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EFEITOS DO EXERCICIO RESISTIDO SOBRE A FORCA
MUSCULAR DE IDOSOS: UMA REVISAO DE LITERATURA.

Effects of resistance exercise on the muscle strength of elderly:
a review of the literature.

Caroline da Silva Dourado’, Everton Luiz dos Santos?, José Renato Romero’,
Alexandre Ribeiro Alcaide’, Alexandre Sabbag da Silva’

RESUMO

ABSTRACT

Introdugdo: O envelhecimento populacional estd em
constante crescimento, sendo constatado um acréscimo de 15
milhdes de individuos no Brasil nos tltimos 60 anos. Altera-
¢des na composi¢do corporal, menor qualidade na contragdo
muscular, menor forga e coordenagdo de movimentos tornam a
populagdo idosa mais dependente para realizar suas atividades
cotidianas.

Objetivo: realizar uma revisdo bibliografica sobre os
efeitos do exercicio resistido na for¢a muscular de idosos. Me-
todologia: revisdo de literatura entre os anos de 2003 a 2014,
durante o periodo de agosto/2013 a mar¢o/2014, mediante a
busca de estudos na Biblioteca Regional de Medicina (BIRE-
ME). Resultados: foram selecionados 18 estudos, agrupados pela
similaridade de objetivos e tratamento. Uma vez identificadas,
as caracteristicas em cada um dos estudos foi analisada e rela-
cionada a forga muscular de idosos. Conclusdo: A determinagéo
de métodos que melhorem a aptiddo fisica dos idosos ¢é essen-
cial para promover a esta populacdo uma melhor qualidade de
vida. O exercicio resistido nos estudos analisados proporcionou
melhoras significativas na forca muscular e influenciou na
flexibilidade, equilibrio, mobilidade e capacidade funcional.

Palavras-chave: Terapia por exercicio. Envelhecimento.
For¢a muscular. Levantamento de peso.
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Introduction: The aging population is constantly growing,
and revealed an increase 15 million people in Brazil in the last
60 years. Changes in body composition, the lower quality in
muscle contraction, less strength and coordination of move-
ments make the elderly more dependent to perform their daily
activities. Objective: To conduct a Bibliographic review on the
effects of weathered exercise on muscle strength in the elderly.
Methodology: review of the literature between the years 2003-
2014, during the period from August / 2013 to March / 2014,
by pursuing studies in the Virtual Health Library (BIREME).
Results: 18 studies were selected, grouped by similarity of goals
and treatment. Once identified, the features in each study was
analyzed and related to the elderly muscular strength. Conclu-
sion: The determination of methods that improve the physical
fitness of the elderly is essential to promote this population a
better quality of life. The weathered exercise in the analyzed
studies provided significant improvements in muscle strength
and influenced the flexibility, balance, mobility and functional
capacity.

Key-Words: Exercise therapy. Aging. Muscle strength.
Weight lifting.
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INTRODUCAO

Nos tltimos 60 anos foi possivel constatar um acréscimo de
15 milhdes de individuos idosos no pais' ¢ em 2030 tera a sexta maior
populacdo mundial idosa em niimero absoluto? evidenciando o aumento
da expectativa de vida.

As principais causas deste aumento significativo foram os avan-
¢os dos métodos diagnosticos e cirtirgicos e maior controle de doengas
infectocontagiosas e cronico-degenerativos?.

O processo de envelhecimento ¢ caracterizado por alteragdes
significativas na composi¢ao corporal como o aumento de massa de
gordura, reducdo da massa Ossea, alteragdo da cartilagem articular e
reducio gradual da massa e forca muscular maxima?,? que se evidencia
a partir da sexta década de vida' e resulta em 30 a 40% de perda®.

Este declinio promovera menor qualidade na contragdo muscular,
menor for¢a e coordenacdo de movimentos? tornando a populagio idosa
mais dependente para realizar suas atividades cotidianas estimando-se
que atualmente 84% das pessoas que possuem idade igual ou superior
a 65 anos sejam dependentes e que em 2020 havera um aumento de
84 a 167% o numero de idosos com moderada a grave incapacidade®.

A vida saudavel e ativa que inclui a pratica da atividade fisica
¢ capaz de minimizar ou prevenir o aparecimento de incapacidades?
porque esta pratica induz a diversas adaptagdes fisiologicas e ¢ capaz
de melhorar a fungfo fisica®*

O exercicio resistido desempenha um papel importante sobre a
manutencdo da fungdo muscular'>>® ¢ aumentos substanciais de forga®
estimulando a contragdo contra uma resisténcia, forga ou peso’® a partir
de suas variaveis, nimero de séries, intervalos entre as repetigdes, quan-
tidade, tipo e ordem dos exercicios’ possuindo baixos riscos de lesdo
porque a sobrecarga ¢ gradual e adaptativa de acordo com a capacidade
individual', proporcionando mudangas positivas nos aspectos fisico e
emocional dos adultos mais velhos'"

Com e envelhecimento e a consequente diminui¢do de forca
devido ao processo natural de sarcopenia fica evidenciado a importan-
cia de recursos que possam minimizar tal situagdo e suas respectivas
consequeéncias negativas.

Assim o objetivo desse trabalho foi realizar uma revisdo da lite-
ratura sobre o efeito do exercicio resistido na forga muscular em idosos.

METODOS

Foi realizada revisdo de literatura entre os anos de 2003 ¢ 2014
¢ apenas uma publicagdo de 1999, durante o periodo de agosto/2013
a margo/2014, mediante a busca de estudos na Biblioteca Regional de
Medicina (BIREME), pelos descritores (DEC’S): terapia por exercicio,
envelhecimento, forga muscular, levantamento de peso, treinamento
resistido (em inglés e portugués)e para o cruzamento destes descritores
foram empregadas a expressdo “booleana” que compreende os codigos
“AND”, “OR” ¢ “NOT”. As bases de dados resultantes foram: Scientific
Eletronic Library Online (Scielo), PubMed e Lilacs.

Os critérios utilizados para inclusdo dos estudos a serem analisados
foram: pesquisas experimentais e de revisdo bibliografica em idosos sem
incapacidade especifica com 60 anos de idade oumais nos quais o exercicio
resistido fosse utilizado isoladamente ou em conjunto com outros métodos.

RESULTADOS

A tabela 1 apresenta as principais caracteristicas de 14
pesquisas experimentais, a tabela 2 apresenta as principais ca-
racteristicas de 4 pesquisas de revisao bibliografica discutidas
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neste trabalho e a tabela 3 apresenta a classificagdo dos tipos
de artigos. A figura 1 apresenta os itens avaliados nas pesqui-
sas abordadas neste estudo, evidenciando que 5 dos 18 artigos
abordaram as variaveis do exercicio resistido sobre a capacidade
funcional, autonomia, mobilidade funcional e for¢ca muscular,
3 analisaram o intervalo de recuperag@o sobre o desempenho e
forca muscular, 3 a influencia do método sobre a flexibilidade,
equilibrio, coordenagdo ¢ forga e os itens intensidade, ordem
dos exercicios, reposi¢do hormonal, composigdo corporal,
sessOes semanais foram analisados individualmente. A figura
2 apresenta a porcentagem com as caracteristicas dos estudos
apresentados, determinando 80% em pesquisas experimentais
e 20% revisodes bibliograficas.

‘ AUTOR / ANO ‘ GBJETVO ‘ AMOSTRA ‘ N ‘ AVALIACAO ‘ RESULTADOS
Carvalho Jetal. 20042 Avaliar o efeito de um N19 Exercicios de flexibildade, Testes de 1RM, A porcentagem de alteracéo
programa combinado o12 aerdbicos, coordenacéo & Forca i i 2pds o periodo de treino entre os
de atividade fisica a1 equilibrio e alongamento (dinamometro). sexos néo foi estatisticamente
(ginéstica & 65281  70%de 1RM, 2 séries, 10-12 diferente, houve ganho de forca
musculago) sobre a anos repeticdes, IR 2 minutos da musculatura extensora e

forca muscular dos 2 dias/semana flexora de joelhos & melhora da
membros inferiores dos Total: 6 meses, aptidéo fisica em ambos os
idosos em funcéo da sexos.
variavel sexo

0s resultados do GF com
relazo & forca maxima,
flexibilidade & autonomia
funcional apresentaram
melhoras significativas em
relagéo a0 GC.

Vale RGS tal 20061 Investigar os efeitos de 7N 22 GC nenhuma intervencao
umtreinamento contra GO N=11  50% de 1RM, 2 séries com 15,
resisténcia naforca  GF N=11 repetices (4 semanas)
méxima, na flexibilidade 75 2 86% de 1RM, 2 séries com
& na autonomia de um 8210 repetictes, IR 122
grupo de idosas minutos

Teste de 1RM, LABIFIE,
C10m, LPS e LPDV.

aparentements 2 dias/semana
saudaveis. Total: 16 semanas.
SivaCMetal. 200821 Verificaraumentona 2 N=30 2 séries Antropometria e IMC, teste Nao houve alteracdes nas
forca muscular maxima 61,1473 10a12RM de 1RM. variaveis de composigdo
& massa corporal anos 3 dias semanais corporal, porém, os niveis de
magra, com R 2 minutos forca muscular méxima foram
concomitante Total: 12 semanas. aumentados significativamente

diminuico da gordura
corporal

Pedro EM, Amorim DB, Realizar uma andlise ~ / N=16 Praticantes N=8 Teste de Tinetti e Berg de
200820 comparativa entre fora 60 e 75 Néo Praticantes N=8. equillbrio. teste de 1RM e
& massa muscular e anos analise das circunferéncias,
equillbrio entrs idosos peso e altura

praticantes e ndo

Grupo praticants apresentou
resultados superiores em todas
as variaveis analisadas, em
destaque, a forca muscular.
Apenas o IMC nao apresentou

praticantes de diferencas.
musculagao
Ermesto Cetal. 2009.  Comparar diferentes IR ¢! N=20 3 séries Pico de torque, trabalho As varidveis pico de torque &
(intervalo de 60e75 10 repeticSes total e indice de fadiga. ‘trabalho total tiveram menor
recuperacéio) entre as anos IR1,2 ¢ 3 minutos eficacia na realizacéo da 3° série

séries de contragdo Total: 3 sesses. e do intervalo de 1 minuto pelo
2 surgimento de fadiga muscular.
Sugere-se que os IRs devem ser
superiores &1 minuto &
‘aumentados a medida que as
séries subsequentes sio
realizadas.

isocinética no
desempenho muscular

CamposALPetal  Investigara eficiéncia o N=44 Fase inicial - 50% do Teste de forca lombar, Houve diferenca estatistica no
2009. de duas sessdes 645168 subméximo 4 semanas. membros inferiores & pés-teste, com aumento
semanais de 5° 4 8 semana -60% preenséo manual. significativo da carga total
treinamento de forca na 9°a 12~ 70% elevada, indicando que as

capacidade de 2 séries
15 repeticSes
IR 45 segundos

Total: 12 semanas

participantes obtiveram uma
melhora no nivel de forca das
regides em estudo,

movimentar cargas de
mulheres idosas.

Siva NSletal. 2000.%  Comperaronumero o N=20
méximo de repeticSes e  Idosas N=8
percepco subjetiva de  Jovens N=
esforco, em mulheres 12
jovens e idosas, apos
séries multiplas de

SEQ A - supino horizontal,
desenvolvimento em pé e

Teste de 10RM, escalade  Mulheres jovens - as repeticdes

Borg (CR-10) para avaliara dos timos exercicios
triceps no Pulley. percepgéo subjetiva do declinaram nas duas

SEQ B - triceps no Pulley, esforco

desenvolvimento em pé e
supino horizontal.

exercicios para 3 séries desempenho no tltimo exercicio
membros superiores. 10RM. da SEQB.
JambassiFiho JC et Verficara influenciade 2 N=10 3 séries Teste de 10-12 RM, nimero O volume total de teste com IR
212010 dois diferentss. 6661458 10-12 repeticdes de repetigdes (NR), tempo 180 & maior quando comparado
intervalos de anos IR 90 & 180 segundos total de execucdo das a0 IR 90, contudo, ambos néo
eracéo no 3 dias/semana repetices (TTER),tempo  s&o suficientes para manter a
desempenho de forca otal: 8 semanas. médio por repeticdo sustentabildade das
muscular, representado (TTERINR), volume total. Ges A porcentagem de
pelo volume total & & sustentabiidade das repeticdes
sustentabiidade das da primeira para a segunda e
repeticdes em mulheres terceira séries reduziram em
idosas treinadas. todas as participantes, mas
foram maiores no IR 180.
JambassiFiho JC et  Verficara influénciade 2 N=11 3 séries Teste de 15RM, nimerode  Ambos IR apresentaram uma
al 2012.1 dois diferentes. 260 anos. 15 RM repeticdes (NR), tempo total  sustentabilidade de repeticdes
intervalos de repeticdes IR 1 e 3 minutos. de execucdo das repeticdes  menor que as subsequentes,
entre as séries, no ER), tempo médio por  porém, o IR-3 apresentou maior
repeticéio (TTERINR), manutengdo no desempenho
sustentabilidade das volume total. muscular e maior volume total
repetices e no volume quando comparado a IR-1
total no exercicio leg:
press em idosas néo
treinadas.
Locks RRetal. 201227 Avaliar os efeitos do N=45 CG (n=13) néo realizaram  Teste de 10RM, caminhada Apds 6 semanas 0 RG
exercicio progressivo  «/ N=20 exercicio. de 6 minutos (BMWT) para apresentou aumento na
resistido, alongamento 2 N=25  RG icios resistidos.  aptido cardiorrespiratéria,  distancia percorrida e queda no
ou uma combinagio de =60 anos SG (n=10) alongamento fungao dos membros. tempo do SUCSD e a PA
ambos apos RSG (n=9) exercicios resistidos inferiores, PA. diastdlica reduziu no SRG.
intervencdes & & alongamento. Avaliagéo: pré intervendo, 12 semanas redugéo da PA
destreinamento de 5semanas 65% de 10RM,70% apés 6 semanas de diastolica do SG. No
idosos saudaveis quatro semanas seguintes e treinamento, 12 semanas e destreinamento houve aumento
75% para as Utimas 3 semanas  destreinamento de 6 da PA sistélica do RG quando
3 séries semanas. comparado ao SG.
8 repeticGes
Total: 12 semanas.
CaloriDetal 2012 Comparararesposta _ IN=16 90% de 15RM - 2 séries Tempo médio de cada Aintensidade de 100% de 15
aguda de 260anos 15 repetiSes repeticao, volume total, RM apresentou queda

1 série até a fadiga tempo de tensio e

significativa de sustentabilidade
sustentabilidade entre as.

100% de 15RM - 3 séries até a na 37 série (60%) em relacdo &
fadiga. séries. 1% (100%).Intensidade de 90%
total das sessGes de IR de 2 minutos apresentou maior
exercicios com Total: 2 sessGes sustentabildade sob tenséo
intensidades em idosas volume de treino superior (22,5%
treinadas. ) em relagao ao treino de 100%

sustentabilidade das
repetices e do volume

Pereira Aetal. 2012.*  Investigar as mudencas 2 N=37  GC ndo realizaram atividade.
em parametros fisicos ~ GEN=20  GE treinamento de resisténcia.
produzidos durante um GG N=17 40-75% de 1RM

treinamento de forga de 3 séries
alta velocidade 4-12 repeticdes
destreinamento em 3 dias/semana

GC apresentou desempenho
reduzido em todas as variaveis
no periodo analisado. GE.
apresentou alguns decréscimos
na forca dinmica no DT de
23,8%, mas houve melhorias de

Teste 1RM, SitTo Stand
t(S

mulheres idosas. Total:12 semanas 96,4% no pré-teste e DP.O DT
induziu a declinios na fora
muscular e o desempenho

funcional e ganhos musculares

néo foram totalmente perdidos.
no GE.

Compararos efeitos  2854%  GR cargas foram aumentadas
sobre aptiddofisica  146%  progressivaments em séries de
(forga muscular, N=32 12,10 & 8 repeticBes.
equillbrio e flexibilidade)  GR N=20 2 dias/semana.
efuncionalidade de  GAN=12  GA A FC tinha de ser mantida
entre 0s 60 & 70% da FC max.
Total: 12 meses.

SPPB (Guralnik), teste de
flexibilidade (banco de
Wells), teste de caminhada
de 6 minutos.

Tests SPPB - 0 dois grupos
apresentaram melhora
significativa. Teste de

Flexibilidade ~ o GR apresentou
melhoras e 0 GA n&o apresentou
resultados significativos. Teste
de caminhada - o GA
apresentou melhoras
significativas e o GR ndo
apresentou resultados
significativos.

Roma MFBetal
20132

idosos em dois 60286
programas de atividade  anos.
fisica supervisionada
resistida e aerdbia

KiistL etal. 20135 Investigar quanto o N=10 3 séries EMS de mobildade, forca  Apds a intervencao, foi possivel
treinamento progressivo @ N=4 8 repeticSes muscular (medida notar melhora em 24% de
de forca melhora a 2 N=6 IR de minuto indiretamente), SF-36 para  mobilidade, melhora da forca

muscular em cada um dos

exercicios e nenhuma influéncia
na qualidade de vida dos

individuos ao longo do periodo

2 dias/semana
Total: 8 semanas.

‘mobilidade, forca >75 qualidade de vida.
muscular e qualidade ANOS
de vida de residentes
de um lar de idosos
com idade acima de 75
anos com mobilidade
reduzida.
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Tabela 1. Pesquisas experimentais.

RM: repeti¢do maxima; IMC: indice de massa corporea,
PA: pressdo arterial; DT: destreinamento; GE: grupo
experimental;, GC: grupo controle; RG: grupo resisténcia,
SRG: grupo resisténcia e alongamento,; SG: grupo
alongamento; GR: grupo resisténcia;, GA: grupo aerobico;
SPPB: Short PhysicalPerformanceBattery; 6MWT: Six
Minute Walk Test; LPS: levantar da posi¢do sentado; LPDV:
levantar da posi¢ao decubito ventral.

WTOR T ‘ OBJETIVO | METODOLOGIA RESULTADOS ‘
ANO

wiaJCet Analisar estudos que estabeleceram comelagdes enire _ Busca nas bases de dados  No idoso ocomrem diversas alferagbes que reduzem condugao
nervosa, forca, poténcia, flexibllidade e equilibrio com o
avangar dos anos. Estudos demonstram que a melhora de
forca muscular a parir do exercicio resistido melhorou a
funcéo, mobilidade e reducdo de quedas.

1.20032 05 programas de fortalecimentos musculares e o MEDLINE e LILACS.Ndo refere
desempenho funcional de idosos no equilbrio & na quantidade de artigos.
marcha. selecionados.

ostSE Realizar reviso bibliogréfica e abranger os avancos  PubMed e Med of Science Ndo  Reposico de testosterona ~aumento de massa magra e em
2004 relacionados 4 reposicao , reposicdo de quanti ari alguns estudos pequeno ganho de forca.GH — melhora da
omménio de crescimento e de freinamentos com  selecionados.Q autor relacionou - composigao corporal e de fcjos resistidos -aumento
resisténcia cada uma das estratégias com a de forca e velocidade sem efeitos adversos.
possibilidade de ganho de forca
uscular.

1sRMRet  Abordagem das respostas adaptativas pela prética Realizagéo de pesquisa A maioria das capacidades funcionais no idoso exige forca,
12006= sistematizada do treinamento com pesos em quatro bibliografica por meio das poténcia muscular, flexibilidade e equilibio, e estas
capacidades fisicas fundamentais para a vida do idoso:  bases de dados PubMed e capacidades sdo reduzidas com o passar dos anos. O uso de
forca, flexibilidade, equilbrio e capacidade aerobia LILACS Foram selecionados exercicios com pesos permite gerar melhor capacidade de
estudos que realizaram a adaptagdo do idoso aos estimulos extemos.
intervencao do treinamento com
pesos.
sivaNL  Identificar tendéncias comuns nos efeitos do  Reviséo sistemética onde foram Relagto das varidveis e médias de ganho de forca:
inalti PTV. treinamento, provocados pela manipulacdo das selecionados inicialmente 166 Niimero de séries -3 séries: 40%, 2 sérles: 37,3%; 1 série: 53%
20072 seguintes varidveis: carga, nimero de séries, freqéncia estudos e somente 22 foram
semanal, intervalo de recuperagdo e ordem dos enquadrados Frequéncia semanal - 3 vezes por semana: 45,03%, 2 vezes
exercicios, por semana 47.5% Cargas - cargas altas: 55.6%; cargas
baixas: 39,9% Andlise questionavel ja que 05 estudos
analisados possuem delineamentos diferentes

GH: growth hormone (hormonio do crescimento).
Tabela 2.Estudo de revisdo bibliografica/sistemdtica.

5 § =, isdo ERx FM
§ #|R x Desempenho & FM
§ ! Intensidade x FM
§ *Ordem dos exercigos x FM

3 §
\ ZER x Flexibiidade,

\ equilirio, coordenagdo, FM

2 § ~Reposicdo hormond x FM

=ER x Composicdo comporal,
FM
! : \*:«: ; ;
%& “Capacidade funcional,
:0,0 autonomia, moblidade
\:::: funcional e FMV
£
\:::: * Sessies semanais x FM
2 s

Figura 1. Itens avaliados nos trabalhos pesquisados.

Il Revisdo
Bibliografica -
20%

& Pesquisa de
Campo - 80%

Figura 2. Porcentagem em relagdo aos trabalhos
pesquisados quanto a revisdao bibliografica e pesquisa de
campo.

Tipo de Artigo

Revisdo Sistematica
Revisdo Bibliografica
Observacional Transversal
Experimental

Ensaio Clinico Randomizado
Quase-experimental

WO = )

Tabela 3. Classificagdo dos tipos de artigos. FM: for¢a
muscular, ER: exercicio resistido, IR: intervalos de
recuperagdo.

DISCUSSAO

Diversos autores”!*!® t€m investigado os efeitos do
exercicio resistido e suas variaveis sobre a forga muscular de
idosos, Silva et al'? analisaram por meio de revisao sistematica
os efeitos do treinamento de forga provocados pela manipulagao
de suas variaveis: carga, numero de séries, frequéncia semanal,
intervalo de recuperagdo e ordem dos exercicios. Foi constatado
que a combinagdo das varidveis pode ser igualmente eficiente
para o desenvolvimento de for¢a em idosos, as variaveis séries e
frequéncia semanal ndo apresentaram diferengas significativas,
mas as cargas maiores, em média 80% de 1RM produziram
ganho de forga significativo.

Dentre estas variaveis do exercicio resistido, a atengao de
alguns investigadores se voltou para o intervalo de recuperagdo
(IR)"315 determinando este como interferente no desempenho
muscular.

Ernesto et al'* avaliaram o pico de torque, o trabalho
total e o indice de fadiga sobre os IR de 1, 2 e 3 minutos na
realizagdo de 3 séries de contrac¢ao isocinética. Constataram que
o IR influenciou o desempenho muscular a partir da segunda
série evidenciando menor eficacia e maior indice de fadiga na
realizagdo da terceira série de exercicios com o intervalo de 1
minuto com relag@o as outras séries ¢ intervalos.

Com o objetivo de verificar a influéncia de dois IR no
desempenho de forga muscular de idosas treinadas, Jambassi
Filho et al', aplicaram trés séries de exercicios com IR de 90 e
180 segundos nas variaveis volume total e sustentabilidade das
repeti¢oes. Em ambos os IR, as participantes ndo mantiveram
a sustentabilidade das repeti¢des, reduzindo o desempenho do
exercicio, porém, aquelas que utilizaram IR de 180 segundos
apresentaram volume de treino significativamente superior.

Jambassi Filho et al'® utilizaram trés séries de exercicios
e dois IR, 1 e 3 minutos. Aplicaram em idosas ndo treinadas e
constataram como os autores anteriores'>!* redug¢do do nimero
de repeticdes ao avancar das séries, que € justificado pelo sur-
gimento de fadiga e tempo sob tensdo e volume total de treino
maiores no IR de 3 minutos.

Pode-se definir que IR maiores permitem uma maior
manuten¢do no desempenho muscular e que sdo alternativas
para o aumento de forga.

Assim como o IR, a intensidade, sessdes semanais e ordem
dos exercicios sdo importantes variaveis que influenciam no
ganho de for¢a muscular da populagéo idosa.

Calori et al'¢ aplicaram duas intensidades diferentes (90%
de 15RM e 100% de 15RM) e compararam seus efeitos sobre
o desempenho muscular de idosas treinadas.

A sustentabilidade entre as séries da intensidade de 100%
de 15RM declinou em seu desenvolvimento se apresentando
40% menor quando comparadas a 1% e 3" série de exercicios. Em
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contrapartida, a intensidade de 90% de 15RM apresentou maior
sustentabilidade sob tensao e volume de treino superior (22,5%).

As sessdes semanais ndo foram as principais caracteristi-
cas a serem analisadas nos demais artigos, porém, grande parte
dos estudos revelaram utilizar dois a trés dias'!!3!4.21:2425.26,

Para investigar a eficiéncia de duas sessdes semanais na
forca muscular, Campos et al'’ determinaram 12 semanas de
treinamento e testaram a capacidade de movimentar cargas
de mulheres idosas que inicialmente realizavam os exercicios
com intensidade de 50%do teste submaximo que aumentou
gradativamente para 60% na 5% semana de treinamento e 70%
da 9% a 12* demonstrando, portanto, melhora no nivel de forga
e consequentemente a capacidade de movimentar cargas mais
pesadas.

Ao comparar o desempenho de mulheres jovens e ido-
sas utilizando sequencias inversas de exercicios, Silva et al'®
constataram que as sequencias ndo influenciaram no volume
total do treino porém, influenciaram no nimero total de séries
realizadas. Os dois grupos realizaram duas sequencias diferentes
de exercicios, SEQA iniciava pelo maior grupamento muscular
e SEQB iniciava pelo menor grupamento muscular. Nos dois
grupos o maior numero de séries tendeu a ocorrer no inicio
das sequencias, mas no grupo de idosas houve um declinio no
ultimo exercicio quando realizaram a SEQB.

Portanto, as variaveis intervalo de recuperagio, intensi-
dade dos exercicios e ordem dos exercicios foram identificadas
como influenciadoras no desempenho dos exercicios resistidos.
A populagio idosa obteve um volume de treino superior quando
realizou exercicios com intensidade menor de 90% de 1RM e
intervalos de recuperagdo de 3 minutos, permitindo uma maior
manutenc¢do do desempenho muscular e quando relacionada a
sequéncia de exercicios, demonstrou melhor resultado ao iniciar
pelo maior grupamento muscular.

Para analisar a influencia de outros métodos sobre a forga
muscular de idosos com altera¢des hormonais, Borst!”realizou
uma revisdo bibliografica e apontou que as reposi¢des de tes-
tosterona e GH influenciaram mudanga na composigao corporal
da populacdo estudada, porém os ganhos de for¢a ndo foram
consistentes ou impressionantes.

Quando associada ao exercicio resistido, a reposi¢do de
GH no apresentou diferengas significativas com relagdo ao
exercicio resistido realizado isoladamente, concluindo que o
treinamento de resisténcia continua a ser a interven¢ao mais
eficaz no ganho de for¢a muscular em idosos.

Ao utilizar o exercicio resistido como método de estudo,
autores constataram melhoras nos aspectos de equilibrio20 e
forga muscular®®?! de idosos, altera¢des de circunferéncia no
grupo ativo® o que ndo determina alteragdes na composi¢ao
corporal como ganhos de massa magra e reducdo de gordura e
mesmo em avaliagdo mais criteriosa, afirmou-se que a alteracao
nesse aspecto depende de variaveis nutricionais e necessita de
interagdo com dieta especifica?!.

Além da composigao corporal e forca muscular, a flexibili-
dade, equilibrio e resisténcia aerdbia que caracterizam a aptidao
fisica, fundamental para a vida do idoso foram analisadas??*.
Por meio de revisdo bibliografica, Dias et al*? abordaram as
respostas adaptativas obtidas por meio da pratica do exercicio
resistido e concluiram que este método influencia positivamente
na for¢a e poténcia muscular e nos niveis de flexibilidade e
resisténcia aerobia.

Autores compararam o exercicio resistido e outras téc-
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nicas®?* e concluiram que a atividade aerobia isoladamente
ndo foi capaz de apresentar resultados significativos sobre a
flexibilidade e equilibrio de idosos* mas quando foi associada
a exercicios de equilibrio, coordenagdo, alongamentos e de
forg¢a sendo aplicados a populagdes distintas com relagdo ao
sexo, a manutengdo e ganho de for¢a muscular foram aumen-
tados* podendo ser justificado pela inclusdo do exercicio de
for¢a com utilizagdo de pesos, onde o grupo que realizou esta
técnica isoladamente apresentou melhoras significativas nas
variaveis analisadas®.

Autores concluem que o método do exercicio resistido foi
determinante na melhora da capacidade e autonomia funcional
da populagdo idosa®-!'". Os autores dividiram seus participantes
em dois grupos, controle e experimental.

Pereira et al® investigaram as mudangas produzidas pelo
treinamento de forga. O grupo controle ndo realizou atividade
alguma, apresentando desempenho reduzido nos periodos de
pré-treino, pos-treino e destreinamento em todos os aspectos
analisados. O grupo experimental apresentou melhorias de
96,4% para todos os teste de desempenho no periodo de analise,
apos 6 semanas de destreinamento apresentou preservagdo da
capacidade e declinio da forga muscular.

Vale et al'! investigaram os efeitos do treinamento na for-
¢a, flexibilidade e autonomia funcional. O grupo experimental
apresentou melhoras significativas nos aspectos analisados.

Assim como em idosas saudaveis, o exercicio com pesos
pode proporcionar melhora de for¢a e mobilidade em idosas
com mobilidade reduzida®, porém nao foi capaz de influenciar
na qualidade de vida das participantes analisadas. Os autores
supdem que 8 semanas foi um tempo curto para detectar mu-
dancas consideraveis na qualidade de vida, que esta depende
dos aspectos fisico e emocional e que o método de avaliacao
pode ter sido complexo para esta faixa etaria.

Lockset al?” avaliaram os efeitos do exercicio de forga,
alongamento ou associa¢d@o dos dois na for¢a muscular dos
membros inferiores, aptiddo cardiorrespiratoria e pressao arterial
no periodo de treinamento e apos 6 semanas de destreinamento.
Para isso dividiu seus participantes em quatro grupos, grupo
controle, grupo resisténcia, grupo alongamento e grupo resis-
téncia e alongamento, sendo que o grupo controle ndo realizou
atividade alguma. O grupo de resisténcia apresentou melhora
da aptidao cardiorrespiratoria e forca muscular dos membros
inferiores apds 6 semanas de treinamento e aumento da PA
diastolica apds o destreinamento.

O periodo de destreinamento nos estudos citados*+ foi
influenciador negativo sobre as respostas de for¢a muscular e
PA, reduzindo o desempenho alcangado durante o treinamento.

No idoso ocorrem diversas alteragdes que reduzem a
conducdo nervosa, forga, potencia, flexibilidade e equilibrio
com o avangar dos anos?®.

Com o objetivo de analisar correlagdes entre o forta-
lecimento muscular e o desempenho funcional de idosos no
equilibrio e na marcha, Faria et al® realizaram uma revisdo
bibliografica e concluiram que a utilizagdo do treinamento
resistido pode melhorar a fung@o, mobilidade e equilibrio pelo
ganho de forca.

Os resultados deste estudo demonstraram que o exercicio
resistido associado ou ndo a outras técnicas, teve importante
contribui¢do para o ganho de for¢a, mobilidade, capacidade
funcional dos idosos.



Vol. 7 - Numero 2 - ABR/MAI/JUN - 2015

CONCLUSAO

O exercicio resistido nos estudos analisados proporcionou
melhoras significativas na forga muscular de idosos e influenciou
os aspectos de equilibrio, mobilidade e capacidade funcional
positivamente.
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