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RESUMO

E possivel notar que a expectativa de vida esta crescendo cada vez mais perante a
populacédo idosa no Brasil e no mundo, diante disto o treinamento de forca possui
uma influéncia muito importante para a melhoria da satde e autonomia dos idosos.
Este estudo de revisdo bibliografica tem como objetivo observar e verificar os
beneficios do treinamento de for¢a para mulheres idosas. Realizado o levantamento
de artigos de pesquisas e livros com intuito de analisar os métodos que foram
aplicados e a importancia que o treinamento de forca trouxe para esse publico. Com
isso foi através dos artigos observou aumento estatistico nos valores médios de
forma maxima de extensado de joelhos, melhora no desempenho do teste de levantar
e sentar de 30s, diminuicdo em tempo de reacdo, melhora na flexibilidade e
diminuicdo dos sintomas de depressdo. Concluindo pode-se observar um aumento
na forca muscular, resisténcia de forca muscular de membros superiores e aumento
na capacidade funcional, auxiliando na melhoria da qualidade de vida para a
realizacdo das tarefas diarias e na autonomia das idosas.

Palavras-chave: beneficios, treinamento de forca, idosas.



ABSTRACT

It is notable that life expectancy is growing increasingly among the elderly population
in Brazil and around the world, and strength training has a very important influence
on improving the health and autonomy of the elderly. This literature review study
aims to observe and verify the benefits of strength training for elderly women. A
survey of research articles and books was carried out with the aim of analyzing the
methods that were applied and the importance that strength training brought to this
audience. As a result, the articles reported a statistical increase in the average
values of maximum knee extension, improvement in the performance of the 30-s
stand-up and sit-down test, a decrease in the time of occurrence, an improvement in
flexibility and a decrease in symptoms of depression. In conclusion, an increase in
muscular strength, muscular strength resistance of the upper limbs and an increase
in functional capacity can be observed, helping to improve the quality of life for

carrying out daily tasks and the autonomy of the elderly.

Keywords: benefits, strength training, elderly women.
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1 INTRODUCAO

A pratica de atividade fisica € um dos principais meios de obter um bom
condicionamento corporal. Atualmente, existem diferentes modalidades de treinos,
exercicios e esportes para poder alcancar variados objetivos como por exemplo o
treinamento de forca, podendo influenciar diretamente na longevidade do ser
humano e sua qualidade de vida. O treinamento de forca (TF) € estabelecido como
um meétodo eficaz para o desenvolvimento da aptiddo musculoesquelético, melhoria
da saude, aptidéao fisica e qualidade de vida (Murer; Braz; Lopez; apud ACSM, 2009;
Phillips e Winet, 2010; Cornelissen et al., 2011; Gordon et al., 2009; Magyari e
Churilla, 2012; Brigato et al., 2018; Zaroni et al., 2018). Portanto, no treinamento de
forca todo o corpo pode ser trabalhado envolvendo variados grupos musculares ao
mesmo tempo, ou de forma isolada para obter desenvolvimento em determinada
parte do corpo.

Segundo Nahas (2017) manifestar forca muscular desde a meia-idade ajuda
a precaver quedas, assim causando a independéncia no envelhecimento. Deste
modo, uma boa condicdo muscular prove capacidade para realizar atividade do dia a
dia. O aumento de forca muscular e a mobilidade das articulagdes ajudam a manter
a independéncia para realizar as atividades diarias. Com isso, a autonomia gerada
pelo estilo de vida ativo proporciona uma maior integracdo social, criando a
necessaria rede social de apoio, sendo que a auséncia desta rede é um dos fatores
que mais ameaca 0 bem-estar da pessoa idosa. Nahas também conceitua a
definicdo de envelhecimento como um processo gradual, universal e irreversivel,
gue acelera na maturidade e que provoca uma perda funcional progressiva no
organismo, em que gradual € no sentido de que néo se fica velho de uma semana
para a outra; universal, pois todos de uma espécie sdo afetados similarmente; e
irreversivel pois pode ser desacelerado ou acelerado de acordo com fatores
ambientais e comportamentais.

O envelhecimento populacional esta sendo intensificado por conta da
reducdo do numero de nascimento e a queda da mortalidade. Nesse processo,
chamado de transicdo demogréfica, o Brasil, apresenta um ndamero maior de
pessoas com 60 anos ou mais, fazendo que esta populacao precise de mais cuidado
e atencao (OLIVEIRA, 2019).



2 JUSTIFICATIVA

Através de estagio realizado em academias pudemos observar a importancia
da atividade fisica em idosos e as melhorias que foram apresentadas perante os
treinos, e com o aumento da populacdo idosa nos despertou um interesse em
compreender se o treinamento de forca € eficiente para que mulheres idosas tenham

mais qualidade de vida e autonomia.



3 OBJETIVOS

3.1 Objetivo Geral
Verificar os beneficios do treinamento de forca para melhoria da saude e

socializacao de idosas.

3.2 Objetivo Especifico
* Avaliar a relacdo de for¢ca e autonomia;



4 METODOLOGIA

Para a realizacdo desta revisdo bibliografica, foram levantados artigos

cientificos em portugués nas bases de dados Biblioteca em salde, Google

Académico e Scielo, utilizando as seguintes palavras chaves: qualidade de vida,

treinamento de forca, idosas, sendo as palavras isoladas e combinadas. O critério de

inclusédo utilizado foi de que o TF fosse com mulheres idosas, sedentarias e ativas

com 60 anos ou mais. Critérios de excluséo utilizado idosas atletas, ou praticantes

de algum esporte sem conhecimento prévio de musculacdo, além de nao atender os

critérios de inclusao.

Figura 1 — Fluxograma do processo e busca de artigos. ©8i
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5 RESULTADOS

No artigo Moraes et al. (2012), apresentam apds 12 semanas de
treinamento de forca (TF), aumento estatistico significativo nos valores médios da
forca maxima de extensdo de joelho do grupo experimental, e constatou também
melhora no desempenho do teste de levantar e se sentar em 30 segundos, e
observou diminuicdo no tempo de reacdo. Em mesmo sentido, Mariano et al. (2013),
mostram os resultados em relacdo a extenséo de joelho antes do treinamento estava
37,99+7,37(Kg) ap6s apresentou 41,66+10,62(Kg). Em relacdo a extensdo de
lombar previamente estava 41,85+10,31(Kg) e ap6s TF apresentou
47,01+12,08(KQ). Buzzachera et al. (2008) também observou aumentos
significativos nas variaveis de forca muscular de 24,2 para 29,6(kg), ja na resisténcia
de forca muscular de membros superiores de 14,6 para 20,2(repeticdes), a forca de
preensdo manual 21,0 para 23,4(kg), a flexibilidade de 1,7 para 4,1(cm), e aptidao
cardiorrespiratoria de 542,2 para 571,2(m) da distancia percorrida, mas em
resisténcia de forca muscular de membros inferiores e equilibrio e agilidade néo
apresentaram melhoras, assim como nenhuma modificacdo significativa nas
variaveis antropométricas (massa corporal, estatura e IMC). E No artigo de Vale et
al. (2006) apresentaram uma melhora significativa no grupo de treinamento resistido
de forca do pré para o po6s treinamento, para flexibilidade o treinamento
proporcionou melhora significativa como na flexdo de quadril de 99,2°+11,94 para
112,4°+9,89(grau).

Com relacdo aos sintomas depressivos Brunoli et al. (2015) foi
encontrado uma reducdo nos sintomas do periodo de pré-treinamento para o pos
treinamento de 9,5+4,25 para 6,00+6,75 através da Escala de Depresséo Geriatrica
(EDG) em relacédo a qualidade de vida, questionario SF-36, apresentou melhora na
capacidade funcional de 77,3 para 86,0, saude mental de 55,3 para 72,3, vitalidade
de 50,8 para 71,7, saude em geral de 54,9 para 78,2.

Neste sentido, Mariano et al. (2013) mostram que para avaliar a qualidade
de vida foi aplicado um questionario The Medical Outcomes Study 36 - Item Short -
Form Health Survey (SF-36), ap0s o treinamento mostrou valores significativos
como: a capacidade funcional que estava 75,35+20,07 e foi para 80,35+19,76,
estado geral de saude de 73,40+16,30 para 83,80+11,51, vitalidade de 69,55+10,13
para 80,25+10,94 e a saude mental de 81,95+14,85 para 89,85+11,09, enquanto o

grupo de sedentarias houve uma diminui¢cdo nos valores.



Tabela 1 — Resultados

Estudo

Metodologia

Principais resultados

MORAES et al. (2012).
Estudo sobre efeitos de trés programas de

treinamento de forca na qualidade de vida de idosas.

45 idosas, separadas inicialmente em dois grupos GE e GC,
apos seis semanas de
subdividido em TP, TR e TF.

treinamento o experimental foi

Apresento
1 forca maxima; e melhora no teste de sentar-se e

levantar de 30s.

MARIANO et al. (2013).
Estudo sobre forca muscular e qualidade de vida em

idosas

36 mulheres idosas, divididas em dois grupos: 16 no

sedentarias e 20 no treinamento.

tcapacidade funcional;
testado geral de saude;
tvitalidade;

tlimitagédo de aspectos sociais e salde mental.

BUZZACHERA et al. (2008).
Estudo sobre efeitos do treinamento de forga com
pesos livres sobre os componentes da aptidao

funcional em mulheres idosas.

Pesquisa pré-experimental com pré-treinamento/pos-

treinamento de grupo Unico com 14 idosas de 60 a 70 anos, em

36 sessoes.

1 forca muscular;

tresisténcia de forca muscular de membros
superiores;

1 preensdo manual;

tflexibilidade;

1 aptiddo cardiorrespiratéria.

VALE et al. (2006).
Estudo sobre efeitos do treinamento resistido na
forca maxima, na flexibilidade e na autonomia

runcional de mulheres idosas.

22 idosas saudéaveis e ndo praticantes de atividade fisica.

Foram divididas em dois grupos por sorteios (GC, n=11) e (GF,
n=11). Durante 16 semanas. O GF utilizou carda entre 75 a 85%
do 1RM.

O GF apresentou:
1 flexibilidade;
1 média dos angulos;

1forca maxima.

BRUNOLI et al. (2015).
Estudo sobre como o treinamento de for¢a diminui os
sintomas depressivos e melhora a qualidade de vida

relacionada a salide em idosas.

24 idosas, submetidas a um treinamento de for¢ca duas vezes
por semana, durante 12 semanas com intensidade prescrita

através da escala de percepcao de esfor¢o de BORG.

lnos sintomas depressivos
tCapacidade funcional
1salde mental,

tvitalidade

tsalde em geral.




6 DISCUSSAO

Diante dos resultados obtidos pudemos observar que o estudo realizado
por Mariano et al., (2013) houve um aumento na forca dos grupos musculares que
foram avaliados durante a pesquisa, sendo trabalhada a avaliacdo da forca muscular
antes e depois do treinamento e foi perceptivel que o exercicio praticado apresentou
uma melhora significativa para extensdo de joelho e extensdo lombar. Porém para
os exercicios de flexdo do cotovelo e abducdo de ombro ndo houve uma melhora
significativa. JA& na pesquisa realizada por Buzzachera et al., (2008) verificou-se
alteracdes na forca muscular, forca de preensao manual e resisténcia de forca de
membros superiores, melhorando também a aptiddo funcional das idosas,
confirmando que o treinamento de for¢a contribui para a melhora do funcionamento
das atividades diarias e conservando a autonomia. No mesmo sentido, o
treinamento de forca traz beneficios para idosas Moraes et al., (2012), pode ser
observada, que as idosas dispde da habilidade de melhorar e desenvolver a
capacidade de forca, visto que durante o processo do envelhecimento ha uma perda
significativa dessas capacidades, ressaltando a importancia do treinamento de forca
como um componente fundamental para diminuir ou retardar as dificuldades
causadas pelo envelhecimento, seja por doencas cronico-degenerativas ou até
mesmo as perdas fisioldégicas que decorrem durante esse processo comprometendo
a capacidade funcional e a autonomia das idosas.

A Sindrome geriatrica caracteriza-se pela diminuicdo da massa e forca
muscular, isto €, a sarcopenia, e implica em grandes prejuizos a funcionalidade dos
idosos (DIZ el at., 2015). Esses danos acabam afetando o emocional e social,
abalando outras areas da vida e assim como dito anteriormente o treinamento de
forca também contribui para a melhoria desses aspectos. Segundo Nahas (2017) a
diminuicdo da capacidade funcional decorrente, em grande parte, do desuso, pode
ser compensada pela pratica regular de exercicios ou pela adocdo de um estilo de
vida mais ativo retardando o efeito do envelhecimento conservando a autonomia da
idosa. Diante disto através do estudo de Brunoli et al., (2015) com o treinamento
realizado durante 12 semanas foi observado uma reducéao dos sintomas depressivos
pos treinamento, resultando na melhora da capacidade funcional, estado geral da

salude e saude mental, corroborando com os resultados apresentados por Mariano



et al., (2013) que através da avaliacdo da qualidade de vida em idosas apd0s o
programa de treinamento, foram relatados ganhos nas variaveis capacidade
funcional.

O estudo realizado por Vale et al., (2006) mostrou melhora significativa do
grupo de treinamento no teste de 1 RM antes dos treinamentos e apos, todos com
aumento de mais que 5%, trazendo também melhora nos niveis de flexibilidade,
podendo ser explicado pelo aumento de amplitude dos movimentos na realizagao
dos exercicios. Correia (2014) mostra que todos os estudos que observou, ha um
aumento de flexibilidade apds treinamento de forca em idosos, por estar atribuido a
reducdo da mobilidade articular para essa faixa etaria, diretamente relacionado com
autonomia funcional de idosos, diz também que o aumento na amplitude dos
movimentos pra a execucdo dos exercicios de forca reduz os riscos de lesdes
musculo articulares e a rigidez dos musculos dessas pessoas. Corroborando com o
estudo de Buzzachera et al., (2008) demostrando que quando ha exigéncia para
uma execucdo correta do exercicio, envolve trabalho de amplitude de musculos
agonistas e antagonistas, assim contribuindo para a melhoria da flexibilidade.

De acordo com Nahas (2017) a atividade fisica tem sido associada ao bem-
estar, saude e qualidade de vida dos cidadaos, principalmente para a populagéo
idosa, em que a maior parte estdo inativas, levando-as a perdas precoces de
capacidade funcional. Portanto os beneficios do treinamento de forca podem ser
vistos como uma melhoria do individuo como um todo, seja fisiolégico, sociais ou

psicoldgicos.
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7 CONCLUSAO

Através desse estudo, compreendemos que houve uma melhoria em varios
fatores resultantes do treinamento de for¢ca aplicado em cada pesquisa, seja eles o
ganho de forgca, melhora na autonomia e capacidade funcional das idosas podendo
realizar as tarefas diarias com mais facilidade e confiantes em si, melhorando os
aspectos psicolégicos e emocionais, reduzindo os sintomas depressivos e
aumentando a qualidade de vida, vitalidade, estado geral da saude e saude mental,
minimizando as decorréncias fisioldgicas causadas pelo envelhecimento natural,

aumentando assim a expectativa de vida dessa populacao.
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