixth largest elderly
population in the world. Therefore health professionals
show how physical activity is presented as a determining
factor for the good aging process. Objetive: to conduct
an assessment of the current literature on the effects
of resistance training in older people. Method: searches
were conducted in the biological sciences libraries,
electronic journals and virtual databases. We found 31
articles, and after analysis of the titles and abstracts,
19 articles were excluded. We selected 12 articles to be
analyzed in this study. Results: we found two (16.67 %)
articles witch investigated the effects of resistance
training on mobility and physical fitness, three (25%)
sought to understand the effect of 12 weeks resistance
training, three (25%) analyzed the effects of resistance
training on mobility, balance and other skills, three
(25%) investigated the effect of resistance training with
different intensities, order of exercises and intervals and
only one article (8.33%) investigated the functioning
of resistance training. Closing remarks: there are few
studies investigating the resistance training relationship
with pathologies resulting from this process. Yet the
results are significant and are a benchmark for further
studies of this nature on the elderly.
Keywords: Resistance training, Exercise; Elderly.

INTRODUCAO

No Brasil, o ritmo de crescimento da populacédo
idosa tem sido sistematico e constante, segundo
Pesquisa nacional por amostra por domicilio — PNAD
20009, realizada pelo Instituto Brasileiro de Geografia e
Estatistica — IBGE, o pais contava com uma populacéo
de cerca de 21 milhdes de pessoas com 60 anos ou
mais." Segundo Kanso,2 ocorreu um aumento da expec-
tativa de vida do brasileiro no periodo de 1940 e 2010
sendo acrescidos 30 anos na expectativa de vida da
populacéo.
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Acredita-se que, em 2025, o Brasil serd a sexta
maior populacdo de idosos no mundo.® Com o envelhe-
cimento, varias alteracoes fisicas e funcionais ocorrem,
as quais podem potencializar o aumento das doencas
cronico nao transmissivel (DCNT), perca de massa ma-
gra, perca do equilibrio, dentre outros.* Visto isso, os
profissionais da area de salide mostram o quanto a ati-
vidade fisica se apresenta como fator determinante para
o bom processo de envelhecimento. Os beneficios da
pratica da atividade fisica estdo presentes na forma dos
aspectos bioldgicos, psicolégicos e sociais, auxiliando
a reintegracdo do idoso na sociedade, melhorando seu
bem estar geral.®

A prética de exercicios fisicos resulta em vérios
beneficios para o idoso como na melhoria de parame-
tros relacionados a mobilidade funcional,®® hemodina-
micos®" e qualidade de vida,'*'* promovendo assim
uma melhoria, tanto na expectativa de vida quanto em
suas relacoes sociais.

Estudos epidemioldgicos'®'® tem demonstrado a im-
portancia da pratica de exercicios fisicos para a manuten-
cdo das capacidades funcionais e morfolégicas dos idosos,
influenciando na melhoria das atividades da vida diaria.

Com o envelhecimento, alguns efeitos deletérios
surgem, dentre os quais a perca de massa muscular
e consequentemente perda de forca, funcionalidade e
equilibrio, sdo os mais presentes. O treinamento resis-
tido surge como uma estratégia ndo medicamentosa,
pois, contribui para um processo de envelhecimento
saudavel’ e proporciona uma manutencdo da autono-
mia."””’® e mobilidade dos idosos,?° influenciando de
maneira positiva a realizacdo das atividades da vida
diaria (AVDs).

O presente estudo tem como objetivo realizar uma
avaliacdo da literatura vigente sobre os efeitos do trei-
namento resistido em pessoas idosas e avaliar o estado
de conhecimento transmitido por meio de artigos na
literatura brasileira.

METODOLOGIA

Para producdo da compilacado deste estado da arte
foram realizadas buscas em bibliotecas da area de cién-
cias bioldgicas, revistas eletronicas e bases de dados
virtuais, como National Library of Medicine (MEDLINE),
Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da
Saude (LILACS). Para isso, foram utilizados os descritores
em portugués: “Treinamento de Resisténcia” e “Enve-
lhecimento”. Durante a busca, houve o cruzamento
combinado dessas palavras. Somente artigos em por-
tugués publicados entre os anos de 2005 e 2015 foram
considerados para elaboracao do presente trabalho.

A busca dos artigos foi realizada no periodo de
abril e maio de 2015. Foram identificados e lidos na
integra por dois revisores independentes, sendo selecio-
nados nas buscas somente artigos que apresentavam
pelo menos duas palavras-chave inseridas em seu titulo
e/ou resumo e que respondiam aos seguintes critérios
de inclusao:

e Apresentar individuos com idade igual ou superior

a 60 anos em sua amostra;

e Ter investigado os efeitos crénicos do exercicio
resistido;

e Realizar intervencdées por meio de treinamento
resistido;

RESULTADOS

Ao realizar a busca foram encontrados 31 artigos,
sendo 30 no banco de dados LILACS e um no MEDLI-
NE, potencialmente relevantes. Apds andlise dos titulos
e resumos dos trabalhos encontrados, 19 artigos foram
excluidos por ndo responderem aos critérios de inclusao
previamente estabelecidos. Portanto, foram seleciona-
dos 12 artigos para serem analisados para confeccao do
presente trabalho.

Dos artigos encontrados dois (16,67%) investiga-
ram os efeitos do treinamento resistido sobre a mobi-
lidade e aptidao fisica, trés (25%) buscaram entender
o efeito do treinamento resistido de 12 semanas, trés
(25%) analisaram os efeitos do treinamento resistido
sobre a mobilidade, equilibrio e outras aptidoes, trés
artigos (25%) investigaram o efeito do treinamento resis-
tido com diferentes intensidades, ordem de exercicios e
intervalos e somente um artigo (8,33%) investigou sobre
o funcionamento do treinamento resistido (Grafico 1).
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Os estudos que investigaram sobre o efeito do
treinamento resistido em individuos idosos, quatro sédo
provenientes das regides nordeste (33,24), trés da sudes-
te (25%), trés da regiao sul (25%), um do centro-oeste
(8,33%) e um do Distrito Federal (8,33%) (Grafico 2).
De forma geral, os estudos analisados apresentaram
uma amostra com média de idade = 60 anos.
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A amostra presente em dez dos 12 artigos ana-
lisados foi composta exclusivamente por mulheres,
enguanto os dois restantes foram compostos, um ex-
clusivamente por homens e o0 outro com amostra mista.
O numero de participantes dos estudos variava de dez
a 45 sujeitos.

Os estudos utilizaram intensidades de treino va-
riando de 50% a 80%'%72" por se tratar de um publico
que requer cuidados ao se trabalhar com treinamento
resistido. O numero de series variava de acordo com
o protocolo escolhido por cada pesquisador, variando
entre oito a 15 repeticdes, salvo algumas excecdes.'

Os métodos de treino utilizados para dois estudos
foram semelhantes,'®'® com a utilizacdo de um conjunto
constituido por dez exercicios, sendo realizados alter-
nados por segmento com uma frequéncia de trés vezes

por semana (Seg. - Qua. - Sex.). Queiroz e Munaro?
fizeram uso de métodos, envolvendo duas sessées de
treino por semana, pois afirmaram ao se basear em ou-
tro estudo,?? que as frequéncias de trés e dois dias néo
apresentaram diferencas significativas.

DISCUSSAO

Sabendo-se que, com o processo de envelheci-
mento, ocorre uma drastica diminuicdo de massa magra
e consequentemente diminuicdo da forgca muscular,
o American College of Sports Medicine*® afirma que
o treinamento resistido contribui como uma estratégia
nao farmacolégica de manutencdo das capacidades
fisicas, podendo assim, contribuir de maneira positiva
para o envelhecimento auténomo.

Tabela 1 - Aspectos metodolégicos dos estudos sobre Treinamento Resistido e Idoso.

Autor Populacdo Treinamento Exercicio
Barros et al. 2013 Idosas 8 semanas 8 exercicios
3x por semana 3 x 8 repeticoes
Cunha et al. 2012 Idosas 8 semanas 8 exercicios
2 semanas de adaptacédo G1 - 2 x 8 repeticoes
G2 - 2 x 16 repeticoes
Cepida et al. 2013 Idosas 12 semanas 6 exercicios
3x por semana 3 séries por periodo respiratério de
5 segundos
Guido et al. 2010 Idosas 24 semanas 9 exercicios
3 semanas de adaptacao 3 x 8-12 repeticoes
3x por semana 60% a 80% 1 RM
Jambassi et al. 2010 Idosas 8 semanas 7 exercicios

3x por semana

3 x 10-12 repeticoes

Meneses-Cabral et al. 2009

Idosas e Idosos

16 semanas
Exp 2 - 3x a bx por semana

Séries de RML
50% a 75%

Moura et al. 2012 Idosas 16 semanas 6 exercicios
2x por semana série aumentada a cada més
10 repeticoes
Parra et al. 2009 Idosas 12 semanas 9 exercicios
3x por semana 3 x 10-15 repeticoes
Pina et al. 2013 Idosos 7 semanas 8 exercicios
3x por semana 3 x 10-15 repeticoes
Queiroz e Munaro, 2012 Idosas 8 semanas 7 exercicios
2Xx por semana 2 x 10 repeticGes
50% a 70%
Reis Filho et al, 2014 Meia-idade e 24 semanas 10 exercicios
Idosas 4 semanas adaptacdo Adaptacao
3x por semana 12 e 2% sem x 12 repeticoes
3% e 42 sem x 15 repeticbes
Treino
2 x 10 repeticoes
Terra et al. 2008 Idosas 12 semanas 10 exercicios

3x por semana

3 x 12-10-8 repeticoes
60% a 80%
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Partindo deste pressuposto, o ACSM?® propés
algumas recomendacées a respeito da estruturacao do
treinamento resistido para idosos: deve ser realizado
por pelo menos duas vezes por semana com descanso
de 48 horas entre as sessbes, sessées com oito a dez
exercicios de oito a dez repeticdbes em cada serie, in-
tensidade de 50% a 85% de 1RM, cada exercicio pode
ser composto por uma a trés séries. As sessoes treino
devem durar entre 30 e 60 minutos, o intervalo de re-
pouso entre as séries deve durar de um a dois minutos.

Apés andlise dos artigos, observou-se que sete
estudos (58,33%)8101718.24.25 atenderam aos critérios
de estruturacao de treinamento com pesos para idosos,
estabelecidos pelo ACSM,?® mostrando uma forte pre-
ocupacdo com a utilizacdo de metodologias de treino
j& bem estabelecidas na literatura mundial, para as
amostras selecionadas.

Dentre os estudos avaliados quatro (33,33)7:20.21.26
ndo nortearam algumas de suas varidveis de treino
segundo as recomendacdes do ACSM e um (8,34%)%’
ndo apresenta a descricdo exata do protocolo de treino
utilizado, fazendo com que seus resultados nao tenham
uma boa reprodutibilidade prética.

Ao analisar os artigos selecionados para ana-
lise e elaboracdao do presente trabalho, sete estu-
dos”1718:20.21.24.26 gpresentaram em suas conclusdes que
o treinamento resistido melhorou a mobilidade funcio-
nal, forca e potencia muscular dos idosos submetidos
ao protocolo de treino de maneira significativa. Dois'%?%
relataram diminuicado nos niveis pressoéricos dos idosos,
um?® relatou que a ordem de exercicios resistidos néo
influenciou as respostas de composicdo corporal em
idosos submetidos ao treinamento, um?’ relata melho-
rias, tanto em parametros cardiovasculares, quanto
antropométricos, e por fim um estudo'’® relatou haver
melhoria na capacidade cardiorrespiratéria de idosos,
apds treinamento resistido de 24 semanas.

Diante do grande numero de estudos destinados a
investigacao do efeito do treinamento resistido sobre as
capacidades funcionais de pessoa idosas, podemos notar
uma grande preocupacado em buscar maneiras de melhorar
a autonomia dos idosos brasileiros. E perante os resultados
obtidos em tais estudos podemos notar que os mesmos
reportam uma associacdo positiva entre o treinamento
resistido e capacidades funcionais de pessoas idosas.

CONSIDERACOES FINAIS

Mesmo sabendo que o processo de envelheci-
mento da populacao brasileira é algo constante e que
o treinamento resistido traz inUmeros beneficios para
o organismo de idosos, ainda sdao poucos os estudos
que investigam sua relacdo com patologias decorrentes
desse processo.

Apesar das diferencas culturais de dimensional das
amostras, das diferencas metodoldgicas dos estudos,
os resultados encontrados sao relevantes e constitui
um referencial para estudos posteriores desta natureza,
para melhor compreender o significado do efeito do
treinamento resistido sobrea a populacdo idosa.
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