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Resumo: O envelhecimento populacional vem aumentando com o passar dos anos e, com
isso, os idosos passam a ter maior representatividade; em média, vivem mais e em idades
mais avancadas. Ndo se deve pensar em prevenir ou minimizar os efeitos do envelheci-
mento sem a inclusdo de medidas gerais de saude como a atividade fisica, encontrada
em diferentes modalidades. Os exercicios sdo mecanismos preventivos que formam um
conjunto de a¢des corporais, promovendo efeitos fisiologicos imediatos e a longo prazo,
nos sistemas cardiovascular, respiratorio, musculoesquelético e metabdlico, de modo que
o treinamento fisico em idosos tem sido também evidenciado por meio do alivio dos sinto-
mas, como a fadiga, e do recondicionamento fisico. O objetivo deste estudo foi apresentar
uma revisao bibliografica sobre os beneficios do treinamento fisico resistido, de modo que
existem poucos estudos a respeito de sua influéncia no condicionamento cardiovascular
e poténcia aerdbica de individuos idosos. Foi avaliado um conjunto de publicagdes sobre
treinamento fisico resistido para idosos e realizado um levantamento bibliografico de es-
tudos publicados em periddicos nacionais e internacionais, disponiveis nas bases de dados
eletronicas, Lilacs, Scielo (Scientific Electronic Library Online) e acervo da Biblioteca da
Institui¢do, utilizando como estratégia de busca os descritores: idoso, elderly, atividade
fisica, physical activity, capacidade funcional, functional capacity, exercicio resistido e
resistance exercise. Verificou-se que a pratica de exercicios resistidos melhora o equili-
brio, a forga muscular, bem como a agilidade corporal de idosos saudaveis.
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Abstract: The aging population has been increasing over the years and, with this, the
elderly are greater representativeness; on average live longer and in more advanced
ages. One should not think currently prevent or minimize the effects of aging without the
inclusion of general measures of health as physical activity, found in different modalities.
The exercises are preventive mechanisms that form a set of bodily actions, promoting
immediate physiological effects and long-term cardiovascular, respiratory, musculoskeletal
and metabolic systems, so that physical training in the elderly has also been evidenced
through the relief of symptoms, such as fatigue and physical reconditioning. The aim of
this study was to present a literature review on the benefits of resistance exercise training,
so there are few studies about its influence on cardiovascular fitness and aerobic power
in elderly individuals. Has been reported a number of publications on physical resistance
training for seniors and performed a literature study published in national and international
journals available in electronic databases, Lilacs, SciELO (Scientific Electronic Library
Online) and collection Library of the institution, using as the search strategy descriptors:
elderly, physical activity, functional capacity and resistance exercise. It was found that the
practice of resisted exercises improves balance, muscle strength, as well as the agility of
body healthy elderly.

Keywords: Elderly. Physical Activity. Functional Capacity. Resistance Exercise.
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1. INTRODUCAO

O envelhecimento populacional vem aumentando com o
passar dos anos e, com isso, 0s idosos passam a ter maior repre-
sentatividade; em média, vivem mais e em idades mais avancadas
(ALVES, LEITE, MACHADO, 2008). Isso ocorre com o declinio
das fungdes organicas, que ¢ um fator intrinseco, mas também por
fatores extrinsecos, que sdo os que aceleram o processo normal,
como uma dieta inadequada, o tabagismo, a ingestao de bebidas
alcoolicas e o sedentarismo (NETTO, 2007; FREITAS et al., 2006).

O acelerado processo de envelhecimento e o aumento da
expectativa de vida devem-se ao declinio da fecundidade, refletindo
no estreitamento da base da piramide, com redugdes significativas
do nimero de criangas e adolescentes no total da populacao.
(PARAHYBA, SIMOES, 2006). Outro fator que contribui para o
aumento da longevidade ¢ a reducdo da mortalidade por doengas
infectocontagiosas; consequentemente, cresce o numero de
doencgas cronico-degenerativas e de suas complicacdes, podendo
levar o idoso a incapacidade funcional precoce (BENEDETTI,
GONCALVES, MOTA, 2007), bem como de prejuizos nos niveis
de independéncia e qualidade de vida (CAMARA, SANTAREM,
JACOB FILHO, 2008).

No Brasil, estima-se que até 2025 o numero de individuos com
idade igual ou superior a 60 anos sera de 32 milhdes (NETTO, 2007).
Como opg¢do importante na prevenc¢ao e no tratamento de diversas
doengas cronicas de alta prevaléncia em idosos, tem-se a pratica
de atividades fisicas. No Brasil, o sedentarismo apresenta alta
prevaléncia e € reconhecido como um dos mais importantes fatores
de risco para as doencgas ndo transmissiveis; portanto, para que
esse quadro se modifique, devem-se promover estilos de vida mais
saudaveis (SIQUEIRA et al., 2008; NETTO, 2007), possibilitando
a normaliza¢do da vida do idoso, afastando os fatores de risco
comuns a terceira idade. Nao se deve pensar, atualmente, em
prevenir ou minimizar os efeitos do envelhecimento sem que,
além das medidas gerais de saude, se inclua a atividade fisica
(GONCALVES, TOMAZ, SANGOI, 2006).
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Nesse contexto, a atividade fisica tem como objetivos a
manutengdo e/ou recuperacdao da saude, a socializagdo e o lazer,
tornando-se de extrema importancia para a melhoria da qualida-
de de vida e a manutengao da independéncia (NETTO, 2007). Os
exercicios sdo mecanismos preventivos que formam um conjun-
to de agdes corporais, promovendo efeitos fisiologicos imediatos
e a longo prazo nos sistemas cardiovascular, respiratorio, muscu-
loesquelético e metabodlico (DIOGO, NERI, CACHIONI, 2006).
A importancia do treinamento fisico em idosos tem sido também
evidenciada por meio do alivio dos sintomas, como a fadiga, e do
recondicionamento fisico (PERERA, 2006). Sendo assim, consi-
derando que idosos apresentam prejuizo da musculatura periférica
com o avangar da idade, o que contribui para a intolerancia ao es-
for¢o fisico, os programas de treinamento fisico devem buscar es-
tratégias que proporcionem o aumento da fun¢do muscular perifé-
rica, visto que ha evidéncias substanciais de que a fun¢ao muscular
periférica pode ser aumentada seguindo-se um programa especifico
de exercicios que pode constar de Treinamento Muscular Periférico
(TMP) (NEDER, NERY, 2003).

O TMP ¢ uma modalidade do exercicio fisico em que peque-
nos grupos musculares sao treinados com sobrecargas associadas e
aplicadas entre as séries e o numero de repetigoes, sendo um exerci-
cio preferencialmente dindmico. Em relacdo a esse tema, a maioria
dos protocolos descritos na literatura inclui de dois a trés dias de
treino por semana, uma a trés séries de repeti¢des para cada grupo
muscular escolhido, oito a doze repetigdes, intervalo de dois a trés
minutos entre as séries, intensidade de 50 a 85% de 1 repeti¢ao ma-
xima (1RM) e ajuste da intensidade a cada trés ou quatro semanas
(NEDER, NERY, 2003).

Estudos tém demonstrado que o treinamento de forca e
endurance tanto em idosos saudaveis como em pacientes cronicos tem
intensificado a duracdo e a intensidade das adaptagdes fisioldgicas
do treinamento (NEDER, NERY, 2003; PERERA, 2006; KERVIO,
2003). Embasados nos beneficios do treinamento fisico em solo,
estudos recentes demonstram a melhora na performance e capacidade
funcional dos idosos (PERERA, 2006; KERVIO, 2003). Assim, o
objetivo deste estudo foi apresentar uma revisdo bibliografica sobre
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os beneficios do treinamento fisico resistido, de modo que existem
poucos estudos a respeito de sua influéncia no condicionamento
cardiovascular e poténcia aerdbica de individuos idosos.

2. METODOLOGIA

Para verificar o conjunto de publicagdes sobre treinamento
fisico resistido para idosos, foi realizado um levantamento biblio-
grafico de estudos publicados em periddicos nacionais e interna-
cionais, disponiveis nas bases de dados eletronicas Lilacs e Scielo
(Scientific Electronic Library Online) e no acervo da Biblioteca da
Instituicao.

Foram utilizados como estratégia de busca nas bases de da-
dos os descritores: idoso, eldery, atividade fisica, physical activity,
capacidade funcional, functional capacity, exercicio resistido e re-
sistance exercise.

O levantamento bibliografico foi restrito a publicagdes de en-
saios clinicos controlados e revisdes sobre o tema no periodo de
janeiro de 2003 a maio de 2011 nas linguas inglesa e portuguesa.
Os artigos foram lidos e selecionados criteriosamente, sendo anali-
sados os exercicios para treinamento muscular periférico resistido
na melhora da capacidade funcional.

Foram excluidos os artigos nao realizados com idosos € os
que nao estavam relacionados com exercicios fisicos para essa fai-
xa etaria.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Esta revisdo evidenciou os beneficios do treinamento fisico
resistido em idosos para restabelecer ou preservar a fungdo. Foram
encontrados 61 artigos sobre o tema nas bases de dados consulta-
das. Pela andlise de resumos, foram identificados 32 estudos expe-
rimentais e 29 artigos de revisao. Desse modo, apos aplicar os cri-
térios de exclusdo, foram pré-selecionados 37 artigos, e destes 11
foram excluidos por ndo atenderem aos critérios de inclusdo desta
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revisdo. Foram incluidos 26 estudos, dos quais 12 fizeram parte da
contextualizagdo e 14 foram incluidos para a etapa de apreciagdo
critica quanto aos beneficios do treinamento resistido em 1dosos.

Dos 14 trabalhos apreciados, sete abordaram os efeitos do
exercicio resistido na melhora da for¢ca muscular, cinco relaciona-
dos a melhora do equilibrio dos idosos, cinco ao aumento da agili-
dade corporal e velocidade da marcha, trés abordaram melhora da
qualidade de vida, dois o aumento da resisténcia muscular, um a
melhora da flexibilidade, dois o aumento da func¢do cardiorrespi-
ratoria, um o aumento da mobilidade funcional, um correlacionou
a cogni¢do e melhora da memoria, e um relacionando o exercicio
resistido com o aumento de hormdnios, favoraveis na hipertrofia
muscular. A composi¢ao das amostras dos estudos incluidos apre-
sentou faixas etarias semelhantes entre 60 e 85 anos e ambos os
sexos. Foram estudos experimentais controlados, com o periodo de
intervengdo variando de 6 a 104 semanas, 2 a 3 vezes por semana.

O Griafico 1 ilustra em percentual os beneficios provenientes
do exercicio resistido em idosos nos artigos avaliados, € 0 Quadro 1
demonstra os resultados dos estudos inclusos nesta revisao.

Grafico 1. Beneficios do exercicio resistido em 1dosos.
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Quadro 1. Estudos envolvendo os beneficios do treinamento fisico
resistido para idosos.

TIPO DE IDADE -
ANO AUTOR ESTUDO SEXO N NTITA BENEFICIOS
Liu- Melhora de qualidade de
2005 Ambrose Experimental Feminino 98 75 -85 vida, velocidade de marcha
etal. (diminuigdo risco quedas).
2006 : Melhora de equilibrio.
é‘ief:lr o Experimental Feminino 12 68,7 Velocidade de marcha e forga
) muscular.
2006 | Silvaetal. Experimental Feminino 30 61 Aumento de for¢ga muscular.
Teixei Femini Melhora de forga de membros
2007 eerra Experimental eminine 28 68 inferiores (MMII) e agilidade
etal. corporal.
2008 v Experimental Masculino 61 60 -75 Melhora ‘}0 equilibrio,
et al. coordenacgdo e agilidade.
. Aumento no desempenho da
2008 | Busseetal. Experimental Ambos 31 >60 memébria ¢ da forca muscular.
2008 Oliveira Experimental Feminino 15 67,5 Houve aumento de testosterona
etal. e cortisol.

Aumento de for¢a muscular,
resisténcia de membros
Experimental Feminino 14 65,5 superiores (MMSS), forca de
preensao manual, flexibilidade
e aptiddo cardiorrespiratoria.

2008 | Buzzachera
etal.

Melhora de composi¢do
corporal e aptiddes fisicas

2008 Assumpgio Experimental Feminino 28 65,5 (impulso vertical, flexao de

etal. N
brago e volume de oxigénio
maximo (VO,max)
Kemper Nao houve diferengas nem
2009 3 Experimental Feminino 23 63,9 aumento da densidade mineral
etal. .
ossea (DMO)
X Ambos . .
2009 | Rochaetal. | Experimental 98 68 - 80 Melhora da qualidade de vida
2010 | Avelaretal. | Experimental Ambos 36 60 - 80 Melhora (ie deiggrlrlliibcr(;o estatico
2010 | Cakaretal. | Experimental Ambos 78 > 60 Melhora de equilibrio, risco de
quedas e na qualidade de vida
2010 Aﬁg],(); Revisdo Ambos 2.8 Melhora da fungdo, sobretudo

Muchale | Bibliografica forca e mobilidade

Dentre os estudos analisados, Aveiro (2006) investigou a in-
fluéncia de um programa de treinamento fisico priorizando a ar-
ticulagdo do tornozelo, o equilibrio funcional e a velocidade da
marcha de mulheres portadoras de osteoporose. Concluiu-se, apos
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12 semanas, que o treinamento proposto teve melhora significante
para a variavel equilibrio, velocidade da marcha e for¢a muscular.
Corroborando o tema, Teixeira (2007) realizou um estudo com ido-
sas funcionalmente ativas, por meio de um programa de exercicios
fisicos que consistia em atividades neuromotoras, exercicios resis-
tidos com halteres e tornozeleiras e alongamentos, por um periodo
de 19 meses. Os exercicios fisicos obtiveram melhora significativa
na for¢ca dos membros inferiores (MMII) e na agilidade corporal,
no entanto, ndo foi suficiente para alterar o indice de massa corpo-
ral e diminuir o medo de cair.

Buzzachera (2008), em um estudo experimental, por meio de
exercicios fisicos com pesos livres por 12 semanas e enfocando os
principais grupamentos musculares, confirmou modifica¢des bené-
ficas na aptidao funcional, tais como aumento de forga, resisténcia
dos membros superiores (MMSS), for¢ca de preensdo manual, flexi-
bilidade e melhora da aptidao cardiorrespiratoria.

Segundo estudo realizado por Silva (2008), por meio de um
protocolo de treinamento com idosos, divididos em grupo controle
e experimental, em que ambos realizaram os mesmos exercicios,
porém, com o grupo experimental sendo submetido a exercicios
resistidos com carga progressiva, observa-se melhora do equilibrio,
da coordenacdo motora e da agilidade para o grupo experimental.
A instabilidade postural ¢ um dos principais fatores limitantes nas
atividades de vida dos idosos e, de acordo com Avelar (2010), apds
seis semanas de estudo no solo e na dgua, comprovou-se que um
programa de resisténcia muscular para MMII foi eficaz na melhora
do equilibrio estatico e dinamico, independentemente do meio em
que foi realizado, sendo dentro ou fora da 4gua. Cakar (2010) apds
seis semanas de interven¢ao comprovou a eficacia de um programa
de exercicios de for¢a muscular, alongamentos e exercicios aero-
bicos na melhora do equilibrio, da qualidade de vida e diminuicao
do risco de queda em idosos. Corroborando, Aratijo (2010), em sua
revisdo bibliografica, demonstrou com relevancia a melhora da
funcao, sobretudo o ganho de for¢a e mobilidade; no entanto, com
relagdo ao equilibrio, os dados foram inconsistentes.
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Os exercicios com impacto e os resistidos sdo muito utiliza-
dos na prevenc¢do da perda 6ssea. A redugdo da densidade mine-
ral 6ssea (DMO) que ocorre com o processo do envelhecimento
pode levar ao desenvolvimento da osteoporose, elevando o risco
de quedas, e, consequentemente, a fraturas. Ela ¢ a mais comum de
todas as doengas relacionadas aos ossos nos adultos, especialmente
em individuos idosos. Sendo assim, a publicagdo referente ao tema
foi o estudo de Kemper (2009), que abordou os efeitos da nata-
¢do x exercicios resistidos na DMO. Foi proposto um trabalho para
dois grupos: grupo natagdo e grupo exercicios resistidos. Apos seis
meses de experimento, concluiu-se que ndo houve diferengas nem
aumento significativo da DMO entre os dois grupos, justificando
pouco tempo de tratamento.

A fim de alcangar um envelhecimento saudavel, sao impor-
tantes qualidade fisica, for¢a e resisténcia muscular, que, com o
passar dos anos, diminuem e se deterioram. Em um estudo rea-
lizado por Rocha (2009), os voluntarios foram divididos em trés
grupos: grupo de forca, grupo de resisténcia muscular e grupo
controle, em que o grupo de forca realizou exercicios resistidos al-
ternados, e o grupo resisténcia muscular realizou atividades como
hidroginastica, caminhadas e exercicios com o proprio peso cor-
poral. Como resultado do trabalho proposto, por meio de um pro-
grama de forca e resisténcia muscular, o autor afirma a melhora da
qualidade de vida dessas pessoas por meio do questionario World
Health Organization Quality of Life Group-old (WHOQOL-OLD).
O envelhecimento proporciona declinio da independéncia, conse-
quentemente diminui¢do da for¢a muscular de MMII, levando a
um maior risco de quedas, instabilidades ou imobilidades, podendo
influenciar na autonomia, bem-estar e qualidade de vida. Corrobo-
rando, Liu-Ambrose (2005) observou os efeitos benéficos de um
programa de treinamento de forca, agilidade e flexibilidade, apos
um ano da interveng¢ao, que teve duracao de 25 semanas com idosas
osteopénicas e obteve melhora na qualidade de vida e reducao no
risco de quedas.

Oliveira et al. (2008), que investigaram respostas hormonais
agudas a diferentes intensidades de exercicios resistidos em mu-
lheres com idade media de 67,5 anos realizando exercicios resisti-
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dos a 50% e a 80% de 1RM e sessdo de controle, concluiram que
exercicios resistidos realizados ndo induziram elevagdo significa-
tiva de cortisol, testosterona ou human growth hormone hGH na
amostra estudada, mas a sessdo realizada a 80% de 1RM promoveu
aumento significativo da razdo testosterona/cortisol, trés horas pos-
-exercicios. Esse fato é importante, na medida em que uma relagio
testosterona/cortisol aumentada € um dos fatores primordiais para
que ocorra hipertrofia muscular. Desse modo, por meio do treino
de forca de intensidade moderada a alta, podem-se obter ganhos de
massa muscular, promovendo alteracdes benéficas no processo de
sarcopenia que ocorre com o avangar da idade. Assumpgao (2008)
realizou periodizacao do treinamento resistido com idosas por 12
semanas, com adaptacdes positivas na flexdo de brago, indicando
melhora da forca dos MMSS, da impulsdo vertical devido a me-
lhora da poténcia dos MMII e do VO, max, aumentando o consu-
mo maximo de oxigénio, consequentemente aumento da for¢a dos
MMII, ocasionando maior resisténcia a fadiga. Ja no percentual de
gordura, também foram constatadas adaptagdes positivas. No en-
tanto, Silva (2006) ndo encontrou alteracdes no percentual de gor-
dura em um estudo de 12 semanas com mulheres idosas, durante
um treinamento de exercicios de for¢a, mas houve melhora da forca
muscular.

Uma das consequéncias do envelhecimento ¢ o aumento da
prevaléncia das deméncias, sendo a queixa principal a dificulda-
de de memoria. Existem medicamentos que trazem beneficios para
esse acometimento; no entanto, estudos recentes vém demonstran-
do a correlacdo entre a preservagdao ou mesmo a melhora do desem-
penho cognitivo através dos exercicios fisicos, pois se trata de um
método relativamente barato, que pode ser direcionado a grande
parte da populacao. Busse (2008), por meio de um estudo expe-
rimental, desenvolveu um programa de exercicios resistidos com
duracdo de nove meses. Foi concluido que houve melhora no de-
sempenho da memoria e aumento da for¢ca muscular.

Proporcionar a maxima independéncia funcional ao idoso ¢
uma das prioridades dos programas de atividades fisicas. Os exer-
cicios resistidos t€ém demonstrado resultados muito benéficos na
melhora da qualidade de vida, reduzindo, consequentemente, riscos
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de queda. Por meio deste estudo, foram vistos alguns dos benefi-
cios que os exercicios resistidos podem promover e beneficiar as
pessoas idosas diante da condi¢do imposta pelo envelhecimento.

De um modo geral, os estudos estdo bem delineados metodo-
logicamente, permitindo a reproducao dos resultados; entretanto,
considera-se necessaria a realizagao de mais estudos referentes ao
aumento da densidade mineral dssea por periodos de tratamento
mais longos e a diminui¢ao do percentual de gordura, o que nao nos
permite generalizar os resultados encontrados. Além disso, ¢ valido
ressaltar que somente nos estudos relacionados ao equilibrio, for¢a
muscular e agilidade corporal a amostra foi significativa.

Um bom desempenho fisico ¢ essencial para que a populagdo
idosa consiga manter-se independente e realize suas atividades de
vida diaria da melhor maneira possivel. Esta revisdao evidenciou os
beneficios do treinamento fisico resistido em idosos para restabe-
lecer ou preservar a funcdo. Adicionalmente, verifica-se a necessi-
dade do monitoramento pelos profissionais da satde, visando pre-
venir eventuais lesdes para essa populacdo. Assim, novos estudos
serdo necessarios para melhor explorar e entender os beneficios do
treinamento fisico resistido em idosos.

4. CONCLUSAO

Conclui-se que os exercicios resistidos melhoram o desem-
penho e a capacidade funcional dos idosos nos aspectos referentes
ao equilibrio, a forca e a resisténcia muscular global, flexibilidade,
condicionamento cardiorrespiratdrio, bem como a qualidade de vida.
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