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Resumo
O objetivo do presente estudo foi revisar as evidéncias sobre o efeito do treinamento de forca sobre a qualidade de
vida de idosos. A busca foi feita na base de dados do Scielo, sendo incluidos artigos publicados entre 2010 e
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dezembro de 2021. Durante a pesquisa, descritores como “treinamento de forga”, “exercicio resistido”, “exercicio
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fisico”, “idoso” e “qualidade de vida” foram utilizados nos campos de busca das bases de dados. Foram encontrados
um total de 259 artigos e, apds passarem pelos critérios de inclusdo e excluséo, foram analisados e incluidos 4 artigos
na presente revisao. De forma majoritaria, todos os artigos incluidos indicam efeitos positivos do treinamento de forca
sobre a qualidade de vida de idosos, sugerindo que o mesmo é eficaz em diversas dimensdes consideradas para a
avaliacdo da qualidade de vida. Conclui-se que treinamento resistido é um dos fatores de grande importancia para a
melhor qualidade de vida, pois faz com que o individua tenha uma melhora em varios aspectos de sua vida, assim
sendo de suma importancia. Com isso é possivel concluir através dos dados obtidos que a atividade fisica é um dos
principais fatores que contribui para a melhor qualidade de vida.

Palavras-chave: Exercicio fisico; Idosos; Treinamento de for¢a; Qualidade de vida.

Abstract

The purpose of the present study was to review the evidence on the effect of strength training on elderly quality-of-
life. The search was carried out in Scielo database and include research published between 2010 and december 2021.
A total of 259 research was found. It was performed the inclusion and exclusion criteria and 4 articles were analyzed
and included in this review. All articles included indicate positive effects of strength training on elderly quality-of-
life, indicating effectiveness in several dimensions considered for the quality-of-life assessment. It is concluded that
strength training is important to improve quality in various aspects of your life, which is why it is important. Thus, the
data found allow us to conclude that physical activity is one of the main contributing factors for a better quality of life.
Keywords: Elderly; Physical exercise; Quality of life; Strength training.

Resumen

El objetivo del presente estudio fue revisar la evidencia sobre el efecto del entrenamiento de fuerza en la calidad de
vida de los ancianos. La busqueda se realizé en la base de datos Scielo e incluye investigaciones publicadas entre
2010 y diciembre de 2021. Se encontraron un total de 259 investigaciones. Se cumplieron los criterios de inclusion y
exclusién y se analizaron e incluyeron 4 articulos en esta revisién. Todos los articulos incluidos indican efectos
positivos del entrenamiento de fuerza en la calidad de vida de los ancianos, lo que indica efectividad en varias
dimensiones consideradas para la evaluacion de la calidad de vida. Se concluye que el entrenamiento de fuerza es
importante para mejorar la calidad en varios aspectos de su vida, por eso es importante. Asi, los datos encontrados
permiten concluir que la actividad fisica es uno de los principales factores contribuyentes para una mejor calidad de
vida.

Palabras clave: Anciano; Ejercicio fisico; Calidad de vida; Entrenamiento de fuerza.

1. Introducéo

O aumento na expectativa de vida de idosos € uma tendéncia mundial, tendo o Brasil, cerca de 8,6% da populagédo
caracterizada como idosa (IBGE, 2000%). Os avangos na area médica e tecnolégica vém promovendo uma acentuada elevagio
na expectativa de vida da populacéo e na queda da taxa de natalidade (Dawalibi et al., 2014). O envelhecimento é marcado por
acontecimentos fisicos, cognitivos e sociais normativos para essa fase da vida (Schneider & Irigaray, 2008; Costa et al., 2020).
Desta forma, a presséo arterial elevada, a diminuicdo da velocidade nas tarefas no dia a dia, os déficits auditivos e visuais
seriam acontecimentos esperados. Papalia et al. (2013) indicam existir diferentes modelos de envelhecimento ideal. Um desses
modelos, ilustrado pela Teoria da Atividade, postula que quanto mais ativas as pessoas se mantém no decorrer de sua vida,
melhor elas envelhecem.

Pode-se entender o envelhecimento como alterages fisiolégicas ocorridas com o passar do tempo no organismo
multicelulares. Essas alteragGes ocorrem nas moléculas e nas células, onde acaba prejudicando o funcionamento dos 6rgdos e
organismo geral. De acordo com Fleck e Kramer (2017) os exercicios resistidos sdo definidos como contragdes musculares
realizadas contra uma determinada resisténcia, sendo ela gradual e progressiva. Os exercicios resistidos estdo sendo de grande
importancia para a melhoria da qualidade de vida por meio de alivio de dores articulares, maior independéncia funcional e
melhora da autoestima de idosos (Roma et al., 2013).

A qualidade de vida deixou de ser apenas uma vida sem doengas estando cada vez mais presente no dia a dia do ser
humano, através da pratica regular de atividades fisicas, alimentagdo controlada e o lazer (Khanna & Tsevat, 2007; Abade &

Zamai, 2009). Pereira et al. (2012) indica a qualidade de vida com uma abordagem multifatorial, abrangendo ndo somente a

!Disponivel em: <https://www.ibge.gov.br/censo/divulgacao_impresso.shtm> Acesso em: 21 Setembro de 2021
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salde fisica mais como o estado psicoldgico e social. Diversos fatores influenciam na melhora da qualidade de vida, sendo a
atividade fisica um desses fatores. A Organizagdo Mundial de Salde (OMS, 2013?) define qualidade de vida como “a
percepcdo do individuo de sua inser¢do na vida no contexto da cultura e sistemas de valores nos quais ele vive e em relagdo aos
seus objetivos, expectativas, padrdes e preocupagdes”. O WHOQOL-bref é um questionario multifatorial que foi desenvolvido
e recomendado pela OMS e traduzido para a lingua portuguesa (Fleck et al., 2000), valorizando a autopercepcdo da qualidade
de vida em diversos aspectos. O instrumento apresenta propriedades psicométricas satisfatdrias e demanda pouco tempo de
aplicacdo (Almeida Brasil et al., 2017).

Dessa forma, o objetivo do presente estudo foi revisar as evidéncias sobre o efeito do treinamento de forga sobre a
qualidade de vida de idosos.

2. Metodologia
2.1 Tipo de estudo

O estudo em tela é uma pesquisa de cunho de revisdo de literatura com caracteristica narrativa (Estrela, 2018).

2.2 Sele¢do dos artigos

A busca foi feita na base de dados do Scielo, sendo incluidos artigos publicados entre 2010 e dezembro de 2021.
Durante a pesquisa, descritores como “treinamento de for¢a”, “exercicio resistido”, “exercicio fisico”, “idoso” e “qualidade de
vida” foram utilizados nos campos de busca das bases de dados.

Os estudos encontrados com essas palavras-chaves foram avaliados e selecionados de acordo com 0s seguintes
critérios de inclusdo: a) ser um artigo original e b) estar redigido na lingua portuguesa. Foram descartados artigos que tenham
realizados estudos que tratavam de intervencdo médica.

Os resumos dos artigos foram lidos para que os preceitos elencados acima fossem aplicados. Selecionando assim, 0s
artigos que se destinaram a ser lidos na integra. Os artigos selecionados tém como intervencgdo a utilizacdo de exercicios
resistidos como forma de promogdo de qualidade de vida em idosos. Com isso, as seguintes informag@es foram extraidas:

populacéo, intervencdo, comparagéo, protocolo, resultados e concluséo.

3. Resultados e Discussao
Foram encontrados um total de 259 artigos e, apds passarem pelos critérios de inclusdo e exclusdo, foram analisados 4
artigos no total: Prado et al. (2010), Moura et al. (2012), Vieira et al. (2012), Mariano et al. (2013). O Quadro 1 traz a sintese

das principais informacdes extraidas dos estudos.

Disponivel em: < https://www.who.int/eportuguese/publications/pt/> Acesso em: 21 Maio de 2021
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Quadro 1 — Descricdo dos estudos selecionados.

Populacdo
Autores e (genefo, idade, Intervencao Comparacgéo Protocolo Resultados Concluséo
ano nivel de
treinamento)
Prado et al. 4 idosas do sexo Foram aplicados a escala Comparacéo Escala de As idosas 2 e 4 ndo | Conclui-se que 0
(2010) feminino, de equilibrio de Bergl4, o | entre os testes equilibrio de obtiveram  alteragdes. A | programa de exercicios
fisicamente ativas | teste Timed Up and Go escala de Berg e Teste aplicacéo do teste TUG antes | resistidos utilizado neste
Idade média de (TUG)15 e o questionario equilibrio de Timed Up and da intervencdo obteve uma | estudo foi eficaz no
70,25+ 8,61 World Health Organization Berg Teste Go média de 7293 + 509,09 | aumento do equilibrio,
Quality of Life Group | Timed Upand Questionério - | milésimos de segundos e | mobilidade funcional e
(WHOQOL) - BREF1S6, Go WHOQOL — apés, 672533 + 560,86 | dominio fisico e
com cada uma das idosas, BREF milésimos de segundos. As | psicoldgico da qualidade
antes e depois da | Questionério - idosas 1 e 4 reduziram o | de vida das idosas, néo
intervengdo, sempre pelos WHOQOL - tempo de execucdo do teste | tendo muito impacto nos
mesmos examinadores BREF em 14% e 12,28%, | dominios  social e
previamente treinados. respectivamente. ambiental
Moura et al. 61 individuos de | Awvaliagdo, que se Testes de Testes de Os 36 voluntarios | Considerando a hipétese
(2012) ambos 0s sexos constituiu de anamnese, Mobilidade Mobilidade selecionados para a | de que ocorram mais
exame fisico e testes de Funciona Funciona intervengao foram | beneficios mediante a
funcéo neuromuscular. Teste de sentar- | Teste de sentar- | randomicamente  separados | maior diversidade de
A intervencdo foi feita | levantar com5 levantar com5 | em dois grupos G1(n=18) e | atividades envolvidas em
duas vezes por semana, no | repetigdes: Sit- repeticbes: Sit- | G2(n=18), os quais se | um programa de
Setor de Fisioterapia do to-stand test to-stand test mostraram semelhantes entre | treinamento, 0s nossos
Hospital das Clinicas da (STS-5) (STS-5) si (p>0,05) em todos os | resultados permitem
Universidade Federal de Teste de Teste de parametros avaliados. concluir que 0s
Pernambuco, tendo cada | caminhadade 6 | caminhadade6 | Apds a aplicagdo do | exercicios fisicos de
sessao 50 minutos de metros: Six- metros: Six- programa de exercicios, ao | fortalecimento muscular,
duracéo, durante 4 meses, | metre-walk test | metre-walk test | analisar o efeito da | de equilibrio e
totalizando 30 sessdes. (SMW) (SMW) intervengdo intragrupos, | alongamentos sdo
Teste do Teste do observa-se que ambos os | capazes de trazer
Alcance Alcance grupos apresentaram melhora | beneficios para idosas
Funcional: Funcional: significativa nos parametros | com baixa massa 6ssea,
Functional Functional neuromusculares  avaliados | através de melhora na
Reach Test Reach Test no STS-5, SMW e FRT, e | sua mobilidade
(FRT) (FRT) que estes grupos ndo foram | funcional.
estatisticamente  diferentes
quando comparados entre si
Vieira et al. 10 idosos do sexo | O TR foi realizado durante | Foi comparado | Teste de esforco | A analise do SF-36 mostrou | Nossos dados sugerem
(2012) feminino, idade oito semanas, trés vezes os testes de Programa de um aumento no valor médio | que o TR se mostrou
igual ou superiora | por semana, em dias esforgo, treinamento de quase todas as varidveis | eficaz com relagdo ao
60 ano alternados. A intensidade treinamento resistido analisadas, contrapondo-se | dominio EGS
do treinamento foi resistido e Instrumentos de | apenas aos dominios aspectos | pertencente ao SF-36.
periodizada ao longo do avaliacdo de avaliagdo da sociais e salde mental. | Em contrapartida, ndo
treinamento. Para qualidade de qualidade de Houve diferenca significativa | foram evidenciadas
avaliacdo da Qv, vida. vida com relagdo ao estado geral | alteragdes na QV das
utilizaram-se 0s de salde (EGS) (p = 0,02). | idosas quando avaliadas
questiondrios SF-36 e Para 0 MINICHAL néo foi | com o0 questionario
MINICHAL, antes e apds observada diferenca | especifico MINICHAL.
o programa de TR. Na significativa nos dominios
analise estatistica analisados, embora tenha
utilizaram-se  0s  testes apresentado reducéo do valor
Kolmogorov-Smirnov para médio de todos os quesitos
verificar a normalidade dos analisados.
dados, bem como o t de
Student, considerando
significativo p < 0,05.
Mariano et al. 36 mulheres Na avaliacdo da qualidade | Foi comparada The Medical Treinamento  apresentaram | As alteragBes inerentes
(2013) idosas, sendo 20 | de vida, foi aplicado o a isométrica Outcomes valores estatisticos | ao processo de
do grupo questionario The Medical maxima. Study 36 - Item | significativos, quando | envelhecimento, como a
treinamento e 16 | Outcomes Study 36 - Item Short - Form comparados 0s dois | sarcopenia e a dinapenia,
do grupo Short - Form Health Health Survey momentos da pesquisa (antes | sd&o minimizadas por
sedentario Survey (SF-36), ferramenta (SF-36) e depois do treinamento de | meio da pratica de
fidedigna para avaliacéo da forca); portanto, o exercicio | exercicios fisicos; (b) os
capacidade funcional nas Isométrica aplicado melhorou | exercicios de forca sdo
atividades diérias. maxima. significativamente a extensdo | fundamentais na

Isométrica maxima,
utilizou-se o dinamémetro
N2000PRO, da
Biotecnologia  Esportiva

(CEFISE), assim como na
demonstracéo dos
resultados de forga de pico,
forca média e méxima em

do joelho e da coluna lombar.

prevencéo e no combate
a evolugdo de doengas
cronico-degenerativas

ndo transmissiveis que
comprometem a
capacidade funcional e a
autonomia do idoso; e
(c) o treinamento de
forca  proposto  na
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(Kg/f) e Newton (N), em pesquisa melhorou a
tempo real. forca muscular assim
como a qualidade de
vida das idosas, nos
dominios capacidade
funcional, estado geral
de salde, vitalidade e
salde mental

Fonte: Autores.

A qualidade de vida deixou de ser apenas uma vida sem doengas, a qualidade de vida esta cada vez mais presente no
dia a dia do ser humano, através da préatica regular de atividades fisicas, alimentacdo controlada e o lazer (Mariano et al.,
2013). Segundo Mariano et al. (2013) o conceito de qualidade de vida abrange ndo s6 a salde fisica mais como o estado
psicoldgico. Varios fatores influenciam na melhora da qualidade de via e a atividade fisica e umas delas. Os resultados
apresentados nesta revisdo completam o que foi destacado por Figueira et al. (2020), os quais indicaram que a maior parte dos
estudos relacionados a qualidade de vida em idosos tendem a ter o cendrio social como o mais impactante. Este fato é
importante relatar pois reforcam o pensamento biopsicossocial que margeia a questao da qualidade de vida.

O grande aumento da expectativa de vida e do contingente de idosos € um acontecimento mundial e parece receber
influéncia dos progressos médicos e tecnoldgicos que viabilizam o aumento considerdvel tanto na expectativa de vida da
populacdo, quanto na queda da taxa de natalidade (Dawalibi et al., 2014). O envelhecimento normal seria marcado pelos
eventos fisicos, cognitivos e socais normativos para essa fase da vida. Assim, alteracbes como presséo arterial elevada, déficits
visuais e auditivos, mudancas de papéis sociais, diminui¢do da velocidade das tarefas seriam eventos esperados. De acordo
com Moura et al. (2012) existem varios modelos de envelhecimento ideal. Um desses modelos, ilustrado pela Teoria da
Atividade, postula que, quanto mais ativas as pessoas se mantém no decorrer de sua vida, melhor elas envelhecem.

A prética regular de exercicios fisicos gera melhorias na qualidade de vida, melhora a glicemia, auxilia na prevencédo
de doencas entre outros beneficios. A préatica regular da do treinamento resistido pode oferecer melhorias na aptiddo fisica e na
salide de individuos idosos, bem como auxiliar na prevencdo ou no tratamento de doencas crénicas ndo transmissiveis, tais
como hipertensdo arterial sistémica, diabete mellitus, obesidade e osteoporose (Prado et al., 2010). Nesse aspecto, Souza et al.
(2020) verificaram que o treinamento de forga isométrico com handgrip foi capaz de reduzir os valores de pressdo arterial
sistolica e frequéncia cardiaca tanto em idosos pré-hipertensos (-10 mmHg; -5 bpm) e hipertensos (-16 mmHg; -9 bpm) assim
como na pressdo arterial diastélica em idosos hipertensos (-9 mmHg). Resultados esses corroborados por Lima et al. (2021), os
quais em sua revisdo de literatura integrativa indicaram que o treinamento de for¢ca moderado ou vigoroso proporciona
aumento na forca muscular e melhora da capacidade aerébica em idosos, reduzindo também o risco de quedas, além de reduzir
a presséo arterial e os sintomas depressivos.

A qualidade de vida esta ligada a préatica regular de exercicios fisicos continuos, pois como nos mostra outros estudo a
pratica regular de atividade fisica auxilia na progressao de doencas cronicas, com isso 0 idoso adoga menos. A qualidade de
vida é o resultado de um conjunto de fatores que interferem no cotidiano do idoso. Prado et al. (2010) relatam que a qualidade
de vida é um conceito complexo, pois deve ser entendido de forma continua, a qualidade de vida modela e diferencia o dia a
dia dos individuos, sob os aspectos das percepcdes relacionados e pelas situagdes vivenciadas.

De acordo com Ramos (2003) a capacidade funcional é o resultado da relagdo harmdnica entre satde fisica, mental,
independéncia na vida didria, integracdo social, suporte familiar e independéncia econdmica, interagindo de forma
multidimensional. Qualquer alteracdo em um desses fatores pode atingir a capacidade funcional. Vieira et al. (2012) afirmam
que ao se falar de qualidade de vida, estudos apontam que o principal indicador da capacidade funcional, e indicam a forca e
flexibilidade como as principais qualidades da aptiddo fisica responsaveis pelo cumprimento de tarefas diarias como levantar e

se sentar, subir escadas, transportar objetos, utilizar ferramentas e utensilios, vestir roupas e calgcados e cuidar da higiene
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pessoal. Os resultados apontam que a atividade fisica e em especifico o treinamento resistido e essencial para uma melhor
qualidade de vida dos sujeitos praticantes, porém nao basta somente pensar e melhora a salde, é de suma importancia que se

cria habitos de vida saudaveis onde proporcionem um desenvolvimento pessoal.

4. Consideracgdes Finais

Mediante aos dados apresentados conclui-se que treinamento resistido é um dos fatores de grande importancia para a
melhor qualidade de vida, pois faz com que o individua tenha uma melhora em vérios aspectos de sua vida, assim sendo de
suma importancia. Com isso é possivel concluir através dos dados obtidos que a atividade fisica € um dos principais fatores
que contribui para a melhor qualidade de vida.

A atividade fisica para a terceira idade é de suma importancia, pois traz grandes beneficios fisicos, melhora a
glicemia, auxilia na prevencdo de doencas, auxiliar na prevencdo ou no tratamento de doencas crénicas, na obesidade entre
outros beneficios. A pesquisa foi de grande importancia, pois foi possivel expandir os conhecimentos sobre o tema e 0s demais
conhecimentos relacionados, é esperado que essa esta pesquisa possa inspirar futuras pesquisas. Neste aspecto € esperado que

novos estudos relacionem marcadores mais pesados de saude fisica, mental e social na populacdo idosa ativa ou inativa.
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