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RESUMO

A expectativa de vida tem aumentado nos Ultimos anos e os idosos estdo tendo uma
longevidade cada vez maior. Devido a este aumento essa populagdo precisa de um maior
cuidado para que tenham uma melhor qualidade de vida. O treinamento resistido aplicado de
forma correta pode melhorar a qualidade de vida dos idosos, pois melhora suas capacidades
fisica e funcional como forca, equilibrio, flexibilidade entre outros, assim tendo impacto nas
tarefas do seu dia a dia. O objetivo deste estudo foi descrever os efeitos do treinamento
resistido na qualidade de vida de idosos. Foi realizada uma revisdo narrativa de literatura na
base de busca Google Académico, utilizando as palavras chave: idosos, terceira idade,
musculagdo, treinamento resistido, velhice. Como critérios de inclusdo para a busca dos
artigos foram selecionados artigos cientificos publicados em periddicos nacionais e
internacionais que respeitassem o periodo de publicacdo de 2000 a 2022, bem como artigos
publicados na lingua portuguesa e inglesa. Foram excluidos artigos que estivessem fora do
periodo escolhido. O treinamento resistido tem uma eficicia grande nos idosos, pois nessa
idade eles estao tendo uma perda grande de massa muscular e de algumas capacidades fisicas,
com esse treinamento eles conseguem aumentar sua forca, assim melhorando e facilitando
suas tarefas do dia a dia.

PALAVRAS-CHAVE: Idosos; terceira idade; musculacao; Treinamento resistido; velhice.

1 INTRODUCAO

A expectativa de vida tem aumentado muito nos ultimos anos e os idosos estdao tendo
uma longevidade cada vez maior. Devido a este aumento essa populagdo precisa de um maior
cuidado para que tenham uma qualidade de vida cada vez maior e sejam mais independentes.

O treinamento resistido possui varios beneficios, e aplicado de forma correta em
idosos podemos dizer que hd uma melhora significativa da coordenacdo motora, forca,
resisténcia e poténcia, e visando essa melhora o idoso pode se tornar mais independente para
realizar as tarefas do dia a dia, assim dependendo cada vez menos de seus familiares e
deixando eles cada vez mais confiantes e independentes.

Lembrando que nao podemos realizar qualquer tipo de exercicio com essa populagao,
pois a maioria ja ¢ bastante debilitada, logo os exercicios mais indicados no comego sdo em
maquinas, pois dao maior seguranga ¢ estabilidade, claro que com a melhora das capacidades

fisicas no decorrer da periodizacdo podemos comegar a colocar alguns exercicios livres assim



aumentando cada vez mais a dificuldade, devemos observar como eles vao corresponder ao
treinamento para aumentarmos cada vez mais a intensidade e melhorar cada vez mais a sua
capacidade funcional.

Embasado neste contexto, levantou-se a seguinte indagacdo: qual a relevancia do
treinamento resistido no aumento da for¢a e na melhora da capacidade funcional do idoso.

O treinamento resistido em idosos tem como principal caracteristica o aumento da
forca, junto a isso o idoso ganha também resisténcia, poténcia e coordenacao motora, tendo
uma grande melhora na sua capacidade funcional e qualidade de vida.

Sendo assim, o objetivo deste estudo foi descrever os efeitos do treinamento resistido
na qualidade de vida de idosos.

O treinamento resistido aplicado de forma correta pode melhorar e muito a qualidade
de vida de idosos, pois esse treinamento melhora suas capacidades fisicas e funcionais como
forca, equilibrio, flexibilidade entre outros, assim tendo impacto nas suas tarefas do dia a dia.

Foi realizada uma revisdo narrativa de literatura na base de busca Google Académico,
utilizando as palavras chave: idosos, terceira idade, musculacdo, treinamento resistido,
velhice. Como critérios de inclusdo para a busca dos artigos foram selecionados artigos
cientificos publicados em periddicos nacionais € internacionais que respeitassem o periodo de
publicagdo de 2000 a 2022, bem como artigos publicados na lingua portuguesa e inglesa.
Foram excluidos artigos internacionais ¢ que estivessem fora do periodo escolhido

(RICHARDSON, 2007).

2 DESENVOLVIMENTO
2.1 ENVELHECIMENTO

“A Organizagcdo Mundial de Saude define como idoso aquelas pessoas com 60 anos ou
mais para os paises em desenvolvimento e 65 anos ou mais para os paises desenvolvidos. A
politica nacional do idoso do Brasil define como idosa a pessoa com 60 anos ou mais”
(COORDENADORIA DO IDOSO, 2006, p. 1).

O envelhecimento nao ¢ apenas a chegada da idade mais avangada da vida ou da perca
das capacidades funcionais ou cognitivas, deve se considerar outros fatores também como,
carater bioldgico familiar e sociocultural, o envelhecimento estd relacionado também a
mudangas corporais € emocionais que podem comprometer a qualidades de vida dos idosos
levando eles a ter uma incapacidade funcional e ao desenvolvimento de doengas fisicas e

mentais como depressao e ansiedade (WALLACK; WISEMAN; PLOUGHMAN, 2016).



O envelhecimento € um processo progressivo no qual ocorrem mudangas morfologicas
e funcionais, sejam por fatores internos ou externos que se acumulam no organismo ao longo
do tempo.

Envelhecer ¢ o processo continuo e natural da vida, que acontece no decorrer da vida,
diminuindo cada vez mais a funcionalidade do corpo e das capacidades fisicas como forga,
flexibilidade, agilidade, poténcia e equilibrio (LUCIARA et al., 2012).

O envelhecimento da populagdo esta ocorrendo gradualmente no mundo todo e esse
numero esta crescendo cada vez mais em paises em desenvolvimento, assim como no Brasil,
podemos observar que a expectativa de vida esta cada vez maior e devido a esse aumento os
idosos estdo precisando cada vez mais de cuidados para obter uma melhor qualidade de vida
e conseguir executar suas tarefas do dia a dia sem depender de ninguém e um desses cuidados
seria a pratica de exercicios fisicos.

Junto com o envelhecimento vem uma perda de massa muscular tanto em homens
quanto em mulheres e com isso eles acabam perdendo partes de suas capacidades fisicas e

uma dessas capacidades ¢ a forca (HAKKINEN et al., 2000).

“A perda da massa muscular e, como consequéncia, da forca, ¢ a principal
responsavel pela alteracdo na qualidade e na capacidade funcional do ser
humano em processo de envelhecimento. Por isso tem chamado a atencao e
despertado o interesse de pesquisadores a procurar os motivos € mecanismos
envolvidos e assim podendo criar estratégias para reduzir esses efeitos
nocivos a satide e manter ou melhorar a qualidade de vida desse grupo
etario” (MATSUDO, 2003, p. 350-6).

Com o treinamento resistido aplicado de forma correta € possivel retardar esse processo
da perda de forca e das demais capacidades fisicas assim fazendo com que o idoso consiga ter

mais disposi¢ao no seu dia a dia e consiga ter uma qualidade de vida melhor.

2.2 TREINAMENTO RESISTIDO

O treinamento resistido ¢ definido como uma atividade que desenvolve e mantém a
forca, a resisténcia e a massa muscular e tem sido praticado por uma grande variedade de
pessoas, porque esta associado a mudancgas favoraveis na funcao cardiovascular, metabolismo,
fatores de risco e bem estar. Além disso, estes exercicios estimulam a hipertrofia, aumento da
forca da coordenacdo e flexibilidade em geral uma melhora nas capacidades funcionais,
trazendo assim uma melhor qualidade de vida.

Esse tipo de treinamento em idosos aumenta a potencia deles, reduz a dificuldade de

realizar tarefas do dia a dia, aumenta também o gasto de energia, melhora a composi¢do



corporal e faz com que eles tenham uma participacdo espontanea nas atividades fisicas
promovidas por gincanas ou recriagdes (HUNTER; MCCARTHY; BAMMAN, 2004).

No treinamento resistido ha algumas variaveis tais como, intensidade, volume de
treinamento e descanso, a intensidade de um exercicio € vista como um percentual de uma
repeti¢do maxima (FLECK; KRAEMER, 2017), o volume ¢ visto como a quantidade total de
repeti¢des do treino, e o descanso pode ser entre as séries e sessdes de treinamento permitindo
a recuperacao muscular.

O treinamento resistido pode ser visto como exercicios fisicos regulares, controlados
que envolvem um recrutamento de varios grupos musculares e requer sustentar ou mover uma
resisténcia contra determinado movimento (FARINATTI, 2008).

Treinamento resistido ¢ um tipo de treinamento que utiliza resisténcia sobre as cargas,
fazendo com que as pessoas aumentem suas capacidades fisicas e em idosos esse beneficio ¢
ainda mais significativo, pois eles estdo perdendo massa muscular e consequentemente forca e
um dos beneficios desse treinamento ¢ o ganho de massa muscular e aumento da forga.

O treinamento resistido reduz a perda de massa muscular em idosos e ainda contribui
para que ocorra um aumento na area de seccdo transversa do musculo (WILMORE;
COSTILL, 2010).

A reducao da flexibilidade em determinados movimentos tais como extensao do joelho;
flexdo de quadril e extensdo de membros superiores esta relacionada com o declinio das
atividades basicas diarias, neste sentido, a pratica regular de exercicios fisicos, voltados para o
desenvolvimento da for¢ga muscular, como € o caso do treinamento resistido para idosos, tem
sido recomendada como meio de amenizar ou reverter os efeitos negativos relacionados ao
envelhecimento ou fatores a ele associados (FARINATTI, 2008).

A pratica do treinamento resistido e outras atividades fisicas também ¢ fundamental
para a prevencdo de algumas patologias que vem junto ao envelhecimento e sua pratica
regular pode promover um melhor desempenho nas atividades do dia a dia, assim fazendo
com que os idosos tenham uma maior autonomia ¢ uma melhor qualidade de vida (SILVA et
al., 2006). O treinamento resistido incluido na vida dos idosos possui inimeras vantagens,
entre elas a reducdo do percentual de gordura corporal, faz também com que o idoso tenha
uma maior fixa¢do do célcio nos ossos, auxiliando na prevencdo da osteoporose, melhora a
funcdo pulmonar e controla a pressdo arterial, além disso, auxilia na autoestima do idoso, que

ira se sentir mais seguro para realizar suas atividades (SIMAO, 2004).



Podemos ver que esse tipo de treinamento possui inumeros beneficios, ¢ claro que tem
que ser aplicado corretamente, pois sabemos que a maioria dos idosos sdo bastante

debilitados, entdo temos que ir progredindo gradativamente.

2.3 TREINAMENTO RESISTIDO EM IDOSOS

Alguns estudos tém mostrado que idosos que praticam atividades fisicas principalmente
treinamento resistido tem uma manuten¢ao adequada da fungao fisica e funcional, assim tendo
uma prevengdo das alteracdes musculares que ocorrem na velhice (ALLENDOREF et al.,
2016).

Além de prevenir esse declinio da musculatura o treinamento resistido proporciona mais
beneficios como o aumento das capacidades funcionais, aumento do equilibrio, propriocepg¢ao
e estabilidade postural fazendo com que reduza o risco de quedas, influenciando também na
prevencgdo ou retardamento de algumas patologias.

Outro ponto importante desse treinamento ¢ o aumento da sensibilidade a insulina pois
quanto mais massa muscular o individuo tem melhor serd sua resposta e como consequéncia

reduz a glicemia plasmatica (STELLA et al., 2002).

“Idosos praticantes de exercicios resistidos podem se beneficiar amplamente de um
envelhecimento saudavel, podendo reverter e at¢é mesmo adiar o processo da
sarcopenia (perda progressiva da massa muscular associada a perda da forca
muscular ¢ reducdo do desempenho fisico. Sendo assim, o declinio da forga
muscular relacionado ao envelhecimento pode ser retardado em suas consequéncias
significativas sobre a capacidade funcional para realizagdo de atividades da vida
diaria desse individuo. Estes idosos se beneficiam por preservar ou aumentar a
massa muscular, estando mais propensos a manutengdo da satude, melhor qualidade
de vida e longevidade” (JESUS, 2021, p. 7).

Os exercicios resistidos feitos regularmente podem combater fraquezas e suas
consequéncias debilitantes, feitos regularmente de duas a trés vezes por semana esses tipo de
treinamento desenvolve a for¢a e 0 aumento da massa muscular, aumentando ou preservando
também a densidade Ossea e a vitalidade dos idosos (ANDRADE, 2022).

Além do aumento da for¢a a também um aumento da coordenac¢ao motora, flexibilidade
e resisténcia, todas as capacidades funcionais sdo beneficiadas.

Com isso os idosos podem ficar mais a vontade para realizar suas atividades ou tarefas
diarias, pois, com o treinamento resistido todas as suas capacidades fisicas sdo aumentadas
fazendo com que eles se sintam mais seguros para realizar suas tarefas do dia a dia.

Fazer a pratica dos exercicios resistidos pode diminuir a idade bioldgica de uma pessoa

de 10 4 20 anos e o aumento e o uso da for¢a em alto nivel € o principal fator responsavel por



essa reducdo, porque impacta positivamente no sistema imunoldgico, reduz o estresse e
aumenta a saude mental (STELLA et al., 2002).

O treinamento resistido também auxilia na prevencdo da sarcopenia, que ¢ a perda
progressiva de massa muscular, auxilia também na osteoporose, diabetes e hipertensdo
(Ferreira; Junior e Nunes, 2015).

Decorrente a esse aumento de suas capacidades fisicas e também na melhora de
algumas doengas cronicas, os idosos consequentemente conseguem ter uma melhor qualidade
de vida, pois ficam mais seguros para realizarem as tarefas que gostam comeg¢am a depender
cada vez menos de seus familiares e por aumentar essa seguranca, eles comecam a sair mais,
criar novos ciclos de amizades, proporcionando assim uma saide mental cada vez melhor

também.

3 CONSIDERACOES FINAIS

A expectativa de vida estd aumentando cada vez mais e junto a isso vém diversas
doencas crdnicas que estdo atrapalhando ou encurtando a vida da populagdo idosa, fazendo
com que eles se sintam acuados e dependentes dos familiares e remédios, cabe a nods
profissionais da satde ajudar e incentivar essa populag¢do idosa a praticar exercicios fisicos
para melhorar suas capacidades funcionais junto a isso fazer com que eles conhegam novas
pessoas aumentando seu ciclo de amizades assim auxiliando na sua satde mental também e
consequentemente fazendo com que ele tenha uma melhor qualidade de vida tanto fisica

quanto mental.
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