EFEITOS DO TREINAMENTO RESISTIDO EM IDOSOS: REVISAO INTEGRATIVA

Il Simpdsio de Saude e Meio Ambiente, 32 edigdo, de 16/11/2022 a 18/11/2022
ISBN dos Anais: 978-65-5465-006-9
DOI: 10.54265/LPEU4599

ALMEIDA; LUCAS BARBOSA ', VIANNA; Rodrigo de Magalhées?

RESUMO
Introducéo

Segundo Schneider & Irigaray (2008) apud Oliveira et al. (2019) a etapa da vida caracterizada como velhice, com
suas peculiaridades, s6 pode ser compreendida a partir da relagdo que se estabelece entre os diferentes
aspectos cronolégicos, biolégicos, psicoldgicos e sociais. Essa interacao institui-se de acordo com as condicdes
da cultura na qual o individuo esta inserido. Condicdes histéricas, politicas, econémicas, geogréaficas e culturais

produzem diferentes representagdes sociais da velhice e também do idoso.

O processo de envelhecimento fisiolégico vem acompanhado por declinio das fungdes relacionadas a meméria e
a cognicao (FLOEL, 2014). As alteragdes fisicas e funcionais tornam o idoso mais vulneravel a processos
patoldgicos, dentre elas, destaca-se o comprometimento do sistema nervoso e da resposta anabdlica (sintese
proteica) no envelhecimento muscular. Tais modificagées reduzem substancialmente a capacidade de execugéao

das atividades de vida diaria, aumentando o grau de deficiéncia dos idosos (NASCIMENTO et al., 2018).

De acordo com Garcia et al. (2020) a populagdo idosa cresce sem a correspondente modificagdo nas condigdes
de vida e muitas das vezes nao recebem a atengdo que deveria. Hoje, os idosos podem optar por iniUmeros
exercicios. A academia (exercicios de forga) é uma sugestdo, uma vez que esta contribui com a diminuigdo do
risco de doengas, o fortalecimento da musculatura, além de auxiliar para a resisténcia do sistema cardiovascular

e respiratorio.

Estudos recentes, que investigaram a associagdo entre atividade fisica e qualidade de vida em idosos,
concluiram que, maiores niveis de atividade fisica estdo associados a uma melhor qualidade de vida, pois a
pratica de atividade fisica resulta em varios beneficios para o idoso tanto para aspectos biol6gicos como na
melhoria de parametros relacionados a mobilidade funcional e hemodinamicos, quanto psicolégicos e sociais,
melhorando a qualidade de vida, promovendo assim uma melhoria tanto na expectativa de vida quanto em suas
relagdes sociais, auxiliando a reintegragdo do idoso na sociedade, melhorando seu bem estar geral (PIMENTA,
etal., 2019; PUCCI, et al., 2020).

Segundo Santos & Neto (2017) o Treinamento Resistido (TR) surge como uma estratégia ndo medicamentosa,
devido sua contribuigdo para um processo de envelhecimento saudavel, proporcionando uma manutengéo da
autonomia e mobilidade dos idosos, influenciando de maneira positiva a realizagdo das atividades da vida diaria
(AVD’s).

Garcia et al. (2020) expde que ainda existem muitos tabus na sociedade em relacé@o ao treinamento de idosos,
mas que, ao contrario do que dizem, é de suma importancia o exercicio na terceira idade, uma vez que, o idoso
ganha musculos, bom condicionamento fisico e mental, flexibilidade e equilibrio, e dentre os exercicios, a
musculagdo é a que mais se destaca, devido a facilidade em controlar cargas e por ndo causar impacto nas

articulagoes.

Sabe-se que o TR é considerado uma intervengdo eficaz para o bom desempenho dos musculos estriados
esqueléticos, proporcionando beneficios para as diversas faixas etarias, em especial a terceira idade. O
exercicio de musculagdo quando incluso na vida dos idosos proporciona: redugéo do porcentual de gordura
corporal; aumento da forga, o que facilita a locomogéo nas atividades diarias; promove também maior fixagao do
calcio nos ossos, auxiliando na prevencao e tratamento da osteoporose; melhora a funcéo pulmonar e controla a
pressao arterial, além disso, auxilia na autoestima do idoso, que ir4 se sentir mais seguro para realizar suas
atividades principalmente para a capacidade de produgdo de forga e trofismo muscular (NASCIMENTO, et al.,
2019; GARCIA, et al., 2020).

O presente estudo tem como objetivo realizar uma analise da literatura vigente sobre os efeitos do treinamento

resistido em pessoas idosas discutindo o conhecimento cientifico atual acerca das respostas ap6s um periodo
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de treinamento resistido em individuos idosos.

Materiais e Métodos

O presente estudo trata-se de uma revisao integrativa por obedecer as seguintes fases: 1) identificacdo do tema
e formulagdo da questao da pesquisa; 2) estabelecimentos de critérios de inclusdo e exclusédo dos estudos para
amostragem; 3) coleta de dados que serdo extraidos dos estudos; 4) andlise dos resultados; 5) discussao e

apresentacdo dos resultados.

Obedecendo a primeira etapa, elaborou-se a seguinte questao norteadora: “O treinamento resistido proporciona
algum beneficio para o idoso? Quais sdo os possiveis efeitos/beneficios do treinamento resistido para as

fungdes cognitivas, motoras e fisiolégicas do idoso?”.

A busca na literatura foi realizada nas seguintes bases de dados: Lilacs, PubMed e Scielo. Para a selegao dos
artigos foram considerados os seguintes Descritores em Ciéncia da Salude (DeCS): Treinamento de forga;

idosos; em inglés: strength training; elderly.

Como critérios de inclusédo para o estudo delimitardo artigos entre 2017 e 2022 com estudos que respondem a
questao norteadora e possuem sintonia com o objetivo e tema tracados, com textos completos disponiveis
online nos idiomas portugués e inglés, cujo tipo de estudo sdo meta-andlise, revisdo sistematica, revisdo de
literatura e estudo de caso. Para critérios de exclusdo definiram-se ensaios clinicos randomizados, testes
controlados e aleatérios e estudos comparativos. Pontua-se que os artigos encontrados em mais de uma base

de dados foram contabilizados apenas uma vez.

A selegéo ocorreu por meio de leitura de titulos, resumos e leitura integra dos textos, quando necesséria, como
forma de selecdo de acordo com os critérios de inclusdo e exclusdo. Apds as buscas, foi contabilizado um

numero de 660 artigos e apds a selecéo excluiram-se 639 artigos.

No processo de andlise foram coletados dados referentes ao periodo como: autores, titulo, ano de publicacéo, e

ao estudo como: objetivo, referencial tedrico, tipo de estudo, aspectos metodoldgicos e resultados.

A interpretagao dos dados foi fundamentada nos resultados da avaliagao dos artigos selecionados, obtendo-se

uma amostra final de 21 estudos.

Resultados e Discussao

A perda de massa muscular, massa 6ssea, flexibilidade e forga, bem como o comprometimento cognitivo estdo
entre as alteragdes que tendem a piorar o estado geral de saude dos idosos e afetar sua capacidade funcional.
Entretanto, existem meios preventivos para que isso ndo acontega, ou que pelo menos esse estado seja
retardado. Dentre as atividades fisicas mais comuns estd a musculagdo, caracterizada por movimentos
corporais planejados, estruturados e repetitivos, realizados em academias. Entretanto, apesar de sua
popularidade, é relativamente caro para alguns individuos e por isso criou-se os Ginésios do Idoso, localizados

ao ar livre, nas pragas dos principais bairros de uma cidade e s@o de uso livre ao publico.

Carmo et al. (2019) realizaram um revisao sistematica com objetivo de descrever evidéncias sobre os programas
de treinamento resistido para idosos. A analise contou com 20 artigos e os autores concluiram que o exercicio

resistido é seguro e aponta evidéncia para melhora fisica dos idosos.

A atividade fisica regular € uma das principais formas de evitar a capacidade funcional comprometida e o ganho
de massa muscular. No estudo de Oliveira et al. (2020) os resultados expéem que os idosos praticantes de
musculagdo apresentam melhor forga muscular de membros superiores e melhor capacidade funcional em todos
os testes analisados. A forga muscular esta inversamente relacionada a capacidade funcional, ou seja, quanto
melhor o resultado nos testes de forga muscular de membros superiores e inferiores melhor a capacidade

funcional do idoso praticante de musculacéo.

Essa afirmativa é corroborada por Lu et al. (2021) que concluiram que idosos com perda de massa muscular ao
inserirem o treinamento resistido e o treinamento misto em sua rotina, apresentaram melhora significativa na
forca muscular, equilibrio, resisténcia e treinamento aeroébico; e por Khodadad Kashi et al. (2022) que
apresentam em sua revis@o que o treinamento resistido pode ser eficaz para melhorar a maioria dos dominios

da qualidade de vida, forga muscular de membros superiores e inferiores, forga de preensdo manual e
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depressdo em idosos.

Labott et al. (2019) verificaram efeitos de transferéncia significativos, mas pequenos, de uma infinidade de
abordagens de treinamento diferentes na forgca de preensdo manual ocorreram em idosos saudaveis da

comunidade, fornecendo ao idoso um estimulo apropriado para também melhorar a forca de preensdo manual.

Moreira et al. (2019) examinaram os efeitos do treinamento de forca de curta duracdo (TFCD) em
diferentes manifestagdes de forca muscular nos membros inferiores, capacidade funcional e composicdo
corporal de pessoas maiores de 65 anos e concluiram que esse método apresenta efeito moderado a grande
na melhora das diferentes manifestacdes de forca muscular e capacidade funcional. No entanto, ndo apresentou

nenhum efeito sobre a composicao corporal.

Enquanto que Liao et al. (2020) verificaram que o treinamento de forga muscular é eficaz no aumento da massa
magra e no tamanho muscular em idosos, especialmente em idosos com osteoartrite. Portanto, os autores
complementam com a ressalva de que a medicina deve incorporar o treinamento de forca em seu tratamento

com idosos em risco de baixa massa muscular.

Para Medeiros et al. (2019) o treinamento com baixa carga é uma abordagem intervencionista eficaz para

estimular a hipertrofia muscular e ganhos de forca em populagdes mais velhas.

De acordo com Pessoa et al. (2017) a Vibragdo de Corpo Inteiro (VCI) é uma alternativa para exercicios
resistidos, pois estimula os receptores musculares através do reflexo tonico vibratério. Esse reflexo provoca
pequenas e rapidas mudangas no comprimento da unidade musculo-tendinea, que sdo detectadas pelos fusos
musculares, que tentam evitar o estiramento muscular por uma contragdo muscular reflexa. Quando aplicada
em um grupo de idosos, os autores puderam concluir que os resultados indicam que VCI pode beneficiar idosos
saudaveis, aumentando a forga muscular e melhorando a qualidade de vida, principalmente na capacidade

funcional.

Lacroix et al. (2017) sugerem que o treinamento supervisionado de equilibrio e/ou resisténcia melhorou as
medidas de equilibrio e forga/poténcia muscular em maior extensdo do que programas nao supervisionados em

idosos.

Scarabottolo et al. (2017) verificaram que um programa de treinamento de forca pode proporcionar a capacidade
funcional do idoso institucionalizado, o que é de grande interesse, pois essa capacidade esta diretamente
relacionada a independéncia para realizagdo das atividades cotidianas. Os resultados mostram que a
combinacdo do treinamento de forga e treinamento funcional melhoram a forga de muscular de membro superior

e inferior.

Li et al. (2022) salienta que elaborar um programa de treinamento fisico adequado pode diminuir o escore de

fragilidade e aumentar o desempenho fisico em idosos frageis da comunidade.

Enquanto Pinheiro et al. (2018) sugere que para hipertrofia muscular em idosos, os protocolos de treinamento
resistidos tenham em média 12 semanas de treinamento, com frequéncia de duas a trés vezes por semana, que
apresentem cinco exercicios realizados em trés séries de oito a 12 repeticdes e cargas superiores a 60% 1RM

para que ocorra a hipertrofia muscular.

Schiavoni e colaboradores (2017) apresentaram em sua revisao que a eficacia do sistema tradicional de TR em
relacdo as possiveis adaptagdes hemodinamicas produzidas ao longo do tempo ainda ndo foi analisada
criteriosamente na literatura, apesar de ser um dos sistemas mais utilizados por praticantes de exercicios
resistidos em diferentes faixas etarias, com eficacia comprovada para a melhora de diversos componentes da
aptidao fisica. Essa afirmagédo é explicada na analise dos autores, que ao realizar um ensaio clinico, concluiram
que os efeitos do TR sob a presséao arterial em idosos, obtiveram nos resultados que o sistema tradicional de TR
pode reduzir significativamente a pressao arterial sistélica (PAS) em idosos, mesmo em periodos de intervengao

relativamente curtos (<12 semanas).

Brunn et al. (2019) concluiu no estudo que a pratica regular de TR de 12 a 16 semanas, trés vezes por semana,
com trés séries de 8 a 12 repetigdes na intensidade de 60% a 80% de 1-RM, reduziu significativamente a
pressdo arterial sistélica (PAS) em 7,26 mmHg e a presséo arterial diastélica (PAD) em 4,84 mmHg. Essas
redugdes significativas da PAS e PAD ap6s o TR podem ser explicadas pelas respostas do sistema
cardiorrespiratério ao exercicio, pois o aumento da demanda energética também aumenta a frequéncia
cardiaca, o volume sistélico e, consequentemente, diminui a resisténcia vascular periférica devido a liberagao de
oxido nitrico na corrente sanguinea, reduzindo assim a pressao arterial como resultado final.
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Carvalho et al. (2021) concluiram que o treinamento resistido sozinho é mais efetivo em reduzir a pressao
arterial de repouso do que o nédo treinamento, principalmente pressdo arterial sistélica com maior reducdo em
idosos, pré-hipertensos e hipertensos. Sendo assim, o treinamento resistido pode ser um método a ser indicado

na prevencéo e tratamento da hipertenséo arterial sistémica.

Khadanga et al. (2019) afirmam que o treinamento de resisténcia, como componente da reabilitagdo cardiaca,

promove ao individuo melhora na forga muscular, a resisténcia e a fungao fisica.

Consideragdes Finais

Os resultados desta revisdo demonstraram que as intervengdes de treinamento de forga sdo uma maneira
promissora e eficaz para melhorar a maioria dos dominios da qualidade de vida, forga muscular de membros
superiores e inferiores, forca de preensdo manual e depressdo em idosos. De acordo com os achados na
literatura, a musculagdo supervisionada e controlada representa uma intervengao segura, eficaz e benéfica na
terceira idade, ndo se limitando a pesos livres ou maquinas. Além disso, observamos que as intervengdes de
treinamento de forga de baixa carga é eficiente para estimular a hipertrofia no idoso. Estudos sugerem que, para
que ocorra a hipertrofia muscular no idoso, ele deve realizar o treino de forga por 12 semanas, de duas a trés
vezes por semana, apresentando no minimo cinco exercicios realizados em 3 séries de 8 a 12 repeticdes e
cargas superiores a 60% 1RM. E possivel afirmar, também que, o exercicio resistido contribui para que o idoso
com doenga cronica (por exemplo, deméncia, osteoartrite, hipertensao, diabete) seja beneficado com melhora

em sua funcionalidade, aptidao fisica e posturas em pé e sentado.

Portanto, o treinamento resistido tem o intuito de preparar o idoso para as atividades do dia-a-dia, prevenindo-o
contra lesdes, retardando o envelhecimento e evitando doengas cronicas. Entretanto, € importante encontrar um
exercicio que seja especifico para cada tipo de individuo, respeitando o principio da individualidade. Sendo
assim, a aplicabilidade pratica deste estudo ira auxiliar os administradores/profissionais de saude publica a
tomar decisdes quanto as intervencdes necessdrias para preservar o estado funcional do idoso, a fim de

melhorar seu desempenho nas atividades diérias e prolongar sua autonomia e independéncia.
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