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RESUMO

A populacdo mundial estd envelhecendo e um dos maiores desafios nesse processo é garantir que esse
envelhecimento seja acompanhado por qualidade de vida. Uma das possibilidades é ter um estilo de vida mais
ativo, contexto no qual o treinamento de resisténcia se insere. Este artigo tem como objetivos, compreender
como a prética do treinamento de resisténcia interfere na qualidade de vida de idosos. Trata-se de uma revisdo
bibliografica, de abordagem qualitativa e natureza descritiva. Dentre os estudos analisados, 0s quais tiveram a
participagdo de idosos de ambos os sexos, verificou-se que os mesmos foram inseridos em programas de
atividade fisica variados envolvendo musculagdo, hidrogindstica e caminhada, encontrando-se resultados
positivos na melhoria da qualidade de vida dos idosos em todos o0s programas. Como conclusdo observou-se que
0s artigos selecionados utilizaram a pesquisa experimental como estratégia metodoldgica, tendo demonstrado,
em sua maioria, que a musculacdo foi o tipo de treinamento de resisténcia mais indicado aos idosos por conta
dos beneficios em diversas variaveis, proporcionando uma melhora da qualidade de vida.

Palavras-chaves: Treinamento de Resisténcia; Idoso; Exercicio Fisico; Saude; Qualidade de Vida.
RESEARCH TRAINING IN THE QUALITY OF ELDERLY LIFE

ABSTRACT

The world population is aging and one of the biggest challenges in this process is to ensure that this aging is
accompanied by quality of life. One of the possibilities is to have a more active lifestyle, a context in which
resistance training is inserted. This article aims to understand how the practice of resistance training interferes in
the quality of life of the elderly. It is a bibliographical review, qualitative approach and descriptive nature.
Among the analyzed studies, which had the participation of elderly of both sexes, it was verified that they were
inserted in varied physical activity programs involving bodybuilding, water aerobics and walking, finding
positive results in the improvement of the quality of life of the in all programs. As a conclusion, it was observed
that the articles selected used experimental research as a methodological strategy, most of which demonstrated
that bodybuilding was the type of resistance training more indicated for the elderly due to the benefits in several
variables, providing an improvement of the quality of life.

Keywords: Resistance Training; Old man; Physical exercise; Cheers; Quality of life.

ENTRENAMIENTO RESISTIDO EN LA CALIDAD DE VIDA DE IDOSOS
RESUMEN

La poblacién mundial esta envejeciendo y uno de los mayores desafios en este proceso es garantizar que este
envejecimiento sea acompafiado por calidad de vida. Una de las posibilidades es tener un estilo de vida méas
activo, contexto en el cual el entrenamiento de resistencia se inserta. Este articulo tiene como objetivos,
comprender como la préctica del entrenamiento de resistencia interfiere en la calidad de vida de ancianos. Se
trata de una revisioén bibliografica, de abordaje cualitativo y de naturaleza descriptiva. Entre los estudios
analizados, los cuales tuvieron la participacion de ancianos de ambos sexos, se verificd que los mismos fueron
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insertados en programas de actividad fisica variados involucrando musculacion, hidroginastica y caminata,
encontrandose resultados positivos en la mejora de la calidad de vida de los dos, ancianos en todos los
programas. Como conclusién se observé que los articulos seleccionados utilizaron la investigacién experimental
como estrategia metodoldgica, habiendo demostrado, en su mayoria, que la musculacion fue el tipo de
entrenamiento de resistencia mas indicado a los ancianos por cuenta de los beneficios en diversas variables,
proporcionando una mejoria calidad de vida.

Palabras claves: Entrenamiento de Resistencia; personas de edad avanzada; Ejercicio fisico; salud; Calidad de
vida.

INTRODUCAO

A Organizacdo Mundial da Saide* caracteriza o idoso como o individuo com 60 anos
ou mais, em paises em desenvolvimento, e com 65 anos ou mais em paises desenvolvidos. No
Brasil, os instrumentos legais definem idosos como pessoas com idade igual ou superior a 60
anos, quais sejam, a Politica Nacional do Idoso® e o Estatuto do ldoso®.

Segundo dados do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica*, a projecéo do total
de idosos no Brasil em 2016 foi de 12,1% da populacdo brasileira. Tratando-se de Bahia, este
percentual é de aproximadamente 11%, o que demonstra o crescimento da populagdo idosa no
Pais e no Estado.Paralelo a esse crescimento, altas taxas de mortalidade por doencas
infecciosas foram substituidas por doencas cardiovasculares, neoplasias, causas externas ou
outras patologias cronico-degenerativas. Em semelhanca a este processo, as taxas de
fecundidade tém diminuido, o que causa alteragdo da estrutura etaria da populacdo,
desenvolvendo uma grande quantidade de individuos chegando rapidamente a velhice, tendo
contribuido para o envelhecimento populacional, segundo Balestra®. Este processo ainda
ocorre na atualidade no cenério brasileiro, como demostram Miranda, Mendes e Silva®.

No tocante a capacidade fisica, sabe-se que a mesma é muito importante para um
bom desempenho nas atividades de vida didria (AVD’s). Estudos explicam que a forca
muscular maxima é atingida entre 20 e 30 anos de idade, quando o sistema neuromuscular
alcanca sua maturacdo plena. As reducGes gradativas dos niveis de forca comecam a partir
desta idade. No entanto, por volta dos 60 anos observa-se uma degradacao da forca maxima
em torno de 30% a 40%, o que significa uma perda de 6% por década, a partir dos 35 até os
50 anos’.

A escolha do tema se deu em fungéo dos autores da presente pesquisa terem interesse
em trabalhar com o publico alvo do estudo, tendo participado do Projeto Vida Nobre, um

projeto de extensdo da Faculdade Nobre de Feira de Santana/BA coordenado pelo Curso de
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Bacharelado em Educacéo Fisica. Esta vivéncia ensejou maior curiosidade entre os mesmos e
necessidade de aprofundamento em temas que versem sobre o envelhecimento, inclusive a
influéncia do treinamento resistido, que € uma das atividades realizadas pelos participantes do
Projeto.

Inexistem duvidas quanto a importancia do tema a ser estudado tanto no aspecto
social, quanto cientifico. O aumento do numero de idosos no Brasil j& conclama um olhar
mais aprofundado sobre estes individuos, associado ao fato de que é necessario um maior
conhecimento acerca dos efeitos do treinamento de resisténcia o na qualidade de vida dos
idosos. Isso porque diversos fatores decorrem da perda de forca associada ao processo de
envelhecimento e a falta de préatica regular de exercicio fisico, 0 que pode aumentar o risco de
desenvolvimento e agravamento de diversas patologias nestes individuos, afetando,
consequentemente, sua autonomia na realizacdo das AVD’s e a qualidade de vida.

Nesse contexto, abordar principalmente de que forma a préatica do treinamento de
resisténcia interfere na qualidade de vida dos idosos contribuird, dentre outras coisas, para
aumentar o acervo bibliografico acerca desta tematica, baseando-se em estudos cientificos e
contribuindo para o aprofundamento desta que se faz recorrente na sociedade, ndo sé aos
profissionais da &rea, mas, sobretudo, para os préprios idosos. Importante salientar que se
entende treinamento de resisténcia a partir do conceito de Aaberg®, que considera a gravidade
como varidvel principal para o treinamento resistido, ndo exigindo necessariamente a
utilizacdo de pesos.

Nesse sentido, o objetivo deste estudo foi compreender como a pratica do

treinamento de resisténcia interfere na qualidade de vida de idosos.

METODOLOGIA

O estudo se constituiu em uma revisdo bibliografica, de abordagem qualitativa e
natureza descritiva. Inicialmente foi realizada busca na Biblioteca Virtual em Saude (BVS)
para encontrar os descritores de satde (DECS) que seriam utilizados, tendo sido escolhidos os
seguintes: Treinamento de Resisténcia; Idoso. De posse dos descritores, realizou-se uma
pesquisa nos bancos de dados do Centro Latino-Americano e do Caribe de Informacdo em
Ciéncias da Saude (BIREME), aplicando-se os seguintes filtros: texto completo disponivel,

banco de dados da Literatura Latino-Americana e do Caribe (LILACS), assunto principal -
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Idoso, idioma portugués e publicacdo entre 2012 e 2017. A escolha por apenas um banco de
dados se deu por este estudo se tratar de um trabalho de concluséo de curso, portanto,
iniciacdo cientifica; e pela LILACS indexar 1.300 publicacbes e através dela também se
acessar a base de dados da Scientific Eletronic Library Online (SciELO), o que permitiu a

auséncia de duplicidade nos artigos, como observado em outros artigos de revisao.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Os dados foram levantados no dia 14 de novembro de 2017, tendo sido encontrados no
BIREME10.541 estudos quando utilizados os descritores selecionados pelos autores. Ao ser
aplicado o filtro apenas para o banco de dados do LILACS, por este conter o maior
quantitativo de estudos, este numero decresceu para 432 publicagdes.

Foram aplicados os seguintes filtros: portugués (n= 299); texto completo disponivel e
assunto principal idoso (n= 16); recorte temporal entre 2012 e 2017 (n= 8); somente artigos
(n=7). Destes, um estudo foi excluido por ndo estar em conformidade com a tematica, vez que
se referia exclusivamente ao treinamento aerodbico, restando, portanto, 6 artigos a serem

analisados de forma mais aprofundada, como demostrado na Figura 1:

FIG. 1 - Demonstrativo do quantitativo de artigos a serem trabalhados e seu percurso

metodoldgico.
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BIREME -
descritores: "idoso™ + . A
"treinamento de —> I('n”__ '2\3(,:28) > |d|oana_P209rst)l;gues
resisténcia” (n= B B
10.501)
|
v
Texto completo - Recorte Temporal .
assunto principal —> 2012-2017 —> Aper(ﬁi a;r)tlgos
"idoso" (n=16) (n=8) -
|
v
Exclusdo tematica : TOTAL
(n=6) (n=16)

Fonte: elaboracéo prépria a partir dos dados coletados, 2017.

Ap0s a leitura, por completo, dos artigos selecionados, foi realizada a construgdo do

quadro investigativo e posterior leitura mais aprofundada para a discusséo dos estudos. De

forma a tornar mais didatica a apresentacdo dos resultados, os mesmos foram elencados no

quadro resumo apresentado abaixo:

QUAD. 1 - Artigos da amostra final, por ordem decrescente do ano de publicacéo.

Periédico e ano

Autores Titulo C Objetivos Resultados
de publicacéo
Avaliar as
modificacdes
morfofuncionais
perante a oA
Avaliacédo da aplicacéo de ! ;eSISt_enCIa de
. P orca; forca
Aguiar PPL, influéncia do . i sobrecargas . A
) Revista Kairds dindmica maxima;
Lopes CR, treinamento . sobre o -
X . Gerontologia . habilidades nas
Viana HB, resistido de forca (2014) organismo, AVD’se | da
Germano MD® em idosos através do :
sarcopenia

emprego de um
programa de
treinamento
resistido
direcionado a
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idosos, e a
influéncia deste
sobre suas vidas

Efeitos de
diferentes
modalidades de
treinamento

Comparar a
influéncia da
pratica de
diferentes
modalidades de

Helrigle C, - s Revista treinamento I
i fisico e do habito . . . 1 equilibrio
Ferri LP, Netta de caminhar Fisioterapia em fisico e do funcional dos
CPO, Belem sobre o Movimento hébito de 40S0S
JB, Malysz T*° S (2013) caminhar sobre
equilibrio e
: o equilibrio
funcional de .
. funcional de
idosos .
idosos
residentes em
Jatai, Goias
Verificar a
correlacgdo entre
Correlacdo entre 0 estilo de vida
estilo de vida e . e o nivel de melhores niveis
. Revista o L . -
. nivel de - atividade fisica | de atividade fisica
Azambuja CR, L - Brasileira .
atividade fisica A de mulheres proporcionam um
Machado RR, . Ciéncia . . .
1 de idosas X idosas estilo de vida
Santos DL - Movimento - L .
sedentérias e (2013) praticantes de | mais ativo, e vice-
ativas musculacao, versa
praticantes de
hidroginastica e
sedentérias
Avaliar os
Efeitos de efeitos de
. programas de
EXerciclos exercicios
Moura MS, resistidos, de . o
o Revista resistidos, de
Pedrosa MAC, equilibrio e S e
Brasileira de equilibrio e de .
Costa EL, alongamentos - o 1 massa 0ssea €
. Atividade Fisica | alongamentos :
Bastos Filho sobre a . melhora funcional
« 1 e Saude (2012) sobre a
PSC, Sayao mobilidade mobilidade
LB, Sousa TS'? |  funcional de :
. i funcional em
idosas com baixa X
. idosas com
massa 0ssea )
baixa massa
Ossea
Mazo GZ, Aptidao fisica, Revista Avaliar a | déficits
Sacomori C, | exercicios fisicos Brasileira de aptidao fisica de funcionais
Krug RR, e doengas atividade fisica e idosos resultantes das
Cardoso FL, osteoarticulares salde (2012) participantes de doencas
Benedetti em idosos programas de osteoarticulares
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TRB" atenco a sadde
considerando a
pratica de
exercicio fisico
regular e a
presenca de
doencas
osteoarticulares
idosas praticantes
de hidroginastica
Elias RGM, Aptidao fisica Revista V_er|~f|ca}r_a ter,n_balxa aptldao
. L aptidao fisica fisica funcional
Goncalvez funcional de Brasileira de .
. L funcional de geral, sobretudo
ECA, Moraes idosos Geriatria e . P
: : . idosos nos niveis de
ACF, Moreira praticantes de Gerontologia .
. o praticantes de | forca muscular de
CF, Fernandes | hidroginéstica (2012) . o L
14 hidroginastica | membro inferior,
CAM
desempenho
cardiorrespiratorio
e flexibilidade

Fonte: elaboracéo prépria a partir dos dados coletados, 2017.

Vaérios foram os objetivos suscitados pelos pesquisadores dos artigos selecionados.
Moura et al.*? avaliaram a mobilidade funcional de idosas com baixa massa 6ssea; Mazo et

14 11
l. l.

al.'® e Elias et al."* a aptidao fisica dos idosos; Azambuija et al.** a relacdo entre estilo de vida

e o nivel de atividade fisica de idosas praticantes de diferentes modalidades de treinamento de

1.2 0 equilibrio funcional dos idosos e Aguiar et al.® as modificaces

resisténcia; Helrigle et a
morfofuncionais no organismo deste publico.

Segundo Macaluso e De Vito', com o avancar da idade cronolégica ha uma
necessidade maior da aplicacdo de programas de treinamento resistido, pois estes conservam a
capacidade de trabalho dos idosos, ja que o declinio de massa 6ssea e muscular tende a
aumentar progressivamente nestes individuos, demostrando as diferentes possibilidades de
estudos com treinamento de resisténcia nesta populagéo.

Um fator relevante que p6de ser observado em todos os artigos selecionados pelos
autores € que estes tinham por estratégia metodologica a pesquisa experimental. Segundo
Thomas, Nelson e Silverman®® este tipo de estratégia possui vantagens sobre outros tipos, pois
os pesquisadores “tentam controlar todos os fatores, exceto a varidvel experimental (ou
tratamento). Quando os fatores sdo bem-controlados, o pesquisador pode presumir que as
alteracOes na variavel dependente sdo devidas a variavel independente” (p. 41).

Assim ocorreu nos artigos selecionados, nos quais 0s pesquisadores controlavam todos
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os fatores menos a variavel experimental. Cita-se como exemplo o estudo de Moura et al.*?,
que objetivava avaliar a mobilidade funcional entre idosas de baixa massa dssea, no qual 0s
autores restringiam o sexo dos individuos, a idade, a capacidade de atender a comandos
durante os testes aplicados, a capacidade de deambular, a frequéncia dos idosos a pratica de
exercicios resistidos, dentre outros, menos a capacidade de mobilidade funcional dos
pesquisados. Corroborando, Elias et al.* determinaram a idade dos individuos, a frequéncia
da pratica de hidroginastica, as fases do programa de treinamento em meio liquido, os testes
utilizados para avaliar a aptiddo fisica, menos a aptidao fisica funcional para a terceira idade,
que era o0 objetivo do estudo realizado. Faz-se necesséria a indagacdo da auséncia de outras
estratégias metodoldgicas aplicadas para pesquisa com idosos, visto que esta populacdo
carece de um olhar mais ampliado para as suas necessidades.

Dentre os estudos selecionados apenas dois tiveram a participacdo exclusiva do

1. e Azambuja et al.'!, demostrando, assim, que cada vez mais

pablico feminino: Elias et a
individuos de ambos 0s sexos se preocupam com a promocéao da salude e qualidade de vida.
Matsudo, Matsudo e Barros Neto'’ relatam que a relevancia da ida ao profissional de sadde
com frequéncia superior fez com que se observasse a necessidade da pratica de atividades
fisicas orientadas para uma melhora da aptiddo fisica durante a fase de envelhecimento, ja
que, segundo o IBGE*, h4 um aumento significativo da populacéo idosa em ambos 0s sexos.

De acordo com os estudos analisados, a musculacdo é o tipo de treinamento de
resisténcia mais indicado para idosos devido ao ganho de diversas varidveis, como:
equilibrio®, flexibilidade'®, coordenacéo e agilidade®®, aumento de massa 6ssea e mobilidade
funcional‘®.Porém,o estudo de Helrigle et al.' relata que ndo h4 diferenca significativa entre
outras modalidades de exercicios fisicos como a caminhada, musculacdo e hidroginastica,
desde que executadas com frequéncia e com acompanhamento profissional.

Apenas o estudo de Elias et al.**

ndo se utiliza da musculacdo para avaliar a aptidao
fisica dos idosos, sendo utilizada a hidroginastica como treinamento de resisténcia, a partir do
conceito de Aaberg®. Para De Oliveira et al.'® “a hidroginéstica ¢ uma modalidade que
permite maior seguranca ao praticante, em virtude do baixo impacto nas articulagbes de
membros inferiores, menores valores de pressdo arterial e frequéncia cardiaca durante a

1, pode-se aproveitar a &gua como

imersdo, sendo adequada ao 1doso” (p. 96). Segundo Krue
sobrecarga, considerando a hidroginastica como um treinamento de resisténcia, pois € uma

pratica que tem como um dos objetivos a capacidade de fazer ou resistir a forca através da
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resisténcia liquida aos movimentos, do uso de pesos livres e/ou equipamentos.

Todavia, para Elias et al.**

, com a pratica da hidroginastica as idosas ndo apresentaram
boa aptiddo fisica funcional geral, necessitando de reavaliacdo do treino no meio liquido com
0 objetivo de adaptar o volume e a intensidade do exercicio para alcancar uma melhora
significativa das capacidades fisicas funcionais durante o processo de envelhecimento.
Sugerem, por tal motivo, que se reavaliem as aulas de hidroginastica, aumentando o volume e
a intensidade sucessivamente das mesmas, 0 que obtera uma melhora gradativa das
capacidades fisicas funcionais do idoso, para que ocorra melhora da mobilidade funcional
com idosas com baixa massa 0ssea, como nos exercicios de fortalecimento muscular, de
equilibrio e alongamentos realizados fora do meio liquido, como demonstra o estudo de
Moura et al.*2.

Mazo et al.3

evidenciaram a relevancia dos programas de exercicio fisico onde se faca
indispensavel a presenca do profissional de Educagdo Fisica. Para Aguiar et al.’ estes
profissionais utilizam métodos de treinamento de forma estratégica para determinar caminhos
na prevencdo ou melhoria do individuo idoso sarcopénico, fazendo com que este melhore sua
qualidade de vida e autonomia, proporcionando beneficios a saude dos idosos, antes, durante
e posterior a0 acometimento da sarcopenia.

Quanto a importancia de incrementar acdes como forma de incentivo aos idosos para
se tornarem ativos, Azambuja et al.'*consideram ser inevitavel promover programas de
exercicios fisicos que pensem nestes individuos de forma mais integral e menos biologicista,
ofertando espacos com atividades instruidas em um quadro de promoc¢édo para a salude dos
idosos, onde os mesmos usufruam de um melhor atendimento multiprofissional. Porém,

Helrigle et al.™

afirmam, de modo geral, que para atingir resultados positivos basta exercer
uma pratica regular de atividade fisica, sendo caminhada, musculacédo ou hidroginastica, o que
resultard um avanco no equilibrio funcional e reducdo do risco de quedas em idosos, ndo
suscitando o necessario acompanhamento profissional, inclusive relatam que a atividade fisica

possa ser feita em suas ac¢Oes cotidianas, ndo se caracterizando como exercicios fisicos.
CONCLUSAO

O envelhecimento é resultado de um processo que se demonstra multifatorial e

complexo, que ndo depende apenas da fase cronoldgica da vida, tendo outras raz8es para que
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este se instale. Sendo assim, ndo se sabe como se chegara a esta fase: de forma autbnoma e
com qualidade de vida ou com dependéncia e diversas comorbidades, pois o caminho
percorrido € um dos fatores a ser considerado.

De acordo com os artigos selecionados, os quais utilizaram a pesquisa experimental
como estratégia metodoldgica, verifica-se que o treinamento de resisténcia pode ajudar ao
idoso na sua independéncia funcional, psicolégica e social, melhorando, assim, seu bem-estar
integral de forma equitativa. Além disso, a musculacédo foi o treinamento de resisténcia mais

indicado para idosos devido ao ganho de equilibrio®, flexibilidade'®, coordenacéo,
agilidade™, massa 6ssea e mobilidade funcional?,

Porém, cabe uma ressalva nas consideracOes deste trabalho, que por se tratar de um
estudo de iniciacdo cientifica, onde se utilizou apenas uma base de dados, faz-se necessario

ampliar esta discussdo pesquisando outras fontes de pesquisa.
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