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RESUMO

O mundo inteiro esta envelhecendo rapidamente, e estima-se que a populacao
mundial de idosos seja de 13%. Com o processo de envelhecimento podem surgir
diversos problemas de saude, o que contribui com a reducdo da qualidade de vida
(QV) dessa populacao. Variadas sédo as formas de melhorar a QV desses individuos,
incluindo o exercicio fisico. Dessa forma, o objetivo do presente trabalho foi realizar
um levantamento acerca da influéncia do treinamento resistido sobre a qualidade de
vida de pessoas idosas. Para isso, foi realizada uma pesquisa exploratéria da literatura
em forma de revisdo sistematica para delimitar e organizar o conteddo sobre a
tematica abordada. Concluiu-se que a pratica de exercicios fisicos pode contribuir de
diferentes maneiras nos aspectos da qualidade de vida, principalmente quando este é

praticado regularmente cinco ou mais vezes por semana.

Palavras-chaves: Terceira idade, qualidade de vida, exercicios resistidos.
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1. INTRODUCAO

A Organizacdo Mundial da Salde caracteriza uma pessoa idosa como 0
individuo com 60 anos ou mais, em paises em desenvolvimento, e com 65 anos
ou mais em paises desenvolvidos (ONU 2022). No Brasil, os instrumentos legais
definem idosos como pessoas com idade igual ou superior a 60 anos, quais sejam,
a Politica Nacional do Idoso e o Estatuto do Idoso (GOV 2022).

Com isso o processo de envelhecimento é relacionado por varios autores
ao termo senescéncia. Strehler (1982) deu uma sugestao em alguns pontos sobre
as mudancas fundamentais relacionadas a idade, sendo elas: devem ser
deletérias, devem ser progressivas, deve ser intrinseca e deve ser universal para

0s membros de determinada espécie.

Durante esse processo, o corpo sofre mudancas consideradas normais, ao
nivel esquelético, peso dos 6rgaos internos e composicdo geral no organismo.
Além das mudancas de tamanho e peso, o corpo também sofre alteracbes na
composigao corporal, como o aumento da gordura corporal,reducdes de solidos
celulares, minerais e agua (FRYER, 1962).

Veras e Oliveira (2018) informam que um dos maiores feitos da humanidade
foi o aumento do tempo de vida, pois chegar na velhice h4 alguns anos era
considerado um privilégio, porem nos dias de hoje é um fator comum até mesmo
em paises pobres. Os autores também trazem a importancia de ter uma melhor

gualidade de vida para aproveitar bem esses anos a mais de vida.

Portanto, ao aumentar a expectativa de vida, também e aumentado as
exigéncias de servicos, principalmente de salude. Segundo Veras e Oliveira (2018),
0s idosos gastam mais com o0s servigos de saude, tendo uma maior regularidade
de internacbes hospitalares, comparados a outras faixas etarias, por isso e
necessario maiores cuidados, como, por exemplo, acompanhamento constante,
exames periddicos, medicacdo continua, além do cumprimento do direito a vida,
sendo eles; alimentacéo, educacao, cultura, esporte e lazer.

E uma dessas exigéncias e a pratica de atividade fisica (AF) que quando regular e

controlada é de grande importancia para promover a saude no envelhecimento, ja

gue a realizacdo de (AF) trabalha no fortalecimento da musculatura, na manutengao

da densidade dos 0ssos, no controle dos niveis pressoricos e de glicose sanguinea.
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Dessa maneira, a atividade fisica ajuda no controle de doencas cronicas tdo comuns
nessa fase da vida (FECHINE; TROMPIERI, 2011).

Assim o0s exercicios fisicos e uma das préticas designadas para o
desenvolvimento e/ou manutencdo da forga muscular, chamados de exercicios
resistidos (ER), eles s&o apresentados como parte essencial de qualquer
programa de condicionamento fisico (ACSM, 1998, 2002, 2009), portanto vem
sendo apontada que sua importancia parece estar vinculada a melhora da
capacidade funcional dos individuos (ADAMS, CLINE, REED, 2006). Por definicao,
ER se caracterizam por contracdes de musculos especificos contra uma
resisténcia externa (FORJAZ, 2008).

Portando os termos de treinamento contra resisténcia, treinamento resistido,
treinamento com pesos e treinamento de forca vem sendo utilizados para
apresentar um tipo de exercicio que exige que a musculatura do corpo realize
movimentos (ou tente realizar) contra uma forca externa, que pode ser um

aparelho (maquina) ou sobrecarga como pesos (FLECK; KRAEMER, 2006).

Um exemplo de treinamento resistido e a musculacéo, que segundo Silva Junior
et al. (2007), € uma atividade que promove melhora do condicionamento fisico e
gue permite um trabalho de hipertrofia e resisténciamuscular localizada por meio

de exercicios resistidos.

Segundo Fleck & Kraemer (2006), os beneficios do treinamento de forca para
idosos — mesmo aqueles com doencas cronicas — incluem melhor satde, melhoria
das habilidades funcionais como, por exemplo, mobilidade, além de proporcionar
uma melhor qualidade de vida.

O trabalho de forca muscular é de fundamental importancia na medida em que
proporciona o incremento da massa muscular e, consequentemente, a forca muscular
gue assim evita quedas e preserva a capacidade funcional e a independéncia
(MATSUDO, 2001).

De acordo com oque foi relatado acima, um programa individualizado de
treinamento de forca € um meio para diminuir os declinios na forca e na massa
muscular ligada diretamente com a idade, resultando em uma melhora da saude e da

qualidade de vida. No entando, a medida que o individuo envelhece, e necessario



tomar cuidados a fim de melhorar os efeitos do treinamento, enquanto, reduz-se o
risco de lesdo (FLECK & KRAEMER, 2006).

Conforme a Organiza¢do Mundial de Saude (OMS), a qualidade de vida (QV)
se baseia na percepcao do individuo de sua posicéo na vida, no contexto da cultura,
sistemas de valores nos quais ele esté inserido, em relagdo aos seus objetivos,
expectativas, padrées e preocupacdes, envolvendo o bem-estar fisico, mental além
da sua relacdo com a sociedade e com 0 meio em que vive, incluindo suas
condicbes de vida (MAKLUF ASD, et al., 2006).

O conceito de qualidade de vida deve ser entendido como influenciado por
todos os aspectos da vida e, mas ndo deve estar limitado a existéncia ou ndo de
morbidades. Portanto, o impacto dos conceito de saude na vida das pessoas, sao
necessarios, pois sdo indicadores que possam guiar operacionalmente essa
dimenséo da qualidade de vida. Contudo, a qualidade de vida relacionada a saude
nao se refere apenas a forma como as pessoas percebem seu estado geral de
saude, bem como condi¢@es fisicas, psicolégicas e sociais, mas tambem como

estdo na realizacao de suas atividades diarias.

O exercicio fisico se apresenta como uma das melhores medidas ndo sé na
reabilitacdo fisica, mas também no bem-estar psicolégico e na qualidade de vida,
visto que ha uma relacdo entre estilo de vida e sobrevida. Porem, estimasse que a
inatividade fisica afeta aproximadamente 75% da populacdo mundial, sendo mais
dominante entre mulheres e também relacionada a classe socioecon6mica e
raca/etnia (TOLENTINO et al., 2016).

Portanto, € de grande importancia, além da pratica da atividade fisica, a
reintegracdo desses individuos com o meio social, que geralmente é realizado por
meio da insercdo dessas pessoas em (grupos e/ou terapias que facam
redescobrirem seu corpo e sua capacidade de agir com ele, desta maneira ira
devolver aos individuos uma melhora na sua autoestima, no seu bem-estar e como
resultado na taxa de sobrevida (MOREIRA E MANAIA CAR, 2005).
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2. OBJETIVO

O objetivo deste estudo foi realizar um levantamento bibliografico acerca dos

efeitos do treinamento resistido sobre a qualidade de vida de idosos.

3. MATERIAIS E METODOS

Foi realizada uma pesquisa em forma de revisao sistematicacom 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 eletronicos PUBMED, Google Scholar, Periddicos Capes, Scielo. Foi feita
uma busca de forma avangada, utilizando as seguintes palavras-chave:
Treinamento Resistidos, Qualidade de vida, terceira idade (ambas em inglés e
portugués).

Foram incluidos estudos de acesso livre publicados nos ultimos quinze anos
(2008 a 2023), dessa forma é importante manter a pesquisa com dados mais
atualizados possiveis. Foram considerados estudos que investigaram os efeitos dos
exercicios resistido em idosos com idade superior ou igual a 60 anos em condi¢des

saudaveis.

Foram excluidos artigos de estudos em que avaliaram os efeitos do
exercicio em pacientes com enfermidade que possam impedi-los de realizar as
atividades, como também estudos duplicados, artigos que mesmo contendo no
titulo o descritor e 0os termos selecionados para este estudo ndo respondem a
guestdo da pesquisa. A leitura dos artigos e a aplicagéo dos critérios de inclusdo

e exclusao foram feitas pelo autor.
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4. RESULTADOS

A partir dos critérios de busca, foi encontrado um total de 323 estudos no total.

A partir desses estudos, 309 foram excluidos por ndo estarem dentro da faixa etaria

ou nao atenderem aos critérios de inclusdo. Dessa forma, 14 estudos foram

selecionados para a presente revisdo. Assim, temos um total de 14 estudos com a

faixa etaria acima de 60 anos, conforme os critérios de inclusdo. Dos 14 estudos

analisados, seis foram realizados com participantes de ambos 0s sexos, enquanto oito

foram realizados com grupos exclusivamente de mulheres.

As informacgfes detalhadas sobre o design e caracteristicas das amostras de

cada um dos estudos estdo apresentadas no quadro 1.

Quadro 1- Design dos estudos e caracteristicas das amostras.

the Functional Fitness
in Elderly Women

AUTOR TITULO DESIGN PARTICIPANTES | IDADE SEXO LOCAL
Pucci, Efeito do Treinamento | Ensaio clinico 60 >
Gabrielle Resistido e do Pilates | randomizado anos
Cristine na Qualidade de vida a1 Feminino Brasil
Moura de
Fernandes, Idosas: um ensaio
et al. (2021). clinico randomizado
Oliveira, Intervencéo de 16 Intervencéo
Bruno RR, et | semanas sobre humor de 16
al. (2021). e qgalldaqe de vida semanas 30 65e 75 Fem./Masc. | Brasil
em idosos: testando anos
dois programas de
exercicios
Aveiro, Effects of a physical | Ensaio clinico
Mariana therapy program on | randomizado
Chaves, etal. | quality of life among > 60
(2013). community-dwelling 27 Feminino Brasil
. anos
elderly women:
randomized-controlled
trial
José Claudio Treinamento com Programa
et al. (2010). pesos, modelo de Sistematizado > 60
programa 45 A Fem./Masc. | Brasil
. . nos
sistematizado para a
terceira idade
Brunoni, Treinamento de forga Estudo
Leticia, et al. | diminui os sintomas | experimental
(2015). depressivos e melhora | longitudinal 65,6 *
a qualidade de vida | com amostra. 24 4,5 Feminino | Brasil
relacionada a saude anos
em idosas
Shiguemitsu Effects of a Programa de
Frank et al. Multicomponent exercicios > 60
(2018). Exercise Program on 31 ANOS Feminino Brasil
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Marcos- Effects of a moderate- Estudo
Pardo, Pablo to-high intensity controlado
Jorge, et al. resistance circuit randomizado 65 a 75
(2019). training on fat mass, 45 Fem./Masc. | Espanha
. . anos
functional capacity,
muscular strength, and
quality of life in elderly.
Borges-Silva, Does Heavy- Estudo
Fernanda, et Resistance Training controlado
al. (2020). Improve Mobility and | randomizado 40 Feminino
Perception of Quality of 60 a 75
Life in Older Women? anos Espanha
Cipriano, A Influéncia do Questionario
Alexandre Exercicio Fisico 60 a 69 . )
Soares, et al. | Resistido na Qualidade 30 anos Feminino | Brasil
(2011). de Vida de Idoso
Moraes, Kelly Efeitos de trés Estudo
Cristina de diferentes programas controlado 60 a 75
Mello. de treinamento de for¢a | randomizado 45 Feminino Brasil
) . anos
na qualidade de vida de
idosas
Ramirez- High-speed resistance Estudo
Campillo, training in elderly controlado
Rodrigo, et women: Effects of randomizado > 60 o ]
al. (2018). cluster training sets on 52 anos Feminino Chile
functional performance
and quality of life
Kekalainen, Effects of a 9-month Estudo
Tiia, et al. resistance training controlado
(2017). intervention on quality | randomizado
of life, sense of 65 a 75
coherence, and 106 anos Fem./Masc. | Finlandia
depressive symptoms
in older adults:
randomized controlled
trial
Geirsdottir, Physical function Programa de
Olof Gudny, | predicts improvementin | exercicios
et al. (2011). ql:allty of life in elderly resistidos 237 > 60 Fem./Masc. | Islandia
celanders after 12 anos
weeks of resistance
exercise
Kimura, Ken, | The influence of short- Ensaio
et al. (2010). term strength training controlado
on health-related quality | randomizado 119 265 Fem./Masc. | Jap&o
of life and executive anos
cognitive function

FONTE: O AUTOR
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5. DISCUSSAO

Os estudos encontrados utilizaram, na grande maioria, 0s exercicios resistidos
como forma de intervencao nos aspectos pesquisados.

Silva et al. (2020) investigaram em seu estudo de 12 semanas, que através do
treinamento resistido tradicional e em circuitos de alta intensidade, notou-se que
houve uma melhora nos individuos, tanto no desempenho funcional, como na variavel
psicoldgica, e na percepc¢do da qualidade de vida.

Seguindo essa linha de exercicios, no estudo de Shiguemitsu et al. (2018),
também foram realizados exercicios em circuito, utilizando halteres, tornozeleiras,
bastdes e elasticos de forma integrada ou isolada. O estudo encontrou melhora em
vérios fatores, como no estado de saude e condicionamento fisico, bem como a
amplitude de movimento, o que, de acordo com 0s autores, contribui de forma positiva
para os idosos, uma vez que as pequenas melhorias na condi¢do fisica e na
autonomia, para esta faixa etaria, refletem positivamente nas atividades da vida diaria.

Brunoni et al. (2015) observaram em seu estudo com treinamento de forga que
houve diferencas significativas apds o periodo de treinamento em alguns
componentes como: capacidade funcional, estado geral de saude, vitalidade e saude
mental. Tais melhoras podem ser explicadas através do modelo tedrico como o
modelo proposto por MCAULEY e MORRIS. De acordo com MCAULEY e MORRIS,
estas melhoras da QV podem ocorrer por trés vias: 1) Melhora do funcionamento
fisico, que envolve aspectos relacionados as limitacdes, aptidao-fisica e composicao
corporal; 2) Melhora da fungédo cognitiva, que envolve aspectos como memoria e
atencao e 3) "Self-related function”, que envolve aspectos como o afeto, a autoestima
e a autoeficacia.

Kimura et al. (2010) também investigaram o treinamento de forga, porém o seu
efeito a curto prazo. O estudo mostrou que o treinamento de forca tem um papel
importante para uma melhor qualidade de vida, favorecendo as func¢des fisiologicas e
psicoldgicas, tendo um efeito modesto na QVRS (Colcombe et al., 2004). O exercicio
fisico pode, assim, prevenir perda estrutural de tecido cerebral, atenuando assim o

declinio na funcéo cognitiva executiva, melhorando um pouco a funcdo biolégica.

No estudo de Pucci et al. (2021), foram comparados os efeitos dos exercicios
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resistidos e do pilates na qualidade de vida de idosos. Foram observadas melhorias
em alguns dominios da Qualidade de Vida com 12 semanas de exercicio moderado,
ressaltando que esse tempo foi suficiente para promover alteracfes psicoldgicas.
Porém, para promover alteracdes fisicas, 0os autores relatam ser necesséria uma
intervencdo mais longa e/ou maior intensidade nos exercicios. Portanto, o resultado
desse estudo, ao ser comparado com outros, demonstra que existe uma boa relacéo
entre Atividade Fisica (AF) e Qualidade de vida (QV). Entretanto, o tipo de AF e a
intensidade em que é realizada influéncia e favorece em diferentes aspectos da
qualidade de vida.

Para Claudio et al. (2010), o treinamento com pesos pode contribuir ndo s6 para
a manutencdo como também para o aumento da flexibilidade e de forca dos idosos.
Isso demonstra que a pratica regular de atividade fisica € um importante contribuinte
na prevencao, protecdo e promocao da saude de pessoas idosas, melhorando assim
a qualidade de vida desses individuos.

Kekalainen et al. (2017), ap6s um periodo de 3 a 9 meses, utilizando exercicios
resistidos tradicionais, mostrou um aumento sobre a dimensdo ambiental da QV.
Porém, eles relatam, que ela diminuiu entre aqueles que treinaram uma vez por
semana em relacdo com os que treinavam mais vezes. Além disso, durante o periodo
de treinamento, a QV fisica e psicolégica aumentou, bem como a percepcdo de
qualidade de vida e saude dos participantes.

Aveiro et al. (2013) mostraram em seu estudo que ha uma melhora significativa
nos individuos ap0s a intervengao com exercicio resistido tradicional, ressaltando que
a pratica de atividade fisica regular cinco ou mais vezes por semana mostrou 6timos

resultados em relacdo a qualidade de vida, principalmente no fator psicoldgico.

6. CONSIDERACOES FINAIS

A pratica de atividade fisica diaria, faz com que o individuo ndo sé mude seus
aspectos da qualidade de vida, mas também o conjunto de escolhas e habitos, que é
denominado estilo de vida, isso influéncia diretamente na qualidade de vida dessa
populacdo, tanto de forma positiva quanto negativa. E adotar um habito saudavel e

ativo nessa populacéo e de grande importancia para saude geral dos idosos.
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7. CONCLUSAO

Levando em consideracdo o0s aspectos observados no presente estudo,
podemos concluir que o0s exercicios resistidos, em geral, podem contribuir de
diferentes maneiras nos aspectos da qualidade de vida. Pelo levantamento realizado,
0s aspectos da Qualidade de vida que sofreram maior influéncia dos Exercicios
Resistidos foram: fatores psicolégicos, ambientais, como também a autonomia dos

individuos, sua relagéo social e autoeficacia.
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