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RESUMO

O objetivo do presente estudo foi revisar os
beneficios do treinamento de forca na
qualidade de vida de homens e mulheres acima
de 55 anos. A pesquisa foi realizada nas bases
indexadoras Scielo e Google Académico entre
0os anos de 2014 e 2020. Os seguintes
descritores foram utilizados para busca em
diferentes combinagdes: “treino resistido”,
“idosos”, “qualidade de vida” e “atividades
fisicas”. Seis artigos foram incluidos na revisao.
Cinco estudos apresentaram resultados de
aumento na forca muscular de membros
inferiores e ou membros superiores apés a
intervencdo com treinamento de musculagéo.
Apenas um estudo avaliou e apresentou
aumento de forca muscular respiratéria em
individuos pertencentes a um grupo de coral
provenientes de exercicios respiratérios. Trés
estudos apresentaram aumento nos valores de
flexibilidade. Quatro estudos avaliaram a
capacidade funcional, sendo encontrados
resultados diferentes entre eles apds periodo
de intervencdo. Dois estudos avaliaram
composicao corporal e observaram reducéo no
percentual de gordura apds periodo de
intervencdo. Apenas um estudo avaliou a
influéncia do treinamento de musculacdo em
marcadores sanguineos, sendo observado
ap6s periodo de intervencdo aumento nos
niveis de HDL e reducéo no colesterol, glicose
e triglicerideos. Os protocolos de atividades
fisicas e treinamento de forca como forma de
intervencdo em grupos de homens e mulheres
acima de 55 anos séo capazes de proporcionar
melhorias na qualidade de vida, uma vez que
foi observado aumento na for¢ca muscular,
forcar muscular respiratéria, flexibilidade,
capacidade funcional e melhores valores de
composicao corporal e marcadores
sanguineos.
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ABSTRACT

Effect of resistance exercise on quality of life for
men’s and women’s over 55 years old: a
systematic review

The study purpose was to review the benefits of
strength training on the quality of life of men and
women over 55 years old. Scielo and Google
Scholar database were searched between 2014
and 2020 for studies containing the words
“resistance training” and “quality of life” and
“elderly” and “physical activity”. Five studies
suggest an increase in muscle strength of lower
limbs and/or upper limbs after intervention with
strength training. One study indicated an
increase in respiratory muscle strength in
individuals belonging to a coral group from
breathing exercises. Three studies showed an
increase in flexibility values. Four studies
evaluated functional capacity, and different
results were found among them after the
intervention period. Two studies evaluated body
composition and observed a reduction in the
percentage of fat after the intervention period.
Only one study evaluated the influence of
weight training on blood markers, and after an
intervention period, an increase in High Density
Lipoprotein levels and a reduction in
cholesterol, glucose and triglycerides was
observed. The protocols of physical activities
and strength training as a group intervention for
men and women over 55 years may provide
improvements in the quality of life as muscle
strength, flexibility, functional capacity, body
composition, and blood markers.

Key words: Physical Activity. Elderly. Strength
Training. Health.
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INTRODUCAO

Todo ser humano esta submetido ao
processo natural, din&mico, progressivo e
irreversivel de envelhecer, o qual leva a
modifica¢des morfoldgicas, funcionais,
bioquimicas e psicoldgicas, reduzindo a
capacidade de adaptacgédo do individuo ao meio
ambiente (Fechine, Trompieri, 2012; Girondi e
colaboradores, 2013).

Com o processo de envelhecer,
atividades cotidianas séo alteradas e
reduzidas, ainda, o sedentarismo associado ao
envelhecimento agrava diversos fatores como,
fadiga, fraqueza, reduz a capacidade funcional
e ocasiona o aumento do estresse (Meirelles,
2000; Almeida, Silva, 2016).

Ao reduzir as atividades fisicas
cotidianas, diversos aspectos fisicos sé&o
agravados, havendo ocorréncia de menor
capacidade motora, aumento da gordura
corporal e redugdo da massa magra, sendo por
tanto um fator de risco a maior dependéncia
fisica (Lamboglia e colaboradores, 2014;
Queiroz e colaboradores, 2016).

Ao envelhecimento também
associasse a reducdo da massa muscular que
leva a perda da forgca muscular e reducdo da
capacidade funcional, a reducdo da forca
associada a menor flexibilidade nas
articulacdes que também é decorrente do
envelhecimento, afeta o equilibrio, postura e
reduz a velocidade da marcha, fatores estes
gque aumentam os riscos de quedas e maiores
dificuldades nas atividades da rotina diéria,
além disso, sdo observadas mudancas
morfolégicas, e bioguimicas em todo o
organismo que sdo determinantes na redugao
da capacidade dos individuos de se adaptarem
ao ambiente, o que afeta diretamente a
qualidade de vida desses individuos (Fidelis e
colaboradores, 2013; Barbosa e colaboradores,
2014).

Por outro lado, a pratica regular de
exercicios fisicos, em especial o treinamento de
forca, ameniza diversos aspectos do
envelhecimento, uma vez que promovem
melhorias na capacidade funcional,
melhorando a autonomia e a qualidade de vida
dos individuos, além disso, sdo observadas
melhorias nas fun¢®es do aparelho locomotor e
cardiovascular (Coelho e colaboradores, 2014;
Ruzene, Navega, 2014).

Outros fatores também s&o melhorados
com atividades fisicas como a reducdo de
riscos de quedas, prevencéo de doengas como

hipertensdo arterial, osteoporose, artrite e
depressao, além de serem observadas reducdo
nas taxas de gordura corporal e lipideos, ha
também melhoras na for¢a, muscular, equilibrio
e na coordenagdo motora, que por
consequéncia levam a maior autonomia e
melhoria na qualidade de vida dos individuos
(Dias e colaboradores, 2016; Queiroz e
colaboradores, 2016; Lima e colaboradores,
2016).

O objetivo do presente estudo foi
revisar 0s beneficios do treinamento de forca
na qualidade de vida de homens e mulheres
acima de 55 anos.

MATERIAIS E METODOS

Sendo este trabalho uma revisdo de
literatura, artigos cientificos foram selecionados
sendo estabelecido um periodo de pesquisa
dos ultimos 6 anos, entre 2014 e 2020.

Os seguintes descritores foram
empregados na busca: “treino resistido” e
‘idosos” e “qualidade de vida’ e “atividades
fisicas.

As bases de pesquisa utilizadas foram
0 Google Académico e Scielo, onde foi possivel
encontrar artigos que abordavam a tematica de
treinamento resistido, qualidade de vida,
atividades fisicas e musculacdo, sendo
excluidos artigos onde os individuos tivessem
idade inferior a 55 anos, trabalhos que eram
revisdo sistematica e trabalhos onde as
avaliacbes empregadas ndo expunham fatores
que pudessem evidenciar melhorias na
qualidade de vida.

Os estudos encontrados sob a égide
dessas palavras-chave foram avaliados dentro
dos seguintes critérios de inclusdo: a) amostra
composta por sujeitos caracterizados pelos
estudos como saudaveis, b) estudos que
comparassem dois ou mais intervalos de
recuperacdo distintos e c¢) estudos que
utilizaram idosos com qualquer condicdo
clinica.

Foram excluidos artigos que
investigavam sujeitos em treinamento sob a
acdo de recursos ergogénicos, e estudos
realizados em animais.

Dois pesquisadores leram 0s resumos
dos artigos encontrados na busca e aplicaram
os critérios de inclusdo e exclusdo pertinentes.
ApoOs a pré-selecéo feita por cada um, eles se
encontraram e 0s artigos congruentemente
inseridos ou retirados da composicdo da
presente revisdo foram assim destinados.
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Quando houve desacordo entre as decisdes
dos dois pesquisadores, ambos discutiram
exaustivamente o estudo até chegar a uma
decisdo de comum acordo. Quando ndo se
encontrou uma decisdo acordada, um terceiro
pesquisador foi consultado a respeito do
estudo. Os artigos em que 0S resumos
atenderam aos critérios de selecéo foram entao
lidos na integra e as informacdes extraidas
baseada na estratégia de PICOT (Populacéo,
Comparacao, Resultados e Desenho do
Estudo.

RESULTADOS
Todos os estudos que serviram de

base nessa pesquisa apresentaram apés
intervencao dos treinos de resisténcia melhoras

no indice de massa corporal, flexibilidade,
forca, equilibrio e resisténcia muscular.

Selecéo dos estudos

A figura 1 mostra o fluxograma
resumindo o resultado de cada etapa da
pesquisa. Por fim, seis artigos compuseram a
presente revisdo (Coelho e colaboradores,
2014; Almeida, Silva, 2016; Moura e
colaboradores, 2018; Fonseca e
colaboradores, 2018; Rosa e colaboradores,
2019; Cunha e colaboradores, 2020).

Todos os estudos que serviram de
base nessa pesquisa apresentaram apos
intervencao dos treinos de resisténcia melhoras
no indice de massa corporal, flexibilidade,
forca, equilibrio e resisténcia muscular.
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Figura 1 - Desenho de pesquisa para diferentes fases de busca.

Forca muscular de exercicios respiratorios
colaboradores, 2020).

(Cunha e

Cinco estudos apresentaram
resultados de aumento na forgca muscular de
membros inferiores e ou membros superiores
apés a intervengdo com treinamento de

Flexibilidade

Trés estudos apresentaram aumento

musculacdo (Coelho e colaboradores, 2014;
Almeida, Silva, 2016; Moura e colaboradores,
2018; Fonseca e colaboradores, 2018; Rosa e
colaboradores, 2019). Apenas um estudo
avaliou e apresentou aumento de forca
muscular respiratoria em individuos
pertencentes a um grupo de coral provenientes

nos valores de flexibilidade, sendo que no
estudo de Moura e colaboradores, (2018) esse
aumento foi observado nos grupos de ginastica
aerébica e hidroginastica, ja& nos estudos de
Almeida e Silva (2016) e Fonseca e
colaboradores, 2018 o aumento nos valores de
flexibilidade foi observado em todos os
individuos.
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Capacidade funcional

Quatro estudos avaliaram a
capacidade funcional, sendo encontrados
resultados diferentes entre eles apés periodo
de intervencéo.

Para Coelho e colaboradores, (2014) e
Almeida e Silva (2016), ndo foram observadas
diferencas entre os grupos estudados, ja os
estudos de Fonseca e colaboradores, (2018) e
Cunha e colaboradores (2020) observaram que
0s grupos praticantes de musculacdo
apresentaram maiores valores de aptidao fisica
funcional apés periodo de intervencao.

Composicédo corporal

Dois estudos avaliaram composicao
corporal (Almeida, Silva, 2016) observaram

reducéo no percentual de gordura apds periodo
de intervencdo e Fonseca e colaboradores,
(2018) apesar de ndo apresentar diferenga
estatistica nos resultados de composicao
corporal relatam valores melhores ap0s periodo
de intervengéo.

Apenas um estudo (Rosa e
colaboradores, 2019) avaliaram a influéncia do
treinamento de musculacdo em marcadores
sanguineos, sendo observado ap6s periodo de
intervencdo aumento nos niveis de HDL e
reducéo no colesterol, glicose e triglicerideos.

Na tabela 1 é apresentada uma sintese
dos trabalhos base para esse estudo onde é
identificado a populacdo do estudo, tipo de
intervencdo, protocolo aplicado, comparacao
antes e apds intervencdo, resultados e
conclusdo de cada um dos estudos.

Tabela 1 - Descri¢do dos estudos selecionados

Autor e Ano Populagio Intervengdo Comparagéo Protocolo Reszultados Conclusdo
Coelho e| Homens e | Atividade pratica de|Verficar as diferencas de|Avaliacio de massa|O grupo  praticante  de|Pelo presente estudo
colaboradores | Mulheres. musculacao ou| forca muscular e capacidade|corporal  estatura | musculacio apresentou| chserva-se que idosos
(2014) hidroginastica, com | funcional entre idosos|nivel de atividade| maiores indices de forcalpraficantes de
frequéncia minima de duas|praticantes de musculacio, |fisica. muscular méxima. | musculacio
60 anos ou mais|vezes por semanas  e|hidroginastica n3o Composicdo corporal, | apresentam maior nivel
de idade. periodo minimo de 12|praticantes de atividades estatura, resisténcia muscular|de  forca  muscular,
meses. fisicas. Foram feitos testes de|e nos testes funcionais ndo|demonstrande que o
forca & resisténcia|foram observadas diferencas|treinamento resistido &
muscular & teste de|significativas entre os trég|eficaz  ne  aumento
funcionalidade grupos. desse quesite  em
corporal (repeticdo idosos.
maxima com usc de
leg press e supino,
levantar e sentar da
cadeira, velocidade de
caminhada habitual &
maxima).
Almeida &| Homens e|& semanas de ftreinamento|Verificar se ha melhorias na| Caracierizacio  dos|Houve melhora na forcal Os aufores concluiram
Silva (20186) mulheres combinado (Forga, | funcdo muscular e|individugs pré e pds|valores de 0,43 + 0,1 para|com esse estudo gue o
praticantes de | Equilibrio, Resisténcia| composicdo corporal apés oftreinamento  de  8(052 + 02  repitempo,|treinamento combinado
atividades aerdbica € Flexibilidade), |treinamento combinado em|semanas. flexibiidade com valores de|pode ocasionar
regulares e|com frequéncia de treino|idosos que ja praticam uma 25+ 54 para 28,9 £ 6,5 cm &| melhorias nas
sistematizadas  a|realizada duas wezes por|atividade fisica no equilibrio valores de 61,3 | capacidades fisicas de
mais de 5 anos. SEMana. sistematizada a mais de 5| Avaliagdo da| 17,6 para 46,9 = 17,1, além de|idosos ja praficantes de
anos. composicie  corporal|Uma redugdo significativa no| atividade fizica
(massa corporal, | percentual de gordura com|sistematizada a longo
indice de massa|valores de 321 = 3,3 para|prazo.
corporal, percentual| 3083 £3.2.
de gordura & massa
55 a 80 anos. corporal magra).
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Testes pré e pos
treinamento  de &
SEManas {dobras
cutdneas; flexibilidade
(sentar & alcancar
com uso do banco de
Well); forca
(agachamento  livre);
equilibrio  dindmico &
resisténcia  aerdbica
(coopgr  de 12
minutes).
Moura e[ Mulheres Atividades de musculacdo, |Verificar os niveis de forca e| Teste de forca e|Os gmpes  ginastica de|Ambos  os  grupos
colaboradores | praficantes de|ginastica  aerdbica ou| flexibilidade dos trés grupos|flexibilidade (sentar e|aerdbica e  hidroginastica| proporcionam melhorias
(2018). atividade fizica. hidroginastica. deste estudo. levantar da cadeira,| apresentaram maiores niveis|na gualidade de vida
uso de figximetrp, noz|de  flexibiidade. O grupo|des idosos. Sendo gue
grupos r lares| lacdo tou maior|idosas  praficantes de
flexores e extensores|forga nos membros inferiores. | ginastica [
do joelho). hidroginasfica possuem
maior flexibilidade e
65 anos ou mais idosas praficantes de
de idade musculacde  possuem
maior forga muscular.
Fonseca e|Homens e|24 zemanas de atividade de|Verificar oz resultados de|Determinacdo da|Foram observadas melhorias| Os resultados obfidos
colaboradores. |Mulheres. musculacdo, com frequéncia|um prog! de posicdo  corporal| em todas as variaveis estudas| neste trabalho
(2018). de freino de 3 vezes por|musculacdo, nos indicadores| (indice de  massa|de apliddo fisica funcional e|demonstraram que a
semana, com 50 minutos de |de composicdo corporal & na| corporal, relacio| composicio corporal. | atividade de
duracdo. melhoria da apliddo fisica| cintura quadril,| Contudo, apenas o teste de|musculacio periodizada
funcional apés e  24|perimefria abdominal | levantar da cadeira| & eficiente no aumento
semanas de treine. e percentual de| apresentou diferencal da aptiddo fisica
55 anos ou mais gordura). significativa apds o periodo de| funcional & composicio
corporal  dos  idosos,
proporcionando
de idade 24 semanas de treino. melherias na qualidade
de vida.
Teste de aptiddo fisica
funcional (senfar e
levantar da cadeira,
levantar e caminhar e
sentar e alcangar
utilizande o banco de
Wells).
Realizados pré e pos
treino de 24 semanas.
Rosa e[ Mulheres 20 semanas de atividade de | Verificar se ha influéncia de| Foram realizadas | Foi verificado pelos resultados| O freinamento de 20
colaboradores | praticantes de| musculacdo, com frequéncia| atividades de musculagdo na| avaliacies pré e pas|aumento significativo na forca| semanas aplicado
(2019). musculacio a maiz|de ftreino de 2 verzes por|forca muscular & em|perinods de 24| muscular e nos niveis de HOL,[nesse  estudo  pode
de & meses. SEMana. marcadores sanguineos de|semanas de treino. além, da reducdo significativa| promaover melhoras
mulheres idosas, apds 20 do  colesterol, glicose | significativas na forga
semanas de treinos. triglicerideos. muscular e nos
Teste de forgca e marcagores
resisténcia  muscular sanguineos,
para membros demonstrande que a
60 anos ou mais inferiores e superiores aﬁvicladeﬂ_ ) de
de idade. (sentar e levantar da musculagae € indicada
cadeira, leg press como  um  meio  de
herizental e rosca melhoria da qualidade
direta). de vida dos idosos.
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Teste de marcadores
sanguineos
(colesterol, HDL,
glicese e
triglicerideos).
Cunha e| Homens e| Atividades de musculacio| Verificar a capacidade| Teste de capacidade|Foi observado que o grupo de| Os  resultades  deste
colaboradores | Mulheres ou treinamenta no coral. funcional submaxima e a|funcional submwxima|idosos coralistas apresentou|estudo mostram  que
(2020). praficantes de forca muscular respiratorial (caminhada de 6| maior forca muscular| exercicios respiratorios
musculacdo e entre idosos praticantes de|minutes) e  forca|respiratoria enguante o grupe|aumentam a  forga
coralistas do musculacdo e canto coral | muscular respiratoria|de idosos praticantes  de{muscular  respiratoria
programa Verificando ainda qual dos|(pressdo inspiratoria €| musculacio apresentou maior|em  idosos e  que
longevidade doiz grupos possuem melhor| expiratéria maxima. capacidade funcional| atividades de
saudavel. Atividades desenvolvidas | desempenho. submaxima. musculagio aumentam
duas wezes por semana a capacidade funcional,
durantes 45 minutos no sugerindo_ uma
minimo a § meses. combinag&o de
atividades voltadas ao
treinamento da
&0 anos ou mais musculatura respiratoria
de idade. combinadas com
atividades de
musculacio, de
maneira a promover
melheria na qualidade
vida dos idosos.
DISCUSSAO colaboradores, 2018; Fonseca e

Com base nos artigos que serviram
como diretrizes para essa revisdo, 0sS
individuos dos estudos estdo na faixa etaria
acima de 55 anos, por tanto ja se apresentam
no processo de envelhecimento, que por sua
vez esta associado a diversos fatores que
afetam 0 copo e o estado geral de saulde
(Lourenco e colaboradores, 2012).

Ao longo do tempo no processo de

envelhecimento h& modificacdes
anatomofuncional, afetando a forca,
flexibilidade (Silva, Menezes, 2013;

Wiechemann e colaboradores, 2013; Zambon e
colaboradores, 2015), fungbes respiratorias,
equilibrio, velocidade de marcha (Fidelis e
colaboradores, 2013; Almeida e colaboradores,
2015), todos esses fatores levam a menor
atividade fisica e por sua vez uma reducao na
atividade motora, que por consequéncia levam
ao aumento da gordura corporal, reducdo da
massa magra, aumento de colesterol, entre
outros fatores fisioldgicos (Lamboglia e
colaboradores, 2014; Queiroz e colaboradores,
2016).

Dos seis artigos diretrizes dessa
revisdo que abordam grupos de homens e
mulheres que se enquadram nas condicdes de
envelhecimento descritas acima, 0os mesmos
apontam que a pratica de atividades fisicas
proporcionam  diversas melhorias  que
amenizam as condicbes causadas pelo
envelhecimento, como o que foi apontado em
estudos anteriores (Coelho e colaboradores,
2014; Almeida, Silva, 2016; Moura e

colaboradores, 2018; Rosa e colaboradores,
2019) que descrevem um aumento na forca
muscular e forca muscular respiratoria, uma
vez que a pratica de atividade fisica influencia
diretamente em melhorias como aumento de
massa muscular e melhores funcdes
cardiovasculares, forca e equilibrio (Coelho e
colaboradores, 2014; Dias e colaboradores,
2016; Lima e colaboradores, 2016; Queiroz e
colaboradores, 2016).

Ainda, a prética frequente de exercicios
fisicos promove maior capacidade funcional
motora (Fonseca e colaboradores, 2018;
Cunha e colaboradores, 2020), melhorias na
flexibilidade (Almeida, Silva, 2016; Moura e
colaboradores, 2018; Fonseca e
colaboradores, 2018), melhorias nessas
caracteristicas fisicas levam a maior autonomia
e qualidade de vida (Ruzene, Navega, 2014;
Dias e colaboradores, 2016).

Praticas de atividades fisicas adotadas
nos estudos diretrizes dessa revisdo, sejam
elas de baixo impacto como hidroginéstica ou
atividades de treinamento resistido como a
musculagéo trazem beneficios como
condicionamento fisico, além de desacelerar a
perda de forca e massa muscular (Mcardle e
colaboradores, 2003), 0 que por sua vez como
visto nos estudos de Almeida e Silva (2016) e
Fonseca e colaboradores (2018) melhorias na
composicdo corporal como a redugdo no
percentual de gordura, aumento da massa
corporal magra (Fachineto e colaboradores,
2016; Lima e colaboradores, 2016; Queiroz e
colaboradores, 2016).
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Ainda, Rosa e colaboradores, (2019),
indicam que a préatica de atividades fisicas
proporcionaram melhorias em indicadores
sanguineos, reduzindo colesterol, glicose e
triglicerideos e aumentando HDL, explicado
pela vasodilatacdo das artérias estimuladas
pelo exercicio fisico, outros estudos também
apresentam resultados positivos de melhoras
nesses fatores como de Lima e colaboradores,
(2016) e Queiroz e colaboradores, (2016), que
demonstram reducao na taxa do percentual de
gordura e no perfil lipidico, reduzindo colesterol
e triglicerideos.

Por fim essa revisdo vem apontar que
a pratica da atividade fisica regular proporciona
ndo apenas melhorias fisicas, mas promovem
autonomia proporcionando saude psicoldgica,
convivio social na pratica das atividades
regulares, além do condicionamento fisico que
permite condi¢cbes de saude melhores e por
consequéncia uma qualidade de vida melhor.

CONCLUSAO

Com base nos estudos apresentados
nessa revisdo, pode-se afirmar que os
protocolos de atividades fisicas e musculagéo
aplicados como forma de intervengdo em
grupos de homens e mulheres acima de 55
anos sdo capazes de proporcionar melhorias
na qualidade de vida, uma vez que foi
observado aumento na forga muscular, forcar
muscular respiratoria, flexibilidade, capacidade
funcional e melhores valores de composic¢ao
corporal e marcadores sanguineos.
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