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RESUMO

No que se trata de exercicios fisicos mais adequados para adultos mais velhos, o treinamento
de forca (TF) é o mais indicado por beneficiar o sistema masculo esquelético e enddcrino, além
de contribuir para o ganho de flexibilidade, equilibrio e a capacidade funcional. Desta forma, o
objetivo desta pesquisa consiste em analisar os efeitos de 12 semanas de treinamento de forca
na autonomia funcional de adultos mais velhos por meio uma reviséo integrativa da literatura.
A presente pesquisa realizou-se por meio de uma revisdo integrativa da literatura, com
abordagem qualitativa e descritiva, por meio das plataformas cientificas: Google académico e
Scielo. Os critérios de inclusdo foram: 1) artigos publicados dentro do recorte temporal de 2019
a 2024, 2) artigos que abordam sobre os efeitos do treinamento de forga em atividades de vida
didria de adultos mais velhos; 3) idioma portugués; 4) artigos originais; 5) artigos que
correspondem ao objetivo da pesquisa. O critério de exclusdo do uso dos artigos foi: 1) artigos
indisponiveis na integra. O treinamento funcional quanto o tradicional pode ser eficaz na
melhoria da forca muscular em idosos ativos, e, a inclusdo de técnicas pode proporcionar
beneficios adicionais ao treinamento funcional em certos grupos populacionais. Assim sendo,
conclui-se que € essencial promover e incentivar a pratica regular de atividades fisicas, com
énfase no TR, como parte integrante de programas de satde publica voltados para idosos.

Descritores: Adultos mais velhos. Desempenho fisico funcional. Qualidade de vida.
Treinamento de forca.



ABSTRACT

When it comes to physical exercises most suitable for older adults, strength training (ST) is the
most recommended as it benefits the musculoskeletal and endocrine systems, while also
contributing to gains in flexibility, balance, and functional capacity. Thus, the aim of this
research is to analyze the effects of 12 weeks of strength training on the functional autonomy
of older adults through an integrative literature review. This study was conducted through an
integrative literature review, with a qualitative and descriptive approach, using the scientific
platforms Google Scholar and Scielo. The inclusion criteria were: 1) articles published within
the timeframe of 2019 to 2024, 2) articles addressing the effects of strength training on activities
of daily living in older adults; 3) Portuguese language; 4) original articles; 5) articles
corresponding to the research objective. The exclusion criterion for article selection was: 1)
articles unavailable in full. Both functional and traditional training can be effective in improving
muscle strength in active older adults, and the inclusion of techniques such as blood flow
restriction may provide additional benefits to functional training in certain population groups.
Therefore, it is concluded that it is essential to promote and encourage regular physical activity,
with an emphasis on ST, as an integral part of public health programs targeting older adults.

Descriptors: Older adults. Functional physical performance. Quality of life. Strength training.
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EFEITOS DO TREINAMENTO DE FORCA EM ATIVIDADES DE VIDA
DIARIA DE ADULTOS MAIS VELHOS: UM ESTUDO DE REVISAO
INTEGRATIVA DA LITERATURA

EFFECTS OF STRENGTH TRAINING ON DAILY LIVING
ACTIVITIES OF OLDER ADULTS: AN INTEGRATIVE LITERATURE
REVIEW STUDY

RESUMO

No que se trata de exercicios fisicos mais adequados para adultos mais velhos, o treinamento
de forca (TF) é o mais indicado por beneficiar o sistema musculo esquelético e endécrino, alem
de contribuir para o ganho de flexibilidade, equilibrio e a capacidade funcional. Desta forma, o
objetivo desta pesquisa consiste em analisar os efeitos de 12 semanas de treinamento de forca
na autonomia funcional de adultos mais velhos por meio uma revisao integrativa da literatura.
A presente pesquisa realizou-se por meio de uma revisdo integrativa da literatura, com
abordagem qualitativa e descritiva, por meio das plataformas cientificas: Google académico e
Scielo. Os critérios de inclusdo foram: 1) artigos publicados dentro do recorte temporal de 2019
a 2024; 2) artigos que abordam sobre os efeitos do treinamento de forca em atividades de vida
diaria de adultos mais velhos; 3) idioma portugués; 4) artigos originais; 5) artigos que
correspondem ao objetivo da pesquisa. O critério de exclusdo do uso dos artigos foi: 1) artigos
indisponiveis na integra. O treinamento funcional quanto o tradicional pode ser eficaz na
melhoria da for¢ca muscular em idosos ativos, e, a inclusdo de técnicas pode proporcionar
beneficios adicionais ao treinamento funcional em certos grupos populacionais. Assim sendo,
conclui-se que € essencial promover e incentivar a pratica regular de atividades fisicas, com
énfase no TR, como parte integrante de programas de satde publica voltados para idosos.

DESCRITORES: Adultos mais velhos. Desempenho fisico funcional. Qualidade de vida.
Treinamento de forca.

ABSTRACT

When it comes to physical exercises most suitable for older adults, strength training (ST) is the
most recommended as it benefits the musculoskeletal and endocrine systems, while also
contributing to gains in flexibility, balance, and functional capacity. Thus, the aim of this
research is to analyze the effects of 12 weeks of strength training on the functional autonomy
of older adults through an integrative literature review. This study was conducted through an
integrative literature review, with a qualitative and descriptive approach, using the scientific
platforms Google Scholar and Scielo. The inclusion criteria were: 1) articles published within
the timeframe 0f 2019 to 2024; 2) articles addressing the effects of strength training on activities
of daily living in older adults; 3) Portuguese language; 4) original articles; 5) articles
corresponding to the research objective. The exclusion criterion for article selection was: 1)
articles unavailable in full. Both functional and traditional training can be effective in improving
muscle strength in active older adults, and the inclusion of techniques such as blood flow
restriction may provide additional benefits to functional training in certain population groups.
Therefore, it is concluded that it is essential to promote and encourage regular physical activity,
with an emphasis on ST, as an integral part of public health programs targeting older adults.



DESCRIPTORS: :Older adults. Functional physical performance. Quality of life. Strength
training

INTRODUCAO

O envelhecimento humano contribui para a¢des deletérias a satde, como diminuigdo da
massa magra e o0 aumento da adiposidade corporal e, consequentemente, a atrofia muscular e
perda de minerais 6sseos'. Em decorréncia dessa degeneracao, tanto os niveis de aptidao fisica,
quanto cognitiva sdo reduzidos. Assim, ao afetar os principais componentes da aptidao fisica
relacionada a satde (ex.: forca muscular, capacidade cardiorrespiratoria, equilibrio) e da fungéo
cognitiva (ex.: massa cinzenta), reduz-se, por conseguinte, a autonomia funcional de individuos
de diferentes™?2.

Manter o funcionamento fisico, portanto, é imprescindivel para preservar a
independéncia funcional e retardar as consequéncias adversas do declinio do funcionamento
fisico, como aumento do risco de institucionalizacdo e mortalidade prematura®. O
funcionamento fisico pode refletir o impacto cumulativo e integrativo das condi¢fes cronicas
na salde, dados os fortes e persistentes relacionamentos entre multimorbidade e funcionamento
fisico?. Por exemplo, a forca muscular tem sido associada a desfechos positivos de salide e as
atividades cotidianas. Em contrapartida, a inatividade fisica contribui para o aparecimento do
declinio da capacidade funcional e cognitiva em adultos mais velhos®. Portanto, se faz
importante intervencdes terapéuticas para atenuar os efeitos deletérios a saude desde cedo.

No que se trata de exercicios fisicos mais adequados para adultos mais velhos, o
treinamento de forca (TF) é o mais indicado por beneficiar o sistema musculo esquelético e
enddcrino, além de contribuir para o ganho de flexibilidade, equilibrio e a capacidade
funcional®®. Ademais, aplica-se o treinamento de forca para desacelerar o processo de baixa
diminuicéo de forca, da poténcia e massa muscular, com objetivo de preservacdo da capacidade
funcional de adultos mais velhos, visto que esse tipo de treinamento apresenta uma influéncia
positiva na musculatura esquelética dos individuos’.

Segundo Granacher et al.® a prética regular de TF relaciona-se com a longevidade,
prevencdo da perda cognitiva e a diminuicdo do nimero de quedas e fraturas. Ndo obstante, o
estudo de Marcos-Prado et al.® destaca que o treinamento de forca com resisténcia de

intensidade moderada e alta durante 8 semanas contribuiu no aumento significativo da forca



muscular superior e inferior, assim como na capacidade funcional e melhora significativa da
composicao corporal e fisica de adultos mais velhos.

Reitera-se a importancia da pratica de exercicios em decorréncia dos efeitos da
inatividade fisica na autonomia funcional dos adultos mais velhos. Tendo em vista que o
sedentarismo representa um fator de risco no surgimento de patologias cardiovasculares8.
Estudos apontam que os individuos que deixam de ser inativos fisicamente diminuem em 58%
a propensdo de desenvolver diabetes mellitus do tipo 1l e em 40% os riscos de dGbito em
decorréncia de doengas cardiovasculares. Contudo, ainda ndo estéo claros os efeitos do TF na
autonomia funcional de adultos mais velhos®”.

Deste modo, surgiu a seguinte pergunta norteadora: Qual efeitos do treinamento de forga
na autonomia funcional de adultos mais velhos?

Esse tema assume relevancia, devido a pertinéncia que tem na realidade cotidiana da
sociedade, e saber os efeitos da préatica do exercicio fisico atrelada a composicdo corporal e
fisiologicos com impacto na saude da populacdo mais velha, isso pode auxiliar em futuros
estudos e nortear de maneira positiva a elaboracdo de estratégias de intervencdo e de maiores
informacGes que conduzam em uma mudanca comportamental de habitos, onde a prética de
atividade fisica é fator base nessa mudanca.

Desta forma, o objetivo desta pesquisa consiste em analisar os efeitos do treinamento
de forca na autonomia funcional de adultos mais velhos por meio de uma revisao integrativa da

literatura.

MATERIAL E METODOS

A presente pesquisa realizou-se por meio de uma revisdo integrativa da literatura, com
abordagem qualitativa e descritiva, acerca dos efeitos na manutencdo de medidas
antropomeétricas relacionadas a satde em idosos fisicamente ativos. Para realizar a producéo do
conhecimento acerca do tema, foram utilizados os descritores do DECS: “adultos mais velhos”,
“Desempenho fisico funcional”, “Qualidade de vida” e “treinamento de for¢a”, utilizou-Se 0o
operador booleando “AND”, para realizagdo da pesquisa dos artigos, por meio das plataformas
cientificas: Google académico e Scielo.

Os critérios de incluséo do uso dos artigos foram: 1) artigos publicados dentro do recorte
temporal de 2019 a 2024; 2) artigos que abordam sobre os efeitos do treinamento de forga em

atividades de vida diaria de adultos mais velhos; 3) idioma portugués e inglés; 4) artigos
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originais; 5) artigos que correspondem ao objetivo da pesquisa. O critério de exclusdo do uso
dos artigos foi: 1) artigos indisponiveis na integra.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Para os idosos, manter a funcionalidade fisica é fundamental para preservar a
independéncia funcional e retardar as consequéncias adversas do declinio da funcionalidade
fisica, como aumento do risco de hospitalizagdo, institucionalizacio e mortalidade prematura?.

O envelhecimento se desenvolve nos idosos como redugdo do tamanho, forca e
flexibilidade muscular, associado a alteracfes na massa gorda, massa muscular e doencas
cardiovasculares. A forca muscular (FM) diminui gradativamente a partir dos 30 anos. Aumenta
0 risco de problemas agudos devido a quedas e lesbes e doengas cronicas recorrentes e
degenerativas?.

A qualidade de vida esta diretamente relacionada ao processo de envelhecimento e
desempenha um papel crucial na determinacédo da longevidade da populacédo. Considerando que
o envelhecimento, juntamente com a funcéo e o declinio da massa muscular, é inevitavel para
um numero crescente de idosos, o desenvolvimento de estratégias ndo farmacoldgicas torna-se
crucial para a manutencio da satide ao longo da vida adulta®®.

A atividade fisica, incluindo o TR, oferece beneficios significativos na promocao da
salde e na prevencdo de doencas. Aumentar a atividade fisica entre os idosos € essencial para
preservar a massa e a forca muscular, resultando em impactos positivos na satde e na qualidade
de vida3°8?,

O treinamento de forca deve fazer parte de um estilo de vida ligado ao condicionamento
ao longo de toda a vida, programas de treinamento de resisténcia associados ao treinamento de
equilibrio quando prescritos e aplicados, sdo capazes de melhorar fatores de risco de queda
intrinsecos decorrentes da diminui¢do na forca, poténcia muscular e desempenho de equilibrio
no idoso®!2,

Aubert et al.2 mostra que a funcionalidade fisica pode refletir o impacto cumulativo e
integrativo das condi¢des crénicas na salde, dadas as associacdes fortes e persistentes entre a
multimorbilidade (e a sua gravidade) e a funcionalidade fisica. Por exemplo, a multimorbidade
esta fortemente associada ao declinio do funcionamento fisico, fragilidade, pior qualidade de

vida relacionada a salde e mortalidade.
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Marcos-pardo et al.® mostra que o treinamento de resisténcia (TR) em intensidade
moderada demonstrou ser eficaz na melhoria da forga e da poténcia muscular. Adicionalmente,
esse tipo de treinamento induz adaptacgdes significativas na composi¢éo corporal, resultando em
reducbes no peso corporal e nas dobras de indice de massa corporal em individuos com mais
de 65 anos.

Por outro lado, o TR em alta intensidade promove maiores aumentos na forga e na
producdo de poténcia. Programas de treinamento de alta intensidade foram associados a
melhorias na forga muscular de aproximadamente 21-97% apds intervencdes que variaram de
10 a 52 semanas em adultos acima de 65 anos. Além disso, o Treinamento em Circuito de
Resisténcia (TRC) resulta em melhorias na for¢a muscular, no VO2 méaximo, na composicao
corporal e no desempenho de atividades diarias em idosos®.

Um dos estudos selecionados foi conduzido por Resende Neto et al.8, que investigou os
efeitos do treinamento funcional em comparagdo com o treinamento tradicional na composicéo
corporal e na forga muscular de idosas fisicamente ativas. Os resultados indicaram que ambos
0s métodos de treinamento foram igualmente eficazes na melhoria dos componentes de forca
muscular em idosas fisicamente ativas, sugerindo que podem ser complementares na luta contra
os efeitos negativos do envelhecimento.

Outro estudo realizado por Bigdeli et al.° teve como objetivo comparar os efeitos do
treinamento funcional nos indices de qualidade muscular e desempenho de homens idosos. Os
resultados mostraram melhorias mais significativas nos indices de qualidade muscular e
desempenho funcional quando o método de RFS foi empregado.

O estudo publicado por Cassiano et al.* examinou os efeitos de um programa de
treinamento de forca em idosos e descobriu melhorias significativas na capacidade funcional,
incluindo aumento da forca muscular, equilibrio e mobilidade. Esses resultados sdo
particularmente importantes, pois estdo diretamente relacionados a capacidade dos idosos de
realizar tarefas diarias essenciais de forma independente e segura.

O treinamento de forca, também conhecido como musculacéo, treinamento resistido ou
treinamento com pesos, € uma das modalidades mais populares de exercicio fisico para
melhorar o condicionamento fisico e a aptiddo fisica. Carvalho et al.'° mostra que esses tipos
de treinamento envolvem o movimento da musculatura corporal contra uma resisténcia externa,
geralmente proporcionada por equipamentos especializados. O treinamento resistido abrange
uma ampla variedade de modalidades, incluindo exercicios com pesos corporais, 0 uso de faixas

elasticas, corridas e exercicios pliométricos.
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Uma das principais vantagens do treinamento de forca é o seu impacto positivo na
densidade mineral 6ssea (DMO), resultante do estresse mecanico aplicado aos 0ssos durante 0s
exercicios. Ao contrario dos exercicios aerébicos, os quais tém impacto limitado na DMO, o
treinamento de forca tem sido associado a melhorias significativas nesse aspecto®®29,

Os autores mostram que o treinamento de forca é eficaz na prevencdo de quedas em
idosos, reduzindo o risco em até 40%. Isso é crucial, considerando que as quedas representam
uma das principais causas de lesdes e perda de autonomia em adultos mais velhos*8°.

Nunes e colaboradores!, destacam a importancia de garantir que a prescricdo de
exercicios seja aceita e satisfatoria para aqueles que os realizardo. Isso € fundamental para evitar
0 desinteresse inicial, que poderia levar ao abandono futuro e, consequentemente, a perda dos
beneficios proporcionados pela pratica regular da atividade fisica.

Fragala et al.2 apontam que o treinamento de resisténcia é uma estratégia poderosa para
combater a perda de forca muscular, perda de massa muscular (sarcopenia), vulnerabilidade
fisiologica (fragilidade) e suas consequéncias debilitantes no funcionamento fisico, mobilidade,
independéncia, gestdo de doencas cronicas, bem-estar psicologico e qualidade de vida.

Outro aspecto relevante é a melhoria da satde metabdlica. O treinamento de forca pode
aumentar a sensibilidade a insulina e melhorar o controle da glicose no sangue em adultos mais
velhos com diabetes tipo 2. Isso ndo apenas beneficia sua saude metabdlica, mas tambem os
capacita a realizar atividades diarias com mais energia e vitalidade?>°.

Os estudos selecionados indicam que tanto o treinamento funcional quanto o tradicional
podem ser eficazes na melhoria da forca muscular em idosos ativos, e que a inclusdo de técnicas
pode proporcionar beneficios adicionais ao treinamento funcional em certos grupos
populacionais, como homens idosos.

Os resultados alcancados por Resende Neto et al. estdo alinhados com as descobertas de
Bigdeli et al. e Cassiano et al. visto que todos eles demonstraram melhorias na composicao
corporal, na forca muscular e no desempenho neuromuscular. Em contrapartida, os outros
estudos revisados apresentaram resultados controversos e desfechos variados*#°.

Na literatura, foi observado gque o treinamento combinado de equilibrio e resisténcia tem
um impacto positivo no desempenho fisico, abrangendo aspectos como equilibrio e forca, assim
como no bem-estar mental, incluindo qualidade de vida e reducdo do medo de quedas, além de
melhorar o desempenho funcional nas atividades diarias (AVDs) dos individuos’t12,

O treinamento de for¢a, também conhecido como treinamento contra resisténcia ou com
pesos, emergiu como uma das modalidades mais populares de exercicio para aprimorar a

aptidao fisica. Caracteriza-se pelo estimulo intenso de pequenos ou grandes grupos musculares
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durante um periodo de tempo relativamente curto, podendo ser realizado com o uso do préprio

peso corporal, pesos adicionais ou outras formas de resisténcia, como os elasticos.

CONCLUSAO

O envelhecimento populacional é uma realidade global que traz consigo desafios
significativos para a saude e o bem-estar dos idosos. Manter a funcionalidade fisica torna-se
crucial para preservar a independéncia funcional e evitar as consequéncias adversas do declinio
fisico, como hospitalizagdes, institucionalizacdo e mortalidade prematura. Nesse contexto,
estratégias ndo farmacoldgicas, especialmente o treinamento de resisténcia (TR), desempenham
um papel fundamental na promogéo da satde ao longo da vida adulta.

Observou-se nos estudos revisados indicam que 0 TR, seja em intensidade moderada ou
alta, traz beneficios significativos para os idosos, incluindo melhorias na forgca muscular,
composicao corporal, desempenho neuromuscular e capacidade funcional. Além disso, técnicas
adicionais, como o treinamento funcional, mostraram-se promissoras em proporcionar ganhos
adicionais na qualidade muscular e no desempenho funcional, especialmente em certos grupos
populacionais.

E importante ressaltar que o TR ndo apenas contribui para a saude fisica, mas também
para a salde metabdlica, ajudando na sensibilidade a insulina e no controle da glicose, o que é
crucial para a qualidade de vida dos idosos, permitindo-lhes realizar atividades diarias com mais
energia e vitalidade.

Embora alguns estudos revisados tenham apresentado resultados controversos ou
variados, como destacado por Resende Neto et al., Bigdeli et al. e Cassiano et al., a maioria
aponta consistentemente para os beneficios do TR na melhoria da satde e do desempenho fisico
dos idosos. Portanto, considerando o envelhecimento da populacéo e os desafios associados, €
essencial promover e incentivar a pratica regular de atividades fisicas, com énfase no TR, como

parte integrante de programas de salde publica voltados para idosos.
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