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RESUMO

O envelhecimento € um processo que promove uma série de alteragdes no organismo
dos individuos, culminando no declinio do seu sistema neuro-muscular-esquelético e
sensorial. Dentre as principais alteragdes observadas esta a reducao da flexibilidade,
forca e do equilibrio corporal destes individuos. O presente estudo trata de uma
revisao narrativa da literatura e teve por objetivo geral sintetizar a producéao cientifica
que aborda a relagao do treinamento de forca e flexibilidade em idosos. Para isto foi
realizada busca nas bases de dados eletronicos SCIELO e Portal CAPES, atendendo
ao recorte temporal de publicagdes entre 2006 e 2023 e utilizando-se os descritores
juntamente com os termos e palavras chave relacionadas associada com operadores
booleanos. Apds leitura de 125 titulos/resumos de artigos que atenderam aos critérios
de elegibilidade, Nove artigos foram incluidos neste estudo. Foi observado o aumento
da capacidade funcional e aptidao fisica em dois estudos, forga e/ou flexibilidade em
cinco estudos e forga e/ou equilibrio em dois estudos, ficando claro que o treinamento
de forcga e flexibilidade proporciona diversos beneficios para os idosos. Em se tratando
do resultado do treinamento de forca e flexibilidade nos idosos, observou-se aumento
da flexibilidade apds a realizacao do treinamento de forga, ficando claro que a pratica
deste tipo de treinamento apresenta impacto positivo na vida dos idosos. Diante do
exposto, considera-se que o treinamento de forca e flexibilidade é eficiente para
aumentar a forgca muscular, a flexibilidade e o equilibrio dos idosos, além de influenciar
de forma relevante no equilibrio corporal e na percepcao positiva de saude destes
individuos.

Palavras-chave: Treinamento de Resisténcia. Treino de Forgca. Flexibilidade.
Envelhecimento. Promogao da Saude.



ABSTRACT

Aging is a process that promotes a series of changes in individuals' bodies, culminating
in the decline of their neuro-muscular-skeletal and sensory systems. Among the main
changes observed is the reduction in flexibility, strength and body balance in these
individuals. The present study deals with a narrative review of the literature and had
the general objective of synthesizing the scientific production that addresses the rela-
tionship between strength and flexibility training in the elderly. For this purpose, a
search was carried out in the electronic databases SCIELO and Portal CAPES, taking
into account the time frame of publications between 2006 and 2023 and using the de-
scriptors together with related terms and keywords associated with Boolean operators.
After reading 125 titles/abstracts of articles that met the eligibility criteria, nine articles
were included in this study. An increase in functional capacity and physical fithess was
observed in two studies, strength and/or flexibility in five studies and strength and/or
balance in two studies, making it clear that strength and flexibility training provides
several benefits for the elderly. When it comes to the results of strength and flexibility
training in the elderly, an increase in flexibility was observed after carrying out strength
training, making it clear that practicing this type of training has a positive impact on the
lives of the elderly. In view of the above, it is considered that strength and flexibility
training is efficient in increasing muscular strength, flexibility and balance in the elderly,
in addition to having a relevant influence on body balance and the positive perception
of health of these individuals.

Keywords: Resistance Training. Strength Training. Flexibility. Aging. Health
Promotion.



SUMARIO

1 INTRODUGAO .....oeeereceesesseseesssse e ses s s s s ssssssssssasssssssssssssssssssssssns
20 1 = L 1 L
3 PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS ........cccoerermrerererarnceeneseseseresanenans
4 RESULTADOS ......ooiiiietrrr s insss s snssss s sss s s s sssss s s s s
31 0] E=T0d 1 L1 X o L
6 CONSIDERAGOES FINALIS .......cocoeetrerereereseesessssesessssssesessssssessssssssensns
REFERENCIAS ......cococcririrerereseeccsesesssssassssssssssssesssssssssssssssssssssessssssssssanas



1 INTRODUGAO

Envelhecer € um processo inevitavel na vida dos individuos. Segundo dados
do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica — IBGE, a populagédo brasileira
mantém a tendéncia de envelhecimento, passando de 4,8 milhdes no ano de 2012,
para 30,2 milhdes em 2017 (IBGE, 2018). Os dados mais atuais, censo 2022, indicam
que a populagdo com 65 anos ou mais representava um percentual de 15,1% (IBGE,
2022).

Segundo a definigdo da Organizagdao Mundial da Saude (OMS), idoso é o
individuo que possui 65 anos ou mais para os individuos de paises desenvolvidos e
60 anos ou mais para os individuos dos paises subdesenvolvidos, compreendendo
que o envelhecimento é um periodo em que sdo acometidas diversas doencas e
limitagdes aos individuos (BVS, 2019).

Segundo Aires, Paskulin e Morais (2010), a capacidade funcional também é
afetada com o aumento da idade. Os autores explicam ainda que a capacidade
funcional pode ser definida como a disposicdo para realizacdo das atividades,
possibilitando a independéncia dos individuos. Assim, a mensuragao da capacidade
funcional nos idosos € um importante indicador de saude, pois esta relacionado com
a qualidade de vida (AIRES, PASKULIN E MORAIS, 2010).

Para além da capacidade funcional, a flexibilidade pode ser considerada como
um componente da aptidao fisica indispensavel para a realizagdo de atividades
simples no cotidiano dos individuos (GALDINO, 2013). Dessa forma, entende-se a
flexibilidade como a capacidade fisica que é desenvolvida por meio de alongamentos
e treinamentos especificos e, através destes, se desenvolve uma melhor mobilidade
e desempenho para a realizagao de qualquer atividade (MEDEIROS, 2012).

De acordo com Pedro e Amorim (2008) os efeitos do envelhecimento podem
ser amenizados com a pratica regular de atividades fisicas, tendo em vista a sua
importancia para o fortalecimento dos musculos, de modo a restaurar sua forga,
melhorando a capacidade funcional dos idosos.

Dias, Gurjao e Marucci (2006) explicam que o treinamento de forga tem sido
muito utilizado, pois promove beneficios relevantes para a aptidao
musculoesquelética, proporcionando o aumento da massa muscular, dos niveis de
forca e da densidade mineral 6ssea, de forma a proporcionar uma melhoria da

capacidade funcional e da qualidade de vida, principalmente dos idosos.



Segundo Lopes (2012), tem-se no treinamento de forca uma das melhores
estratégias para melhorar a forga e a resisténcia muscular de pessoas idosas. Ja,
Araujo, Carvalhais e Ocarino (2012) complementam explicando que o treinamento de
forga parece proporcionar o aumento da flexibilidade, tendo em vista a reducéo na
tensao passiva e na rigidez do musculo esquelético. Por outro lado, o treinamento de
flexibilidade se concentra em exercicios de alongamento que buscam aumentar a
amplitude de movimento das articulagdes e reduzir a rigidez muscular (SAJEBI et al.,
2020). Estudos tém demonstrado os beneficios dessas intervengdes para os idosos,
incluindo a melhoria da forga muscular, da capacidade funcional, da qualidade de vida
e a prevencao de quedas e lesdes (LUSTOSA et al., 2019; SILVA et al., 2021).

Diante deste contexto, levantou-se a seguinte pergunta: como o treinamento de

forga e flexibilidade pode influenciar na vida de pessoas idosas?



2 OBJETIVO

O presente estudo tem como objetivo sintetizar a produgdo cientifica que

aborda a relacao do treinamento de forga e flexibilidade em idosos.
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3 PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Trata-se de um estudo de carater descritivo e exploratério com base numa
revisdo narrativa da literatura, visando responder a seguinte pergunta: como o
treinamento de forca e flexibilidade pode influenciar na vida de pessoas idosas?

Assim, a presente revisdo envolveu as atividades de identificagdo, compilagao,
fichamento, analise e interpretacdo de publicagdes. Para a coleta de dados realizou-
se a selecdo de publicagdes (livros, artigos cientificos, teses e dissertagdes),
atendendo ao recorte temporal de publicacées entre 2006 e 2023. As publicacdes
foram identificadas nas bases de dados SCIELO e Portal CAPES (Web of Science e
Biblioteca Digital de Teses e Dissertacoes).

Foram utilizados os seguintes descritores com 0s respectivos termos na lin-

” ““

gua portuguesa e inglesa: “treinamento de resisténcia/ resistance training”, “treino de
forga/ strength training”, “flexibilidade/ flexibility”, “envelhecimento/ aging”, “promogé&o
da saude/ health promotion”, determinados a partir dos Descritores em Ciéncias da
Saude - DeCS que apresenta o vocabulario adequado contido nos artigos indexados.
A busca integrada foi realizada unindo os descritores com o conectivo “AND”, “OR” e
“‘NOT” que foram utilizados com as palavras-chave para guiar a busca nas bases de
dados.

Com relacdo aos critérios de inclusdo, foram incluidos no estudo artigos
completos que abordassem sobre treinamento de forca e flexibilidade na saude de
idosos, institucionalizados e publicados entre 2006 e 2023, em portugués e inglés. Em
se tratando dos critérios de exclusao, foram excluidos desse estudo, artigos que néo
contemplaram a tematica, artigos incompletos, que nao estavam em portugués e/ou
inglés e que ndo atenderam ao recorte temporal.

A pesquisa foi desenvolvida a partir da busca da literatura, para analisar das
informacdes dos resultados publicados para posterior selecdo do material. O processo
foi dividido em trés momentos: no primeiro momento realizou-se a busca eletrénica
nas bases de dados; no segundo momento realizou-se a selegao e identificagcao dos
artigos elegiveis; e, por fim, no terceiro momento, realizou-se a extracdo dos dados
dos estudos incluidos na revisdo e os resultados obtidos foram exportados para
Microsoft Office Excel e passaram por verificagdo para remog¢ao do material duplicado,
e a criacdo de um banco de dados com os titulos dos artigos que foram submetidos

as analises.
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Para efeito de analise desta pesquisa, foram contabilizado um numero de
publicagdes considerando os artigos cientificos e os estudos monograficos
(dissertacdes e teses). Foram descritos os resultados e conclusbes dos estudos
conforme o tema abordado, agrupando-os por pontos de similaridade, com o intuito
de revisar a producgao cientifica e demonstrar a importancia do treinamento de forga e
flexibilidade na saude de idosos. Os dados oriundos das analises foram tabulados em

programa Microsoft Office Excel e apresentado em forma de quadros.
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4 RESULTADOS

A busca, realizada nas bases de dados eletrénicas Scielo e Portal Capes, re-
sultou na selegdo de 125 artigos. Durante as buscas, quando possivel, combinou-se
os descritores de acordo com as ferramentas de busca avancgadas disponibilizadas
nas bases de dados, sendo localizados na Scielo 75 artigos e no Portal Capes 50
artigos, inicialmente. Apds leitura inicial, realizada pela pesquisadora selecionou-se
47 artigos para analise final. O processo realizado na sele¢do dos artigos e os motivos

de excluséo estao elencados na figura 1.

Figura 1 - Fluxograma da selec¢ao dos artigos

Estudos identificados nas bases de dados (n = 125)
Scielo (n= 75) e Portal Capes (n=50)

[ Artigos excluidos por duplicidade (n=35)

[ Artigos que permaneceram apdés primeira analise (n=90) ]

(n=43)

[ Artigos excluidos segundo os critérios de selegéo

Artigos que permaneceram para a revisdo completa
(n=47)

Artigos excluidos apds leitura completa
(n=38)

[ Artigos que permaneceram para analise (n=9) ]

Fonte: Autora (2024).

No segundo momento realizou-se a selecdo e a identificacdo dos artigos
elegiveis para a inclusdo na revisao. O processo de triagem foi realizado pelo titulo e
resumo, num primeiro momento, sendo excluidos 33 artigos nesse processo. Os 57
artigos que permaneceram foram lidos integralmente com o intuito de analisar se estes
correspondiam aos critérios de inclusdo, sendo excluidos 38 artigos durante este

processo, por nao estarem de acordo com os critérios de inclusdo. Foram
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selecionados 9 artigos para compor este estudo. O processo realizado durante a

selegao dos artigos e os motivos de exclusdo encontram-se descritos na figura 1.

No terceiro momento foi realizada a extracdo dos dados, sendo elencados

como principais critérios: a) referéncia da publicagdo, b) objetivo, c¢) critérios de

inclusdo da amostra, d) intervengao realizada e e) resultados alcangados. A extragao

das informacgdes dos estudos foi realizada a partir da elaboragao dos quadros 1 e 2.

Quadro 1 — Estudos relacionados ao treinamento de forga e a flexibilidade em idosos.

Autor/Ano/Ti e
po de estudo Objetivo Participantes Métodos Resultados
Intervengao: treino

Analisar 0s de forga (exercicios

efeitos do para o corpo

treinamento Idade: >68 anos, | superior e inferior) e .

L o s tFlexibilidade

Cortez et al resistido, ambos os sexos. | aerdbico por meio de tForca
2023/ Revisio aerobico e de caminhada. + Equilibrio

Sistematica

flexibilidade e
suas
adaptagdes
crbénicas na
saude do idoso.

Amostra: de 17 a
420 idosos.

Instrumentos: Flexi-
bilidade (banco de
Wells); Testes de
sentar e alcangar

Melhora da composi-
¢éo corporal

Intervengdo: o GG

Idade: entre 67,3 | praticou  ginastica
Avaliar os |e 69,7. aerobica; o GH
niveis de forga treinamento de
e flexibilidade |Amostra: 30 | hidroginastica e o | GM > nivel de forca

Moura et al., | de idosas [idosas praticantes | GM realizou | de membros

2018/ participantes de |de atividade | treinamento de | inferiores;

Transversal ginastica fisica. forca.

Analitico aerébica, GG e GH >
hidroginastica e |Grupo: Ginastica | Instrumentos: flexibilidade;
treinamento de |(GG); Forca (teste de
forga. Hidroginastica sentar e levantar);

(GH); Musculacgao | Flexibilidade
(GM). (fleximetro).
Intervencgao:
Investigar o} Programa de
efeito de oito TF+AL, 8 semanas,
semanas do |ldade: 50-69 | 4 dias na semana Forca para flexores
treinamento de |anos. (TF, terca-feira e (Tj ore p.
. o e joelho;
forca isolado ou sexta-feira; AL, Flexibilidade para
L combinado com |Amostra: 9 | segunda-feira e f P
Oliveira; . ; L o grupo TF+AL, e
e o0 treinamento |mulheres quinta-feira); o

Teixeira, - ! melhoras similares
de fisicamente TF, 2 dias na ) :

2016/Transve . . na hipertrofia
alongamento ativas. semana (terca-feira

rsal NS muscular e
sobre a forga, e sexta-feira); capacidade
flexibilidade, Grupo: Treino de | Grupo CONT, né&o pa
) - ) . . funcional para os
hipertrofia e ([forca (TF); Treino | treinou durante todo rupos TE+AL e TF
capacidade de forca e | o periodo do estudo. grup '

funcional de
idosas.

alongamento
(TF+AL); Controle

(CONT).

Instrumentos:
Forca (teste de
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sentar e levantar);
Flexibilidade
(fleximetro).

Idade: entre 60 e

Intervengao:
A avaliagao foi reali-

'rA\e\gII?ar dos 3: 83 anos. zadg por meio d.e en-
ratica de trevistas e avaliagcéo
pratica : fisica individual. Para
exercicios Amostra: 74 .
fisicos, sobre a [dosos (56 | © grupo de pratican-
Fidelis; forca muscular mulheres e 18 tes GP _f0|| realllzaga
Patrizzi; manual, homens), no %roprlo OC? oNde | Evercicio fisico
Walsh, 2013/ | flexibilidade e [pareados por szli dzzcés f;;;;’:\c;carg 2 supervisionado -
Ensaio Clinico | mobilidade sexo e idade, grupo GNP foi ,avali- TFlexibilidade
Experimental | funcional  em divididos em dois | J 4, na prépria_uni-
idosos? usuarios grupos com 37 dade de satde
de unidades de |individuos cada '
(S:%l;%ee gg um. Instrum:antos: Forga
Uberaba-MG (Preensdo palmar);
: Flexibilidade (teste
de sentar e alcancar)
Intervencao:
Grupo atividade
(GA), exercicios
resistidos, 13
semanas, duas
vezes por semana,
uma hora/sessao;
Analisar os Grupo controle (GC),
. Idade: = 60 anos. | ndo praticantes de -
Wiechmann; efe_ltos do exercicios fisicos. Grupo. _atlwdgde
Ruzene: trelna_mento Amostra: 20 1 mobilidade;

’ resistido na | . 1 forca muscular de
Navega, flexibilidade idosos, Instrumentos: membros inferiores;
2013/ Estudo mobilidade ’ Grupo atividade | Teste de mobilidade 1 equilibrio; ’
de Coorte f ’ (n=10): 66,1+6,35 | (Timed Up and Go — .

orga muscular anos TUG): Sem diferengca na
e equilibrio de ’ flexibilidade.
idosos. Grupo  controle Teste_ ge forf;q (dez
(n=10): 65,417,54 | repeticbes maximas -
anos. 10RM);
Teste de Flexibili-
dade (teste de sentar
e alcancar utilizando
0 Banco de Wells);
Teste de equilibrio
(Escala de Equilibrio
de Berg (EEB)).
Intervencao:
Verificar a Programa de treina- _ _
infludncia  do Idade: 60 a 75 me_nto de forca e dg T_r_elnament_o de flexi-
treinamento de anos; trg_mamento de flexi- b|||_dade articular e
_ forca muscular bilidade (13 sema- | treinamento de forca
Albino et al., d Amostra: 22 | nas). muscular - 1 equili-
2012/ Artigo felexibi" dade € Imulheres; brio;
Original articular sobre o Participantes  de | Instrumentos: _
equilibrio dois programas Indice de forca mus- | Treinamento del forca
corporal em de atividade cula_r; _ muscular - 1 indice de
idosas fisica. Equilibrio (Escala de | forga muscular;

Berg)
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Quissini et al.,
2012 / Estudo
de Corte
Transversal

Comparar o}
nivel de forca e
flexibilidade em
idosos
praticantes de
musculagdao e
praticantes de
hidroginastica a
fim de verificar
qual seria mais
eficaz na
melhora da
aptidao fisica.

Idade: = 63 anos

/Amostra: 16
individuos idosos
de ambos os
sexos, divididos
em dois grupos: 8
praticantes de
musculagdo (G1)
e 8 praticantes de
hidroginastica
(G2).

Intervencao:

O estudo foi com-
posto por 16 indivi-
duos divididos em
dois grupos Gl
(grupo musculacéo) e
G2 (grupo hidrogi-
nastica), praticando
no minimo 6 meses
de treinamento e no
minimo 2 vezes por
semana.

Instrumentos:
Flexibilidade (mem-
bros inferiores - teste
de sentar e alcancar;
membros superiores
- teste de cocar as
costas).

tFlexibilidade
(membros
superiores).

Fonte: Autora (2024).

Quadro 2 - Estudos relacionados ao treinamento de forgca e seus efeitos na
flexibilidade em idosos.

Autor/Ano/Ti

acima de 55

ambos 0s sexos.

Flexibilidade (banco
de Wells, com testes

po de estudo Objetivo Participantes Métodos Resultados
. Intervencao:

Rewsgr_ 0S protocolos de

beneﬂmos do atividades fisicas e
Macedo et af g)ergaamento 22 Idade: = 55 anos. | treinamento de

7 forca. o .

2022/ Revisao | qualidade  de |amostra: De 9 a ¢ T Flexibilidade;
Sistematica vida de homens (36 i4osos.  de | Instrumentos:

e mulheres ’

de sentar-e-alcangar
no Banco de Wells)

anos. de sentar e
alcancar).
. Intervencao:
Analisar OS lIdade: entre 62 a | programa de 12
efeitos do 158 anos. semanas (8
treinamento de exercicios; 3 vezes
Souza et al, | oréa noS |Amostra: por semana; 8-12
2022/ Estudo ggmponeanptfigéo - 20 idosas repeticoes oFlexibilidade
Transversal fisica Gru_pos. maximas).
. . [Treinamento
relacionada  a |-g). Instrumentos:
saude de |Controle (n=11) | Flexibilidade (teste
mulheres.

Fonte: Autora (2024).
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5 DISCUSSAO

A presente revisdo narrativa abordou a relagao entre o treinamento de forga e
a flexibilidade em idosos. Observou-se que a idade é considerada um fator importante
para a determinagdo da resposta do treinamento de for¢ca e flexibilidade. Serao
considerados no primeiro momento estudos com protocolos de treinamento de forca
e treinamento de flexibilidade e seus efeitos em idosos (dados do quadro 1) e no
segundo momento estudos que verificaram os impactos do treinamento de forga na
flexibilidade em idosos (dados do quadro 2).

Segundo os estudos de Cortez et al. (2023) pode-se verificar que o treinamento
de flexibilidade pode ser entendido como um grande aliado dos idosos, pois possibilita
uma melhora da capacidade funcional destes individuos. Assim a associagcdo de
atividades resistidas e aerdbica, realizados com uma frequéncia de trés vezes na
semana, possibilitou uma melhora do condicionamento fisico, da funcionalidade e,
consequentemente, a melhora da flexibilidade, mobilidade e do equilibrio dos idosos
estudados, quando comparados aos idosos que nao praticavam atividades fisicas.

Dessa forma, Cortez e colaboradores (2023) recomendam a realizagao de
exercicios fisicos, com uma frequéncia semanal, voltados para o desenvolvimento da
forca muscular, de flexibilidade e aerdbicos como forma de conservar e aperfeigoar a
qualidade fisica dos idosos, e contrabalancear a fraqueza e a fragilidade muscular,
melhorando a mobilidade e a flexibilidade, que sao fundamentais para a manutengao
do condicionamento fisico funcional e da qualidade de vida dos idosos.

De acordo com os estudos de Moura et al. (2018), foi observado que o grupo
que realizou musculagcao apresentou maior forca nos membros inferiores quando
comparado com o grupo da hidroginastica, enquanto que o grupo da hidroginastica
apresentou maior flexibilidade do que o grupo da musculagéo. Foi verificado que o
grupo de musculagao apresentou maior tempo, frequéncia e volume de treinamento
do que o grupo de ginastica (p=0,02; p=0,03; p=0,01, respectivamente). Em relagéo a
frequéncia semanal do treino, o grupo musculagcdo foi maior do que o grupo
hidroginastica (p=0,01). As idosas que realizaram ginastica e hidroginastica
apresentaram maiores niveis de flexibilidade do quadriceps direito comparado com o
grupo musculacéo (p=0,02) enquanto que com a pratica da musculagédo a forca de
membros inferiores foi significativamente maior comparada a pratica da hidroginastica

(p=0,03). Os estudos apresentaram algumas limitagdes a exemplo da falta de um
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grupo controle com individuos nao praticantes de atividade fisica que serviria de
comparagao com os demais grupos, chegando a conclusao que as idosas praticantes
de musculagao obtiveram maior nivel de forga nos membros inferiores (p<0,05) e as
idosas do grupo da ginastica e da hidroginastica apresentaram maior flexibilidade nos
quadriceps (p<0,005).

Oliveira e Teixeira (2016) chegaram a conclusdo que a realizagao de
alongamento combinado com o treino de forga, realizado em dias alternados, pode
proporcionar o aumento da forca e da flexibilidade em comparacédo com o treinamento
de forca realizado de forma isolada. O programa de treinamento foi realizado durante
oito semanas, o grupo que realizou o treinamento de forca e alongamento treinou
quatro dias na semana, sendo dois dias para os treinos de for¢a e dois dias para o
treino de alongamento. Ja o grupo que realizou apenas o treinamento de forga treinou
dois dias na semana enquanto que o grupo controle ndo realizou treinamentos. Para
a avaliagao da flexibilidade, os autores utilizaram um fleximetro pendular da marca
(Sanny), que mede a amplitude de movimento angular em graus, variando de 0° a
360°. Em se tratando dos resultados foi verificado maior percentual na forca dindmica
maxima de flexores de joelho para o grupo que realizou o treinamento de forca e
alongamento. Considerando os extensores de joelho, verificou-se ganhos
semelhantes para os dois grupos e, comparado ao grupo controle, ndo houve melhora
de forca (1RM) para este grupo (OLIVEIRA e TEIXEIRA, 2016). Em relacéo a
flexibilidade do quadril direito e esquerdo, o grupo que realizou treinamento de forga
e alongamento apresentou melhora expressiva em relagdo ao grupo que realizou
somente o treinamento de forga. Considerando o grupo controle, nao foi verificada a
melhora da flexibilidade de quadril para este grupo. Os autores ressaltam a
necessidade de investigar se essa estratégia de treinamento pode proporcionar maior
ganho da massa muscular, contribuir na capacidade funcional das idosas do que
quando da realizagdo do treinamento de forga de forma isolada (OLIVEIRA e
TEIXEIRA, 2016).

O estudo de Fidelis, Patrizzi e Walsh (2013) demonstrou que a pratica de
exercicios fisicos sobre a forca muscular, flexibilidade e mobilidade funcional em
idosos apresentou beneficios ndo somente no campo fisico-funcional e mental, mas
melhorou também o desempenho funcional, social, mantendo e promovendo a
independéncia e a autonomia destes individuos. Dentre os protocolos realizados

estava a realizagdo de alongamentos globais, fortalecimento com e sem resisténcia,
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treino de equilibrio estatico e dinamico e exercicios de coordenagdo motora,
semelhante ao protocolo realizado no grupo ginastica do presente estudo.

Neste estudo, os idosos foram divididos em grupo de praticantes (GP) e o grupo
de nao praticantes (GNP) de exercicios fisicos. Considerando os valores das médias
da forca muscular manual, flexibilidade, alcance funcional e TUG, levando em
consideracao os valores de p, pode-se verificar os seguintes resultados: os valores da
forca muscular (GP 27,15+6,7 kgf/cm; GNP 24,8+9,0 kgf/cm; p=0,2984); flexibilidade
(GP 23,26+10,6cm; GNP 15,99+9,3cm; p=0,0018); Alcance (GP 33,46+8,4cm; GNP
25,62+10,0cm; p=0,0008); TUG (GP 9,03+3,4seg; GNP 9,68+ 4,4seqg; p=0,3844)
(FIDELIS, PATRIZZI E WALSH, 2013). Os resultados indicaram aumento significativo
na flexibilidade dos idosos, corroborando com o presente estudo.

Wiechmann, Ruzene e Navega (2013) avaliaram os efeitos do treinamento de
forca sobre a flexibilidade, mobilidade, forca muscular e equilibrio de idosas, e
observaram melhora na forga muscular de membros inferiores, porém sem aumento
na flexibilidade. Antes e apds o programa de exercicios, o grupo controle (GC) e o
grupo atividade (GA) apresentaram os seguintes resultados: GC - mobilidade
(10,0+2,49s; 9,7+2,75s; GA ); flexibilidade (13,15+9,06cm; 13,45+9,02cm); equilibrio
(BERG, 52,5+3,37; 52,9+3,45); GA — mobilidade (9,7+1,25s; 7,4+1,35s; p=0,0077);
flexibilidade (23,85+12,06cm; 25,1+10,18cm; p=0,0172); equilibrio (BERG, 55,1+0,88;
55,940,32; p=0,0277). Considerando os testes de for¢ca muscular (10-RM), verificou-
se para todos os movimentos avaliados que o GA mostrou aumento significativo
(p<0,05) comparado ao GC. De acordo com os autores, o treinamento resistido
demonstrou efeitos positivos na vida dos idosos, levando a melhora da mobilidade, do
equilibrio e da forga muscular (WIECHMANN, RUZENE e NAVEGA, 2013).

Ainda no estudo de Wiechmann, Ruzene e Navega (2013), em se tratando da
flexibilidade, foram realizados aquecimento e alongamento antes das atividades para
o fortalecimento muscular e estes protocolos de exercicios ndao promoveram
alteracbes na flexibilidade quando as voluntarias foram avaliadas por meio do teste
de sentar e levantar. Esta situacdo pode ser explicada pelo tipo de treinamento
aplicado, periodicidade e intensidade de realizagcao destes. Os autores sugerem que
para se obter a melhora da flexibilidade sejam realizados exercicios de alongamento
de forma periddica e com intensidade adequada.

Albino et al. (2012) observaram que os programas de treinamento realizados

demostraram que tanto o treinamento de forga muscular (GTF) quanto o de
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flexibilidade articular (GFLEX), executado durante 11 semanas, apresentaram
beneficios em relagédo ao equilibrio corporal das idosas participantes. Em se tratando
do GTF (Pré 53,0; Pds 55,86) aumento no indice de forga muscular (p=0,003); GFLEX
(Pré 52,47; Pbs 55,47) aumento significativo no indice de equilibrio corporal (p=0,001).
Os dados observados sugerem melhora ou manutengdo da forgca muscular e
flexibilidade articular que podem influenciar no equilibrio corporal dos idosos,
reduzindo o risco de quedas e prolongando o periodo de independéncia, tao
importante em qualquer idade, mas principalmente no periodo do envelhecimento
(ALBINO et al., 2012).

Quissini et al. (2012) verificaram que a realizagao de atividades fisica com o
intuito de melhorar o desempenho e a independéncia dos idosos deve ser
acompanhado de uma avaliagdo criteriosa. Dois grupos, musculagdo (G1) e
hidroginastica (G2), foram acompanhados por um periodo de seis meses, com a
realizacado do treinamento duas vezes por semana. Nao foram verificadas diferencas
significativas em relagao a poténcia dos membros inferiores (teste de sentar e levantar
em 30 segundos) entre os grupos (p=0,07) em quanto que para a forca de membros
superiores (teste de flexao de cubito) o G1 apresentou valores significativos (p=0,49)
comparado ao G2. Em relagao a flexibilidade dos membros inferiores (teste de sentar
e alcangar em uma cadeira), nao foram verificadas diferencas entre os dois grupos
(p=0,07), contudo para membros superiores (teste de cocar as costas) verificou-se
que o G2 apresentou valores maiores que o G1 (p=0,03). Os autores concluiram que
tanto a musculagao, quanto a hidroginastica promovem maior aptidao fisica para os
idosos, entretanto, o ganho dependera da atividade e do trabalho realizado nos treinos
(QUISSINI et al., 2012).

Em nosso levantamento apenas dois estudos reportaram efeitos do
treinamento de forga na flexibilidade de idosos (quadro 2). De acordo com Macedo et
al. (2022), os estudos que embasaram a pesquisa demonstraram que apds a
intervencao dos treinos de resisténcia, verificou-se a melhora na forga (Pré 0,43 + 0,1
rep/tempo; Pés 0,52 + 0,2rep/tempo); na flexibilidade (Pré 25,0 + 5,4cm; Pés 28,9+6,5
cm); no equilibrio (Pré 61,3£17,6; Pds 46,9+17,1), além de se verificar reducao
significativa do percentual de gordura (Pré 32,1+3,3%; Pdos 32,1+£3,2%). Observou-se

ainda que a pratica de atividade fisica regular proporciona, além das melhorias fisicas,



20

maior autonomia, saude psicologica, convivio social na pratica das atividades
regulares e o condicionamento fisico que reflete em condigdes de saude melhores.

Souza et al. (2022) concluiram que a utilizagdo do treinamento de forga (12
semanas, trés vezes por semana e series de 12 repeticdes maximas) proporcionou
melhora dos componentes da aptidao fisica relacionada a saude dos idosos, 0 que
impactou positivamente na saude, autonomia e na realizacdo das atividades
cotidianas destes individuos. Realizou-se a avaliagdo da antropometria, forga
muscular, agilidade, flexibilidade e aptidao cardiorrespiratoria. O Grupo treinamento
(GT) apresentou os seguintes resultados: Redugdo da gordura corporal (Pré
29,212 8%, Pés 27,8+2,7%; p=0,002); aumento no salto vertical (Pré 11,06£2,34cm;
Pos 14,33 +4,55cm; p=0,005), aumento no teste de flexdo de cotovelo (Pré
9,612, 7repeticdes; Pos 22,919, 4repeticdes; p=0,001), aumento no teste de sentar e
levantar (Pré 11,1+0,8repeticbes, Pdés 22,0+3,5repeticdes; p<0,001), aumento da
aptidao cardiorrespiratoria (Pré 24,3+5,5mL/kg/min; Pés 27,614 ,4mL/kg/min; p<0,001)
e melhora na agilidade (Pré 22,38+0,69 segundos; Pds 19,90 +0,66 segundos;
p=0,003).

Os autores verificaram que o treinamento de forga pode contribuir para a
melhora da aptidao fisica relacionada a saude de mulheres de meia idade e idosas e
ressaltam ainda sobre a importancia de se tomar alguns cuidados de modo a garantir
maior eficacia com relagdo aos programas de treinamento, realizando a inclusao de
exercicios complementares especificos para capacidades de flexibilidade e poténcia
muscular (SOUZA et al., 2022).

A realizacdo deste estudo esbarrou em algumas dificuldades a exemplo de
artigos que abordassem especificamente sobre a tematica, encontrando artigos que
abordavam ou sobre forga, ou sobre flexibilidade, ou sobre forca com realizacédo de
testes de flexibilidade, e poucos artigos que abordavam sobre o treinamento de forga
e flexibilidade, que na sua maioria tratavam de revisdes. Outra limitagao observada,
para a realizagdo deste estudo, foi com relacdo aos dados relacionadas aos
protocolos de treinamentos e resultados dos treinos, tendo uma certa dificuldade para
acessar estas informagdes, que sao de grande importancia para as analises
realizadas e os resultados que se deseja atingir. Considerando os pontos fortes, este
estudo apresenta grande relevancia, tanto para a sociedade, quanto para os
académicos e profissionais de educagao fisica que ja atuam na éarea, pois traz

informagdes importantes sobre a saude dos idosos, de forma a minimizar e retardar
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os efeitos do envelhecimento, além apresentar protocolos de atividades que
proporcionam melhora na saude, maior independéncia e a qualidade de vida para

estes individuos.
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6 CONSIDERAGOES FINAIS

O aumento da expectativa de vida € uma realidade que tem despertado o
interesse da comunidade académica no intuito de desenvolver pesquisas que
abordem sobre o envelhecimento saudavel, compreendendo que esta € uma fase em
que se verifica o comprometimento dos sistemas neural, muscular, esquelético e
sensorial que acabam por prejudicar o desempenho funcional do idoso.

Diante desta realidade, tem-se que a pratica de atividades fisicas que priorizem
o desenvolvimento da capacidade aerdbica, flexibilidade, resisténcia, forca muscular
e equilibrio sao de extrema importancia para melhorar a mobilidade e a funcionalidade
do individuo nesta fase da vida.

Dos estudos analisados, seis deles demonstraram resposta positiva com o au-
mento da flexibilidade nos idosos apds os protocolos aplicados. Dessa forma, a asso-
ciacao de treinamento forga ao treinamento aerébico, ou de alongamento, ou hidrogi-
nastica realizados com uma frequéncia entre duas a quatro vezes na semana, sendo
estes realizados em dias alternados, possibilitou melhoras consideraveis em relagao
a flexibilidade dos idosos. O treinamento de for¢ca consistiu na realizacdo de cinco
exercicios, trés para membros superiores e dois para membros inferiores, sendo rea-
lizado em duas séries de dez repeticdbes com um minuto de intervalo entre as séries
de exercicios, considerando uma intensidade inicial de 50% de uma repeticdo méaxima
(1RM) na primeira semana, 60% de 1RM da segunda até a quarta semana, 50% de
1RM na quinta semana e de 70% de 1RM da sexta até a oitava semana, resultando
assim em um treinamento ondulatorio.

Considerando o treinamento aerdbico, por meio da realizacdo de seis minutos
de caminhada. Para a realizagdo do alongamento, foram utilizadas trés séries com um
minuto de tenséo para cada tipo de alongamento, com intervalos apenas para a troca
de segmentos corporais nos exercicios unilaterais e de 30 segundos nos exercicios
bilaterais. Foram realizados cinco diferentes exercicios de membros inferiores:
alongamento de isquiotibiais na posicdo sentada, alongamento de isquiotibiais em pé
com os joelhos estendidos, alongamento de isquiotibiais com a ponta dos pés apoiada
apenas no degrau de uma escada e com os joelhos estendidos, alongamento do
gluteo e alongamento do quadriceps. Diante desta realidade, verificou-se que a jungao
do treinamento de forca e o outro protocolo escolhido, possibilitou uma melhora do

condicionamento fisico, da funcionalidade e, consequentemente, a melhora da
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flexibilidade, mobilidade e do equilibrio dos idosos estudados, quando comparados
aos idosos que nao praticavam atividades fisicas.

Assim, ao desenvolver este estudo, foi possivel compreender a importancia da
insercao do treinamento de forca e flexibilidade e o seu impacto na vida dos idosos, e
como estas aptiddes fisicas sdo imprescindiveis para a realizagdo das atividades do
cotidiano destes individuos, pois contribuem para a manutengdo da saude dos
musculos e do esqueleto prevenindo quedas e lesdes.

Com relagdo ao objetivo proposto neste estudo, observou-se, a partir dos
estudos analisados, que o treinamento de forca e flexibilidade apresentam resultados
positivos a aceitaveis para os idosos, pois o treinamento de forca atua revertendo as
perdas do processo de envelhecimento, a exemplo da perda de massa muscular e
0ssea, além de contribuir com o aumento da autonomia funcional dos idosos. Ja em
se tratando da flexibilidade, por se tratar de um componente da aptidao fisica, que
garante a amplitude dos movimentos corporais € a responsavel por promover a
melhoria da realizacao das atividades cotidianas dos idosos.

Desta forma, verifica-se que a realizacdo do treinamento de forca promove o
aumento da forca, resisténcia, além do aumento na flexibilidade, o que vem a
proporcionar o ganho tanto no desempenho funcional dos idosos, quanto na melhoria
da qualidade de vida destes individuos, de forma ainda a retardar os efeitos
fisiologicos relacionados ao envelhecimento destes idosos. Neste sentido, verifica-se
que a realizacdo do treinamento de forca e de flexibilidade podem ser entendidos
como estratégias eficientes para aumentar a massa e a forgca muscular, de modo a
influenciar de forma relevante no equilibrio corporal destes individuos.

Por conseguinte, ressalta-se a importancia deste estudo, tanto para a
comunidade académica, quanto para a sociedade, pois a realizacdo do treinamento
de forca e de flexibilidade sdo de extrema importancia para melhoria da capacidade
funcional dos idosos e, consequentemente, melhora da sua qualidade de vida,

impactando diretamente na longevidade e na saude destes individuos.
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