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Resumo

Objetivo: Identificar os efeitos do treinamento de for¢a na capacidade funcional e satde de idosos. Metodologia: Trata-
se de um estudo de revisdo integrativa, que analisou artigos publicados de 2010 a 2020 nas bases de dados Lilacs, SciElo
e Pubmed, selecionados na busca online dos descritores exatos e sindnimos em portugués e em inglés dos termos
“treinamento de for¢ca”, “capacidade fisica funcional” e “idoso”. Foram incluidos artigos com texto completo
disponivel em meio online, de forma gratuita, nos idiomas portugués, inglés ou espanhol, publicados de 2010 a 2020
para que obtivesse um contexto atualizado sobre os efeitos do treinamento de for¢a com o publico-alvo deste estudo. A
amostra final foi composta por 10 artigos. Resultados: Os dados indicaram que o treinamento de for¢a em intensidade
moderada ou vigorosa proporciona beneficios aos idosos por meio do proprio ganho de for¢a muscular ¢ melhora da
capacidade aerdbia, que diminuem os riscos de quedas, além da redugdo da pressdo arterial e de sintomas depressivos,
seja em idosos saudaveis ou com comorbidades. Consideragdes Finais: Percebeu-se, por meio desta revisdo que o
treinamento de for¢a melhora a capacidade fisica funcional de idosos e favorece um envelhecimento saudavel, pois
reduz o risco de quedas e colabora para o controle de doengas cronicas.

Palavras-chave: Treinamento de forga; Capacidade fisica funcional; Idoso.

Abstract

Obijective: To identify the effects of strength training on the functional capacity and health of the elderly. Methodology:
This is an integrative review study, which analyzed articles published from 2010 to 2020 in the Lilacs, SciElo and
Pubmed databases, selected in an online search for exact descriptors and synonyms in Portuguese and English for the
terms “strength training”, “functional physical capacity” and “elderly”. Full text articles available online, free of
charge, in Portuguese, English or Spanish, published from 2010 to 2020, were included in order to obtain an updated
context on the effects of strength training with the target audience of this study. The final sample consisted of 10 articles.
Results: The data indicated that strength training at moderate or vigorous intensity provides benefits to the elderly
through their own gain in muscle strength and improvement in aerobic capacity, which reduce the risk of falls, in
addition to reducing blood pressure and depressive symptoms, whether in healthy elderly or with comorbidities. Final
Considerations: Through this review, it was noticed that strength training improves the functional physical capacity of
the elderly and favors healthy aging, as it reduces the risk of falls and contributes to the control of chronic diseases.
Keywords: Strength training; Physical functional performance; Aged.
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Resumen

Obijetivo: Identificar los efectos del entrenamiento de fuerza sobre la capacidad funcional y la salud de las personas
mayores. Metodologia: Se trata de un estudio de revision integradora, que analiz6 articulos publicados entre 2010 y
2020 en las bases de datos Lilacs, SciElo y Pubmed, seleccionados en una blsqueda en linea de descriptores exactos y
sindnimos en portugués e inglés para los términos “entrenamiento de fuerza”, “capacidad fisica funcional” y
“ancianos”. Se incluyeron articulos de texto completo disponibles en linea, de forma gratuita, en portugués, inglés o
espafiol, publicados de 2010 a 2020, con el fin de obtener un contexto actualizado sobre los efectos del entrenamiento
de fuerza con el publico objetivo de este estudio. La muestra final estuvo formada por 10 articulos. Resultados: Los
datos indicaron que el entrenamiento de fuerza a intensidad moderada o vigorosa brinda beneficios a los ancianos a
través de su propia ganancia de fuerza muscular y mejora de la capacidad aerobica, que reducen el riesgo de caidas,
ademas de disminuir la presion arterial y los sintomas depresivos, ya sea en ancianos sanos o con comorbilidades.
Consideraciones finales: A través de esta revision, se notd que el entrenamiento de fuerza mejora la capacidad fisica
funcional de las personas mayores y favorece el envejecimiento saludable, ya que reduce el riesgo de caidas y contribuye
al control de enfermedades cronicas.

Palabras clave: Entrenamiento de fuerza; Capacidad fisica funcional; Anciano.

1. Introducéo

A estrutura demografica da populacdo global vem se modificando, especialmente pelo aumento no nimero de
individuos idosos. Estimativas apontam que até 2050 a popula¢do mundial com 60 anos ou mais chegara a dois bilhdes e ha uma
preocupacao quanto a capacidade dessas pessoas realizarem as atividades do dia a dia de forma satisfatdria, j& que nem sempre
o envelhecimento esta atrelado a um estilo de vida saudavel (World Health Organization, 2017).

As limitacGes decorrentes do processo de envelhecimento podem ser agravadas quando o individuo adota um estilo de
vida com pouca ou nenhuma atividade fisica habitual (Ferreira, Maciel, Costa, Silva, & Moreira, 2012), o que contribui para o
aparecimento de doengas crbnicas (Miranda, Mendes, & Silva, 2016). Além disso, a reducdo das capacidades fisicas funcionais,
como por exemplo, a diminui¢do da capacidade aerdbica e da poténcia anaerdbica, representam barreiras para a realizacdo das
atividades da vida diaria, tornando estes individuos mais dependentes e com risco de quedas mais evidentes (Oliveira et al.,
2019).

Dentre as alteragdes fisioldgicas mais significativas que ocorrem no processo de envelhecimento, encontra-se a reducao
da massa magra, caracterizada pela sarcopenia, condi¢do que contribui para a reducéo da forca e da poténcia anaerdbica (Picoli,
Figueiredo, & Patrizzi, 2011; Leite et al., 2012). As consequéncias dessa perda afetam a vida didria da populacdo idosa, que
depende da forca para realizar atividades cotidianas como sentar e levantar, subir ou descer escadas, carregar compras e demais
objetos de uso pessoal. Além de tudo isso, a forga se associa com a poténcia anaerdbica e sua reducdo aumenta o risco de quedas
e de mortes, fator que pode ser diminuido com a prética de exercicios fisicos (Picoli, Figueiredo, & Patrizzi, 2011).

Nesse sentido, o treinamento de forca estd entre os exercicios mais recomendados para o publico idoso, pois
independentemente de outras capacidades fisicas, 0 aumento do tdnus muscular pode colaborar para a efetiva realizacdo das
atividades da vida diaria e para a diminuigdo da mortalidade por todas as causas (Chodzko-Zakjo et al., 2009). Ademais, acredita-
se que o treinamento de forca pode proporcionar benfeitorias relacionadas a satide que afetam diretamente na qualidade de vida
desta populacéo, tornando-os menos dependentes.

Diante do cenério apresentado, este estudo foi realizado com o objetivo de identificar os efeitos do treinamento de forca
na capacidade funcional e salide de idosos com a perspectiva de promover a ampliagdo do conhecimento relacionado a qualidade

de vida desta populagéo.

2. Metodologia

Este estudo se caracteriza como uma reviséo integrativa da literatura, a qual permite uma sintetizagdo dos principais

resultados em relagdo a determinado tema, seguindo as recomendacdes de Whittemore e Knafl (2005) para a realizacdo de uma
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pesquisa dessa natureza e de acordo com os critérios do Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses
(PRISMA Statement) (Moher, Liberati, Tetzlaff, Altman, & The PRISMA Group, 2009).

A estratégia PICO (P — population; | — intervention; C — comparison; O — outcomes) foi utilizada para elaborar a questéo
norteadora da pesquisa: “Quais sdo os efeitos do treinamento de forca na capacidade funcional e satide de idosos?”.

A busca na literatura foi realizada por dois revisores independentes e as cegas, sendo consultado um terceiro revisor em
caso de discordancia entre os meses de setembro e outubro de 2020 nas seguintes bases de dados eletrdnicas: Literatura Latino-
americana e do Caribe (Lilacs) via Biblioteca Virtual em Satde (BVS), Scientific Eletronic Library Online (SCIELO) e Medline
via PubMed.

Os descritores controlados e sindnimos foram selecionados através dos Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS) e do
Medical Subject Headings (MeSH), combinados por meio do operador booleano AND da seguinte maneira: “strenght training”
AND “physical functional performance” AND “elderly” no idioma inglés, e “treinamento de for¢a” AND “capacidade fisica
funcional” AND “idoso” no idioma portugués de acordo com cada base eletrénica de dados.

Foram estabelecidos os seguintes critérios de elegibilidade para a sele¢do dos artigos, ordenados de acordo com a
estratégia PICO: estudos com a populacdo idosa (> 60 anos) com ou sem comorbidades (population); aplicacdo de sessdes do
treinamento de forca (intervention); comparagdo com um ou mais grupos: exercicios fisicos aerobicos, de equilibrio,
alongamento, sem atividade fisica ou manutencdo da rotina habitual; efeitos na capacidade fisica funcional ou varidveis
relacionadas a satde (outcomes).

Além disso, foram incluidos artigos com texto completo disponivel em meio online, de forma gratuita, nos idiomas
portugués, inglés ou espanhol, publicados de 2010 a 2020 para que obtivesse um contexto atualizado sobre os efeitos do
treinamento de forca com o publico-alvo deste estudo, sendo excluidos os artigos publicados fora do recorte temporal
estabelecido, estudos duplicados, revisGes de literatura e pesquisas fora da tematica.

Ainda nesta etapa foi realizada a pré-selecdo dos artigos com a leitura do titulo, resumo e palavras-chave, sendo
excluidos os artigos repetidos. Entdo, os artigos pré-selecionados foram lidos na integra e, destes, apenas 0s que cumpriam todos
os critérios de inclusdo foram utilizados na amostra final deste estudo.

Para avaliar os dados extraidos foi elaborado um instrumento de coleta de dados contendo as seguintes variaveis: base
de dados; autor(es) e ano de publicacéo; tipo de estudo, populacdo e nivel de evidéncia; intervencao realizada; objetivo do estudo
e; principais resultados. Ndo foram utilizados instrumentos para avaliar a qualidade metodolégica dos estudos incluidos nesta
revisdo, entretanto, a selecdo dos artigos buscou incluir pesquisas com delineamento experimental e quase-experimentais, além
de ensaios clinicos randomizados para que se mantivesse um nivel de evidéncia entre 2 e 3 numa escala de 1 a 6, sendo o nivel
1 considerado uma melhor classifica¢do hierdrquica (Souza, Silva, & Carvalho, 2010).

Para analisar os dados, realizou-se uma categorizagdo dos resultados, permitindo melhor exploracdo das varidveis
analisadas na obtengao de respostas para o problema de pesquisa levantado. As categorias estabelecidas para as analises foram:
Beneficios do treinamento de forca para a populagéo idosa; Capacidade fisica funcional X treinamento de forca.

Os dados oriundos da busca na literatura foram organizados em um Quadro, possibilitando a analise comparativa das

informacdes e o cotejo com o conhecimento tedrico relacionado ao tema.

3. Resultados

As buscas nas bases de dados resultaram no total de 210 artigos, dos quais 80 foram localizados na base Lilacs, 16 na
SciELO e 114 na PubMed. Ap6s a aplicacdo dos critérios de inclusdo, foram descartados 159 artigos, em seguida, suprimidos

26 estudos com a realizagdo da pré-selecédo (leitura do titulo, resumo e palavras-chave) e, por fim, quatro artigos foram retirados
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por estarem repetidos nas bases de dados. Dos 21 artigos selecionados para serem lidos na integra, foram excluidos 11 estudos
gue ndo abordavam exatamente a questdo tematica pretendida neste estudo. Com isso, restaram 10 artigos que compuseram a

amostra final desta pesquisa, dos quais quatro foram oriundos da base Lilacs e seis da PubMed (Figura 1).

Figura 1 — Fluxograma da etapa de selecdo dos artigos, conforme recomendado pelo Grupo PRISMA.
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Fonte: Autores (2021).

Os 10 artigos que compuseram a amostra final deste estudo permitiram um vasto recorte temporal das publicacdes da
Ultima década, sendo encontrado pelo menos um artigo de 2012 até 2019. Em relacéo ao nivel de evidéncia, a maioria (90%) dos
artigos corresponderam ao nivel 2, fato que possibilitou uma boa evidéncia em relagdo a aplicagdo do treinamento de forca com

a populagéo idosa (Quadro 1).
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Quadro 1 — Avaliacdo dos estudos selecionados de acordo com a ordem cronoldgica de publicacéo.

Tipo de estudo,

comorbidades.

Nivel 2.

séries realizadas até a
falha concéntrica.

muscular e capacidade
funcional com o
treinamento de forca.

a1 A
3 utor(es) e 9 . ~ _
& anE) ) populacéo e nivel Intervencéo Objetivo Resultados
de evidéncia
Estudo quase- x x .
. ~ . . . Reducdo da presséo arterial
experimental ndo- | Treinamento de forca | Awvaliar os efeitos de I o
sistolica e diastdlica.
" controlado. durante 12 semanas, um programa de
S | Moraesetal. duas vezes por exercicios fisicos nos
S . « o L Melhora da forca muscular,
i (2012) 36 idosos com semana, duracdo de 60 | niveis pressoricos, na N - .
. " . . . . e equilibrio estatico, capacidade
hipertensdo arterial. | minutos e intensidade aptiddo fisica e na T -
X : aerobica e da capacidade
moderada. capacidade funcional. .
. funcional.
Nivel 3.
30 sesses de Melhora nos pardmetros
S ) neuromusculares.
Ensaio clinico fortalecimento . .
: - Avaliar os efeitos de
randomizado. muscular e mobilidade x
: ~ programas de Reducéo do tempo de
0 funcional e 30 sessdes o3 i o
g | Mouraetal. . . exercicios resistidos, | realizagdo do teste de sentar-
= 36 idosas com baixa| de alongamento e AR
" (2012) . - - de equilibrio e de levantar e do teste de
massa 0ssea. mobilidade articular, :
alongamentos sobre a caminhada.
duas vezes por semana = .
. x mobilidade funcional.
Nivel 2. com duracéo de 50
. Aumento do alcance no teste
minutos. :
de alcance funcional.
Estudo . -
. Examinar a eficécia de
experimental. . . L
Treinamento resistido duas diretrizes de Sl
- Gennuso, durante 8 semanas treinamento de -Melhora significativa da
g Zalewski, 25 idosos com ' A fungdo fisica, da capacidade
5 - - o duas vezes por resisténcia para L
= | Cashin e Strath | capacidades fisicas x fisica e da for¢a muscular com
a - semana, com melhorar a fungéo S -
(2013) reduzidas. . X . e o a aplicacdo das diretrizes.
intensidade moderada. | fisica e a classificacdo
. funcional.
Nivel 2.
Ambas as atividades
. - melhoraram a aptidao fisica.
Treinamento resistido
Ensaio clinico or 12 meses, duas . . -
: P ’ Comparar os efeitos O treinamento resistido
randomizado. Vezes por semana, g o ;
= ~ das atividades fisicas | proporcionou melhora no teste
@ duracdo de 1 horae - .
c Roma et al. . . " resistida e aerébia de sentar/levantar, no
S 96 idosos treinamento aerdbio R o A
= (2013) - . sobre a aptiddo fisicae | equilibrio e na flexibilidade.
a sedentarios. (caminhada) por 12 L
funcionalidade de
meses, duas vezes por ; . -
. x idosos. O treinamento aerdbio
Nivel 2. semana, duragéo de 30 . . o
- influenciou positivamente na
minutos. : v
velocidade, no equilibrio e na
resisténcia cardiorrespiratoria.
Estudo Comparar os efeitos do
experimental. Treinamento resistido | volume do treinamento . ~
. < Em ambas as intervencdes
por 12 semanas, duas | resistido na pressdo .
= . DL houve aumento da PEmax e
@ . 19 idosas com vezes por semana com | inspiratéria maxima )
£ | Abrahinetal. A : X , x da PIméx, melhora no teste de
S experiéncia em intensidade de 60 a (PImé&x) e pressao
S (2014) . o L e sentar/levantar e aumento
a treinamento 80% de 10 RM expiratéria maxima S
s J . significativo da forca
resistido. executando 1 série e 3 (PEméx) no
. o . muscular.
séries dos exercicios. | desempenho funcional
Nivel 2. e forca muscular.
Estudo : Investigar as alteracGes
. Treinamento de forca g
experimental. na qualidade muscular | Aumento da forca muscular,
por 6 semanas, duas . .
- do extensor do joelho e | das medidas de espessura
@ . . vezes por semana, | - . I :
= Pinto et al. 36 idosas - investigar a associagéo muscular do quadriceps
= . volume linear e . .
= (2014) sedentarias sem . entre a qualidade femoral, da qualidade
a progressivo, com

muscular e melhora na
capacidade funcional.
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Avaliar o efeito do Aumento significativo da
Estudo treinamento de forca forca maxima, reducdo nos
. experimental. com intensidade sintomas depressivos.
Brunonni, . . .
. Treinamento de for¢a | prescrita por meio da
9 | Schuch, Dias, . N . .
8 Kruel e 24’|(:josas por 12 semanas, duas percepgao de esforco Melhorq da qua‘lldafje de vida
i Tigaeman sedentarias e sem | vezes por semana com | em idosas na melhora relacionada a satide nos
(%%15) comorbidades. cargas progressivas. dos sintomas componentes da capacidade
depressivos e melhora |  funcional, estado geral de
Nivel 2. da Qualidade de Vida salide, vitalidade e satde
Relacionada a Salde. mental.
Estudo Treinamento resistido | Comparar os efeitos de EnLambos 0s protocolos
. - ouve um aumento
= experimental. tradicional e 12 semanas de sionificativo da forca
£ | Tiggemann et treinamento de treinamento resistido 9 ¢
£ . o P L muscular em 1 RM, da
= al. (2016) 30 idosas saudaveis. poténcia por 12 tradicional e ol
a . poténcia, do desempenho
semanas, duas vezes treinamento de g :
. P fisico e da capacidade
Nivel 2. por semana. poténcia. .
funcional.
Aplicar um programa
Estudo de caso. de exercicio aerébioe | Aumento da for¢a muscular
Mota, Silva, s o de forca muscular, e de membros inferiores e de
e . Exercicios aerébios e - :
% Teixeira, Uma idosa com L verificar os resultados membros superiores.
e - . . resistidos por 24
= Oliveira e Sindrome Pos- semanas. duas vezes na for¢a muscular e
- Cardoso Poliomielite. or éemana capacidade funcional Melhora da capacidade
(2018) P ' de um individuo idoso, funcional e equilibrio
Nivel 2. com Sindrome Pés- postural.
Poliomielite.
Aumento da massa corporal
L Investigar os efeitos de | magra e reducdo da massa
Ensaio clinico .
: 12 semanas de gorda em mulheres e homens;
randomizado. . . .
Treinamento resistido treinamento em
= . . por 12 semanas, trés | circuito de resisténcia Melhora na autonomia
b 45 idosos saudaveis ~ - . .
£ | Marcos-Pardo A vezes por semana ndo de intensidade funcional e da forga muscular
S sem experiéncia X )
S | etal. (2019) . consecutivos, com moderada a alta na em mulheres e homens;
a com o treinamento . . -~
de forca intensidade de 60 a composigao corporal, _
' 80% de 1 RM. autonomia funcional, N&o houve diferenca
Nivel 2 forca muscular e significativa quanto a
' qualidade de vida. qualidade de vida, tanto nas
mulheres quanto nos homens.

4. Discussao

Fonte: Autores (2021).

4.1 Beneficios do treinamento de forca para a populacéo idosa

Este estudo identificou resultados favordveis na pratica do treinamento de forca pela populagdo idosa. Além de
contribuir para 0 aumento da for¢a muscular, como era o esperado, ocorre também melhora na capacidade fisica funcional e nas
condigdes de saude de uma forma geral.

No processo de envelhecimento as pessoas tendem a perder massa muscular, fato que influencia diretamente na forca
muscular e pode levar os idosos a terem dificuldades em realizar movimentos simples e necessarios no dia a dia. Porém, essas
limitagOes podem ser atenuadas com a pratica do exercicio fisico (Pillatt, Nielsson, & Schneider, 2019) e até mesmo melhoradas
com a realizacdo do treinamento de forca (Picoli, Figueiredo, & Patrizzi, 2011; Lixandrdo et al., 2016).

Pinto et al. (2014) ao aplicarem o treinamento de forca com 36 idosas sedentérias sem comorbidades obtiveram dados
positivos com relacdo ao aumento da forca, da qualidade muscular, além de melhorias voltadas a capacidade fisica funcional.

Esses dados mostram a importancia da préatica do treinamento de forga pela populagdo idosa ndo s6 para o ganho de massa
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muscular e para aprimoramento da forca, mas também como forma de melhorar a autonomia funcional e suas capacidades fisicas,
0 que corroboram com Kalache e Kickbusch (1997) e Kuster, Cruz Razuk e Rinaldi (2021).

Gennuso, Zalewski, Cashin e Strath (2013) aludem como o emprego de diretrizes basicas do American College of Sports
Medicine (ACSM) e do American Heart Association (AHA) podem produzir benfeitorias para os idosos. Os autores mostram
que os dois protocolos de treinamento de forca para idosos com capacidades fisicas reduzidas e intensidade moderada foram
capazes de melhorar significativamente a fungéo fisica e forca muscular, o que denota que esta pratica é segura e produz efeitos
favoraveis ndo somente para pessoas saudaveis (Gennuso, Zalewski, Cashin, & Strath, 2013).

Da mesma forma, Tiggeman et al. (2016) encontraram resultados semelhantes no que tange ao aumento da forca
méaxima, poténcia muscular e desempenho funcional em mulheres idosas com a aplicacdo do treinamento resistido tradicional e
com a préatica de exercicios de poténcia (movendo o peso 0 mais rapido possivel), desde que estes programas sejam
acompanhados e controlados corretamente.

H4& evidéncias que o treinamento de forca tende a aumentar o metabolismo muscular, prevenir doencgas arteriais
coronarianas e acidente vascular cerebral (Matsudo, Matsudo, & Barros Neto, 2001; Pereira, Vincensi, Alencar, & Lima., 2020),
bem como as doencgas crbnicas que tém forte relagdo com um estilo de vida sedentario e acimulo de gordura, fato que gera
interesse das institui¢Ges internacionais (World Health Organization, 2017; 2020) e nacionais (Brasil, 2021) de salde.

Neste sentido, Moraes et al. (2012) realizaram um estudo quase-experimental com 36 idosos hipertensos e constataram
uma reducéo de 3,6% da pressao arterial sistlica e de 1,2% da presséo arterial diast6lica, somados a um aumento da capacidade
aerobica, resultados que comprovam os beneficios deste tipo de exercicio fisico na salide, assim como Pereira, Vincensi, Alencar
e Lima (2020) ja destacaram, sendo um treinamento seguro inclusive para pessoas com cardiopatias.

Outros beneficios podem ser notados também na pressdo maxima inspiratoria e expiratoria (Abrahin et al., 2014),
reducdo dos sintomas depressivos, melhora do estado geral de salde, vitalidade e saide mental (Brunonni, Schuch, Dias, Kruel,

& Tiggeman, 2015), o que configura um conjunto de ganhos muito além do simples aumento da forga muscular.

4.2 Capacidade fisica funcional X Treinamento de forca

A reducdo da capacidade fisica funcional € um processo natural que acontece ao longo dos anos (Kalache, & Kickbusch,
1997; Lago, Oliveira, & Silva, 2021), principalmente na fase do envelhecimento, devido a perda de algumas conexdes entre 0s
nervos e musculos que podem ser incapacitantes (Esquenazi, Silva, & Guimaraes, 2014). Todavia, essa perda pode ser reduzida
com um programa de treinamento de forca que melhore a salide, desempenho articular e contribua para a melhora de capacidades
fisicas (Alencar, 2018; Lemos; Guadagnin; & Mota, 2020).

Sem duvidas, uma das maiores contribuicdes do treinamento de for¢a para a populacéo idosa é justamente a melhora
das capacidades funcionais, 0 que devolve a autonomia funcional dessa populacdo e interfere positivamente na qualidade de vida
(Grecco, & Dini, 2017). Essa afirmago fica ainda mais clara no estudo de Marcos-Pardo et al. (2019) e de Brunonni, Schuch,
Dias, Kruel e Tiggeman (2015), onde os autores observaram uma evolucgdo da autonomia funcional em testes como o de levantar
da posicédo sentada e de vestir uma camisa (Marcos-Pardo et al., 2019) e uma melhora da qualidade de vida relacionada a satde
(Brunonni, Schuch, Dias, Kruel, e Tiggeman (2015).

O simples ato de subir e descer uma escada, sair do carro, pegar algo do chdo ou mesmo mudar de uma posi¢do para
outra, as vezes, torna-se muito trabalhoso. O estudo de Roma et al. (2013) que comparou dois modelos de treinamentos distintos
na aptiddo fisica e funcional de idosos sedentarios, mostrou melhorias nos testes de sentar/levantar e de equilibrio com o uso do
treinamento resistido, resultados que comprovam uma melhora na qualidade de vida e modificagdo do comportamento no dia a

dia na realizacdo de atividades basicas, além de prevenir o risco de quedas (Cunha, & Pinheiro, 2016).
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Para colaborar com esses resultados, o estudo de caso conduzido por Mota, Silva, Teixeira, Oliveira e Cardoso (2018)
com uma idosa de 66 anos, hipertensa, com Sindrome P6s-Poliomielite, dislipidemia e hipotireoidismo, que realizou 24 semanas
de exercicios aerdbios e resistidos, revelou que além de melhoras na forca muscular e de equilibrio dindmico, houve um aumento
na distancia percorrida, dado também observado por Moura et al. (2012) com a reducdo do tempo de execucdo do teste de
caminhada de 6 metros por mulheres idosas com baixa massa 6ssea.

Todas as evidéncias levantadas neste estudo confirmam que o treinamento de forga traz beneficios para a populagao
idosa no que diz respeito a capacidade fisica funcional, independentemente das condigdes clinicas. Programas direcionados de
treinamento fisico como o treinamento de forga podem diminuir os efeitos do envelhecimento sobre a fungdo muscular,
minimizando as limita¢des funcionais (Queiroz, & Munaro, 2012) e melhorando a qualidade de vida e salde desta populacédo
(W6jcicki, & Mcauley, 2014).

Apesar desta pesquisa nao ter utilizado instrumentos para avaliar a qualidade metodolégica dos estudos incluidos, o que
representa uma limitacéo a ser considerada na condugdo de outras revisdes, 0s artigos incorporados a esta revisdo seguem um
bom nivel de evidéncia, o que contribui para comprovar os efeitos positivos da realizacéo do treinamento de for¢a pela populagéo

idosa no que tange a capacidade fisica funcional e condi¢des de saude.

5. Considerac0es Finais

Todos os estudos sdo unanimes quanto aos beneficios que o treinamento de forca pode trazer para os idosos, muito além
do simples ganho de massa magra ou forga muscular, mas também para garantir uma velhice mais segura, prazerosa,
independente e com uma melhor qualidade de vida.

Percebeu-se, por meio desta revisdo, que o treinamento de for¢a atua fortemente na promogédo de um envelhecimento
saudavel, pois promove melhorias na capacidade fisica funcional da populagéo idosa, favorece diretamente a reducéo do risco
de quedas e previne doencas cronicas.

Ainda assim, mesmo com a quantidade de evidéncias j& produzidas, outros estudos ainda devem ser desenvolvidos, a
fim de identificar as correlagbes especificas entre o treinamento de for¢a e as capacidades funcionais, para a elaboracdo de

programas de treinamento cada vez mais especificos e seguros para essa populagao.
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