Revista Young ENSINE

O treinamento resistido como intervengao na capacidade funcional em idosos

Resistance training as an intervention for functional capacity in older adults

Hugo Vitoretto Santos”

Resumo: Como se sabe a populacdo do planeta esta envelhecendo. Habitos saudaveis como
alimentacdo de qualidade, atividade fisica, entre outros, podem representar os pilares para um
envelhecimento saudavel e com melhores indices de qualidade de vida. O presente estudo se
trata de uma revisdo de literatura e teve como objetivo analisar a importancia do treinamento
resistido como forma de intervengdo para a manutencdo ou melhora da capacidade funcional
em idosos. Foram analisados 7 artigos referentes ao assunto. Foi realizada uma busca a
plataforma cientifica PubMed utilizando-se as palavras-chave: Strenght training and
functional capacity and elderly. Os resultados exp6em que o treinamento resistido aumentou
0s niveis de forca proporcionando maior velocidade de marcha, melhores niveis de equilibrio
minimizando o risco de quedas, aumento de forca de membros superiores, diminuicdo de
fadiga. Os protocolos de treinamento de forca que compdem essa revisdo ressaltam a
importancia do treinamento resistido na promocdo de salde e capacidade funcional nos
idosos.

Palavras-chave: Treino de for¢a; Capacidade funcional; Idosos.

Abstract: As we know, the planet's population is aging. Healthy habits such as quality food,
physical activity, among others, may represent the pillars for a healthy aging and better
quality of life indices. The present study is a literature review, and its objective was to analyze
the importance of resistance training as a form of intervention for the maintenance or
improvement of functional capacity in the elderly. Seven articles on the subject were
analyzed. A search was made on the PubMed scientific platform using the keywords: Strength
training and functional capacity and elderly. The results show that strength training increased
the levels of strength providing greater walking speed, better balance levels minimizing the
risk of falls, increased upper limb strength, and decreased fatigue. The strength training
protocols that make up this review underscore the importance of resistance training in
promoting health and functional capacity in the elderly.

Keywords: Strength training; Functional capacity; Elderly.

Introducéo
A populacdo do planeta Terra esta envelhecendo. Estimativas mostram que em 2050,
um em cada quatro adultos terdo mais de 65 anos (Carneiro et al., 2021). De acordo com

melhoras nos habitos de vida, avangos na area da salde e novas tecnologias, a expectativa de
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vida vem aumentando ano apds ano. Sabe-se que fisiologicamente os efeitos do
envelhecimento promovem uma perda progressiva e generalizada de massa magra, fungéo e
forca muscular’e capacidade funcional, onde os idosos tornam-se mais vulneréveis ao risco de
lesGes, quedas e fraturas, acometidas em razdo da idade (Aartolahti et al., 2019).

O treinamento de forca ou treinamento resistido, € um método reconhecidamente
eficaz para otimizar a composicdo corporal com o aumento de massa muscular/diminuicéo
gordura corporal, melhora da densidade mineral Gssea, da forca muscular e capacidade
funcional. Além disso, tem sido relatado que treinamento de forga esta associado a reducdo do
risco de incidéncia de varias doencas, como cardiovasculares e metabélicas’ e promove
beneficios na salide psicossocial e dos indices de qualidade de vida.

Varios estudos ja evidenciaram que o treinamento de forca tem influéncia direta no
equilibrio, saide e na qualidade de vida (Pinto et al., 2013). Além de se mostrarem cruciais
para melhorar e manter a forca muscular (Englund et al., 2018), o bem-estar psicolégico, a
melhora das capacidades funcionais para as atividades diarias dos idosos, minimizando o
risco de quedas por exemplo.

Do ponto de vista dos fatos apresentados nas pesquisas, € fundamental que a pratica de
algum tipo de treinamento de forca esteja presente para que ocorra um envelhecimento
saudavel, tanto do ambito fisico quanto mental. Partindo do ponto que a perda da autonomia
funcional é um grande empecilho na populacdo idosa, pensando numa diminui¢do de gastos
financeiros futuros com medicamentos e intervengdes de salde, torna-se relevante estudos e a
disseminacdo de informacdes a respeito desse tema. Portanto, esse estudo buscou analisar 0s
reflexos do treinamento de forga/treinamento resistido na capacidade funcional e qualidade de

vida na populacéo idosa.

Metodologia

Para o presente trabalho do artigo de revisdo sistematica utilizou-se como fonte de
busca a base de dados Pubmed, para inicio de pesquisa foram utilizadas as seguintes palavras
chaves; treinamento de forca / capacidade funcional / idosos; descritas em inglés juntamente
com os descritores booleanos se despuseram da seguinte forma: Strenght training and
functional capacity and elderly; utilizando como pergunta de pesquisa o0 seguinte: O
treinamento de forca pode melhorar a capacidade funcional em idosos? Utilizadas essas
palavras chaves foram encontradas inicialmente 2147 artigos, seguindo foi usado o filtro free
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full text resultando em 819 artigos, indo além foi usado o filtro 5 years diminuindo a busca
para 350 artigos, além dos filtros anteriores utilizou- se o filtro humans totalizando 281
artigos para a reviséo.

Para a pesquisa foram utilizados alguns passos para a selecdao dos artigos que fizeram
parte da revisdo, inicialmente fez-se a leitura dos titulos para ver quais deles condizem com o
tema, ndo sendo suficiente foram feitas a leitura do resumo(abstract), permanecendo as
davidas, seguiu-se para a leitura do corpo do artigo, selecionando, portanto, os referentes ao

tema.

Resultados

Os achados na literatura quanto ao “Treinamento Resistido como Intervengdo na
Capacidade Funcional em Idosos”, apresentam resposta favoravel aos niveis de forca,
melhoram a qualidade de vida, favorecem a capacidade de marcha, equilibrio e capacidade
funcional em idosos. Foram incluidos nesse estudo 7 artigos dispostos em amostra no Quadro
1.

Quadro 1. Artigos selecionados e avaliados na revisao

em idosos.

isométrica de
joelho e forca
de flexao,
levantar-se da
cadeira,
velocidade
maxima de
caminhada
timed up and go
(TUG) eEscala
de Equilibrio de
Berg (BBS)
foram medidos
noinicio, apos
2 anos de
treinamento e
no
acompanhament
0 pbs-

Autor/ano Objetivos Amostra Metodologia Resultados
Aartolahti et al. Avaliar os 182 individuos O treinamento Durante a

efeitos do [130 mulheres | foi oferecido intervencdo tanto
treinamento e 52 homens, uma vez por homens quanto
resistido e idade média de semana durante mulheres melhoraram
equilibrio sobre 80 (DP 2,3 anos, sua capacidade de
a forca muscular |+ 3 9) anos]. realizado levantar-se da cadeira,
em exercicios como a forga de extensdo e
funcionalidade extensdo flexdo dos joelhos

das mulheres
melhorou, assim como
a velocidade maxima,
nos homens ndo houve
alteracdo de forca ou
velocidade de
caminhada durante a
intervencdo, e no pos-
intervencdo houve
diminuicdo na Escala
de Equilibrio de Berg
(BBS) em homens.
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intervencdo. Um
modelo linear
misto foi

usado para
examinar a
mudanca no
funcionamento
fisico ao longo

potencializados
pelo decréscimo
de forca
masculo
esquelético e
aumento da
fatigabilidade.

do tempo.

Carneiro et al Verificar a O estudo contou O artigo traz Esta meta-analise
eficacia do com 2498 uma revisdo sugere que o
treinamento de individuos com meta-analiticade | treinamento resistido
forca na idades entre 65 7 ensaios pode aumentar forca e
capacidade e 102 anos clinicos poténcia muscular
funcional de (homens e randomizados e melhorar a capacidade
idosos mulheres), utilizando a funcional em idosos
hospitalizados. hospitalizados forca de hospitalizados, além

por doencas preensdo manual desses pacientes aumentar
agudas. isométrica e 0 potencialmente o poder de
leg press 1 RM, imunidade.
como parametros
avaliativos.

Englund et al. O treinamento Foram Foi utilizado Doze semanas de
de resisténcia recrutados para para o estudo a treinamento de
progressiva para 0 estudo idosos resisténcia resisténcia progressiva
melhora da com limitacdo de | progressiva de melhoraram a
forca e fadiga mobilidade com | carga ou capacidade de torque e
muscular em idades de 70 a flexibilidade a forcaem idosos
idosos com 92 anos domiciliar com mobilidade
limitagOes de (homens e durante limitada, e melhora as
mobilidade. mulheres). 3 dias por 12 multiplas deficiéncias

semanas, fadiga musculares
muscular e for(;a relacionadas a idade.
foram avaliados

no inicio e apds

12 semanas.

Grossick et al. Avaliar a O estudo contou Treinamento Observou-se que 0
melhoria na com 70 idosos progressivo de treinamento utilizado
capacidade com mobilidade resisténcia ou nessa intervencédo
funcional de limitada flexibilidade melhorou a capacidade
torque mediado sem historico de domiciliar 3 de torque sendo
pelo participacdo em dias na semana consequentemente
treinamento de exercicios durante 12 importante na
resisténcia estruturados. semanas. melhoria da capacidade
progressiva em funcional e diminuigio

idosos com da fadiga.
mobilidade
limitada,
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respostas
individuais no
equilibrio,
qualidade de
vida e niveis de
aptidao fisica

em quatro
grupos de
treinamento de
resisténcia
(treinamento de
resisténcia de

usando para
analises a escala
de equilibrio de
Berg, o nivel de
atividade pelo
questionario de

Carral et al. Melhorar a Para esse estudo O artigo traz Observou-se aumento

capacidade participaram 26 um estudo de na
funcional e a mulheres com caso controle velocidade de
qualidade de idade superior randomizado realizacio de atividades
vida de a 85 anos, idosas | com duracéo de funcionais e melhora no
nonagenarios frageis capazes 12 semanas e equilibrio, ajudando
com de caminhar de intervengdo de possivelmente no
implementagéo forma segura e 2 vezes na estilo de vida saudavel
de treinamento independente semana, usando através
de forca e por pelo menos COMO parametros | 4o treinamento de
aerébico 30 minutos sem analise o indice forca, sendo importante
individualizado falta de ar. de Barthel de também na autonomia
em Um centro atividade da do individuo.
geriatrico vida didria, Five-
residencial. to-sant (FTSTS e

Time Up and Go

(TUG).

Leitdo et al. Analisar se O artigo Cada grupo de Todos o0s

diferentes contou noventa TR realizou um Protocolos de
protocolos de e quatro protocolo Treinamento de
treinamento de mulheres idosas especifico por resisténcia melhoraram
forgca promovem | foram divididas 16 semanas,

0s
niveis de

atividade fisica e
qualidade de vida ap6s
16 semanas de
treinamento. Para a
melhora do equilibrio,

resisténcia de
longo prazo
pode ajudar
amanter as
habilidades
cognitivas com
0
envelhecimento
e ter beneficios
adicionais para
a saude geral do
cérebro.

estudos clinicos
com
acompanhament
0 ecom
intervencdes de
treinamento 2
vezes na
semana.

de mulheres forca relativa, Baecke ! I
idosas e quais SET; modificado, e qualidade de vida e
S840 mais treinamento de a qualidade de atividade fisica, as
eficazes para forca vida pelo idosas _podem ser
as mulheres tradicional, médulo da submetidas ao PWT,
idosas. TRT; Organizagio AST ~ eSET, e ndo
treinamento de Mundial da se restringir ao TRT.
forca absoluta, Saude.
AST;
treinamento de
forca, PWT) e
um grupo
controle (GC).
Macaulay et al. Analisar como Né&o se aplica. Artigo de Observou-se melhora
0 treinamento revisao narrativa moderada para a
de envolvendo deméncia de forma

especifica, porém
mostra que o
treinamento de
resisténcia promove
melhorias na
capacidade fisica,
funcéo vascular,
estrutura e funcéo
cerebral, regulacéo da
glicose, inflamagao,
humor e qualidade do
sono oferecem
beneficios
significativos a salde,
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além

Daqueles que podem
contribuir
especificamente para
0S Processos
cognitivos.

Discusséo

Verifica-se a importancia da atividade fisica como componente essencial na vida
humana (Bize et al., 2007). Como base do presente estudo foi utilizada como intervencéo de
atividade fisica o treinamento de forca, onde consiste em utilizar cargas externas e resisténcia
com o intuito de melhorar aptiddo fisica e qualidade de vida.

Sabe-se que fisiologicamente os efeitos do envelhecimento promovem uma perda
progressiva e generalizada de massa magra, funcdo e forca muscular (Cruz-Jentoft et al.,
2021), e uma forma que tem se mostrado bastante interessante de intervengdo para minimizar
os efeitos da idade, de acordo com os estudos, € o treinamento de forca. Diversos estudos tém
evidenciado que o maior acometimento em idosos é a perda da capacidade funcional
(Aartolahti et al., 2019), principalmente influenciando na dificuldade de realizar tarefas do
cotidiano, tais como: sentar-se e levantar-se da cadeira, amarrar os sapatos, andar.

Observa-se nos estudos a importancia da pratica regular do presente treinamento com
melhora significativa das capacidades funcionais na populagéo idosa, diminui¢do na utilizacéo
de medicamentos, maior interacdo social e melhora da qualidade de vida como um todo,
podendo gerar maior longevidade a essa populacao.

Estudos tem nos referenciado que a fraqueza muscular contribui para alteracdes na
mobilidade bem como risco de quedas e fraturas, tendo o treinamento de for¢ca como
importante meio de intervencdo na vida diaria do idoso (Bize et al., 2007). Sabe-se que além
da parte funcional, o treino de forca pode ser importante aliado para o estresse emocional,
combate a obesidade pelo maior gasto calorico e pelo aumento da taxa metabolica basal, a
reducdo dos niveis de pressao arterial devido a reducdo da sensibilidade dos vasos a acéo das
catecolaminas, menor tendéncia as arritmias, aumento dos niveis do colesterol HDL, reducéo
dos niveis séricos de triglicerideos (Simdo et al., 2011), observa-se importante fator nesses
ambientes de treinamento onde os idosos relatam a socializacdo como grande motivador de
aderéncia, para além dos beneficios fisicos e fisioldgicos ja citados.

Observou-se nos estudos incluidos na presente revisdo a grande eficacia do

treinamento resistido quando se leva em conta a capacidade funcional dos individuos. O
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aumento de forga de extensdo e flexdo de joelhos aumentou a velocidade de marcha, assim
como o equilibrio (Aartolahti et al., 2019). Todos os estudos selecionados relataram que o
aumento do torque esta diretamente ligado a melhora da capacidade funcional, dentre elas o
equilibrio, reducdo de quedas, aumento de forca de membros superiores diminuicao de fadiga
e aumento da mobilidade. Os protocolos de treinamento de forca de todos os artigos que
compdem essa revisdo reforcam a importancia crucial do treinamento resistido na promocéo
de saude e capacidade funcional dos idosos incluidos nos estudos.

Através de outro estudo disposto em meta-analise, observou-se a efetividade da
intervencao do treinamento resistido sobre a forca, poténcia muscular e capacidade funcional
em idosos hospitalizados agudamente, onde aponta-se que o treinamento resistido pode ter
uma melhor resposta em relacdo ao atendimento hospitalar usual, principalmente quando
analisados pontos como equilibrio, marcha e agilidade (Carneiro et al., 2021).

Ja no ensaio clinico randomizado (Carral et al., 2019), foram examinadas as
deficiéncias da capacidade de torque para a funcéo fisica e capacidade funcional, através da
implementacao de treinamento resistido progressivo em idosos com mobilidade limitada. Esse
estudo ressalta a importancia do treino de forca na melhoria da capacidade de torque, aliada
diretamente a capacidade funcional, baseada em testes de desempenho e em relatos dos
pacientes.

De acordo com Guia de Atividade Fisica da Populacdo Brasileira (2021), a atividade
fisica moderada ao qual também se enquadra o treinamento de forca, deve ser praticado pelo
menos 150 minutos de atividade semanal. Em atividades moderadas a pessoa vai conseguir
conversar com dificuldade enquanto se movimenta, porém ndo conseguira cantar, sua
frequéncia cardiorrespiratoria ira se elevar de forma moderada. J& em atividades vigorosas, o
idoso devera praticar pelo menos 75 minutos de atividade por semana. Como caracteristica
desse tipo de atividade, o individuo é incapaz de falar, sendo que a frequéncia
cardiorrespiratoria se eleva de forma mais acentuada. E possivel alcancar a quantidade de
atividade fisica semanal combinando atividades moderadas e vigorosas, estudos evidenciaram
inclusive que seria esse o formato ideal.

O Guia de Atividade Fisica da Populacdo Brasileira recomenda o fortalecimento dos
principais musculos do corpo: bracos, pernas, abddomen e costas, somadas a atividades de
equilibrio deverdo ser realizadas de forma alternada de duas a trés vezes por semana, com 0

objetivo principal de melhorar a capacidade de realizagdo das atividades diarias e prevenir a
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incidéncia de quedas. As atividades poderdo ser praticadas em blocos de tempo, ou serem
feitas mais minutos de uma Unica vez diariamente.

Os referentes estudos trazidos nessa revisdo, mostram o treinamento de forga como um
pilar importante para promo¢do de salde na populacdo idosa, publico relativamente mais
fragil e carente de cuidados especiais. Fazendo mencdo ao Guia Brasileiro de Atividade
Fisica, deve-se observar algum desconforto muscular excessivo, dor no peito, caso o
individuo se encontre sentado ou deitado devera levantar-se devagar com intuito de prevenir
tonturas, desequilibrios e quedas.

Idosos com doencas crbnicas ou acima do peso devem comecar as atividades fisicas
em periodos curtos de atividade com intensidade leve a moderada, a intensidade e a
frequéncia deverdo ser aumentadas de forma progressiva. No referido grupo controle de
doentes crénicos que fazem uso de medicamentos, esses devem ser mantidos, verificando que
o efeito cronico do treinamento fara com que a necessidade medicamentosa diminua
gradativamente. De acordo com o Guia de Atividade Fisica da Populagdo Brasileira vale
ressaltar a importancia do sono somada a uma alimentacdo adequada e saudavel para a pratica

ndo so do treino de forca, mas para as atividades de forma geral e manutencéo da saude.

Concluséo

Dados os estudos analisados observa-se a grande importancia e efetividade do
treinamento resistido para a populacdo em questdo. Como foi exposto, a populagdo mundial
estd envelhecendo, e o treino de forca se mostrou uma intervencdo relevante para manutengéo
das capacidades funcionais com a busca de melhor qualidade de vida em prol de um
envelhecimento saudavel. Com isso, baseado no presente estudo, conclui-se que o
treinamento de forca é uma forma de intervencdo efetiva para a populacdo idosa em estudo,
proporcionando significativa melhora da capacidade funcional e consequentemente qualidade

de vida.
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