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RESUMO: Introducado: O treinamento
resistido na terceira idade visa melhorar a
qualidade de vida, recuperar as funcbes
naturais do corpo, trazendo qualidade
de vida, bem-estar, autonomia, tornando
essa populacao independente novamente,
portanto, esta pesquisa tem como objetivo
analisar e compreender os beneficios do
treinamentoresistidocompesos paraterceira
idade. Métodos: Esta pesquisa trata-se de
uma revisao rapida. ‘os critérios de incluséo
foram estudos acima de 2017, treinamento
resistido com pesos, idosos acima de 60
anos, excluindo doencas e procedimentos
muito especificos (Parkinson, resisténcia a
insulina, etc), treinamentos com outro tipo
de resisténcia. Primeiramente foi analisado
titulos, resumos, por um revisor, nao ficando

Data de aceite: 02/01/2023

claro o titulo e resumo, a leitura do artigo
completo foi feita. Para esta reviséo sera
utilizado como base de dados, a plataforma
PubMed. Resultados: A busca realizada
com o nome de treinamento de forca em
idosos (Strength training in the elderly),
encontou 5.727 resultados no PubMed,
sendo 44 estudos excluidos por repeticao,
18 por data incompativel (anteriormente a
2017), 1.612 por ndo ser de treinamento de
forca, 2.296 por ndo ser com idosos e 1.736
por ser com doengas ou procedimentos
especificos, (Parkinson, Artroplastia,
Sensibilidade a insulina, etc). 21 estudos
foram selecionados por se encaixarem
dentro dos critérios do estudo. De acordo
com as variacdes em porcentagem de 1RM
nos treinamentos, pesos livres vs maquinas,
treino até a falha vs sem falha, resulta em
aumento de massa muscular e forca na
terceira idade. Conclusado: Os estudos
utilizados nesta revisdo demonstram as
diversas formas de abordar o treinamento
de forca emidosos, treinando a 95% de 1RM
quanto a 70% de 1RM, usando maquina ou
pesos livres, separando grupos musculares
ou nao, os beneficios sdo claros da forga e
hipertrofia, havendo melhora. Dessa forma,
fica claro a importancia do treinamento
resistido na retomada da independéncia e
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melhora da saude dos idosos, diminuindo o risco de quedas, lesbes e melhorando o perfil
metabdlico.
PALAVRAS-CHAVE: Idosos, treinamento resistido, envelhecimento.

ABSTRACT: Introduction: Resistance training in old age aims to improve the quality of life,
recover the body's natural functions, bringing quality of life, well-being, autonomy, making
this population independent again, therefore, this research aims to analyze and understand
the benefits of resistance training with weights for seniors. Methods: This research is a
quick review. ‘the inclusion criteria were studies older than 2017, resistance training with
weights, elderly people over 60 years old, excluding very specific diseases and procedures
(Parkinson’s, insulin resistance, etc.), training with another type of resistance. Firstly, titles and
abstracts were analyzed by a reviewer, with the title and abstract not being clear, the complete
article was read. For this review, the PubMed platform will be used as a database. Results:
The search carried out with the name Strength training in the elderly (Strength training in the
elderly) found 5,727 results in PubMed, with 44 studies excluded due to repetition, 18 due to
incompatible dates (before 2017), 1,612 due to not being from strength training, 2,296 for not
being with the elderly and 1,736 for being with specific diseases or procedures (Parkinson's,
Arthroplasty, Insulin sensitivity, etc). 21 studies were selected because they fit within the study
criteria. According to variations in percentage of 1RM in training, free weights vs machines,
training to failure vs no failure, results in increased muscle mass and strength in old age.
Conclusion: The studies used in this review demonstrate the different ways of approaching
strength training in the elderly, training at 95% of 1RM and 70% of 1RM, using machines
or free weights, separating muscle groups or not, the benefits are clear from strength and
hypertrophy, with improvement. Thus, it is clear the importance of resistance training in
resuming independence and improving the health of the elderly, reducing the risk of falls,
injuries and improving the metabolic profile.

KEYWORDS: Elderly, resistance training, aging.

11 INTRODUGAO

O envelhecimento € um processo natural, onde hd mudancas biolégicas, psicologicas
e sociais. De acordo com a World Health Organization, séo consideradas idosas pessoas
com idade cronologica acima de 60 anos se residentes em paises em desenvolvimento, e
acima de 65 anos, se vivem em paises desenvolvidos, representando 10% da populagéo,
com projecéo de crescimento de 32% até 2050 (OMS, 2020).

O envelhecimento comecga desde a concepgdo e € definido como um processo
dindmico e progressivo no qual had modificagdes tanto morfolégicas quanto funcionais,
bioquimicas e psicossociais, as quais determinam a perda da capacidade de adaptacao do
individuo ao meio ambiente. (DANTAS, E. H. M; SANTOS, C. A. S).

Segundo Nahas MV. (2001) apud. Franchi KMB et al. (2005. A aptidao fisica quando
se trata de salde € uma capacidade de realizar os afazeres do dia a dia com disposicéao e
de diminuir o risco de desenvolver doengas ao longo do tempo.
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Em condigbes basais, o idoso tem o funcionamento de seu organismo tdo bom
quanto a de uma pessoa jovem, porém, quando sai do basal por algum tipo de estresse o
corpo demora a se recuperar, ou entdo, ndo entende completamente como essa alteracao
da homeostase se ajusta para determinado estimulo. Em 2000, estimou-se mais de 1,6
milhGes de fraturas em pessoas com mais de 50 anos com osteoporose, projecoes estimam
2,6 milhdes em 2025 e 4,5 milhdes em 2050. (DANTAS, E. H. M; SANTOS, C. A. S; Aspectos
biopsicossociais do envelhecimento e a prevencao de quedas na terceira idade).

O treinamento resistido tem se mostrado eficaz contra a sarcopenia, osteoporose,
melhora do perfil lipidico, diminuindo as chances de eventos cardiovasculares adversos,
assim como lesbes causadas por quedas, dessa forma, o Conselho Federal de Educacéo
Fisica define “Art. 3° - Treinamento Resistido/Musculagdo como o tipo de pratica que
trabalha o exercicio fisico por meio de contragdes musculares realizadas contra resisténcias
graduaveis e progressivas, tais como: pesos, resisténcia hidraulica, eletromagnética,
molas, elasticos, entre outros meios.”

Dos 50 aos 85 anos, humanos perdem 50% de sua massa muscular, que é
principalmente resultado da perda de fibras musculares do tipo Il. Ao longo da vida, ha
uma perda expressiva de fibras musculares glicoliticas, que séo as principais responsaveis
pela forca, isso faz com que os idosos consigam realizar atividades subméaximas de forma
aerobica, porém, quando necessario o uso de forga para impedir uma queda nédo se tem
sucesso. Andreas Maechel Fritzen et al. (2020).

Esta pesquisa justifica-se pela importancia do treinamento resistido na populagéo
idosa, visto que é um publico que no geral ndo tem o habito de realizar o treinamento
resisto com pesos, 0 que acaba ocasionando varios problemas, como o mais frequente, o
risco de quedas. A pratica baseada em evidencia contribui com informagdes atualizadas e
confiaveis acerca do tema, o que traz mais seguranca na pratica profissional.

21 OBJETIVO

Esta pesquisa teve como objetivo analisar e compreender os beneficios do
treinamento resistido com pesos com diferentes abordagens no treinamento para terceira
idade.

31 METODOS

Esta pesquisa trata-se de uma revisao sistematica, “As revisdes sistematicas sdo
investigacOes cientificas em si mesmas, com métodos pré-planejados e um conjunto de
estudos originais como seus sujeitos” (Schutz; Santana; Santos, 2011, p. 314), de carater
qualitativo e quantitativo, sendo assim uma revisdo integrativa, que segundo De-la-
Torre-Ugarte-Guanilo et al. (2010) permite a insercdo de pesquisas experimentais, nao
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experimentais, empiricas e teodricas, juntando a colaboragdo de diferentes perspectivas
de um mesmo tema. Para esta revisdo sera utilizado como base de dados, a plataforma
PubMed.

Populacéo (P) Idosos de ambos os sexos com idade superior aos 60 anos

Intervencao (1) Estudos que relatem treinamento resistido com pesos e seus beneficios aos
idosos.

Comparacéo (C) | Estudos comparando beneficios do treinamento resistido com pesos e o efeito
positivo do treinamento resistido aos idosos.

Resultado (O) Mostrar os beneficios do treinamento resistido com pesos.

Tabela 1. Estratégia PICO do presente estudo.

Estudos
selecionados da base
de dados PubMed

Identificacdo

. 44 repetidos
Exclusdo

18 por data
incompativel

1.612 ndo é treino
resistido com peso

2.296 ndo é idoso

Doencas especificas
1.736

21 artigos foram

Inclusdo e -
incluidos na revisdo

Figura 1 — Fluxograma de processo de selecéo de artigos.

A busca realizada com o nome de treinamento de forca em idosos (Strength training
in the elderly), encontou 5.727 resultados no PubMed, sendo 44 estudos excluidos por
repeticdo, 18 por data incompativel, 1.612 por ndo ser de treinamento de forca, 2.296
por ndo ser com idosos e 1.736 por ser com doengas ou procedimentos especificos,
(Parkinson, Artroplastia, Sensibilidade a insulina, etc). 21 estudos foram selecionados por

se encaixarem dentro dos critérios do estudo.
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41 RESULTADOS E DISCUSSAO

Autor (ano)

Pais

Amostra n
(idade = dp)

Ferramenta
avaliacao

Programa de
intervencao

Andreas
Maechel Fritzen
et al. (2020)

Dinamarca

Nove idosos (82
+7 anos) e nove
pessoas jovens
e saudaveis

(22 =2 anos)
participaram do
estudo.

Extensao de joelho
bilateral (cadeira
extensora) e Leg
press.

6 semanas/16 sessoes
de exercicios resistidos
3 séries de 10-12 RMs
Seguido de 3 séries de
6-12 RMs, 8 séries com
6-8 RMs, 3 séries de 4-6
RMs.

Mesmo protocolo para o
Leg Press

Anders Karlsen
Et al.
(2019)

Dinamarca

29 idosos (83-94
anos)

Leg Press, Cadeira
Extensora e Flexora

2 semanas de
familiarizacao

12 semanas de
treinamento

3 vezes por semana
3x12 repeticbes 70% de
1RM

5x6 RMs na semana 10
Semanas 11-12 3x 6
RMs e 2x 6 RMs

Ellen J.I. van
Dongen PhD
Et al.

(2019)

Paises
Baixos
(Holanda)

168 idosos com
65 anos ou mais

Velocidade de
marcha, elevagéo
repetida da cadeira
e cadeira extensora,
remada vertical e
supino

2 vezes/semana
Grupos de 4-7
participantes

60 min por sessao
Agquecimento, exercicios
de resisténcia e
alongamentos.

Inicio 3-4x 15 repetices
50% 1RM

4x 8-12 repeticdes
75%185% de 1RM nas
semanas 7-12

MATHEUS A.
NASCIMENTO
Et al.

(2018)

Brasil

43 mulheres
idosas
(65,2 + 6 anos)

Bioimpedancia

8 exercicios

12 semanas

10-15 repeticoes

3 dias nao consecutivos
5 minutos de
alongamento no final
60-90 s de descanso
entre series

3 minutos de descanso
entre exercicios

Nils Eckardt
Et al.
(2020)

Alemanha

68 idosos (65-79
anos)

Memoria de trabalho,
velocidade de
processamento,
inibicdo de resposta e
mudanca de set-shift

2 vezes por semana
durante 10 semanas
em exercicios resistidos
em pesos livres e em
maquinas
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Bettina Johnen1 | Alemanha | 45 idosos O desempenho 2 grupos
- Nadja Schott1 (83,8 anos +8 foi avaliado com a 12 semanas
(2017) anos) escalada teste de 2 vezes/semana
11 degraus, teste de 45-60 min por sessao
caminhada de 10
metros, Timed Up and
Go Test (TUG), 30
segundos
Chair Rising Test
(CRT), forca de
preenséo, indice de
massa corporal.
Larissa Xavier Brasil 52 idosos Pico de torque 12 semanas
da Silva Neves (66,2 anos + 5,2 | isométrico na 2 vezes por semana
Et al. anos) extenséao de joelho,
(2018) forca maxima no Leg
press e extensao de
joelho, espessura de
quadriceps femoral,
tenséo especifica,
contramovimento
salto e agachamento,
EMGméax de vasto
lateral e reto femoral.
Leatha A. Clark | Estados 24 idosos (72,3 | Forca isométrica do 12 semanas de
Et al. Unidos da | +6,8 anos) extensor da perna, treinamento resistido
(2021) América extensor isocinético,
ativacéo voluntaria
(neural) comparando
forcas musculares
voluntarias e
eletricamente
estimuladas,
hipertrofia muscular,
contratilidade
intrinseca por
contragao e torques
duplos eletricamente
induzidos.
Rasmus Dinamarca | 26 idosos (86,9 | Extensao de joelho, 12 semanas de
Leidesdorff + 3,2 anos) leg press e flexdo de | treinamento
Bechshof pernas 3x por semana a partir
Et al. de 70% de 1 RM
(2017) 2 semanas de
familiarizacéo
Os exercicios de perna
foram
Extenséo de joelho, leg
press e flexao de pernas
Fabio L.C. Pina | Brasil 47 mulheres Composigéo corporal | 16 semanas
Et al. idosas (65,6 dp | (DEXA) e teste de 1 2 primeiras semanas de
(2019) 4 anos) RM familiarizagéo

2 Ultimas semanas para
avaliacédo
2 grupos
2x por semana 3 series
3x por semana 2 séries
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=11).

desenvolvimento de
torque - RTD), salto
contra movimento, e
capacidade funcional
(timed up and go,
subida e descida de
escadas)

Marcos R. Estados 12 idosos (65 =+ | Exercicios de perna Dois métodos de
Paunksnis Unidosda | 3 anos) Leg Press, extensao treinamento: intensidade
Et al. América do joelho e constante (IC, 3 séries
(2017) agachamento de 10 repeticoes
com 75% de 1RM) e
intensidade variavel (VI,
12 série: 12 repeticdes a
67% de 1RM > 22 série:
10 repeticbes a 75% de
1RM
e 3% série: 8 repeticoes a
80% de 1RM).
PAOLO M. Brasil 62 mulheres Medidas de 16 semanas de
CUNHA idosas forca muscular, treinamento
Et al. (60 anos ou antropometria e 2 semanas de
(2018) mais) Composicao corporal | familiarizagcao
2 semanas finais de
avaliacoes
Tiia Kekalainen | Finlandia 66 idosos Qualidade de vida Treinamento 2x por
Et al. (65 a 75 anos) WHOQOL-BREF semana por 3 meses
(2017) Senso de coeréncia Nos 6 meses seguintes
Antonovsky’s 13-itens | treinaram com diferentes
Sintomas depressivos | frequéncias
Inventario de Sessdes de uma hora
Depressao de Beck Il | 8-9 exercicios para
musculos diferentes
Més 1-3 treinaram
2x por semana, més
4-9 usaram diferentes
frequéncias com foco
em forga e hipertrofia
Bruno Monteiro | Brasil 15 idosos For¢ca maxima do Periodo de 4 semanas
de Moura (60-71 anos) leg press dinamico de controle e 12
Et al. (1-RM), extensao semanas de treinamento
(2017) isométrica maxima do
joelho
torque e taxa de
desenvolvimento de
torque
L.B.R. Orssatto | Brasil 22 idosos Maxima Ambos os grupos (2)
Et al. (65,9 +4,8 Contragdo isométrica | realizaram uma Gnica
(2018) anos, n=11) e | voluntaria (pico de sessdo de treinamento
(66,9 £5,1,n torque e taxa de de forca com

intensidades de 70%
(G70) ou 95% (G95)
de cinco repeticoes
maximas.
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Et al.
(2019)

(85+6 anos)

foram massa magra
da perna avaliada

por DXA, espessura
muscular avaliada por
ultra-som, isométrica
e dindmica forca, taxa
de desenvolvimento
de torque e
capacidade funcional.

Mari Turpela Finlandia 106 idosos Leg press dinamico Realizando treinamento
Et al. (64 a 75 anos) maximo (1-RM) e de forga, (EX1), duas
(2017) extensor e joelho (EX2) ou trés (EX3)
isométrico, forca dos vezes por semana e
flexores plantares, um grupo controle sem
composigao corporal | treinamento (CON).
e area de seccao O treinamento de
transversa do forca de corpo inteiro
quadriceps, bem foi realizado usando
como capacidade 2absériesed4al2
funcional (Velocidade | repeticbes por exercicio
maxima de caminhada | e 7 a 9 exercicios por
para frente e para sesséo.
tras de 7,5 m, teste
cronometrado para
cima e para frente,
teste de subida de 10
degraus com carga)
foram medidos
Summer B. Estados 36 idosos Forca muscular, Treinamento resistido
Cook Unidos da (média: 75,6 AST do quadriceps, com restricao de fluxo
Et al. América anos) velocidade de sanguineo
(2017) caminhada de 400
m, Short Physical
Performance Battery
(SPPB) e AQV
Yoshihiro Japao 17 idosos Espessura muscular Eles realizaram 4-6
Katsura (65—84 anos) do quadriceps femoral | exercicios basicos de
Et al. (MT), Forca de resisténcia manual com
(2019) contragao isométrica | foco em contragcoes
voluntaria maxima musculares excéntricas
do extensor do ou concéntricas uma
joelho (CVM), 30 vez em um centro
segundos de levantar | comunitario e pelo
da cadeira (CS), 3 menos duas vezes
metros cronometrado | em casa por semana
e ir (TUG), passo durante 8 semanas
de 2 minutos (2MS),
sentar e alcancar (SR)
e equilibrio estatico
com os olhos abertos
e fechados (Bal-EC)
foram avaliados antes
e 7 dias ap6s a ultima
sessdo do centro
comunitario.
Sigve Nyvik Aas | Noruega 22 idosos Os pontos finais 30 minutos de

treinamento de forca
com carga pesada trés
vezes por semana, com
suplementacéo proteica
diaria, por 10 semanas
(ST), e um controle
grupo

Ciéncias do esporte e educagéo fisica: Saude e desempenho 3

Capitulo 7

82



Pedro Lopez Brasil A busca inicial Sistematicamente Frequéncia de 1-6
Et al. identificou 371 revisaram o efeito sessdes por semana,
(2017) estudos e 16 do treinamento de volume de treino de
foram utilizados | resisténcia (TR) 1-3 séries de 6-15
sozinho ou combinado | repeticdes e intensidade
com intervencao de de 30-70%1-
exercicio multimodal A RM promoveu
na hipertrofia melhorias significativas
muscular, forga na forga muscular,
maxima, poténcia, poténcia muscular e
desempenho funcional | resultados funcionais
e incidéncia de
quedas em idosos
fisicamente frageis.
Nadja Schott Alemanha | 32 idosos Trés medidas Exercitadores na
(2019) 60 e 86 anos (dinémica, forgca maquina (n = 16;
(média: 66,9, isométrica e supino, leg press,
DP: £5,5) resisténcia) remada superior, rosca

biceps, extensédo do
triceps) vs. exercicios
com peso livre (n = 16;
agachamento, supino,
remo inclinado, rosca
biceps, triceps deitado
press) participou duas
vezes por semana, hum
total de 26 semanas.

10 a 12 repeticbes no
10-Repetition-Maximum,
seguido de 20 min

de treinamento de
resisténcia ao longo de

seis meses

Tabela 2. Caracteristicas dos estudos selecionados

Beneficios do Treinamento Resistido com pesos

O treinamento resistido entra como uma forma eficaz na manutencéo da saude
musculoesquelética dos idosos, ou seja, agindo na manuteng¢éo da funcao contratil, forca,
hipertrofia e morfologia do envelhecimento. O treinamento resistido com pesos demonstra-
se eficaz no ganho de forca quando comparado o0s idosos com pessoas mais jovens
(Andreas Maechel Fritzen et al, 2020.

Segundo Anders Karlsen et al. 2019, o treinamento de resisténcia pesado nao
alterou o tamanho da fibra tipo Il, conteudo de células satélites e dominio mionuclear.

Ellen J.I. van Dongen PhD et al.(2019), realizaram um estudo com 168 idosos com
65 anos ou mais, avaliando a velocidade de marcha, elevacéo repetida da cadeira e cadeira
extensora, remada vertical e supino. O treinamento foi dividido em 2 vezes/semana, cada
grupo de 4-7 participantes, 60 minutos por sessao de treino, com aquecimento e exercicios
de resisténcia e alongamentos. No inicio foram 3-4 séries de 15 repeticoes a 50% de
1RM, seguido por 4séries de 8-12 repeticdes de 75%/85% de 1RM nas semanas 7-12.
Houve melhora nos parametros analisados de treinamento junto com intervencao dietética
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(aumento de proteina).

Em um estudo de Matheus A. Nascimento et al. (2018), foram analisadas 43
mulheres idosas (65,2 dp 6 anos), através de Bioimpedancia, com o protocolo de
treinamento estruturado da seguinte maneira: 8 exercicios, 12 semanas, 10-15 repeticoes,
3 dias ndo consecutivos de treinamento, 5 minutos de alongamento no final da sesséo, 60-
90 segundos de descanso entre as séries com 3 minutos de descanso entre 0s exercicios.
As equagdes utilizadas para analisar a composicéo corporal através da bioimpedancia néo
foram precisas o suficiente.

Nils Eckardt Et al. (2020), analisaram 68 idosos (65-79 anos), avaliando a memoéria
de trabalho, velocidade de processamento, inibicdo de resposta e mudanca de set-shift.
Com o treinamento realizado 2 vezes por semana durante 10 semanas em exercicios
resistidos em pesos livres e em maquinas, concluiram que 10 semanas de treinamento de
resisténcia a instabilidade sdo suficientes para melhorar as fungbes executivas em idosos.

Bettina Johnen1. Nadja Schott1 (2017), avaliaram 45 idosos de 83,8 anos (dp
8 anos). O desempenho foi avaliado com o teste de escalada de 11 degraus, teste de
caminhada de 10 minutos, Timed Up and Go Test (TUG), 30 segundos Chair Rising Test
(CRT), forca de preenséo, indice de massa corporal. Dividos em 2 grupos, treinando por 12
semanas 2 vezes/semana, 45-60 minutos por sessao de treinamento. Ambos os programas
de treinamento resistido tiveram alta viabilidade, conformidade e pode ser eficaz para
prevenir o declinio no estado funcional e cognitivo, e até mesmo melhorar o desempenho
fisico de idosos institucionalizados.

Larissa Xavier da Silva Neves Et al. (2018) avaliou 52 idosos com 66,2 anos (dp 5,2
anos), avaliando o Pico de torque isométrico na extenséo de joelho, forca méaxima no Leg
press e extenséo de joelho, espessura de quadriceps femoral, tensédo especifica, contra
movimento, salto e agachamento, EMGmax de vasto lateral e reto femoral. Treinamento
realizado por 12 semanas, com frequéncia de 2 vezes por semana. Resultados sugerem
que para o desempenho neuromuscular e hipertofia, ndo é necessario chegar a falha
concéntrica, ressaltando que o volume do treino é mais importante do que trabalhar com
repeticoes maximas.

Leatha A. Clark Et al. (2021), acompanhou 24 idosos 72,3 anos (dp 6,8 anos),
avaliando forca isométrica do extensor da perna, extensor isocinético, ativagéo voluntéaria
(neural) comparando for¢gas musculares voluntarias e eletricamente estimuladas, hipertrofia
muscular, contratilidade intrinseca por contracéo e torques duplos eletricamente induzidos
por 12 semanas de treinamento. Os resultados do estudo chegam a conclus&o que o tipo
de contracdo determina a respostas de for¢a dos idosos.

Rasmus Leidesdorff Bechshgf Et al. (2017), avaliou 26 idosos de 86,9 anos (dp 3,2
anos), analisando a extensao de joelho, leg press e flexdo de pernas em 12 semanas de
treinamento, 3 vezes por semana a partir de 70% de 1 RM, com 2 semanas de familiarizagéo

com o exercicio. Os exercicios de perna foram extensdo de joelho, leg press e flexdo
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de pernas. Conclui-se que o treinamento de resisténcia pesado com suplementacédo de
proteina aumenta a massa e a for¢ca muscular, diferenca essa que se torna maior quando a
massa muscular inicial & mais baixa, tendo boas respostas com o treinamento.

Fabio L.C. Pina Et al. (2019), testou 47 mulheres idosas 65,6 anos (dp 4 anos),
avaliando a composicéao corporal (DEXA) e teste de 1 RM. O treinamento durou 16 semanas,
sendo as 2 primeiras semanas de familiarizacdo com o exercicio, as 2 Ultimas semanas
para avaliacao dos 2 grupos. Treinaram 2 vezes por semana realizando 3 séries, e 3 vezes
por semana realizando 2 séries. Os resultados indicam que a realizagédo de 2 ou 3 sessdes
de treinamento resistido por semana promove melhorias semelhantes nos resultados
musculares, enquanto treinar com mais frequéncia pode reduzir a gordura corporal apés 12
semanas de séries semanais de treinamento resistido em mulheres idosas néo treinadas.

Marcos R. Paunksnis Et al. (2017) analisaram 12 idosos 65 anos (dp 3 anos),
realizaram exercicios de perna, Leg Press, extenséo do joelho e agachamento. Utilizaram
dois métodos de treinamento: intensidade constante (IC, 3 séries de 10 repeticbes com
75% de 1RM) e intensidade variavel (VI, 12 série: 12 repeti¢cdes a 67% de 1RM > 22 série:
10 repeticoes a 75% de 1RM e 32 série: 8 repeticdes a 80% de 1RM). Nao houve diferenca
significativa em relacao ao perfil hormonal, porém para o método de Intensidade Constante,
houve uma tendéncia de melhora para o perfil hormonal.

Paolo M. Cunha Et al. (2018), analisaram 62 mulheres idosas (60 anos ou mais),
avaliando medidas de forga muscular, antropometria e composi¢do corporal. Foram 16
semanas de treinamento, sendo 2 semanas de familiarizagdo com o exercicio e 2 semanas
finais de avaliagdes. Tanto séries multiplas quanto séries Unicas trazem beneficios para
essa populacédo quando se trata de treinamento resistido.

Tiia Kekaldinen Et al. (2017), analisaram 66 idosos (65 a 75 anos), avaliando
qualidade de vida (WHOQOL-BREF), Senso de coeréncia (Antonovsky’s 13-itens) e
Sintomas depressivos (Inventario de Depressao de Beck Il). Treinaram 2 vezes por semana
durante 3 meses. Nos 6 meses seguintes treinaram com diferentes frequéncias, realizaram
sessOes de uma hora de treinamento. Participar de treinamento de resisténcia duas vezes
por semana parece ser 0 mais vantajoso para esses aspectos do funcionamento psicolégico.

Bruno Monteiro de Moura et al. (2017), analisou 15 idosos (60-71 anos), avaliando
forca maxima do leg press dinamico (1-RM), extensédo isométrica maxima do joelho,
torque e taxa de desenvolvimento de torque em um periodo de 4 semanas de controle
e 12 semanas de treinamento. Enquanto o treinamento de resisténcia provoca varias
melhorias positivas em idosos saudaveis, o ganho real de forga néo influenciou o ganho na
capacidade funcional.

L.B.R. Orssatto et al. (2018), analisou 22 idosos G70 (65,9 + 4,8 anos, n = 11) e
G95 (66,9 + 5,1, = 11). Avaliou Maxima Contragdo isométrica voluntaria (pico de torque e
taxa de desenvolvimento de torque - RTD), salto contra movimento, e capacidade funcional
(timed up and go, subida e descida de escadas). Ambos os grupos (2) realizaram uma
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Unica sesséo de treinamento de forga com intensidades de 70% (G70) ou 95% (G95) de
cinco repeticbes maximas. Em concluséo, a funcao fisica reduzida imediatamente ap6s o
treinamento de forga pode durar por 1 a 2 dias em idosos, dependendo do tipo de fungéo
fisica e intensidade do treinamento. Maior intensidade resultou em maior prejuizo.

Mari Turpela et al. (2017), analisou 106 idosos (64 a 75 anos), avaliando leg press
dindmica méaxima (1-RM) e extensor e joelho isométrico, for¢ca dos flexores plantares,
composicao corporal e area de seccao transversa do quadriceps, bem como capacidade
funcional (Velocidade maxima de caminhada para frente e para tras de 7,5 m, teste
cronometrado para cima e para frente, teste de subida de 10 degraus com carga) foram
medidos. Realizaram treinamento de forga treinando uma (EX1), duas (EX2) ou trés (EX3)
vezes por semana, com um grupo controle sem treinamento (CON). O treinamento de forca
de corpo inteiro foi realizado usando 2 a 5 séries e 4 a 12 repeticdes por exercicio, 7 a 9
exercicios por sessao. Parece que melhorias benéficas da capacidade funcional podem ser
alcancadas por meio de treinamento de baixa frequéncia (ou seja, 1-2 vezes por semana)
em participantes idosos saudaveis previamente nao treinados.

Summer B. Cook et al. (2017), analisaram 36 idosos (média: 75,6 anos), avaliando
Forca muscular, AST do quadriceps, velocidade de caminhada de 400 m, Short Physical
Performance Battery (SPPB) e A QV. Foi utilizado o treinamento resistido com restricéo de
fluxo sanguineo. Ambos os programas de treinamento resultaram em melhoras da area de
secg¢do transversa muscular.

Yoshihiro Katsura et al. (2019), analisaram 17 idosos (65-84 anos), analisaram
espessura muscular do quadriceps femoral (MT), forca de contragcédo isométrica voluntaria
maxima do extensor do joelho (CVM), 30 segundos de levantar da cadeira (CS), 3 metros
cronometrados e ir (TUG), passo de 2 minutos (2MS), sentar e alcancgar (SR) e equilibrio
estatico com os olhos abertos e fechados (Bal-EC) foram avaliados antes e 7 dias apos a
Ultima sessé&o do centro comunitario. Eles realizaram 4-6 exercicios basicos de resisténcia
manual com foco em contragdes musculares excéntricas ou concéntricas uma vez em um
centro comunitario e pelo menos duas vezes em casa por semana durante 8 semanas. O
treinamento de exercicios resistidos manuais excéntricos foi mais eficaz para melhorar
forca de membros, mobilidade e estabilidade postural de idosos quando comparados com
o treinamento concéntrico.

Sigve Nyvik Aas et al. (2019), analisaram 22 idosos, 85 anos (dp 6 anos), avaliaram
os pontos finais foram massa magra da perna avaliada por DXA, espessura muscular
avaliada por ultrassom, forga isométrica e dindmica, taxa de desenvolvimento de torque
e capacidade funcional. Foram realizados 30 minutos de treinamento de for¢ga com carga
pesada trés vezes por semana, com suplementacao proteica diaria, por 10 semanas (ST),
um grupo controle utilizado. As correlagdes observadas entre melhorias na forca e funcéo
sugerem que intervengdes que provocam grandes melhorias na forgca também podem ser
superiores em termos de ganhos funcionais nesta populagéo.
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Pedro Lopez et al. (2017), analisaram artigos em que uma busca inicial identificou
371 estudos e 16 foram utilizados, sistematicamente revisaram o efeito do treinamento
de resisténcia (TR) sozinho ou combinado com intervengédo de exercicio multimodal na
hipertrofia muscular, forca méaxima, poténcia, desempenho funcional e incidéncia de quedas
em idosos fisicamente frageis. Frequéncia de 1-6 sessdes por semana, volume de treino
de 1-3 séries de 6-15 repeti¢des e intensidade de 30-70% 1- RM promoveu melhorias
significativas na forca muscular, poténcia muscular e resultados funcionais, diminuindo a
fragilidades.

Nadja Schott (2019), analisou 32 idosos 60 e 86 anos (média: 66,9, DP: + 5,5),
onde foram avaliados através de trés medidas (dindmica, forca isométrica e resisténcia).
Exercitadores na maquina (n = 16; supino, leg press, remada superior, rosca biceps,
extensao do triceps) vs. exercicios com peso livre (n = 16; agachamento, supino, remo
inclinado, rosca biceps, triceps deitado) participaram duas vezes por semana, num total
de 26 semanas. 10 a 12 repeticdes no 10-Repetition-Maximum, seguido de 20 min de
treinamento de resisténcia ao longo de seis meses. Resultados nédo indicam globalmente
que o treinamento com peso livre € superior ao treinamento com maquina para aumentar

a forca.
Autor (ano) Principais resultados
Andreas Machel Idosos Sao notavelmente capazes de ganhar forca muscular em comparacgao
Fritzen et al. (2020) | com participantes mais jovens em resposta a treinamento de exercicios
resistidos.
Anders Karlsen Os presentes dados demonstram que o tamanho da fibra tipo Il, contetdo de
Et al. células satélites e dominio mionuclear é significativamente menor em homens
(2019) muito idosos em comparagéo com homens jovens, enquanto o contetdo
mionuclear é menos afetado. Esses parametros ndo foram melhorados
com treinamento de resisténcia pesado no estagio mais avancado do
envelhecimento.
Ellen J.I. van Este estudo mostra que um exercicio de resisténcia intensivo combinado e
Dongen PhD intervencao dietética proteica para idosos, implementada em um configuragao
Et al. da vida real, é eficaz para melhorar a forca das pernas, LBM e cadeira, com
(2019) pequenas alteragdes no escore de fungdo composta.
MATHEUS A. Os achados do presente estudo podem ser clinicamente relevantes porque
NASCIMENTO nenhuma das equagdes de previsao foi considerada precisa o suficiente para
Et al. acompanhar as mudangas na composigao corporal ao longo do curto periodo
(2018) de treinamento.
Nils Eckardt Resultados demonstram que 10 semanas de treinamento de resisténcia a
Et al. instabilidade sé&o suficientes para melhorar as fungdes executivas em idosos.
(2020)
Bettina Johnen1 - ambos os programas de treinamento resistido teve alta viabilidade,
Nadja Schott1 conformidade e pode ser eficaz para prevenir o declinio no estado funcional
(2017) e cognitivo [60], e até mesmo melhorar o desempenho fisico de idosos
institucionalizados

Ciéncias do esporte e educagéo fisica: Saude e desempenho 3 Capitulo 7

87



Larissa Xavier da
Silva Neves

Et al.

(2018)

Sugerem que as repeticoes até a falha concéntrica nao proporcionam maiores
ganhos de desempenho neuromuscular e hipertrofia muscular, e que mesmo
um numero baixo de repeticdes em relacdo ao méaximo possivel (ou seja,
50%) otimiza o desempenho neuromuscular em homens idosos. Além disso, o
volume de treinamento parece ser mais importante para a hipertrofia muscular
do que o treinamento com repeticoes maximas.

Leatha A. Clark
Et al.

Nossos achados sugerem que a resposta de forga ao exercicio resistido em
idosos é dependente do tipo de contragéo.

(2021)

Rasmus Leidesdorff | Concluimos que em individuos muito idosos suplementados com proteina,

Bechshof o treinamento de resisténcia pesada pode aumentar a massa e a forgca

Et al. muscular, e que a melhora relativa da massa € mais pronunciada quando

(2017) inicial massa muscular é baixa.

Fabio L.C. Pina Os resultados indicam que a realizacéo de 2 ou 3 sessOes de TR por semana

Et al. promove melhorias semelhantes nos resultados musculares, enquanto treinar

(2019) com mais frequéncia pode reduzir a gordura corporal apos 12 semanas de
séries semanais de TR em mulheres idosas néo treinadas.

Marcos R. Embora ndo tenham sido observadas diferencas significativas entre as duas

Paunksnis intervengdes em relacdo aos parametros hormonais e metabdlicos analisados,

Et al. ambos os métodos de treinamento promoveram uma resposta favoravel,

(2017) com ligeira superioridade observada para o método Cl em relagéo ao perfil

hormonal.

PAOLO M. CUNHA
Etal.
(2018)

Nossos resultados sugerem que, nos estagios iniciais, o TR
independentemente do nimero de séries é eficaz para melhorar os resultados
musculares nesta populagao.

Tiia Kekalainen
Et al.
(2017)

O treinamento resistido é benéfico para a qualidade de vida ambiental e
senso de coeréncia. Participar de treinamento de resisténcia duas vezes por
semana parece ser o mais vantajosa para esses aspectos do funcionamento
psicolégico

Bruno Monteiro de
Moura

Etal.

(2017)

Enquanto o treinamento de resisténcia provoca varias melhorias positivas
em idosos saudaveis, o ganho real de for¢ca néo influenciou o ganho na
capacidade funcional.

L.B.R. Orssatto
Et al.

Em concluséo, a fungéo fisica reduzida imediatamente apos o treinamento
de forca pode durar por 1 a 2 dias em idosos, dependendo do tipo de

(2018) funcao fisica e intensidade do treinamento. Maior intensidade resultou em
maior prejuizo. A prescricéo de exercicios em idosos deve levar isso em
consideracao, por exemplo, gradualmente aumentando a intensidade durante
0s primeiros meses de treinamento de forga

Mari Turpela Parece que melhorias benéficas da capacidade funcional podem ser

Et al. alcangadas por meio de treinamento de baixa frequéncia (ou seja, 1-2 vezes

(2017) por semana) em participantes idosos saudaveis previamente nao treinados.

Summer B. Cook
Et al.
(2017)

ambos os programas de treinamento resultaram em melhoras da AST
muscular e o treinamento HL teve mais ganhos de for¢a do que o treinamento
BFR apos 6 semanas, e foram mais semelhantes ao BFR apés 12 semanas
de treinamento.

Yoshihiro Katsura
Et al.
(2019)

O treinamento de exercicios resistidos manuais excéntricos foi mais eficaz
para melhorar forca de membros, mobilidade e estabilidade postural de idosos
quando comparados com o treinamento concéntrico. Isso sugere o significado
de enfatizar as contragdes musculares excéntricas nos movimentos para
manter e melhorar a funcao fisica

Sigve Nyvik Aas
Et al.
(2019)

As correlagdes observadas entre melhorias na forga e fungéo sugerem que
intervengdes que provocam grandes melhorias na forca também podem ser
superiores em termos de ganhos funcionais nesta populagéo.
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Pedro Lopez Portanto, de acordo com estudos anteriores, sugerimos que o treinamento de

Etal. resisténcia supervisionado e controlado representa uma intervencéo eficaz no
(2017) tratamento da fragilidade.

Nadja Schott Resultados demonstram que o treinamento especialmente com peso livre tem
(2019) beneficios na melhora da for¢a de perna e triceps, bem como na percepgéao

subjetiva em idosos. No entanto, nossos resultados ndo indicam globalmente
que o treinamento com peso livre é superior ao treinamento com maquina
para aumentar a forga.

Tabela 3. Autores e resultados.

51 CONCLUSOES

Os estudos utilizados nesta revisdo demonstram as diversas formas de abordar o
treinamento resistido em idosos, com diferentes metodologias, para homens e mulheres,
as diversas adaptacdes morfoldgicas e bioquimicas, as consideragbes especiais pensando
na salde e bem-estar. Tanto sessdes de treinamento com 95% de 1RM quanto com 70%
de 1RM séo benéficos, devendo avaliar caso a caso, assim como treinar grandes grupos
musculares durante a semana, sendo de forma Full Body ou segmentado por grupos
musculares em cada dia. A for¢ca e hipertrofia ndo difere muito nessa populagdo quando
se trata de pesos livres vs maquinas, portanto, pode-se usar das duas metodologias.
Dessa forma, fica claro a importancia do treinamento resistido com pesos na retomada
da independéncia e melhora da salude dos idosos, diminuindo o risco de quedas, lesées,
melhorando o perfil metabdlico.
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