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Resumo

Com o aumento do namero de idosos no mundo surge a preocupacao de estratégias que possam
contribuir para com o processo de envelhecimento saudavel, como por exemplo, o treinamento de
forca. Nesse sentido, o estudo tem o objetivo discutir as contribuicbes do treinamento de forca com
idosos. Foi realizada pesquisa bibliografica com abordagem qualitativa. Observou-se que a pratica do
treinamento resistido torna-se importante para a promoc¢éao de salde e qualidade de vida dos idosos,
contribui na sua independéncia em suas atividades basicas diarias. Conclui-se que, o treinamento
contribui no desenvolvimento da capacidade funcional do idoso para uma vida emancipatéria e
autbnoma.
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With the increase in the number of elderly people in the world, there is a concern about strategies that
can contribute to the healthy aging process, such as strength training. In this sense, the study aims to
discuss the contributions of strength training to the elderly. Bibliographic research with a qualitative
approach was carried out. It was observed that the practice of resistance training becomes important
for the promotion of health and quality of life of the elderly, contributes to their independence in their
basic daily activities. It is concluded that the training contributes to the development of the functional
capacity of the elderly for an emancipatory and autonomous life.
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1. Introducéo

Com o aumento da taxa de expectativa de vida ampliou-se o nimero de idosos
no mundo. Segundo dados da ONU (2017) estima-se que ha 962 milhdes de pessoas
idosas com 60 ou mais anos de idade no mundo. Dados do IBGE apontam que o
numero de idosos (maiores de 60 anos) deve chegar a 25,5% da populacao brasileira
até 2060. (IBGE, 2018).

O envelhecimento traz consigo diversas complicacbes como a redugéo da
aptidao fisica, diminuicdo de massa O6ssea e muscular, menor flexibilidade, bem
como menor velocidade de reacdo, sendo comum guedas e uma maior dificuldade
de recuperagéo.

De acordo com Maia et al. (2011), cerca de 30% de idosos com idades a partir
de 65 anos sofrem com quedas pelo menos uma vez ao ano no Brasil, que podem
desencadear casos graves de saude, les@es, fraturas, perda da autonomia tendo
como consequéncia uma reducao na qualidade de vida do cidadao, tendo em vista
gue em algumas circunstancias quedas mais graves podem levar até a 6bito.

Nesse contexto, destaca-se a pratica de exercicios fisicos em idosos para
contribuir na melhor capacidade de realizar de atividades sem ajuda de outras
pessoas e, uma das alternativas pode ser o treinamento de forca.

Segundo Fleck e Kraemer (2017), o treinamento resistido, também
conhecido como treinamento de forga ou com pesos, tornou-se uma das formas mais
populares de exercicio para melhorar a aptidao fisica e para o condicionamento nao
s6 de atletas, como também das pessoas ndo atletas. E uma modalidade de
treinamento que tem o objetivo de desenvolver a forca muscular do praticante além

de melhoras no desempenho motor, na densidade 6ssea, reducdo de gordura
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corporal e estética., bem como na capacidade funcional e a qualidade de vida dos
participantes.
Assim, o estudo tem como objetivo discutir as contribui¢cdes do treinamento

de forca em idosos.

2. Reviséo Bibliografica

Idoso e o envelhecimento saudavel

O idoso é considerado qualquer pessoa com idade acima de 60 anos em
paises subdesenvolvidos, e 65 anos para paises desenvolvidos (OMS, 2014). O
crescimento do namero de individuos com idade acima de 60 anos gera uma maior
probabilidade de aparecimento de doencas crbnicas, e do desenvolvimento das
incapacidades relacionadas ao envelhecimento (BARBOSA et al., 2011).

O envelhecimento é uma fase da vida que se encontra ligada diretamente a
uma perda gradual da capacidade funcional. E uma fase que além das mudancas
fisioldgicas, traz consigo uma forte modificacdo psicoldgica, tendo o idoso uma maior
vulnerabilidade a problemas como a depresséo (NAHAS, 2006).

O envelhecimento saudavel € considerado como um processo de
desenvolvimento e manutencao da capacidade funcional que permite o bem-estar
em idade avancada do cidadao (OMS, 2015). No que se refere ao envelhecimento
saudavel, Kalache (2001) destaca que pratica da atividade fisica é o melhor
investimento na saude para as pessoas em processo de envelhecimento, trazendo
assim beneficios fisioldgicos, psicoldégicos como também sociais.

Estudos de Maciel (2010) apontaram que idosos ndo praticantes de exercicios
fisicos apresentaram maior dificuldades em testes de equilibrio bem como de forca
muscular para o desempenho de suas atividades cotidianas, aumentando assim o
risco de acidentes domésticos, e gerando por consequéncia também, problemas
psicoldgicos por ndo se sentirem confiantes e capazes de executar até tarefas
simples do dia-dia.

Brandao e Siqueira (2014) enfatizam que a pratica regular do treinamento,

pelo publico idoso elevara também a sua saude 6ssea, reduzindo os riscos de
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problemas posturais, obtém uma melhoria de marcha, reduz o percentual de gordura
sendo a obesidade um problema considerado comum na fase idosa, principalmente
em mulheres pelo fato do menor nimero de hormonios da testosterona, assim como
a melhora do equilibrio decorrente ao ganho de massa muscular.

Outro estudo apontou que individuos que levam uma vida mais ativa durante
sua vida adulta, realizando exercicios fisicos regularmente, aliado a uma alimentacao
saudavel, reduzem significativamente a chance de passar pelo processo agressivo
da sarcopenia ao adentrar na fase idosa (MARZETTI et al., 2017).

Nesse sentido, destaca-se o treinamento de forga, que pode ser aplicado na
promocdo da saude bem como na prevencdo e tratamento das mais diversas
doencas que atualmente assustam a sociedade, surgindo como uma grande
alternativa a longevidade da vida (BARCELLOS et al., 2012).

De acordo com Someti et al. (2014), os habitos de vida saudaveis como a
pratica do treinamento de forca tém sido orientados para o aprimoramento de
funcdes fisiologicas promovendo boa salde ao longo da vida e influenciando de
maneira positiva no processo de envelhecimento.

Assim, o treinamento de forca apresenta um 6timo custo-beneficio para o
publico idoso, pois além de estar se exercitando, melhora também a satde mental

do individuo, problema também comum nesta fase da vida (LIMA et al., 2019).

Treinamento de forca em idosos

O treinamento de forca é um método praticado contra uma determinada
resisténcia por meio de acao muscular voluntaria maxima, havendo uma variacao de
intensidade assim como seu volume, fazendo-se valer de contracdes musculares de
carater concéntricas, excéntricas e isométricas; tendo o objetivo em buscar
desenvolver, assim como manter capacidades fisicas, muscular, além da capacidade
organica (SANTAREM, 2012).

Esse tipo de treinamento possibilita ao idosos manter uma vida ativa, podendo
agregar positivamente nos contextos sociais do seu cotidiano, sendo que esta pratica
de exercicio fisico pode elevar a funcionalidade e como consequéncia, o volume da
massa muscular corporal no idoso (MATA ORDONEZ et al., 2013).
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De acordo com a ACSM (2010), o treinamento de forca auxilia na reducao da
massa adiposa, no aumento da forga muscular, melhora do humor e da autoestima,
guestbes que estdo intimamente associadas ao envelhecimento, os beneficios
relacionados a prética de atividade fisica.

O treinamento de forca propicia no aumento da forgca maxima, da poténcia e
da resisténcia muscular, da coordenacédo, da velocidade, da agilidade e do equilibrio,
prevenindo lesdes, além dos varios beneficios fisiolégicos, como por exemplo, no
sistema cardiovascular e respiratorio (PRESTES et al., 2016).

O treinamento de forca desde que bem planejado e periodizado podera
melhorar o desempenho motor (tais como a capacidade de tiro de corrida, de
arremesso de um algum objeto ou subida de escadas, ou quaisquer outros
obstaculos), o que pode levar a um melhor desempenho em diversos jogos, esportes,
e em casos especificos como o do publico idoso, em atividades cotidianas,
melhorando suas capacidades funcionais basicas necessarias na sua rotina diaria
(FLECK; KRAEMER, 2017).

A periodizacao do treinamento de forca consiste em mudancas planejadas
das variaveis agudas e cronicas de uma programacao do treino, atuando diretamente
nos resultados positivos do individuo, assim como na seguranca do treinamento
(PRESTES et al., 2016). Sua intencdo é levar a ganhos consistentes de forca
maxima, poténcia muscular, desempenho motor, possibilitando também maior ganho
hipertréfico (FLECK, 2011).

Pedersen et al. (2015) salienta que para se obter sucesso no planejamento
do treino do aluno seja de qualquer faixa etéria, o profissional devera compreender
e respeitar esses processos que sao naturais e individuais em cada ser humano.
Para que os beneficios ja relatados sejam alcancados, torna-se necessario que o
plano de treinamento seja devidamente realizado de acordo com 0s principios
cientificos e pedagogicos, para que tenha significancia fisiologica.

Estudos realizados durante o periodo de oito semanas de treinamento
apontaram que idosos com idade avancada de até 90 anos, também podem adquirir

ganhos em forca por meio dos exercicios contra resistidos (BATTAGLIA et al., 2014).
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Aguiar et al. (2014) citam que um programa de exercicios bem planejado se
mostra eficaz, tanto na forca méxima, como na resisténcia de forca, por
consequéncia beneficiando a saude dos idosos, elevando a densidade de massa
0ssea e muscular, reduzindo o tecido adiposo, e tornando-os mais independentes
em suas atividades cotidianas. O treinamento de forga surge como forte estratégia
de tratamento e reducao da sarcopenia, melhorando a qualidade de vida, saude e a
dependéncia de terceiros.

Estudos evidenciaram que durante a pratica das atividades fisicas séo
liberadas pelo cérebro substancias que elevam o humor do individuo que sao a
serotonina, dopamina e a endorfina, que ocasionam uma sensacao analgésica que
tranquiliza a mente e o corpo do praticante, além da sensacéo de prazer relacionado
a prética do exercicio fisico (AGUIAR et al., 2014).

Com isso, os praticantes se beneficiam desses efeitos pos estimulos, gerando
um equilibrio no humor, reduzindo as possibilidades de problemas psicolégicos, e
como uma forma de tratamento ndo farmacoldgica para o individuo que possuir
algum tipo de problema relacionado.

Em relacéo a hipertrofia muscular no publico idoso a sintese proteica ocorre
de forma mais lenta, em comparacao aos mais jovens. Entretanto, a perda de massa
magra podera ser reduzida ou evitada com um treinamento devidamente planejado
utilizando tanto maquinas, assim como em pesos livres. Um sistema neuromuscular
devidamente preparado reduz de forma significativa o nUmero de quedas.

O idoso com um sistema neuromuscular considerado deficitario tera
consequéncias negativas, como uma maior dificuldade em sua mobilidade, sendo
assim um obstaculo para o objetivo de se ter vida segura e autbnoma, tendo em vista
gue se faz muito necessario que se haja um nivel de forca aceitavel para que possam
ser realizadas as tarefas diarias, sem que haja dependéncia dos familiares, que para
o idoso, se torna motivo de tristeza e sentimento de inutilidade (OLIVEIRA; FRANCO;
ANTUNES, 2019).

Outro fator relevante que o treinamento de forca leva a vida do idoso é a

melhoria no que se diz respeito ao indice de reducdo de quedas e lesdes fisicas,
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proveniente do aumento de massa muscular, sucedendo um maior equilibrio
corporal, elevando o periodo de independéncia do individuo em sua vida.

Em consonancia com Aveiro et al. (2013), para o restabelecimento do
equilibrio e estabilidade corporal, se faz necesséario que o idoso eleve sua forca
muscular, do qual destaca-se o treinamento de forca.

Estudo de Allendorf et al. (2016) trouxeram como resultados que 0s idosos
praticantes do treinamento de forca, apresentaram uma mobilidade melhor, em
relacdo ao outro grupo considerado fisicamente ativo, porém nao praticante de
treinamento, o que reforca a importancia da pratica do treinamento de forca.
Representando desta forma, um menor risco ainda mais reduzido de acontecerem
guedas e lesdes, pelo fato de uma melhor forca muscular, havendo assim uma
elevacgéo significativa no indice de agilidade para realizar tarefas do cotidiano.

Estudos realizados por Hauser et al. (2013) sobre a relacédo da forca muscular
e o equilibrio de idosos, os pesquisadores identificaram que quanto maior foi o
resultado da forca méaxima, melhores foram os desempenhos dos idosos nos outros
testes que buscavam avaliar os riscos de quedas, verificando-se uma relacéo direta
entre o equilibrio e a forgca muscular, principalmente dos membros inferiores.

Por certo, o0 aumento de forca, tem sua atuacdo é essencial na condi¢do de
equilibrio do idoso, gerando como consequéncia a seguranca devida para suas
atividades diérias, correndo menores riscos de se acometer a algum acidente
causado por quedas, em decorréncia a falta de equilibrio muscular, como também
em auxilio na melhora de problemas ésseos.

Dias et al. (2016) destacam que as diversas oscilagbes acontecem mesmo
guando o individuo procura se manter em pé da maneira mais estavel possivel.
Essas oscilagbes sdo ocasionadas das dificuldades em manter os varios segmentos
corporais de forma alinhada entre si sobre uma base de suporte restrita,
necessitando de uma melhora do sistema muscular onde sua producéo de forca se
reduz com o passar dos tempos. Além disso, o equilibrio corporal esta associado ao
balanceamento entre os niveis de musculatura, que atuam no corpo na realizacéo

das mais diversas acdes motoras do cotidiano.
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Em relacéo a eficacia cientifica do treinamento, Neto et al. (2016) explanam
gue o treinamento de for¢ca esta mais que provado como uma forma segura de
treinamento, tratando-se de uma alternativa de baixo custo, levando em
consideracdo os mais diversos beneficios que este podera lhe trazer, seja com
mudancas fisicas (internas e externas), psicoldgicas e sociais, levando o idoso a uma
mudanca de vida significativa, ainda mais se levar em consideracdo idosos que
tenham quadros de declinio fisico elevado que se passam por necessitar de terceiros
para realizar atividades do cotidiano.

Nesse sentido, a prética de forma continua do treinamento de for¢ca melhora
as condi¢cbes globais do individuo, tendo resultados condizentes e satisfatorios,
desde que se trabalhe em intensidade adequada ao nivel de esforco do idoso,
respeitando os principios do treinamento de forca, tendo assim como consequéncia
melhora tanto em médio quanto a longo prazo, tendo maior seguranca na realizacao
das atividades do cotidiano, elevando a saude e melhorando o condicionamento
fisico (ALMEIDA; PAVAN, 2010).

3. Consideracg0des Finais

O envelhecimento é caracterizado por alteracées morfoldgicas, funcionais e
bioguimicas que contribuem na reducédo da capacidade funcional e da qualidade de
vida do idoso. O treinamento de forca vem sendo recomendado por ser uma
modalidade de treinamento segura e eficaz para o ganho de forca, evitando a perda
de massa muscular magra e densidade 6ssea, fortalecendo a musculatura de forma
global, além das articulac6es, gerando o beneficio de facilitar as condi¢cdes para que
possam ser realizadas as tarefas do cotidiano.

Conclui-se assim, que o treinamento de for¢ca pode contribuir na reducéo dos
efeitos naturais do envelhecimento causa ao ser humano, tendo em vista seus
diversos beneficios, melhorando a capacidade funcional do idoso e sendo um grande

potencializador para a melhora da qualidade de vida deste individuo.
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