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RESUMO

O mundo inteiro estd envelhecendo a passos largos, e estima-se que a populagdo mundial de
idosos representa 13%. Juntamente com o processo de envelhecimento, pode surgir diversas
doencas, como, por exemplo, a obesidade. Variadas sdo as formas de tratamento e controle da
obesidade, incluindo o exercicio fisico, que, por meio dos seus mecanismos fisioldgicos e
bioquimicos, é capaz de reduzir os indices da doenca. Dessa forma, o objetivo do presente
trabalho foi realizar um levantamento acerca de diferentes tipos de exercicios fisicos na
composicao corporal de idosos com obesidade ou sobrepeso. Para isso, foi realizada uma
pesquisa exploratoria da literatura em forma de revisao sistematica com a finalidade de
delimitar e organizar o contetdo sobre a tematica abordada. Concluiu-se que, os efeitos da
pratica de exercicios fisicos tém correlagdo positiva sobre a composicao corporal de idosos

obesos, sendo que o exercicio resistido de alta intensidade mais efetivo para esse fim.

Palavras-chave: obesidade, sobrepeso, envelhecimento, idoso, atividade fisica.
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1. INTRODUCAO

O processo de envelhecimento é interligado por varios autores ao termo senescéncia.
Strehler (1982) deu uma sugestdo em quatro pontos sobre as mudancas fundamentais
relacionadas a idade que, de acordo com ele: devem ser deletérias, devem ser progressivas, deve
ser intrinseca e deve ser universal para os membros de determinada espécie. O autor ainda
define a senescéncia como varias mudancas que comumente ocorrem no periodo poés-
reprodutivo, e que resulta na diminuicdo da capacidade de sobrevivéncia do organismo
individual.

Durante esse processo, o corpo sofre mudancas consideradas normais, em nivel
esquelético, peso dos 6rgédos internos e composicao geral no organismo. Além das mudancas
de tamanho e peso, o corpo também sofre alteragcGes na composic¢ao corporal, como 0 aumento
da gordura corporal, reducbes de solidos celulares, minerais e agua (FRYER, 1962).

Alteracdes na funcionalidade dos 6rgéos e tecidos podem afetar o estado nutricional e
sua intervencdo (JENSEN et al., 2001), alem de alteracfes na pele e tecido conjuntivo, tecido
muscular, sistema cardiovascular, sistema respiratdrio, sistema digestivo, sistema excretor,
sistema nervoso, sistema imunoldgico, sistema reprodutivo e entre outras possiveis alteracoes.

Veras e Oliveira (2018) dizem que um dos maiores feitos da humanidade foi a ampliacao
do tempo de vida, ja que chegar na velhice antigamente era considerado um privilégio, e hoje
é um fator comum até mesmo nos paises mais pobres. Os autores ainda trazem a importancia
de se ter uma melhor qualidade de vida para aproveitar bem esses anos adicionais de vida. Ao
aumentar a expectativa de vida, também aumentaram a demanda de servigos, principalmente
de saude. Segundo Veras e Oliveira (2018), os idosos consomem mais servicos de salde, tém
uma maior frequéncia de internacBes hospitalares e também ficam mais tempo no leito,
comparados a outras faixas etarias, sendo assim necessarios maiores cuidados, como
acompanhamento constante, exames periodicos, medicacdo continua, além da efetivacdo do
direito a vida, a alimentacdo, a educacdo, a cultura, ao esporte, lazer e entre outros direitos.

Segundo o Ministério da Saude (2021), a atividade fisica é necesséria para o pleno
desenvolvimento humano e estd presente nas diversas fases da vida, seja ao se locomover,
arrumar a casa, realizar algum trabalho e até mesmo no tempo livre. Os exercicios também séo

tipos de atividades fisicas, porém eles se diferem ja que os exercicios fisicos sdo atividades



realizadas com o objetivo de se obter ou manter um peso ideal e melhoras nas capacidades
fisicas, e deve ser prescrito por um profissional de Educacdo Fisica.

De Farias Camboim et al (2017) dizem que a atividade fisica desempenha um papel
muito importante ¢ esta a frente nas “Estratégias de Saude da Familia” como promogao da saude
e prevencdo de doencas cronicas, 0 que permite a populacdo bem-estar e longevidade.
Segundo Coronha; Camilo; Ravasco (2011) a composicao corporal € muito importante na saude
do individuo, pois é um indicativo de salde que esta relacionado a diversas condi¢oes fisicas,
causando diversas doencas pelo excesso de massa gorda, como obesidade, sarcopenia, risco e
incidéncia de varios tipos de cancro, entre outras. O contrario também é prejudicial, ja que, a
perca de peso excessivo pode causar estados de anorexia, desnutri¢do, problemas psicoldgicos
e vérias condicbes que contribuem para a pior qualidade de vida (CORONHA; CAMILO;
REVASCO, 2011)

Portanto a avaliacdo da composicéo corporal de uma pessoa é extremamente importante
para que se possa identificar seu estado nutricional e sua saude, ja que o excesso de gordura
corporal estd, de forma frequente, interligado a diversas alteracdes metabdlicas e doencas
cronicas como diabetes e hipertensdo arterial (REZENDE et al, 2007).

O mundo inteiro esta envelhecendo a passos largos, e estima-se que a populacdo mundial
de idosos representa 13%, o que equivale a 962 milhdes de pessoas idosas, tendo a maior
percentagem concentrada na Europa, com 25% (ONU, 2017). A populacdo idosa no Brasil é
considerada pelo Estatuto do idoso, as pessoas que possuem 60 anos ou mais. Segundo o IBGE
(2021), essa populacéo representa 14,7% do pais, o que equivalente a 31,2 milhGes de pessoas.
Com isso, se faz necessario estudos que contribuam com a salde e qualidade de vida dessa

populacéo.

2. OBJETIVO

O objetivo do presente estudo € realizar um levantamento acerca de diferentes tipos de

exercicios fisicos na composicdo corporal de idosos com obesidade ou sobrepeso.

3. MATERIAIS E METODOS



Foi realizada uma pesquisa exploratéria em forma de revisdo sisteméatica com a
finalidade de delimitar e organizar o conteudo publicado na literatura a respeito do tema
proposto.

Para a elaboracdo dessa pesquisa, foram realizadas buscas na base de dados eletrénicos
PUBMED. Foi feito uma busca de forma avancada, utilizando as seguintes palavras-chave em
sequéncia: “body fat”; “exercise”; “elderly”.

Foram incluidos estudos de acesso livre publicados nos ultimos cinco anos (2018 a
2023), pois com o passar dos anos, novas técnicas ou ideias a respeito dos exercicios, bem como
novas descobertas sobre variaveis fisioldgicas sobre a obesidade em idosos sdo apresentadas e
dessa forma, € importante manter a pesquisa com dados mais atualizados possiveis.

Além disso, foram considerados relatos de casos, ensaios clinicos, metanalises, ensaios
controlados randomizados. Estudos que investigaram os efeitos do exercicio fisico na
composicao corporal de idosos com idade superior aos 60 anos em condigéo de obesidade ou

sobrepeso. A leitura dos artigos e a aplicacdo dos critérios de inclusao foram feitas pelo autor.

4. RESULTADOS

A partir dos critérios de busca, foi encontrado um total de 397 estudos na base de dados
PUBMED. Desses, 373 foram excluidos por ndo estarem dentro da faixa etaria ou nao
atenderem aos critérios de inclusdo. Dessa forma, 24 estudos foram selecionados para a presente
revisao.

Assim, temos um total de 24 estudos com a faixa etaria acima de 60 anos, conforme
critério de inclusdo. Dos 24 estudos analisados, nove (37,5%) foram realizados com
participantes de ambos 0s sexos, enquanto oito (33,3%) foram realizados com grupos
exclusivamente de mulheres e sete (29,2%) foram realizados exclusivamente com homens.

As informagdes detalhadas sobre o design e caracteristicas das amostras de cada um dos
estudos estdo apresentadas no quadro 1, e a identificacdo do delineamento de cada estudo no

quadro 2.

Quadro 1 - Design dos estudos e caracteristicas das amostras

AUTOR TiTULO DESING PARTICIPANTES | IDADE SEXO LOCAL

S. Unterberger, | Effects of an increased Ensaios 136 65a 85 Fem/Mas | Vienna- AT
R. Aschauer, habitual dietary protein | controlados anos C.

P.A. Zohrer et | intake followed by randomizados

al (2022) resistance training on




fitness, muscle quality
and body composition
of seniors: A
randomised controlled
trial

C. Flor-Rufino
et al (2023)

Fat infiltration and
muscle hydration
improve after high-
intensity resistance
training in women with
sarcopenia. A
randomized clinical trial

Ensaio
controlado
randomizado

38

Média de
79 anos

Fem

Espanha

K.M. Osco et
al. (2021)

Resistance but not
elastic tubes training
improves bioimpedance
vector patterns and
body composition in
older women: A
randomized trial

Ensaio
controlado
randomizado

38

Média de
70 anos

Fem

Brasil

S. Vikberg et
al. (2019)

Effects of Resistance
Training on Functional
Strength and Muscle
Mass in 70-Year-Old
Individuals With Pre-
sarcopenia: A
Randomized Controlled
Trial

Ensaio
controlado
randomizado

70

70 anos

Fem/Mas
C.

Suécia

Hofgaard,
Johan;
Ermidis,
Georgios and
Mohr, Magni.
(2019)

Effects of a 6-Week
Faroese Chain Dance
Programme on Postural
Balance, Physical
Function, and Health
Profile in Elderly
Subjects: A Pilot Study

Ensaio
controlado
randomizado

25

Média de
75 anos

Fem/Mas
c.

Ilhas Faroé

Vion, Julie et
al. (2021)

Metabolic and
cardiovascular
adaptations to an 8-wk
lifestyle weight loss
intervention in younger
and older obese men

Ensaio Clinico

25

60a70
anos

Masc.

Franca

Kemmler,
Wolfgang et
al. (2021)

Changes in Body
Composition and
Cardiometabolic Health
After Detraining in
Older Men with
Osteosarcopenia: 6-
Month FollowUp of the
Randomized Controlled
Franconian Osteopenia
and Sarcopenia Trial
(FrOST) Study

Ensaio
controlado
randomizado

43

Média de
80 anos

Masc.

Alemanha

Knauer, Kira
et al (2023)

Effects of High-
Intensity Resistance
Training on Visceral
Adipose Tissue and
Abdominal Aortic
Calcifications in Older
Men with
Osteosarcopenia —
Results from the FrOST
Study

Ensaio
controlado
randomizado

43

Média de
79 anos

Masc.

Alemanha




Balin, Marcel
et al (2019)

Effects of interval
training on quality of
life and cardiometabolic
risk markers in older
adults: a randomized
controlled trial

Ensaio
controlado
randomizado

64

Média de
70 anos

Fem/Mas
c.

Suécia

Bjerre, Eik
Dybboe et al.
(2019)

Community-based
football in men with
prostate cancer: 1-year
follow-up on a
pragmatic, multicentre
randomised controlled
trial

Ensaio
controlado
randomizado

214

Média de
69 anos

Masc

Dinamarca

Zhao, Ren Ru
etal. (2022)

Effect of High-Intensity
Power Training on
Cognitive Function in
Older Adults With Type
2 Diabetes: Secondary
Outcomes of the
GREAT2DO Stud

Ensaio
controlado
randomizado

103

Média de
69 anos

Fem/Mas
C.

Australia

Wang, Zhong-
Min et al.
(2019)

Relationship of Physical
Function to Single
Muscle Fiber
Contractility in Older
Adults: Effects of
Resistance Training
With and Without
Caloric Restriction

Ensaio
controlado
randomizado

31

65a80
anos

Fem/Mas
C.

Carolina do
Norte

Kim, Sung-
Woo et al.
(2019)

Twelve Weeks of
Combined Resistance
and Aerobic Exercise
Improves
Cardiometabolic
Biomarkers and
Enhances Red Blood
Cell Hemorheological
Function in Obese
Older Men: A
Randomized Controlled
Trial

Ensaio
controlado
randomizado

20

Média de
68 anos

Masc.

Coreia

Park, Wonil et
al. (2020)

Effects of Moderate
Combined Resistance-
and Aerobic-Exercise
for 12 Weeks on Body
Composition,
Cardiometabolic Risk
Factors, Blood Pressure,
Avrterial Stiffness, and
Physical Functions,
among Obese Older
Men: A Pilot Study

Ensaio
controlado
randomizado

20

Média de
69 anos

Masc.

Coreia

Morawin,
Barbara et al.
(2021)

Circulating Mediators
of Apoptosis and
Inflammation in Aging;
Physical Exercise
Intervention

Ensaio
controlado
randomizado

44

Média de
70 anos

Fem/Mas
c.

Polonia

Chen, Chun —
An et al.
(2022)

Interventions for Body
Composition and Upper
and Lower Extremity
Muscle Strength in
Older Adults in Rural

Estudo de
caso

60

Média de
77 anos

Masc.

Taiwan




Taiwan: A Horizontal
Case Study

Kim, Sung-
Woo et al.
(2022)

Effects of Twenty-Four
Weeks of Resistance
Exercise Training on
Body Composition,
Bone Mineral Density,
Functional Fitness and
Isokinetic Muscle
Strength in Obese Older
Women: A Randomized
Controlled Trial

Ensaio
controlado
randomizado

30

Média de
80 anos

Fem

Coreia

Armamento-
Villareal,
Reina et al.
(2019)

Effect of Aerobic or
Resistance Exercise, or
Both, on Bone Mineral
Density and Bone
Metabolism in Obese
Older Adults While
Dieting: A Randomized
Controlled Trial

Ensaio
controlado
randomizado

160

Média de
70 anos

Fem/Mas
C.

Estados
Unidos Da
Ameérica

Cao, Liquan et
al. (2019)

Exercise Training at
Maximal Fat Oxidation
Intensity for
Overweight or Obese
Older Women: A
Randomized Study

Ensaio
controlado
randomizado

28

Média de
64 anos

Fem

China

Son, Won-
Mok e Park,
Jung Jun.
(2021)

Resistance Band
Exercise Training
Prevents the
Progression of
Metabolic Syndrome in
Obese Postmenopausal
Women

Ensaio
controlado
randomizado

25

Média de
68 anos

Fem

Coreia

Galbreath,
Melyn et al.
(2018)

Effects of Adherence to
a Higher Protein Diet
on Weight Loss,
Markers of Health, and
Functional Capacity in
Older Women
Participating in a
Resistance-Based
Exercise Program

Ensaio
controlado
randomizado

54

Média de
66 anos

Fem

Estados
Unidos Da
América

Buckinx,
Fanny et al.
(2019)

Initial Dietary Protein
Intake Influence Muscle
Function Adaptations in
Older Men and Women
Following High-
Intensity Interval
Training Combined
with Citrulline

Ensaio
controlado
randomizado

73

Média de
68 anos

Fem/Mas
c.

Canada

Martinez-
Rodriguez,
Alejandro et
al. (2021)

Benefits of Adding an
Aquatic Resistance
Interval Training to a
Nutritional Education
on Body Composition,
Body Image Perception
and Adherence to the
Mediterranean Diet in
Older Women

Ensaio
controlado
randomizado

24

Média de
69 anos

Fem.

Espanha




Hong,
Jeeyoung et al.
(2022)

Efects of smartphone
mirroring-based
telepresence exercise on
body composition and
physical function in
obese older women

Ensaio
controlado
randomizado

29

Média de
81 anos

Fem.

Coreia

Fonte: O Autor (2023)




QUADRO 2. Identificagdo do delineamento de cada estudo.

Autor Medida de Intervencgdo Duracédo Objetivos Conclusdo
Composicdo Frequéncia
corporal (%) Intensidade
S. Unterberger, Impedéancia Exercicios 60 minutos, 2 Auvaliar se é A proteina extra
R. Aschauer, corporal (BIA, resistidos com | dias por semana possivel dobrar a ndo modulou a
P.A. Zohreretal | Nutriguard-MSp | Maquinas durante o periodo | ingestdo de proteina | resposta ao treino,
(2022) NutriPlus- de 8 semanas e se a combinacdo mas provocou
Software, Verséo utilizando 3 com exercicio mudancas na
5.1, Data-Input, sériesde 8a 12 resistido provocaria | composi¢do
GmbH, repeticoes. uma melhora na corporal quando
Alemanha) funcéo muscular de | aliada com o
idosos. exercicio resistido.
C. Flor-Rufino et | Impedancia Exercicios 65 minutos. 2 Avaliar os efeitos Melhora em todas
al (2023) bioelétrica resistidos - dias por semana do treinamento as variaveis de
dispositivo BC HIRT durante o periodo | resistido de alta forca apds o
418 MA BIA de 6 meses com intensidade nos HIRT, em
(Tanita 2016, intensidade parametros clinicos | comparagdo com
América) predominante de | e de ressonancia nenhuma mudanca
moderada a magnética em no GC
vigorosa. mulheres com
sarcopenia.
K.M. Osco et al. Scanner lunar Exercicios 75 minutos, 3 Investigar os efeitos | Ambos os
(2021) DXA (modelo resistidos dias por semana do treinamento exercicios
DPX-MD, convencional durante o periodo | resistido tradicional | resistidos
software 4.7, e com tubos. de 12 semanas comparado ao provocaram
General Electric com uma treinamento com mudangas na
Healthcare, intensidade de 15 | tubos elasticos em composicdo
Lunar DPX-NT; RM mulheres idosas. corporal indicando
Inglaterra) assim a utilizago
dos mesmos com
0s idosos.
S. Vikberg et al. iDXA.15 Exercicios 45 minutos, 3 Examinar os efeitos | O programa de
(2019) resistidos com | dias por semana de um programa de | treinamento foi
faixas de no periodo de 10 | treinamento de eficaz no ganho de
suspensdo semanas com resisténcia na massa muscular e
intensidade de composicdo prevenc¢do da
moderada a alta. corporal e forca perda de forca
funcional de idosos | funcional em
com pré- idosos com pré-
sarcopenia. sarcopenia.
Hofgaard, Jéhan; | Analisador de Danca 45 minutos, 2 Identificar o Houve uma
Ermidis, composicao dias na semana impacto da melhora no
Georgios and corporal (InBody durante o periodo | intervencéo de equilibrio
Mohr, Magni. 270, Seul, Coréia de 6 semanas danga de cadeia das | postural, funcéo
(2019) do Sul) com uma Ilhas Faroé na fisica e bem-estar
intensidade saude de idosos geral de idosos
moderada. saudaveis
Vion, Julie et al. Absorciémetro Exercicios 45 minutos, 5 Intervir na perda de | As intervencdes
(2021) de raios-X de resistidos e dias na semana peso de idosos no estilo de vida
dupla energia aeréhio durante o periodo | mudando seu estilo | sugiram um efeito
(Lunar Prodigy de 8 semanas em | de vida por 8 benéfico da perda
Advance DPX) uma intensidade | semanas. de peso em idosos
moderada. obesos
Kemmler, Radiografia HIT-RT Uma intervencdo | Determinar os O impacto do

Wolfgang et al.
(2021)

dupla energia
absorciometria
(DXA)

com 18
exercicios
realizados na
sessdo de treino
durante o periodo
de 18 meses com

efeitos de
destreinamento
apos meses de
exercicio resistido
de alta intensidade
na composicao

destreinamento é
bem desfavoravel
principalmente
para idosos que
tem que ter uma
atividade continua




uma intensidade
de até 85% do
RM

corporal e
resultados
cardiometabdlicos
em homens idosos
obesos com
osteosarcopenia.

com curto periodo
de regeneracéo.

Knauer, Kira et Scanner 3T HIT-RT 2 dias por Avaliar o efeito de E uma modalidade
al (2023) (MAGNETOM semana em um um treinamento de treinamento
Skyrafit, periodo de 12 resistido de alta atraente, eficaz em
Siemens semanas com intensidade sobre o | termos de tempo e
Healthineers AG, uma intensidade | tecido adiposo viavel para
Erlangen, de 65 a 80%. visceral e as homens idosos
Alemanha) calcificages da com
aorta abdominal. osteosarcopenia
em termos de
reducdo do VAT
Balin, Marcel et Lunar iDXA com | Treinamento 50 minutos, 3 Explorar os efeitos A intervencdo foi
al (2019) o0 aplicativo intervalado dias na semana do treinamento efetiva ao
CoreScan (GE progressivo durante um intervalado melhorar aspectos
Healthcare periodo de 10 vigoroso como mentais da
Lunar, Madison, semanas com a intervencdo a qualidade de vida
WI, EUA) intensidade qualidade de vidae | através do
vigorosa. salde de idosos treinamento
obesos. intervalado
rigoroso.
Bjerre, Eik Absorciometria Futebol 60 minutos, 2 Examinar os efeitos | Homens que
Dybboe et al. de raios-X de dias na semana potenciais de 1 ano | jogaram futebol
(2019) dupla energia durante 1 anoem | de futebol em mais de uma vez
(DXA) intensidade idosos com cancer por semana
moderada de prostata. durante 1 ano
perderam massa
gorda e relataram
melhora na sadde
mental
Zhao, Ren Ru et Impedéancia Exercicios 60 minutos, 3 Analisar o efeito do | Houve um
al. (2022) bioelétrica (BIA; | resistidos dias na semana treinamento de aumento na forca
RJL Systems, durante o forga de alta e reduziu a
Clinton, MI) periodol2 meses | intensidade na adiposidade
com uma func¢do de idosos devido ao
moderada a alta com Diabetes tipo programa de
intensidade. 2. treinamento de
forca.
Wang, Zhong- Tomografia Exercicios 60 minutos, 3 Examinar arelacdo | O grupo de
Min et al. (2019) | computadorizada | resistidos dias na semana da funcao fisica treinamento
durante o periodo | com o tipo de fibra | resistido teve uma
de 5 meses com muscular em melhora na fungéo
uma intensidade idosos. muscular na
moderada a alta. populagdo idosa.
Kim, Sung-Woo | Impedancia Exercicios 90-120 minutos, Examinar o efeito Reduziu o
etal. (2019) bicelétrica resistidos e 3 vezes por de um programa de | percentual de
(Inbody 770, aerébio semana durante o | treinamento em gordura corporal e
Inbody, Seul, combinado periodo de 12 biomarcadores os niveis de
Coréia). semanas em uma | cardiometabdlicos e | leptina e melhorou

intensidade
moderada a alta.

funcéo
hemorreolégica de
glébulos vermelhos
em homens idosos.

0S parametros
hemorreolégicos
das hemacias e o
desempenho
aerdbico em
homens idosos
obesos.




Park, Wonil etal. | Impedancia Exercicios 90 -120 Analisar os efeitos O exercicio
(2020) bioelétrica resistidos e minutos, 3 dias do programa de combinado regular
(Inbody 770, aerohios por semana em treino combinado melhora a
Inbody, Seul, combinado. um periodo de 12 | na composi¢do composicao
Coréia). semanas em corporal em idosos | corporal, fatores
intensidade obesos. de risco
moderada. cardiometabdélico,
hemodinamica e
desempenho fisico
em homens idosos
obesos.
Morawin, Impedancia Tai-Chi 40 minutos, 2 Avaliar o impacto O treinamento de
Barbara et al. bioelétrica Tanita dias por semana do treinamento Tai Chi tem
(2021) Body durante o periodo | fisico nos efeitos pré-saude
Composition de 10 meses em marcadores através da perda
Analyzer MC- intensidade apoptaticos e de gordura e
980 (TANITA, moderada. inflamatorios melhora do
Téquio, Japéo) circulantes da desempenho
sarcopenia em fisico.
adultos mais
velhos.
Chen, Chun — An | Impedancia Exercicios 3 dias por Compreender 0s A intervencao
et al. (2022) bioelétrica resistidos semana durante o | efeitos de um melhorou
InBody 520 periodo de 3 programa de efetivamente a
(Biospace Co., meses em atividade fisica e forca de membros
Ltd., Seul, intensidade suplementacéo de superiores,
Coréia) moderada. alta proteina na inferiores e
composicdo otimizou a
corporal e forca composicao
muscular de idosos | corporal de idosos
em areas rurais.
Kim, Sung-Woo | Absorciometria Exercicios 60 minutos, 2 Analisar os efeitos O treinamento
et al. (2022) de raios X de resistidos dias por semana do treinamento resistido manteve
dupla energia durante o periodo | resistido na a massa magra,
com um de 24 semanas composicdo DMO, aptiddo
densitdmetro em intensidade corporal de funcional e forca
6sseo (PRIMUS, moderada a alta mulheres idosas muscular
OsteoSys, Seul, obesas. isocinética de
Coréia) idosas obesas.
Armamento- Absorc¢éo de Exercicios 60 minutos, 3 Identificar efeitos Os exercicios
Villareal, Reina raios X de dupla resistidos, dias por semana de diferentes resistidos e
et al. (2019) energia (Lunar aerébicos e durante o periodo | treinamentos na combinados estdo
DPX [General combinado. de 24 semanas densidade mineral e | associados a
Electric, metabolismo de menor perca de
Madison, WI, idosos obesos. peso quando
EUA] comparado ao
aeroébico, porém a
uma menor perda
0Ossea.
Cao, Liquan et Raios X de dupla | Aerdbicos 60 minutos, 3 Estudar os efeitos O treinamento

al. (2019)

energia (DXA)
(Prodigy
Advance, GE
Healthcare
Lunar, EUA)

dias na semana
durante o periodo
de 12 semanas
em uma
intensidade
moderada a alta.

terapéuticos do
treinamento fisico
supervisionado na
intensidade maxima
de oxidacdo de
gordura em
mulheres idosas
com sobrepeso ou
obesidade.

alcangou
melhorias na
composicéo
corporal e na
funcéo
cardiovascular de
mulheres idosas
com sobrepeso ou
obesidade.




Son, Won-Mok e | Impedancia Exercicios 60 minutos, 3 Examinar o O treinamento de
Park, Jung Jun. bioelétrica com o | resistidos dias por semana impacto do exercicios com
(2021) InBody 230 durante o periodo | treinamento de banda de
(Biospace, Seul, de 12 semanas exercicios com resisténcia é uma
Coréia) em uma banda de resisténcia | intervencéo
intensidade em mulheres obesas | terapéutica util
moderada. na p6s-menopausa para melhorar a
com sindrome insulina, glicose,
metabolica. perfil lipidico no
sangue, PA e
antropometria em
mulheres obesas
na pds-
menopausa.
Galbreath, Melyn | Impedéancia Circuito de 30 min, 3diasna | Determinar se A combinag&o de
etal. (2018) bioelétrica Xitron | Exercicios semana durante o | exercicios aliados exercicios fisicos
4200 (Xitron resistidos periodo de 14 com dieta podem e dieta trouxe
Technologies, semanas em exercer mudancas varios beneficios
Inc., San Diego, moderada a alta na composicéo na composicéo
CA, EUA) intensidade. corporal de idosos corporal das
sedentérios e com idosas, como
sobrepeso. perda de peso e
circunferéncia da
cintura.
Buckinx, Fanny Absorciometria HIT 30 minutos, 3 Avaliar se a OHIT
et al. (2019) de raios X de dias na semana, quantidade inicial combinado com o
dupla energia durante o periodo | de ingestdo diaria CIT parece ser um
[DXA] usando de 12 semanas, de proteina poderia | caminho ndo
um scanner de em intensidade influenciar o efeito | farmacoldgico
corpo inteiro moderada a alta. | combinado de HIIT | muito bom para
Lunar Prodigy e CIT na pessoas mais
(GE Medical composicdo velhas e obesas
Systems, corporal de idosos melhorarem sua
Madison, WI, obesos. saude fisica
EUA)
Martinez- IMC e Treino 60 minutos, 3 Avaliar o efeito da Produz uma
Rodriguez, Tropometria Intervalado de | dias na semana, adicédo do melhoria na
Alejandro et al. Kinan (ISAK) de | Resisténcia durante o periodo | treinamento composicao
(2021) acordo com as Aquética de 14 semanas, intervalado de corporal, através

diretrizes da
ISAK

em intensidade
moderada a alta.

resisténcia aquatica
a uma intervencgao
nutricional na
composicdo
corporal, percepcédo
da imagem corporal
e adesdo ao DM em
mulheres idosas.

do aumento da
massa muscular e
diminuicéo da
massa gorda.

Hong, Jeeyoung
et al. (2022)

Bioimpedancia
elétrica (InBody
S10; InBody Co.,
Ltd., Seul, Coréia
do Sul).

Exercicios de
resisténcia/aer
6bico em
telepresenca

40 minutos, 3
dias por semana,
durante o periodo
de 12 semanas

Desenvolver um
programa de
exercicios de
telepresenca
baseado em
espelhamento de
smartphone que
pode ser realizado
em casa, permitindo
feedback em tempo
real pelos
instrutores.

Exercicios de
telepresenca
baseados em
espelhamento de
smartphone em
casa diminuem o
percentual de
gordura corporal e
aumentam a forga
muscular
semelhante aos
exercicios
tradicionais em

grupo




FONTE: O Autor (2023)

5. DISCUSSAO

Os estudos encontrados utilizavam, em grande maioria, 0s exercicios resistidos como
forma de intervencdo no aspecto pesquisado. Unterberge et al (2022) e Flor-Rufino et al (2023)
utilizaram de maquinas tradicionais para realizar a intervencédo, tendo a metodologia como a
principal diferenciacdo entre os estudos. Unterberge et al (2022) utilizaram cinco exercicios
guiados por maquinas, dando énfase no controle de carga e na intensidade da atividade. Ja Flor-
Rufino et al (2023) optaram por intervir com o HIRT, que seguiu um circuito de seis
movimentos, porém so avaliaram e discutiram o leg press e a extensdo de joelho. Mesmo com
pequenas diferencas de metodologia, ambas tiveram uma influéncia na composic¢ao corporal,
como 0 aumento de todas as variaveis de forca, melhora nos fatores neurais e capacidades
fisicas (FLOR-RUFINO et al, 2023), como também a diminuicdo da massa de gordura e
também um aumento substancial na ingestdo habitual de proteinas (UNTERBERGE et al,
2022).

Zhao et al (2021) relatam em seu estudo, que um programa de treino de forca em alta
intensidade n&o teve efeitos superiores na funcdo cognitiva de idoso, quando comparado ao
exercicio simulado de baixa intensidade, porém teve um ganho de forca e reducbes na
adiposidade. Ao pesquisar sobre os efeitos do treinamento de forca com um intuito de analisar
as mudancas na fibra muscular, Wang et al (2019) chegaram a conclusdo que 0 exercicio
resistido € uma intervencdo poderosa para amplificar a ativacdo central das fibras musculares.
Os beneficios podem ser destacados nos artigos de Chen et al (2022) e Kim et al (2022), onde
observou-se melhora na funcionalidade fisica de idosos na area rural de Taiwan e manutencdo
da densidade 6ssea, aptidao fisica e forca isocinética de idosas obesas, respectivamente.

Seguindo a linha de exercicios resistidos, Vikberg et al (2019) e Osco et al (2021) trazem
outros tipos de intervencdo. A comparacdo do treinamento com tubos elasticos com o
treinamento tradicional, demonstrou que as maquinas de peso sdo mais efetivas em mudar a
composicao corporal do que os elasticos, que ndo foram capazes de alterar a composicdo
corporal. Porém, esse ultimo método aumentou a forca de preensdo e foi recomendado pelo
autor como forma de neutralizar o declinio de forca relacionado a idade (OSCO et al, 2021).

Son etal (2021) em seu estudo com banda elastica, encontraram mudancas significativas

nos niveis de insulina, glicose, perfil lipidico do sangue e também na composi¢éo corporal



diminuindo a circunferéncia da cintura. No estudo de Vikberg et al (2019), o grupo de
intervencdo, apresentou uma melhora em relagdo a composicédo corporal em todas as medidas,
apos serem expostos ao programa de treinamento baseado no peso corporal.

O método de treinamento intervalado de alta intensidade foi utilizado nos trabalhos de
Kemmler et al (2021), Knauer et al (2023) e Ballin et al (2019). Os dois primeiros utilizaram o
método como o0 apoio de maquinas para oferecerem a resisténcia necessaria para a realizacdo
do estudo. Em contrapartida, o ultimo propés um protocolo com a utilizagdo do préprio peso
corporal. Em um periodo mais longo de intervencao, Kemmler et al (2021) ndo focaram sé em
aplicar o treinamento, mas também buscaram avaliar o destreinamento. Observou-se que o HIT-
RT oferece mudancas corporais a longo prazo, mesmo apds periodo de descontinuidade do
protocolo. Os autores atribuiram essa resposta ao tempo de intervencdo. Em um periodo de 18
meses de intervencdo com o HIT-RT, foi observado o impacto positivo no perfil de risco
metabolico e cardiovascular no grupo de idosos (KNAUER et al, 2023). Mesmo sem utilizar
maquinas em sua intervencdo, Ballin et al (2019) mostraram que o treinamento intervalado de
alta intensidade, foi significativo em produzir efeitos na qualidade de vida dos idosos, tendo
efeitos favoraveis também nos riscos cardiometabdlicos.

Galbreath et al (2018) e Buckinx et al (2019) estudaram a relacdo da dieta de alta
ingestdo de proteina com os exercicios resistidos. O HIIT combinado com uma dieta proteica,
ocasionou beneficios para a composi¢do corporal e para a funcdo fisica de idosos obesos,
principalmente os que ndo consumiram a quantidade diaria ideal de proteina, promovendo
maior ganho de forca e diminuindo o percentual de gordura de pessoas acima de 60 anos
(BUCKINX et al, 2019). O exercicio combinado com a dieta proteica foi mais eficiente na
diminuicdo da composicao corporal e circunferéncia abdominal do que a combinagdo com uma
dieta construida a base de carboidratos (GALBREATH et al, (2018).

Alguns estudos trabalharam em uma linha diferente a do treinamento resistido
tradicionais e utilizaram dancga (Hofgaar et al, 2019), futebol (Bjerre et al, 2019), resisténcia
aquatica (Martinez-Rodriguez et al, 2021), Tai Chi (Morawin et al, 2021) e até mesmo
intervencdes a distancia por meio de telepresenca (Hong et al, 2021). A danca trouxe beneficios
na postural corporal e equilibrio dos idosos, bem como na qualidade de vida e funcéo fisica dos
mesmos (HOFGAAR et al, 2019). O futebol provocou beneficios na satide mental e fisica dos
participantes, além de diminuir o ndmero de internacdes e aumentar a densidade Ossea
(BJERRE et al, 2019). O exercicio no meio aquatico tinha como objetivo melhorar a percepcéo

de imagem corporal das idosas, porém nao foi possivel atingir essa meta, por outro lado, houve



melhora na composig&o corporal, aumentando a massa muscular e diminuindo o percentual de
gordura (MARTINEZ-RODRIGUEZ et al, 2021). O Tai Chi provoca mecanismos apoptoticos,
0 que pode resultar em uma melhora do sistema muscular a longo prazo e também aumenta a
perda de gordura corporal, melhorando a saude de idosos (MORAWIN et al, 2021). Por altimo,
mas ndo menos importante, o treinamento a distancia teve diversos beneficios, como, redugdo
de gordura corporal, aumento da forca de preensdo e se assemelhou as aulas de grupo
tradicionais com idosos (HONG et al 2021).

A utilizacdo de exercicios aerébicos, como forma de intervir na composicédo corporal de
idosos, se torna uma excelente ferramenta para diminuir o percentual de gordura dessa
populacédo. Além de melhorar a aptidao cardiorrespiratoria, 0 estudo ainda cita que houve uma
diminuicdo da gordura visceral, 0 que é muito importante quando se trata de saude corporal
(CAO etal, 2019). Visto que tanto o exercicio aerébico quanto o resistido provocam mudancas
positivas na composicdo corporal de idosos obesos, trés estudos falam sobre o exercicio
combinado, onde os participantes sdo submetidos a intervencGes mistas, com o objetivo de ter
uma intensificacdo na perda de massa gorda e um ganho de massa muscular, tendo como
resultado a melhora dos biomarcadores cardiometabdlicos, melhora da funcdo cardiovascular,
rigidez arterial, melhora na funcédo fisica, saide mental e outros diversos beneficios para a
composicdo corporal de idosos obesos (WONIL et al, 2020); (KIM et al, 2019);
(ARMAMENTO-VILLAREAL et al, 2019).

6. CONCLUSAO

Levando em consideracdo os aspectos observados no presente trabalho, podemos
concluir que os diferentes tipos de exercicios fisicos podem contribuir de diferentes maneiras
na composic¢do corporal de idosos obesos. Pelo levantamento realizado, observa—se que o
exercicio resistido de alta intensidade parece ser mais efetivo para promover alteracdes

positivas na composicdo corporal de idosos.
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