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RESUMO

O envelhecimento populacional € uma realidade crescente na sociedade, trazendo desafios
significativos para a saude publica e para a qualidade de vida dos idosos. Com o avango
da idade, ocorrem alteracfes fisioldgicas e psicossociais que podem comprometer a
autonomia funcional e o bem-estar dessa populacédo. Apesar da importancia do exercicio
fisico para minimizar esses efeitos, ainda ha uma lacuna no conhecimento sobre a
efetividade do exercicio resistido como estratégia para a promocao da saude dos idosos.
Assim, este estudo de revisdo de literatura tem como objetivo revisar os efeitos do
treinamento resistido na capacidade funcional dos idosos. Foi realizada uma pesquisa
bibliografica com base em publica¢cdes cientificas nacionais e internacionais, priorizando
estudos dos ultimos 10 anos sobre o tema. Para isso, foram feitas andlises de publicagdes
registradas nas bases de dados Scielo, PubMed e Google Scholar. Apés passarem por
todas as fases e critérios estabelecidos, foram selecionados 14 artigos para 0
desenvolvimento do trabalho. Os resultados demonstraram que 0 exercicio resistido
contribui significativamente para o aumento da forca muscular, densidade Ossea e
equilibrio, além de prevenir doencas crénicas comuns na terceira idade. No ambito
psicossocial, observou-se que a pratica regular desta modalidade reduz sintomas de
depressdo, melhora a autoestima e fortalece as interagdes sociais. Conclui-se que o
exercicio resistido € uma ferramenta indispensavel para o envelhecimento saudavel, sendo
necessario ampliar sua adocao por meio de politicas publicas e programas acessiveis, com
suporte profissional adequado.

PALAVRAS-CHAVE: Idoso. Treinamento resistido. Treinamento de for¢ca. Capacidade
funcional. Autonomia funcional.



ABSTRACT

Population aging is a growing reality in society, bringing significant challenges to public
health and the quality of life of the elderly. With advancing age, physiological and
psychosocial changes occur that can compromise the functional autonomy and well-being
of this population. Despite the importance of physical exercise to minimize these effects,
there is still a gap in knowledge about the effectiveness of resistance exercise as a strategy
to promote the health of the elderly. Thus, this literature review study aims to review the
effects of resistance training on the functional capacity of the elderly. A bibliographic search
was carried out based on national and international scientific publications, prioritizing studies
from the last 10 years on the subject. For this purpose, analyses of publications registered
in the Scielo, PubMed and Google Scholar databases were performed. After going through
all the phases and established criteria, 14 articles were selected for the development of the
work. The results demonstrated that resistance exercise contributes significantly to the
increase in muscle strength, bone density and balance, in addition to preventing chronic
diseases common in old age. In the psychosocial context, it was observed that regular
practice of this modality reduces symptoms of depression, improves self-esteem and
strengthens social interactions. It is concluded that resistance exercise is an indispensable
tool for healthy aging, and its adoption needs to be expanded through public policies and
accessible programs, with adequate professional support.

KEYWORDS: Elderly. Resistance training. Strength training. Functional capacity.
Functional autonomy.
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1. INTRODUCAO

O envelhecimento populacional é um fendmeno global que impacta diretamente 0s
sistemas de salde e as politicas publicas. Segundo a Organizacdo Mundial da Saude
(WHO, 2020), o numero de pessoas com 60 anos ou mais esta em crescimento acelerado,
com projecdo de que essa populacado atinja 2 bilhdes até 2050. No Brasil, o Estatuto do
Idoso (BRASIL, 2019) enfatiza a necessidade de maior atencdo a essa faixa etaria,
considerando o aumento da prevaléncia de doencgas cronicas e o declinio da capacidade
funcional. Entre as principais consequéncias do envelhecimento, destaca-se a reducéao
progressiva da capacidade funcional, comprometendo a autonomia e a qualidade de vida
dos idosos (MINISTERIO DA SAUDE, 2020).

A capacidade funcional refere-se a habilidade de realizar atividades diarias de forma
independente e segura, como locomover-se, vestir-se e se alimentar (RODRIGUES et
al.,2020). om o avanco da idade, ocorre um declinio natural dessa capacidade,
frequentemente associado a sarcopenia, a perda de densidade 0ssea e a diminuicdo da
forca muscular (RODRIGUES et al., 2021). A reducéo da capacidade funcional aumenta a
dependéncia dos idosos para a realizacdo de tarefas cotidianas, elevando o risco de
guedas, hospitalizacfes e institucionalizacdo (MARTINS et al., 2019). Além disso, essa
perda pode afetar a saude mental, contribuindo para o isolamento social e sintomas
depressivos (SOUZA et al., 2020). Assim, intervencdes eficazes para mitigar esse declinio
sao fundamentais para um envelhecimento ativo e saudavel.

Dentre as estratégias para a manutencdo e melhoria da capacidade funcional,
destaca-se a pratica regular de exercicios fisicos, especialmente o treinamento resistido
(ALLENDOREF et al.,2016). E tem demonstrado ser uma ferramenta eficaz na prevencéo e
reversdo da sarcopenia, na melhoria do equilibrio, da coordena¢do motora e na redugcao do
risco de quedas (ALMEIDA et al., 2021). Além dos beneficios na capacidade funcional,
estudos apontam que o treinamento resistido pode melhorar aspectos da saude mental,
reduzindo sintomas de ansiedade e depresséao, além de favorecer a qualidade do sono
(GOMES et al., 2022), (BRUNONI et al., 2015).

Estudos recentes analisaram os efeitos do treinamento resistido na populagéo idosa,

apontando tanto resultados positivos quanto limitagdes. Teixeira et al. (2019) demonstraram



gue essa pratica melhora significativamente a forca muscular, a autonomia e a prevencao
de fraturas. Silva et al. (2020) destacou que o treinamento resistido pode ser adaptado as
condicdes fisicas individuais, tornando-se acessivel para diferentes perfis de idosos. No
entanto, desafios como adesdo ao programa de treinamento e a necessidade de
acompanhamento especializado séo aspectos relevantes a serem considerados (COSTA,
2021). Ademais, Almeida et al. (2022) apontam que a falta de infraestrutura adequada e a
desinformacédo sobre os beneficios do treinamento resistido dificultam sua disseminacéo
em larga escala.

Apesar dos avangos na literatura, ainda existem lacunas de conhecimento sobre a
influéncia do treinamento resistido na capacidade funcional de idosos em diferentes
contextos e perfis clinicos. Dessa forma, este estudo tem como objetivo revisar os efeitos
do treinamento resistido na capacidade funcional de idosos, explorando sua eficéacia e
limitacOes. A justificativa para esta pesquisa baseia-se na necessidade de estratégias
acessiveis para promover um envelhecimento ativo e minimizar a sobrecarga nos sistemas

de saude.

2. METODOLOGIA

2.1. Tipo de pesquisa

A presente pesquisa caracteriza-se como uma revisao bibliogréfica, que, segundo
Lakatos e Marconi (2021), consiste na analise de materiais previamente publicados,
permitindo a compreenséo aprofundada de determinado tema a partir de fontes confiaveis
e cientificas. Esse tipo de estudo € essencial para sintetizar o conhecimento existente,

identificar lacunas na literatura e embasar discussdes fundamentadas em evidéncias.

2.2. Estratégia de Busca

A metodologia adotada seguiu os principios descritos por Lakatos e Marconi (2021),
fundamentando-se em uma pesquisa bibliogréfica. A estratégia de busca foi delineada para
abranger producdes cientificas tanto nacionais quanto internacionais, com énfase em
estudos contemporaneos que discutem os beneficios do exercicio resistido para a saude

dos idosos. Para garantir a abrangéncia e a relevancia dos dados coletados, foram



utiizadas as bases de dados académicas PubMed, SciELO e Google Scholar. Visando
estratégias de busca, foram utilizados os seguintes descritores: "idoso", "treinamento de

forca",

autonomia”,

autonomia pessoal”, "estado funcional”, os quais foram selecionados
a partir de uma consulta ao Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS). Além disso, foram
utilizados os operadores booleanos AND e OR, com a combinacdo légica: idoso AND
treinamento resistido OR treinamento de forca AND capacidade funcional AND autonomia
funcional OR estado funcional.

A estratégia de busca também considerou a inclusdo de estudos revisados por
pares, publicacGes de alto impacto e revisfes sistematicas anteriores para assegurar a
gualidade e a pertinéncia dos achados. O processo de busca foi realizado entre outubro a
dezembro de 2024.

2.3. Critérios de elegibilidade

Os critérios de inclusdo foram cuidadosamente definidos para selecionar estudos
gue oferecessem dados relevantes sobre o impacto do exercicio resistido na saude integral
dos idosos. Foram considerados apenas estudos publicados entre 2013 até 2024,
garantindo a contemporaneidade dos achados. Além disso, foram incluidas pesquisas que
abordassem os efeitos fisioldgicos e psicossociais do exercicio resistido em idosos,
priorizando artigos revisados por pares e publicados em revistas cientificas de impacto. A
selecdo também contemplou estudos disponiveis em portugués, inglés ou espanhol,
permitindo uma analise mais ampla e acessivel. Outro critério usado na busca foram
estudos do tipo ensaio clinico randomizado, estudo de atualizagdo ou meta-andlise, revisdo
sistemética e ter em sua amostra intervencdo de treinamento resistido em idosos. Outro
critério adotado foi a inclusdo de pesquisas que apresentassem, revisfes sistematicas ou
meta-analises sobre o tema. Por outro lado, foram excluidos estudos que foram
constatados duplicidade nas bases de dados selecionadas, estudos em que a intervencéo
fosse associada a investigacéo de outros aspectos que nao condizem com a proposta desta

revisdo ou que néo se caracterize na proposta de intervencao com o treinamento resistido.

2.4. ldentificagdo e Sele¢céo dos Estudos

A identificacdo e selecdo dos estudos seguiram um rigoroso processo de triagem
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baseado nos critérios de inclusdo mencionados. Inicialmente, a busca resultou em 150
artigos potencialmente relevantes que atenderam plenamente aos critérios estabelecidos e
foram incluidos na Foram realizadas as leituras dos titulos e seus respectivos resumos
referente a cada artigo selecionado através dos critérios de inclusao aplicados nas bases
de dados. Em seguida, os estudos com maior potencial foram lidos na integra para serem
depois distribuidos e classificados em uma tabela de acordo com as caracteristicas em
comum, 14 foram identificadas durante a leitura. Essa classificacdo permitiu a organizacao
dos dados da seguinte maneira: autor e ano da publicacdo, amostra, intervencao, objetivo

do estudo tipo de estudo e principais resultados.

Para assegurar a transparéncia e a reprodutibilidade do processo de selecédo, foi
elaborado um fluxograma detalhado, conforme recomendado pelas diretrizes PRISMA
(Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses). O fluxograma
ilustra as etapas de identificacdo, triagem, elegibilidade e inclusdo dos estudos,

evidenciando a reducéao progressiva do niumero de artigos.

3. RESULTADOS

Um total de 150 artigos foram identificados na pesquisa inicial utilizando as bases
PubMed, SciELO e Google Scholar, além de livros e artigos classicos relacionados ao tema.
Apo6s a analise dos titulos e resumos, 90 artigos foram eliminados por ndo atenderem aos
critérios de inclusédo, restando 60 artigos selecionados para leitura integral. Apés a analise
completa desses estudos, 46 foram excluidos por ndo apresentarem metodologias claras,
resultados conclusivos ou por ndo abordarem diretamente os efeitos do treinamento
resistido em idosos. Assim, 14 artigos foram considerados elegiveis e incluidos na revisao
final (Figura 1).

O fluxograma apresentado na Figura 1 detalha as etapas do processo de revisao
sistematica, desde a identificacao inicial dos estudos até a selecao final, assegurando um

processo metodoldgico claro e bem estruturado.



Figura O01: Fluxograma da Metodologia
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O fluxograma apresentado ilustra de forma clara e objetiva o0 processo metodoldgico

adotado nesta pesquisa, seguindo rigorosamente 0s critérios estabelecidos para a

identificacao, triagem, elegibilidade e inclusdo dos estudos analisados. As etapas foram

organizadas para garantir a selecdo de artigos relevantes, de alta qualidade e alinhados ao

objetivo principal da investigagao: compreender os impactos do exercicio resistido na saude

fisica e psicossocial dos idosos.

No total, os 14 estudos selecionados investigaram os efeitos do exercicio resistido

em populagdes idosas, com idades variando entre 60 e 85 anos. A tabela 01 detalha as
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informagdes principais de cada artigo, incluindo os objetivos dos estudos, metodologias
empregadas e suas principais conclusdes. Entre os estudos analisados, a maioria utilizou
protocolos de treinamento resistido com cargas progressivas e exercicios como leg press,
agachamento, extenséo de joelho, com variagcdes nas repeticdes (4 a 15RM) e intervalos
de descanso (30 segundos a 3 minutos).

Os resultados apontaram beneficios significativos do treinamento resistido na forca
muscular, equilibrio, funcionalidade e aspectos psicossociais dos idosos. Além disso, o0s
estudos destacaram a relevancia do exercicio resistido na prevencdo de quedas e no
combate a condicbes como a sarcopenia e a depresséo, reforcando sua importancia para
a promocdo da saude integral na terceira idade. A revisdo também demonstrou que a
adesdo a programas regulares de treinamento resistido contribui para a melhora da
gualidade de vida dos idosos, evidenciando sua relevancia para intervencdes clinicas e

comunitarias.



Tabela 01: Resultados da Pesquisa
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Autor/Ano | Amostra Intervencao \ Objetivo do Estudo Principais Resultados
Silvaetal.,, 74idosos =65 anoscom Treinamento resistido, 12  objetivo deste estudo foi O grupo intervencgao apresentou
2023 mobilidade reduzida, semanas, 3x semanais avaliar os efeitos de 12 aumento no desempenho fisico,
divididos em dois grupos com um treinamento inicial semanas de treinamento evidenciado pela redug&o no
de 60% e treinamento final resistido (TR) com intensidade  tempo de realizagédo do teste
de 85% de uma repeticdo  progressiva sobre fatores Timed Up and Go (TUG) (p <
maxima associados a sarcopenia em 0,01) e do Five Times Sit to Stand
individuos idosos. Test (p < 0,01).
Rodrigues A amostra foi composta Treinamento de forcacom  Examinar os beneficios do GT melhorou a estabilidade
etal.,, 2022 por 27 participantes (7 elasticos, 20 semanas, treinamento de forca na postural e diminuiu o risco
homens, 20 mulheres) intensidade moderada capacidade funcional de estimado de queda em 7,9%,
com idade superior a 80 idosos saudaveis enquanto GC piorou sua
divididos em GC e GT estabilidade e aumentou o risco
de cair mais de 17%
Aguiar et 8 idosos = 60 anos, A frequéncia semanal do O objetivo do estudo foi Os testes aplicados no estudo
al., 2014 sedentarios. treinamento foi de trés analisar e comparar 0s mostraram melhora expressiva no
sessfes por semana, em resultados dos oitos voluntarios desempenho dos avaliados, nos
dias alternados e durante 0 e suas capacidades fisiologicas testes de resisténcia de forga
periodo de dois meses, de tolerar o0s estimulos (agachamento) e no teste de 1RM
totalizando 24 sessdes de advindos dos testes usados, frente ao momento pré e pés-
treinamento. sendo realizados os testes e intervencao
coletas de dados nos
momentos pré e pos término do
programa de treinamento.
Gurjdo et 21 idosas normotensas e Programa de treinamento Verificar o efeito de oito Redugdes atribuiveis ao
al. (2013) divididas em dois grupos, com peso com duracdo de semanas de treinamento com Treinamento com peso foram
mas quatro delas ndo 8 semanas consecutivas, peso na pressdo arterial e observadas apenas para a
terminara m o programa, sendo 3 sessfes semanais frequéncia cardiaca de pressao arterial sistélica
ficando assim 10 no em dias alternados, com 3 repouso em idosas
grupo de treinamento e 7 séries de 10 a 12 reps. normotensas
no grupo controle
Li, Kuan 20 mulheres de meia- Para o grupo controle a Verificar os  efeitos do Apés intervengdo em ambos 0s
(2023) idade e idosas com idade intervencdo foi caminhada treinamento resistido na grupos, a saude muscular, o

entre 40 e 70 anos, 10
delas ficaram no grupo
controle e as outras 10 no

enguanto para O grupo
experimental foi realizado
TR  utlizando  banda

promoc¢ao da sadude muscular e
na reducao do risco
cardiovascular em mulheres de

indice de massa corporal (IMC),
gordura corporal, relagcdo cintura-
quadril, gordura e proteina



Allendorf et

al., 2016

Alves et al.,

2018

Boiko
Ferreira
al., 2021

Brunoni
al., 2015

Cabral
al., 2014

et

et

et

grupo de treinamento

resistido (TR)

114 idosos = 65 anos,
praticantes e nao
praticantes de
treinamento resistido

21 mulheres idosas = 60
anos divididas em 2
grupos com diferentes
frequéncias de
treinamento

49 mulheres idosas = 65
anos, divididos em 2
grupos GC E GT.

24 idosas = 60 anos,
impacto do treinamento
resistido na saude mental

Foram incluidas no
estudo 13 mulheres
idosas

elastica. As intervencdes
duraram 14 semanas, e
eram feitas 4X (dia 1,2,4 e
5) por semana por 50 min

resistido
16

Treinamento
supervisionado,
semanas, 3x semanais

Treinamento resistido 1x e
2X semanais, com analise
de desempenho funcional

O protocolo de TR foi
realizado trés vezes por
semana para os membros
superiores e inferiores
durante um periodo de
estudo de 12 semanas.

Treinamento de forca
progressivo, 12 semanas,
3x semanais

Treinamento resistido
durante 12 semanas r 3x
na semana em dias
alternados, com
intensidade progressiva de
65%-75% com 3 séries de

meia-idade e idosas

Comparar variaveis de forca
muscular, mobilidade e
independéncia entre idosos
que praticam TR e idosos
considerados fisicamente
ativos.

O objetivo do presente estudo
foi verificar a influéncia da
frequéncia semanal do TF o
desempenho funcional de
idosas ap0s 12 semanas de um
programa de TF realizado em
forma de circuito

O objetivo deste estudo foi
avaliar os efeitos de 12
semanas de treinamento
resistido (TR) com intensidade
progressiva nos fatores
associados a sarcopenia em
idosos.

Investigar impacto do
treinamento resistido na saude
mental de idosas

Avaliar os efeitos de um
programa de treinamento
resistido sobre a autonomia
funcional e

composicao corporal de
mulheres com idade avancada

14

diminuiram, e os dados dos testes
de peso magro melhoraram,
porém essa melhora foi mais
significativa no grupo de TR, bem
COMO O que tange as variaveis
cardiacas verificadas

Idosos praticantes de TR
apresentaram melhor
desempenho no TUG test em
comparagdo com os idosos
considerados fisicamente ativos

Conclui-se que o TF é capaz de
promover melhoras no
desempenho funcional de
mulheres idosas independe da
frequéncia de treinamento. Desta
forma, o periodo de treinamento
pode ser eficiente e estimulante a
aderéncia a pessoas com pouca
disponibilidade de tempo

Foi concluido que o treinamento
resistido e eficaz no
desenvolvimento de resisténcia
muscular e equilibrio dindmico em
mulheres pés-menopausicas, mas
ndo influencia a coordenacéo
muscular nas medidas estudadas.
Melhora da saude mental e
reducdo de sintomas depressivos

Foi observado que o treinamento

proporcionou melhoras
significativas para a relagdo
cintura-quadril, percentual de

gordura corporal, na autonomia
funcional e indice do protocolo



Carral et
al., 2019

Santos et
al. (2014)

Viana et
all., (2018)

Ferreira et
al., (2018)

26 mulheres = 90 anos,
randomizadas em GC e
GT

48 idosos com diabetes
tipo2 de idade entre 60 e
85 anos, e foram
divididos em 2 grupos, 19
no grupo controle e 29 no
grupo de treinamento

Participaram deste
estudo 18 idosas = 65
anos sarcopénicas

Fonte: Do autor (2025)

8-10 exercicios, e duracdo
da sesséo de 60 min
Foram submetidas a um
programa de treinamento
resistido com TheraBands
por 12 semanas com 2
sessfes semanais.

Programa de Treinamento
resistido de método
ondulatério, sendo uma
semana de sobrecarga
moderada (70% de 1RM, 8
rep) e uma semana de
sobrecarga leve (50% de
1RM, 12 rep) com 3 séries
e 3x por semana durante
um periodo de 16 semanas
Programa de Treinamento
resistido progressivo 3x na
semana durante 12
semanas, com 75% da
carga maxima, feito com 3
séries de 12 repetices
para cada exercicio.
Programa de Treinamento
resistido durante 6 meses,
realizado 2x na semana
em dias nao consecutivos,
com duragéo nas sessoes
de 30-40 min
compreendendo 2 séries
de 8-12 rep submaximas
para cada exercicio

Determinar eficacia do
treinamento resistido em
idosos nonagenarios

Verificar os efeitos de um
protocolo de treinamento fisico
resistido ondulatdrio nos
ganhos maximos de forca em
individuos idosos com diabetes
tipo 2

Avaliar o impacto de um
programa de exercicios
resistidos progressivo s na
massa magra, e desempenho
muscular e funcional em
mulheres idosas sarcopénicas

Avaliar os impactos do
treinamento resistido nos
sintomas de ansiedade e na
gualidade de vida de idosos
com Parkinson

15

GDLAM

O GT manteve os escores do
indice de Barthel para as
atividades de vida diaria e
melhorou no teste de cinco vezes
sit-to-stand; o GC apresentou
uma diminuig&o significativa em
ambos os testes.

Ap0s o periodo de treinamento foi
verificado que os participantes
obtiveram ganhos significativos de
forca maxima em todos os
exercicios realizados, sendo o
aumento da forca dos membros
superiores e inferiores

Ap6s 12 semanas de intervencao
foram observadas mudancas
positivas nas trés variaveis
analisadas: massa magra
corporal, forca muscular e
desempenho fisico

ApGOs a intervencgédo de 24
semanas, o grupo de treinamento
teve diminuic¢ao significativa nos
sintomas da doenca de
parkinson, da ansiedade e
melhora significativa na qualidade
de vida e da for¢a de preenséo
manual
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Arevisao dos 14 estudos selecionados evidenciou que o treinamento resistido é uma
estratégia eficaz para promover a saude integral dos idosos, com beneficios que vao desde
0 aumento da forca muscular e equilibrio até a melhora da saiude mental e prevencdo de
doencas cronicas. Esses achados reforcam a importancia de incluir o treinamento resistido
em programas de promocao da salude para a terceira idade, contribuindo para um

envelhecimento ativo e saudavel.



17

4. DISCUSSAO

O presente estudo teve como objetivo analisar a importancia do treinamento resistido
na capacidade funcional de idosos. A analise dos 18 estudos selecionados evidencia que
o treinamento resistido € uma intervencgao eficaz para melhorar a capacidade funcional dos
idosos, promovendo a forca muscular, o equilibrio e a autonomia funcional. Silva et al.
(2023) em seu estudo ap6s um programa de treinamento resistido progressivo de 12
semanas verificou melhoras significativas na forca muscular e capacidade fisica, onde o
grupo intervencdo mostrou um aumento no desempenho fisico, pela reducédo do tempo para
a realizacao do teste Timed Up and Go (TUG).

As principais variaveis que respondem positivamente ao treinamento resistido neste
publico incluem ganho de massa muscular, reducéo da sarcopenia, melhora do equilibrio
postural e prevencao de quedas (Rodrigues et al. 2022). Além disso, os estudos indicam
gue o treinamento de forca também estd associado a reducédo da fragilidade e a melhora
da qualidade de vida Aguiar et al. (2014)

No que tange a aumento de for¢a, o estudo de Santos et al. (2014) utilizou como
intervencao treinamento resistido ondulatério com idosos com diabetes mellitus tipo 2, no
periodo de 16 semanas e verificou aumento significativo na forca maxima dos membros
superiores e inferiores, que contribui significativamente para que esses idosos sejam mais
independentes. Dado que, a partir do aumento da for¢ca eles conseguem realizar suas
atividades diarias com mais eficiéncia, como levantar, carregar objetos, agachar entre
outras atividades que possam ser dificultadas caso o idoso tenha sua capacidade funcional
comprometida.

Adicionalmente, Aguiar et al. (2014), comprovou que ap0s oito semanas de
treinamento, foi constatado um acréscimo de for¢a nos idosos. Dessa forma reforcando a
importancia da prescricdo adequada dos exercicios resistidos para idosos, considerando
fatores como intensidade, frequéncia e progressao das cargas. A prescricdo adequada nao
apenas potencializa os beneficios fisiolégicos, mas também reduz o risco de lesdes e
melhora a adesao ao programa de exercicios.

Os estudos também apontaram a importancia do treinamento resistido na
composicao corporal em idosos. Segundo Cabral et al. (2014) um programa de exercicios
resistidos é eficiente na diminuicdo da massa de gordura corporal, principalmente na area

de cintura e quadril, que sdo um dos principais fatores relacionados a doencas
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cardiovasculares. Onde neste mesmo estudo também foi constatado que em um periodo
de 3 meses de treinamento apresentaram melhoras nos testes de autonomia funcional,
tornando-se mais independentes em suas atividades diarias, melhorando, assim, sua
qualidade de vida.

Outro ponto relevante observado foi a eficacia do treinamento resistido na prevencéao
e no manejo de doencas cronicas. Segundo Gurjao et al. 2013), idosos que praticam
exercicios resistidos apresentam melhor controle metabdlico e reducéo dos fatores de risco
associados a condi¢cbes de hipertensdo. Em seus achados o treinamento resistido com
duracéo de dois meses, feito com intensidade moderada, volume de baixo a moderado para
cada exercicio com séries de 3 com 12 repetic6es e com velocidade de execucédo de lenta
a moderada, ja se mostra eficaz na reducdo da PAS de repouso. Esses beneficios séo
complementados pelos achados de Li Kuan (2023), que evidenciam o impacto positivo do
treinamento resistido para melhorar a saude muscular e do sistema cardiovascular
significativamente em individuos idosos.

Em relacdo ao tempo necessario para que os efeitos do treinamento de forca se
tornem perceptiveis aos idosos, o estudo de Alves et al. (2018) demonstrou que a maioria
das intervencgdes apresenta resultados significativos entre 12 e 24 semanas de treinamento,
com uma frequéncia minima de trés sessdes semanais. Onde neste mesmo achado foi
identificado diminuicdo no tempo de execucdo em testes como Timed Up and Go (TUG)
sugerindo que o treinamento resistido € um fator importante para a melhora do equilibrio,
velocidade da marcha e mobilidade. Esses fatores estdo associados com uma diminui¢c&o
doidoso sofrer quedas. Esse achado é relevante, pois permite uma abordagem estruturada
na prescricdo do treinamento para idosos, garantindo que os efeitos positivos sejam
alcancados dentro de um periodo adequado.

Outro aspecto relevante identificado na revisdo dos estudos € a relacdo entre o
treinamento resistido e o desenvolvimento da autonomia funcional dos idosos. Foi
observado que individuos submetidos ao treinamento de forca demonstraram maior
independéncia na realizagcao de atividades diarias, como locomocéo, subida de escadas e
atividades domiciliares (Boiko Ferreira et al., 2021; Brunoni et al., 2015). Isso reforca a
importancia do treinamento resistido ndo apenas como uma estratégia para ganho de forca
muscular, mas também como um meio de promover um envelhecimento mais ativo e

saudavel.
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Ademais, esta revisdo indicou que o treinamento resistido impacta positivamente
aspectos psicossociais, reduzindo sintomas de depresséo e ansiedade em idosos Brunoni
et al. (2015). Esse efeito estéa relacionado tanto a melhora das condi¢des fisicas quanto a
maior interacdo social proporcionada pelo engajamento em programas de atividade fisica
estruturada. Esses resultados séo fortalecidos pelos achados de Ferreira et all. (2018)
apontaram melhorias na autoestima e uma reducéao nos indices de ansiedade e depresséao
entre os participantes, além de reduzir de forma significativa sintomas da doenca de
Parkinson nesses idosos.

Com base nesses achados, arealizac&o de estudos futuros deve priorizar pesquisas
gue avaliem a relagéo entre diferentes protocolos de treinamento resistido e sua influéncia
na autonomia funcional. Além disso, é essencial considerar variaveis como intensidade,
duracdo e tipos de exercicios para otimizar a prescricdo do treinamento para esse publico
Silva et al. (2023). Dessa forma, esta reviséo contribui para a ampliagdo do conhecimento
sobre os beneficios do treinamento resistido para idosos e reforca a necessidade de sua

inclusdo em programas de saude voltados a terceira idade.
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5. CONSIDERACOES FINAIS

Este trabalho investigou os beneficios do exercicio resistido para a saude dos idosos,
abordando seus efeitos e as estratégias para promover sua inclusdo na rotina dessa
populacdo. Os achados confirmam que o exercicio resistido desempenha um papel crucial
no enfrentamento dos desafios do envelhecimento, promovendo melhorias significativas na
forca muscular, densidade 6ssea, equilibrio e prevencao de doencas cronicas. Além disso,
no ambito psicossocial, verificou-se que essa pratica contribui para a elevacdo da
autoestima, reducao de sintomas depressivos e fortalecimento da interagcao social, fatores
essenciais para a manutencdo de um envelhecimento ativo e saudavel.

Além dos beneficios fisicos, o treinamento resistido também apresentou efeitos
positivos na saude mental, auxiliando na reducgao de sintomas de depressao e ansiedade,
o que reforga a importancia dessa pratica como parte de um cuidado integral com a saude
do idoso. A melhoria da autonomia funcional e da mobilidade impacta diretamente na
qgualidade de vida, permitindo que os idosos mantenham sua independéncia por mais
tempo.

Diante desses resultados, € fundamental que programas de treinamento resistido
sejam amplamente implementados e adaptados as necessidades individuais dos idosos,
garantindo seguranca e eficacia. A continuidade das pesquisas nessa area permitira um
melhor refinamento das estratégias utilizadas, otimizando a prescricdo de exercicios e
ampliando o acesso dessa populacdo a intervengcdes que favorecem um envelhecimento

mais saudavel e com melhor qualidade de vida.
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