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RESUMO

O envelhecimento € um processo natural e comum a todas as espécies, o mundo
esta passando por essa transformacdo demografica. O treinamento de forca em
idosos pode promover um aumento da forca muscular, mais flexibilidade e
melhores adaptacdes no cotidiano. Diversos autores tém destacado a relagéo
entre a pratica do exercicio fisico e os beneficios relacionados a Qualidade de
Vida (QV), assim o conceito de QV mais utilizado é o adotado pela Organizagéo
Mundial de Saude (OMS), que se estabelece como sendo uma visdo do individuo
sobre a sua vida, o contexto cultural onde o mesmo esta inserido, estabelecendo
relacbes com seus valores e objetivos, expectativas, preocupacdes e padroes de
vida. A pesquisa tem como objetivo analisar o impacto da musculagcdo na
qualidade de vida de idosos por meio de uma revisdo de literatura. Trata-se de
uma revisao de literatura, a busca ocorreu nas bases de dados LILACS e Scielo,
foram utilizados os seguintes descritores: treinamento de resisténcia, musculacéo,
qualidade de vida. Os critérios de incluséo: estudos que abordassem a temética,
disponiveis na integra que realizaram processo de intervencdo por meio de
treinamento na modalidade musculacdo, populagédo-alvo composta por individuos
aparentemente saudaveis, de ambos os sexos, com idade igual ou superior a 60
anos, periodo de publicacédo até 2020 e publicacdes em portugués. A selecdo dos
estudos foi realizada em trés etapas: 1° etapa - leitura dos titulos; 2° etapa - leitura
dos resumos dos artigos selecionados na 12 etapa; 3° etapa - leitura na integra
dos artigos selecionados. A partir dos estudos evidenciados, vale ressaltar a
relevancia de incentivar a realizacdo de atividade fisica pela populacéo idosa,
externando os beneficios que a pratica regular proporciona para a qualidade de
vida.

Palavras-chave: Treinamento de for¢ca. Qualidade de Vida. Envelhecimento.



ABSTRACT

Aging is a natural process and common to all species, the world is going through
this demographic transformation. Strength training in the elderly can promote an
increase in muscle strength, more flexibility and better adaptations in daily life.
Several authors have highlighted the relationship between the practice of physical
exercise and the benefits related to Quality of Life (QOL), so the concept of QOL
most used is that adopted by the World Health Organization (WHO), which is
established as being a vision of the individual about his life, the cultural context
where he is inserted, establishing relationships with his values and objectives,
expectations, concerns and standards of living. The research aims to analyze the
impact of weight training on the quality of life of the elderly through a literature
review. It is a literature review, the search was carried out in the LILACS and
ScieLo databases, the following descriptors were used: resistance training, weight
training, quality of life. Inclusion criteria: studies that addressed the theme,
available in full that underwent an intervention process through training in the
bodybuilding modality, target population composed of apparently healthy
individuals, of both sexes, aged 60 years or over, publication period until 2020 and
publications in Portuguese. The selection of studies was carried out in three
stages: 1st stage - reading the titles; 2nd stage - reading the abstracts of the
articles selected in the 1st stage; 3rd stage - full reading of the selected articles.
From the studies evidenced, it is worth highlighting the relevance of encouraging
physical activity by the elderly population, expressing the benefits that regular
practice provides for quality of life.

Keywords: Strength training. Quality of life. Aging.



1. INTRODUCAO

Atualmente o envelhecimento da populacdo mundial repercutiu
positivamente na expectativa de vida dos cidaddos, a gerontologia utiliza o
conceito de idoso como sendo a idade cronoldgica, funcional, biologica e social. A
capacidade fisica diminui progressivamente apos os 30 anos de idade, devido a
varios fatores incluindo a falta regular na pratica de atividade fisica (LOPES et al.,
2011).

O envelhecimento promove uma reducdo gradativa da capacidade
funcional. Uma atividade que tem demonstrado cada vez mais o poder de reduzir
essa perda € a musculacdo, esta caracteriza-se por vencer uma resisténcia, a
musculacdo € uma atividade onde uma determinada resisténcia é vencida, pode
ser o préprio peso corporal, aparelhos, halteres, anilhas ou barras livres. O
treinamento de musculacdo deve ser ajustado de acordo com as diversas
variaveis como: a velocidade de execuc¢do com 0 numero de series e repeticoes,
tempo de intervalo entre séries e exercicios e o tipo de acdo muscular (PINA et al.,
2014).

A musculagdo contribui de forma direta na manutencdo e melhoria das
fungbes do aparelho locomotor e cardiovascular, amenizando os riscos de
doencas cronicas, como também, os efeitos indesejaveis causados pelo desuso e
prevenindo assim, perdas e incapacidades (COELHO et al., 2014). A musculacéo
deve ser realizada como uma pratica constante, torna-se uma forma de
intervencéo eficiente no aumento da massa muscular e no controle da quantidade
de gordura corporal, assim, melhora significativamente a aptidao fisica funcional
(DIAS, GURJAO, MARUCCI, 2016). Dessa forma a musculacdo proporciona
diversos beneficios nos aspectos fisicos e pode apresentar também melhora em
aspectos relacionados a qualidade de vida (FERREIRA, BARBOSA, KERPPERS,
2018).

A qualidade de vida (QV) tem sido muito estudada ao longo dos ultimos
anos, tornou-se um conceito difundido em diversas areas, principalmente no meio
académico, por meio de estudos cientificos relacionados a saude e bem-estar
(REIS et al., 2017). Diversos autores tém destacado a relagdo entre a pratica de
exercicio fisico e os beneficios relacionados a QV. Castro et al. (2009)

identificaram maiores niveis de qualidade de vida em praticantes de danca,



meditacdo e musculacdo em comparacdo ao grupo controle (ndo praticante de
exercicio fisico).

A QV esta relacionada diretamente ao bem-estar, autoestima, aos
aspectos funcionais, o estado emocional , a atividade intelectual, o0 ambiente onde
vive, o estilo de vida e as atividade do cotidiano e a proporia saude e os fatores,
culturais, mentais, espirituais e sociais influenciam na qualidade de vida do idoso
ativo, assim a atividade fisica pode retardar os declinios decorrentes do
envelhecimento e consequentemente proporciona uma melhoria na qualidade de
vida do idoso que pratica exercicio fisico regularmente (CASTRO et al., 2009).

De acordo com o contexto abordado, o objetivo da presente revisédo foi
analisar o impacto da musculacdo na qualidade de vida de idosos. Identificando a
relacdo entre musculacdo e qualidade de vida no idoso e quais 0s principais

aspectos que a pratica da musculagao pode favorecer no idoso.

2. METODOLOGIA

Este estudo trata-se de uma reviséo de literatura, que busca hiatos a serem
explorados em determinados assuntos através do conhecimento cientifico
explorado por outros autores (FERENHOF; FERNANDES, 2016).

Esta reviséo de literatura foi realizada nas bases de dados Literatura Latino-
Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS), Scientific Electronic
Library Online (SciELO) e Google Académico na busca foram utilizados os
seguintes termos/Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS.: treinamento de
resisténcia, musculacédo, terceira idade, envelhecimento e qualidade de vida. No
rastreamento das publicagdes foram utilizados os operadores logicos “AND” e
“OR”, de modo a combinar os termos/descritores acima citados.

Os estudos foram selecionados seguindo trés etapas: 1° etapa - leitura dos
titulos; 2° etapa - leitura dos resumos dos artigos selecionados na 12 etapa; 3°
etapa - leitura na integra dos artigos selecionados na 22 etapa, e inclusdo de
outros estudos, contidos nas referéncias destes artigos, capazes de corresponder
aos critérios de inclusao.

Para tal, foram considerados os seguintes critérios de incluséo: estudos que
abordassem a tematica, disponiveis na integra que realizaram processo de

intervencao por meio de treinamento na modalidade musculacdo, populagcéo-alvo



composta por individuos aparentemente saudaveis, de ambos os sexos, com
idade igual ou superior a 60 anos, com o periodo de publicacdo até o ano de 2020
e publicacbes em portugués. Dissertacdo, teses e resumos de anais, artigos de

meta-analise, revisdo sistematica, revisao de literatura ndo foram incluidos.

Dos 48 artigos obtidos na busca inicial, 11 deles foram selecionados ap0s a
leitura dos titulos (12 etapa) e, dentre estes, 03 foram excluidos ap0s a leitura dos
resumos (22 etapa), ja que nao atendiam integralmente aos critérios de incluséo,
permaneceram, portanto, para leitura na integra (32 etapa), 08 artigos para compor
esta revisao.
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3. RESULTADOS E DISCUSSOES

A musculacdo é um tipo de exercicio fisico desenvolvido para execucéo
de préticas e treinos que utilizam a resisténcia progressiva do proprio peso
corporal para executar atividades fisicas e para auxilio aos treinos sé&o
implementadas maquinas, como: halteres, barras e anilhas. Ao se utilizar a
musculacdo como pratica de treinamento pode reduzir ou amenizar problemas de
salide da populacéo potencializando um estilo de visa saudavel (MACEDO et al.,
2014). Dentre as diferentes capacidades fisicas desenvolvidas pela pratica da
musculacdo pode-se destacar os ganhos em forca muscular do praticante
(TAFARELLO; JUNIOR; OLIVEIRA, 2015).

A musculacdo se tornou um dos exercicios mais praticados nas
academias fisico-esportivas e evoluiu muito no campo da pesquisa cientifica nos
altimos anos (TEIXEIRA, MOTOYAMA, GENTIL, 2015). A Sociedade Brasileira de
Medicina do Esporte indica uma pratica regular de musculacdo para se obter
resultados corporais, no que concerne a manutencao da forca muscular, massa
muscular e massa 6ssea. Os programas de musculacdo devem ser compostos por
exercicio de forca para se obter aumento de massa muscular, como também,
minimizando o surgimento de doengas (MONTENEGRO, 2014).

A prética de musculacdo como forma de exercicio fisico € um fator de
promocdo de salude, imprescindivel para se obter uma vida saudavel. As
evidencias cientificas mostram que o tipo de exercicio, frequéncia e a intensidade
contribuem para se alcancar mudancas corporais morfofisiologicas. Assim, se
propdem aos praticantes de atividade fisicas distintas tais como: musculacéo,
danca, caminhada, hidroginastica e existe uma gama de opcbes para ser
escolhida entre os praticantes (OLIVEIRA; BERTOLINI; JUNIOR, 2014).

A musculagéo recreativa proporciona na pessoa idosa uma melhoria na
interacdo social, visto que, renova seu ciclo de amizades que ocorre durante a
pratica dessa atividade, além de tornar um estilo de vida saudavel como habito.
Proporciona também, beneficios como: diminuicAo da ansiedade, eleva a
autoestima, melhora o entusiasmo e humor, pois, dedica seu tempo livre para o
lazer e expressam sensacdo de prazer durante a realizagdo. Tudo isso |Ihe traz

grande satisfacao pessoal e melhora sua qualidade de vida (PRAZERES, 2007).
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As atividades do cotidiano se tornam obstaculos com o processo de
envelhecimento, por causa de diminuicdo da massa magra, reducdo da forca
muscular, capacidade aerdbica, equilibrio e flexibilidade, outro fator agravante
nessa faixa etaria € o sedentarismo, que reduz a capacidade funcional. Dessa
forma, a pratica de atividade fisica regular auxilia na melhora das capacidades
funcionais, musculares, cardiovasculares e auxilia no tratamento de doencas
cronicas (ALMEIDA; SILVA, 2016).

O treino de musculacao consiste em adquiri resisténcia através da pratica
cotidiana e pode ser indicada para diferentes publicos como, por exemplo:
criancas, adolescentes, adultos, idosos e pessoas com necessidades especiais
como: diabéticos, hipertensos e gestantes. De acordo com o tipo de treino,
respostas distintas podem ser atingidas como aumento da forca muscular,
poténcia, resisténcia, hipertrofia, fortalecimento muscular e reducdo do percentual
de gordura. O treino deve ser prescrito de acordo com os resultados que se busca
alcancar (MONTENEGRO, 2014).

Almeida e Silva (2016), pesquisaram sobre a funcdo muscular e a
composicdo corporal na qualidade de vida de 15 idosos fisicamente ativos,
aplicaram testes por um periodo de 8 semanas com frequéncia de 2 vezes por
semana, apos o periodo estipulado houve diminui¢cdo na taxa de gordura, aumento
da massa corporal magra, melhora da flexibilidade, equilibrio e na taxa de forca.
Conclui-se que, o treinamento fisico sistematizado melhora a capacidade funcional
e as condi¢Bes antropométricas dos idosos, desta forma, pode ser utilizado como
uma medida nao farmacolégica nos processos fisiologicos do envelhecimento,
assim, contribuindo indiretamente na qualidade de vida e autonomia do idoso.

O envelhecimento é um processo natural e comum a todas as espécies, 0
mundo esta passando por transformacdo demogréfica, e de acordo com a
Organizacdo da NacgbBes Unidas (ONU, 2007), o numero de idosos crescera
significativamente em relacdo ao nimero de nascidos vivos (SOCCOL; PINTO,
2009). O envelhecimento € um processo fisiolégico inevitavel, com isso ocorrem
algas perdas e declinios fisioldgicos inerentes ao envelhecimento que podem ser
minimizados com préatica de exercicios fisicos (CAMOES et al., 2016).

Camdes et al., (2016) descreveu em sua pesquisa a percepcédo da
qualidade de vida em individuos acima dos 70 anos, tendo em conta a

participacdo em programas de exercicio fisico em um contexto comunitario e
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idosos institucionalizados, utilizou-se o questionario SF36, foram avaliados 250
idosos de ambos os sexos, subdivididos em 4 grupos: Grupo 1 corresponde aos
idosos comunitarios a praticar exercicio (frequéncia: 2 sessfes/semana; duracao:
45 minutos); No grupo 2, incluem-se, 0s idosos que pertencem a comunidade e
ndo fazem exercicio; No grupo 3 (centro de dia) e grupo 4 (institucionalizados),
correspondem aos idosos institucionalizados que ndo praticam exercicio.
Observou-se nos dominios funcédo fisica, vitalidade e saude mental, uma
tendéncia significativa, ou seja, uma melhora nestes aspectos citados
anteriormente. Entdo acredita-se que estratégias de tratamento e prevengdo com
base em exercicios fisicos, devem ser privilegiadas em todos os contextos sécio
comportamentais, como forma de manter a autonomia e consequentemente a
qualidade de vida, entre a populacéo envelhecida.

O envelhecimento fisiolégico ocorre através de uma diminuicdo das
reservas funcionais do individuo, ocasionando mudancas bioquimicas, funcionais
e morfofisiolégicas deixando o idoso mais susceptivel a agressées externas e
internas do corpo. A funcdo muscular estd dentre as principais alteracdes
observadas no processo de envelhecimento humano, diminuindo a independéncia
funcional, isso reflete de forma negativa na qualidade de vida (MARIANO et al.,
2013).

O processo de envelhecimento acontece juntamente com algumas perdas,
segundo Soccol e Pinto (2009) perdas cognitivas e sociais, nos niveis
metabdlicos, antropométricos e neuromotores, comprometendo seriamente a QV
do idoso. O desempenho neuromotor pode ser explicado através da diminuicdo no
namero e tamanho das fibras musculares, resultando em perda gradativa da forca
muscular, para amenizar essa reducdo de forca, o treinamento de forca pode
compensar esta perda. O treinamento de forgca em idosos retarda o processo de
declinio de forca e massa muscular, que sdo perdas caracteristicas do processo
de envelhecimento (MARIANO et al., 2013).

Mariano et al. (2013) realizou um estudo com idosas de 60 anos ou mais
que foram divididas em dois grupos sedentario e treinamento, com o objetivo de
investigar os efeitos do treinamento fisico sobre a forca e qualidade de vida,
utilizou o questionario SF-36, o treinamento ocorria duas vezes por semana, com
duracdo de 60 minutos, por 12 semanas. O grupo sedentario ndo atingiu valores

significativos que pontuassem as variaveis estuadas, o0 grupo denominado
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treinamento atingiu escores significativos de ganho de forca. Em relacdo a
qualidade de vida, apresentou aumento nos dominios da capacidade funcional,
estado geral de saude, vitalidade e saude mental.

As perdas decorrentes do processo de envelhecimento podem levar ao
desenvolvimento da Sarcopenia ou sindrome da fragilidade que se caracteriza
pela reducdo da massa muscular esquelética, isso ocorre em decorréncia da
diminuicdo no numero de fibras musculares, essa reducdo pode ocasionar
limitagbes funcionais a Dinapenia, que acarreta em independéncia, quedas e
fraturas, isso induz indices elevados de morbimortalidade. (MARIANO et al.,
2013). O treinamento de forca em idosos pode promover um aumento da forca
muscular, mais flexibilidade e melhores adaptacées no cotidiano, entdo a escolha
por esse tipo de atividade oferece a manutencao da independéncia funcional da
pessoa idosa (LOPES et al., 2011).

Lopes et al. (2011) realizou uma pesquisa com amostra de 12
participantes, com faixa etaria entre 55 e 65 anos e verificou que a musculacao
melhorou a flexibilidade em 21,6%, a resisténcia muscular em 68,3% e o VO2max
em 24,1% apOs 8 semanas de treinamento. Dentre as adaptacbes promovidas
pelo exercicio de musculacdo os autores destacam que o treinamento resistido
pode ser utilizado como uma estratégia de melhora na qualidade de vida e saude
dos praticantes.

O exercicio fisico, incluido a musculacédo e o treinamento de forca desde
que praticado regularmente proporciona ao idoso um funcionamento corporal mais
eficaz, acarreta a manutencdo da densidade mineral 6ssea e reduz as perdas
funcionais, ampliam a produtividade das atividades diarias deixando o idoso mais
independente possibilitando subir escadas, tomar banho, levantar-se, abrir e
fechar portas reduz o risco de surgir doencas cardiovasculares e cronicas tais
como: hipertensédo e diabetes. Contribui na recuperacédo de certas habilidades
como: melhora da forca, flexibilidade, postura e do equilibrio, quadros algicos,
proporciona melhor utilizacdo da glicose, controle do peso corporal, perfil lipidico,
fungdo intestinal, resposta imunolégica mais eficaz, melhora a qualidade do sono e
ameniza o estresse e ansiedade, melhorando significativamente a qualidade de
vida do idoso (RAMOS, 2015; LOPES et al., 2011).
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4. MUSCULACAO E QUALIDADE DE VIDA

A QV é composta por elementos positivos e negativos, alicercados de
maneira subjetiva que abrange uma dimensdo vasta de opcbes a serem
escolhidas pelo individuo que mais lhe tragam prazer e satisfacdo, como a
realizacdo de atividade fisica, forte aliada para se melhorar aspectos, fisiolégicos,
cognitivos, psicologicos, que tendem a influenciar positivamente na QV
(OLIVEIRA; BERTOLINI; JUNIOR, 2014).

Neste sentido, qualidade de vida pode ser definida como a percepcao do
sujeito sobre a sua posicdo de vida, que muda seu conceito de pessoa para
pessoa, depende valores extrinsecos e intrinsecos, relacionados aos habitos e
estilo de vida (ANVERSA et al., 2019; MOREIRA et al., 2017). A visao de QV esta
relacionado com o bem-estar pessoal, autoestima, estado emocional, nivel
socioecondmico, atividade intelectual, valores culturais, capacidade funcional,
seus principios éticos, religiosidade, a propria salde e o ambiente onde vive, as
atividades diarias e o estilo de vida cotidiano, esses aspectos estdo ligados
diretamente com a QV (CASTRO et al., 2009).

Castro et al. (2009) analisou a qualidade de vida em 50 idosas que séo
praticantes de danca, musculacdo e meditacdo através do questionario
WHOQUOL-OLD. Os pesquisadores verificaram que a pratica de musculacdo e
danca, junto com meditacao refletiu em resultados satisfatorios na qualidade de
vida das idosas.

O exercicio fisico pode melhorar o bem-estar, o desempenho cognitivo, 0
contato social e a QV de idosos que apresentam sintomas depressivos, existe
algumas divergéncias no que concerne gqual a melhor metodologia de exercicio a
ser empregada, mas revela melhora nos sintomas depressivos e na qualidade de
vida (MELO et al., 2014).

Melo et al. (2014), estudou 52 dois idosos com depressdo maior, que
foram divididos em dois grupos, um controle e outro exercicio que foi randomizado
em treinamento de forga, aerobio e exercicios generalizados de Baixa Intensidade

por um periodo de trés meses, utilizou os testes de Wilcoxon e Mann Whitney.
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ApOs o periodo de estudo averiguou-se que os praticantes de exercicio aerébio e
de forca apresentaram melhoras nos aspectos fisicos e reducdo da dor, e
capacidade fisica, respectivamente, em relacdo ao grupo que realizou exercicio de
baixa intensidade nenhuma alteracao foi vista.

Atualmente diversos fatores interferem na QV como: sedentarismo,
estresse, ma alimentacdo e entre outros. Devido a esses fatores as pessoas
buscam alternativas capazes de amenizar os danos, encontrado na pratica regular
do exercicio fisico, por exemplo a musculacdo como estratégia para alcancar
estes resultados (TAFARELLO; JUNIOR; OLIVEIRA, 2015). A saude e a QV
podem ser aprimoradas e preservadas pela préatica regular, prazerosa, voluntaria e
com intensidade moderada de atividade fisica, associa-se a melhora da
ansiedade, humor e cognicdo e consequentemente da QV. (FEITOSA et al.,
2017).

A pratica regular de atividade fisica promove beneficios no aparelho
locomotor, sanando as alteracfes que este sofre em decorréncia do processo
fisiol6égico do envelhecimento, assim se tornando uma alternativa para melhorar a
QV dos idosos, pois contribui em uma melhor performance do praticante
(ALMEIDA et al., 2020).

O estudo realizado por Almeida et al (2020), buscou avaliar a qualidade de
vida em idosos que praticam atividade fisica, foi composto por 37 idosos, utilizou o
guestionario WHOQOL — OLD. Os resultados obtidos nessa pesquisa mostraram
que a atividade fisica contribui para a melhoria da qualidade de vida dos idosos,
em quase todas as facetas do teste, exceto morte e morrer que aparece com
43,07%, além de mostrar que o publico feminino é mais adepto da pratica de
exercicio fisico.

Tendo em vista que o envelhecimento populacional tem se tornado um
evento mundial crescente, faz-se necessario conhecer alguns instrumentos que
mensuram a qualidade de vida de idosos. Existe varios instrumentos validados,
mas destaca-se o SF-36 que avalia a QV, questionario genérico, de avaliacdo do
estado de saude e pode ser utilizado por grupos de qualquer patologia, idade,
sexo, etnia e faixa etaria. O questionario de avaliacdo WHOQOL-100 baseia-se
que a QV é subjetiva, pois se trata da percepcdo do entrevistado sobre o0s

aspectos positivos e negativos, possui mais critérios de avaliagdo. O WHOQOL-
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BREF surgiu como uma proposta mais abreviada do WHOQOL-100, o
preenchimento rapido facilita sua utilizagdo (SANTOS, 2015).
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5. CONCLUSAO

O mundo esta passando por um processo de transicdo demogréafica que
resulta no aumento constante do envelhecimento da populacdo, entdo se faz
necessario conhecimento e especializacao para se trabalhar com este publico que
requer grande atencéo, cuidado e individualidade, assim, promovendo autonomia,
independéncia e melhora da qualidade de vida dos idosos.

De acordo com os artigos selecionados para compor esta revisao, verifica-
se que a prética de atividade fisica regular como a musculagéo e treinamento de
forca para idosos, contribuem para impulsionar sua independéncia funcional
principalmente na execucdo de atividades diarias através do equilibrio,
flexibilidade, coordenacao, agilidade e massa 0ssea, melhora sua interacdo social
e psicologica, e promove o bem-estar integral do idoso, desde que praticado
regulamente assim proporcionado uma melhoria significativa na qualidade de vida
do idoso.

Diante do exposto, vale ressaltar a relevancia de incentivar a pratica de
atividade fisica pela populagdo idosa, externando os beneficios dos exercicios de
musculacao proporcionam para a qualidade de vida. Os estudos e 0s incentivos
que influenciam na realizacdo cotidiana de musculacédo e atividade fisica devem

ser potencializados, visto que, os beneficios sao cientificamente comprovados.
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