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Abstract: Currently, we experience a time when people increasingly seek the
maintenance and improvement of their functional abilities, as they contribute
significantly to its independence, autonomy and functional mobility. The main
objective of this study was to verify, through literature review, the benefits of
resistance training for health and independence of older people. It was found that
resistance training improves muscle structure and function, joint and bone
individual, collaborating on improving functional capacity in activities of daily living
and mobility. Thus, one may conclude with this revision, the RT is strongly
recommended for the elderly, despite the loss of natural age, promotes improvement
and maintenance capabilities essential for health and independence of the elderly.
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Resumo: Atualmente, vivenciamos uma época em que as pessoas buscam cada vez
mais a manutencdo e o melhoramento das suas capacidades funcionais, ja que estas
contribuem de forma expressiva para sua independéncia, autonomia e mobilidade
funcional. O principal objetivo deste estudo foi verificar, por meio de revisédo
bibliografica, os beneficios do treinamento resistido para a salde e autonomia dos
idosos. Verificou-se que o treinamento resistido melhora a funcédo e a estrutura
muscular, articular e 6ssea do individuo, colaborando na melhora da capacidade
funcional para as atividades da vida diaria e da mobilidade. Assim, pode-se concluir
com essa revisdo, que o treinamento resistido é bastante recomendado para
individuos idosos, apesar das perdas naturais da idade, promove a melhora e
manutencao de capacidades essenciais para a saude e independéncia dos idosos.
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1. INTRODUCAO

O envelhecimento ¢ um fenbmeno que se destaca de maneiras, modos e momentos
diferenciados em cada etapa da vida. Ele € um processo que ndo ocorre particularmente e
simultaneamente com a idade cronoldgica, uma vez que cada individuo tem sua propria
genética; bem como sofre influéncias ligadas a fatores externos, como o0s habitos e
comportamentos diarios na vida de cada ser humano (BARBANTI, 2002).

Atualmente, vivenciamos uma época em que as pessoas estdo buscando cada vez
mais 0 melhoramento das suas capacidades funcionais, ja que estas contribuem de forma bem
expressiva para a sua independéncia, autonomia e mobilidade funcional, ou seja, todos estéo
buscando uma melhoria em sua qualidade de vida.

Os idosos de hoje vivem mais tempo, mas por outro lado, se faz necessario saber,
gue 0s mesmos precisam viver com qualidade, integrados a sociedade e a familia. Diante
deste contexto, a atividade fisica, surge como um elemento importante para o0
desenvolvimento da autovalorizagdo e da autonomia, ja que os idosos ao perceberem que séo
fisicamente capazes, sentem-se mais competentes e mais persistentes frente a possiveis
insucessos ou situacdes consideradas desvantajosas (BARBANTI, 2002).

Segundo Farinatti (2008), uma das caracteristicas mais significantes e expressivas do
processo de envelhecimento é o declinio gradual da capacidade de desempenho muscular e; é
justamente este tipo de declinio, uma das principais causas da perda de autonomia de a¢éo dos
idosos. A forca muscular € um fator importante e decisivo em programas de exercicios fisicos,
ressaltando que os beneficios gerados por esse tipo de treinamento dependem da combinagéo
do nimero de repeticdes, séries, sobrecarga, intervalos entre as séries e 0s exercicios.

A importancia do desenvolvimento de um programa de treinamento resistido para
conservacao da capacidade de trabalho torna-se cada vez maior conforme o aumento da idade
do individuo, uma vez que j& é sabido que todos n6s temos um declinio gradual em nossa
capacidade com o passar dos anos. Os estudos sobre o tema demonstram evidéncias de que o
musculo alcanga sua forca méxima entre os 20 e 30 anos e, mostra uma diminuicdo lenta até
proximo dos 50 anos de idade, quando comeca a declinar aproximadamente de 12% a 15%
por década; acelerando essas perdas acima dos 65 anos de idade. A diminuicdo de forca
muscular traz consequéncias visiveis para a autonomia funcional dos idosos (FARINATTI,
2008).

As perdas progressivas de forca costumam deixar os idosos incapacitados para
realizarem as tarefas mais simples do dia-a-dia, 0 que os fazem se tornarem, na maioria das
vezes, dependentes dos que os cercam. Isto resulta numa reducdo da qualidade de vida dos
mesmos, que Se sentem menos produtivos e acabam por se considerarem inuteis
(BARBANTI, 2002).

Estudos comprovam que o treinamento de for¢ca melhora a fungdo e estrutura
muscular, articular e dssea em qualquer idade; lembrando que, em idosos, 0s principais
beneficios do desenvolvimento da forca muscular estdo diretamente ligados a melhora da
capacidade funcional geral e da mobilidade. O treinamento resistido promove beneficios
diretos e indiretos ao individuo. Como os resultados desse tipo de treinamento sdo cada vez
mais positivos, verifica-se que houve aumento consideravel no ndmero de programas de
treinamento resistido direcionados para os idosos (FARINATTI, 2008). Nesse contexto, este
estudo busca analisar, a partir de uma revisao na literatura especializada, os aspectos do
treinamento resistido em sua globalidade, destacando a questdo do envelhecimento, da salde
e da autonomia dos idosos, bem como os beneficios proporcionados por esse tipo de exercicio
fisico.



2. METODOLOGIA

Este trabalho € uma pesquisa de natureza bibliogréafica indireta, embasada em livros,
artigos e publicaces cientificas. Segundo Marconi & Lakatos (2003), a pesquisa bibliogréafica
envolve todas as publicacdes existentes sobre o tema abordado, podendo ser realizada tanto
em livros, artigos, teses, monografias, quanto em gravacdes, fitas, filmes, no sentido de
possibilitar que novas conclusdes sejam estabelecidas a respeito do assunto estudado.

2.1 Procedimentos

Primeiramente foi feita uma busca na literatura especializada acerca do tema
abordado neste trabalho. Em seguida, realizou-se analise criteriosa do conteddo dessa
literatura, ressaltando a qualidade e o conteudo de interesse para o presente estudo. Os
conteudos dessa revisao incluiram os principais conceitos sobre o envelhecimento, a fisiologia
do envelhecimento e suas teorias e as contribui¢des do treinamento de resistido para a satde e
autonomia dos idosos.

3. CONCEITO DE ENVELHECIMENTO

Envelhecer € um processo continuo, dindmico e que uma vida ativa pode melhorar as
funcBes mentais, sociais e fisicas da pessoa que envelhece (SPIRDURSO, 1995 apud
FARINATTI, 2008).

De acordo com Farinatti (2008) o envelhecer, ou seja, 0 tornar-se idoso, depende de
varios fatores que vao além das fronteiras de simples patamares cronoldgicos e, isso, coloca
interposices na elaboracdo de um conceito especifico que realmente defina o que é o
processo de envelhecimento. Cada individuo reage diferentemente ao envelhecimento e todo
individuo é unico e peculiar.

Weineck, 2005 descreve o envelhecimento como a soma de todas as alteragfes
bioldgicas, psicologicas e sociais que, apos a idade adulta ter sido atingida e a idade de
desempenho maximo, ultrapassada, leva a uma reducédo gradual das capacidades fisioldgicas e
psicoldgicas de adaptacao e de desempenho do individuo.

De forma geral, o envelhecimento seria a consequéncia de todas as modificagOes
fisiolégicas e bioquimicas devidas a acdo do tempo sobre o0s seres vivos, um processo
biol6gico multifacetado que evolui de forma continua, de acordo com as caracteristicas
individuais de cada um e do meio ambiente.

Segundo Farinatti (2008), o conceito de envelhecimento, ndo se limita a andlise
bioldgica entre os individuos, uma vez que esta é bastante diversificada; Por detras dessas
analises, existem fatores politicos, ideoldgicos, culturais, psicoldgicos e sociais associados as
concepcdes biologicas do envelhecimento que precisam ser levadas em conta, ou seja, a
velhice é construida tanto biolégica quanto socialmente, algo que pode ser constatado com
base em observacGes nas diferentes sociedades.

De acordo com Corazza (2005), o envelhecimento é um processo amplo e complexo
que envolve muitas varidveis como genetica, estilo de vida e doencgas cronicas, que se
interagem e influenciam a maneira e o modo de envelhecermos. Como 0 aumento da
expectativa de vida, torna-se importante determinar os mecanismos pelos quais o exercicio
fisico pode melhorar a salde, a capacidade funcional, a qualidade de vida e a independéncia
dessa populacdo.

Para isso, € importante conhecer o0s processos fisiologicos, psicoldgicos e sociais
subjacentes ao processo de envelhecimento.



4. FISIOLOGIA DO ENVELHECIMENTO E SUAS TEORIAS

A fisiologia do envelhecimento, segundo Corazza (2005), pode ser definida como a
associacao de diferentes fatores que levam as alteracdes fisiologicas tipicas desse processo,
tais como:

a) ldade Cronoldgica: é expressa pelos nimeros dos anos ou meses de cada
individuo. Esse critério ndo leva em consideracdo fatores fisioldgicos, psicologicos e sociais.
A idade cronoldgica é insuficiente para determinar o envelhecimento; pois, cada um,
envelhece de uma forma Unica.

b) Idade Bioldgica: destaca o envelhecimento através de mudangas nos processos
bioldgicos ou fisioldgicos. Uma pessoa pode estar acima ou abaixo de sua idade cronologica,
tudo depende da maneira e do modo de vida que leva, como por exemplo os habitos
alimentares e a pratica de exercicios fisicos. Se o individuo possui habitos de vida saudaveis,
sua idade bioldgica poderia estar abaixo da cronoldgica; caso contrario, sua idade bioldgica
pode ser maior que a cronologica.

c) Idade Psicoldgica: diz respeito as capacidades individuais de cada ser humano,
englobando as dimensBes psiquicas ou cognitivas, como por exemplo, autoestima e
autossuficiéncia. Os exercicios fisicos regulares sdo de suma importadncia na salde
psicoldgica, social e fisiologica dos idosos.

d) Idade Social: diz respeito a no¢do de sociedade, que na maioria das vezes geram
expectativas concisas e rigidas do que € e do que ndo é um comportamento apropriado para o
individuo idoso. Pelo fato da socializagdo ser um processo amplo e complexo, deve-se
ressaltar que neste contexto, ndo deve existir generalizacbes nos papéis sociais que cada
individuo desenvolve ou desenvolveu no passado.

Além disso, € preciso destacar a questdo da senescéncia e da senilidade. A
senescéncia pode ser entendida como uma perda progressiva da capacidade de homeostase, ou
seja, 0s sistemas organicos ndo conseguem desempenhar bem suas funcbes diante de
variagdes do meio interno. O idoso responde mais vagarosamente e de forma menos eficaz as
alteracdes ambientais, devido a deterioracdo dos mecanismos fisioldgicos, tornando-os
vulnerdveis. Ja a senilidade, é o envelhecimento patologico (VENTURA, 2010).

Nesse contexto, o treinamento de forca tem sido defendido como um importante
aliado a manutencdo da funcionalidade desses sistemas durante o envelhecimento.

5. O TREINAMENTO RESISTIDO NO PROCESSO DE ENVELHECIMENTO

Durante o processo de envelhecimento sdo observados declinios significativos nos
diferentes componentes da capacidade funcional, em especial, nas expressdes da forca
muscular e na flexibilidade, caracterizada pela capacidade de mover uma articulacdo através
de sua amplitude maxima de movimento. No entanto, no que se refere a forca muscular, essa
reducdo pode variar para seus diferentes tipos de expressdes, sobretudo para a poténcia
(LACOURT & MARINI, 2006).

Alguns estudos tém demonstrado que o declinio da poténcia muscular pode ocorrer
de maneira precoce, ou seja, a partir dos 35 anos de idade. Para a flexibilidade, pode-se
observar um declinio, dependendo da articulacdo, entre as idades de 30-70 anos. Niveis
adequados de forca muscular e flexibilidade, dentre outros fatores, sdo determinantes para a
eficacia na execucdo dos diferentes movimentos envolvidos na realizagdo das atividades da
vida diéria. Além disso, a diminuicdo na funcionalidade desses componentes, com o0 avancar
da idade, que em principio podem parecer supérfluas, podem comprometer de maneira parcial
ou completa a realizacdo das atividades da vida diaria, acarretando em uma maior
dependéncia do idoso e reducdo de sua qualidade de vida (FARINATTI, 2008).



A prética regular de atividades fisicas, em especial do treinamento resistido, pode
ajudar a prevenir ou minimizar a perda das capacidades funcionais (KURA & RIBEIRO,
2007). O treinamento de forca pode ser definido como exercicios fisicos regulares,
sistematizado e controlados e que envolvem o recrutamento muscular (contracdo muscular) de
forma a sustentar ou mover uma resisténcia empregada contra determinado movimento
(FARINATTI, 2008).

De acordo com Wilmore e Costill (2010) o treinamento de forca reduz a atrofia
muscular em idosos e ainda contribui para que ocorra um aumento na &rea de sec¢do
transversa do musculo. A reducgdo da flexibilidade nos movimentos de extensdo do joelho;
flexdo de quadril e extensdo de membros superiores, por exemplo, esta correlacionada com o
declinio das atividades basicas diarias, neste sentido, a pratica regular de programas de
exercicios fisicos, voltados para o desenvolvimento da forca muscular e flexibilidade, como é
0 caso do treinamento resistido para idosos, tem sido recomendada como meio de amenizar
ou reverter os efeitos negativos relacionados ao envelhecimento ou fatores a ele associados
(FARINATTI, 2008). Além disso, Tartaruga et al. (2005) destacam que o treinamento de
forca pode estimular o aumento da densidade Gssea e reverter a sarcopenia.

Com esses resultados positivos, muitas instituicbes de saude tém proposto a
utilizacdo de exercicios resistidos como uma estratégia viavel para melhorar as condi¢des de
salde dos idosos, tentando assim, atenuar os declinios fisiologicos que sdo inevitaveis durante
0 processo de envelhecimento (FARINATTI, 2008).

Fleck e Kraemer (1999) ressaltam que B. Brown, McCartney e Sale foram os
primeiros pesquisadores que conseguiram demonstrar que 0s idosos que praticavam o
treinamento resistido poderiam apresentar aumento de forca devido as modifica¢bes ocorridas
no sistema nervoso dos mesmos. Através de estudos realizados por Fiatarone et al. (1990)
apud Fleck e Kraemer (1999), foi possivel mostrar um aumento significativo de forca e
hipertrofia em um grupo de idosos muito velhos que treinaram durante 8 semanas em alta
intensidade. Assim, mesmo em idades avancadas (90 anos ou mais), 0 idoso preserva a
capacidade de ganho de forgca (MORAIS JUNIOR e SIQUEIRA, 2008).

No programa de treinamento para idosos, deve-se ter uma combinacdo de
treinamento aerobio, forga, flexibilidade e equilibrio, utilizando todas as modalidades de
exercicios com os grandes grupos musculares de membro inferior e membro superior
(FARINATTI, 2008). Referente a prescricdo de treinamento resistido, o ACSM (2002)
recomenda a mesma prescricdo para adultos saudaveis e para idosos. Dessa forma, séo
recomendas cargas entre 60% e 70% de 1 RM, com 8 a 12 repetic¢Oes, para ganhos de forca
em iniciantes e intermediarios e 80% e 100% de 1 RM para individuos treinados.

Essa recomendacdo do ACSM tem sido eficazmente comprovada por outros estudos,
mostrando ser realmente possivel o trabalho em alta intensidade no treinamento resistido com
idosos. Os resultados mostram que, além dos ganhos de forca, poténcia muscular e equilibrio,
ocorre também melhora nas funcBes clinicas gerais. Entretanto, € prudente apontar que
inicialmente deve-se primar por exercicios de baixa intensidade, com progressdo mediante
avaliacdo rigorosa, como recomendado para qualquer outra populacdo (TARTARUGA et al.,
2005).

Além dos beneficios ja citados, o treinamento resistido também contribui para a
reducdo da quantidade de tecido adiposo e da pressdo arterial sistdlica e diastdlica, como
consequéncia do aumento na razdo capilar fibra, associado a uma menor concentracdo de
lactato muscular (MORAIS JUNIOR & SIQUEIRA, 2008). Portanto, conforme salientam
Fleck e Kraemer (1999), o sistema cardiovascular em repouso melhora com o treinamento
resistido. As mudancas na morfologia cardiaca, capacidade de bombeamento, frequéncia
cardiaca e pressao sanguinea indicam uma funcéo cardiovascular saudavel.



Uma vez que a promocgdo da saude visa provocar mudangas positivas nas atitudes e
nos modos de vida de cada individuo, deve-se sempre, principalmente no caso dos idosos,
estimula-los a adotarem iniciativas facilitadoras para a escolha da preservagdo de um
comportamento propicio a salde, ou seja, eles devem interagir com o meio ambiente a sua
volta e mudarem seus habitos de vida para que possam ter uma melhora em sua saude, bem
como uma autonomia significativa perante a sociedade.

6. CONCLUSAO

O processo de envelhecimento demogréfico é um fato que repercute nas diferentes
esferas da estrutura social, econdmica, politica e cultural da sociedade, uma vez que a
populacédo idosa vem aumentando cada dia mais. O idoso, assim como 0s demais segmentos
etarios (criangas, jovens e adultos) possui demandas especificas para a obtencdo de adequadas
condicdes de vida. Tais demandas fizeram da velhice um tema privilegiado de investigacdo
nas distintas areas de conhecimento, em especial no ramo da Educacdo Fisica, elevando
consideravelmente o volume de obras publicadas nos ultimos tempos.

Nos altimos anos, por meio de uma transicdo continua, a evolucdo da populacdo
mundial tem passado de um modelo caracterizado por altas taxas de natalidade e mortalidade,
para outro, em que a fecundidade é cada vez menor e a esperanca de vida, maior. Dessa forma
podemos observar um aumento significativo de idosos e diminuigéo de jovens.

O nosso desafio enquanto profissional de Educacdo Fisica é colaborar com
programas voltados a promocdo da salde, melhora da qualidade de vida e da capacidade
funcional dessa populacéo, reduzindo os anos de dependéncia.

Ainda, foi possivel perceber que a simples disseminacdo de atividades fisicas
moderadas ndo parece ser suficiente para promover uma melhora efetiva na sadde do idoso.
O treinamento resistido para os idosos, diante de uma prescricdo planejada, sistematiza e de
acordo com as necessidades individuais e especificas podera fazer com que esses idosos
alcancem autonomia e qualidade vida.

Através deste trabalho de revisdo bibliografica, percebeu-se que a préatica regular de
exercicios fisicos é um fator muito importante na melhora da qualidade de vida dos idosos.
Essa mudanca nos habitos de vida é o primeiro passo para uma vida saudavel. Os individuos
que ndo praticaram exercicios durante toda a vida, ainda podem comecar, mesmo apés 0s 60
anos de idade, uma vez que os beneficios do exercicio podem ser alcangados em qualquer
faixa etéria.

Assim, pode-se concluir com essa revisdo, que o treinamento resistido € bastante
recomendado para individuos idosos. Apesar das perdas naturais do processo de
envelhecimento, com a pratica do exercicio resistido o idoso pode ter manutencdo de
capacidades essenciais para a saude, a qualidade de vida e a autonomia.
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