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RESUMO

Durante o processo de envelhecimento humano ocorrem diversas alteracdes
fisiologicas e morfolégicas, capazes de promover um declinio significativo na saude
dos idosos. Dentre estas alteracdes estdo a perda de massa muscular, alteracées na
composicdo corporal e a perda de massa 6ssea, que também estd associada as
alteracdes geradas em funcao do sedentarismo ou da inatividade fisica, estes fatores
podem contribuir para a desmineralizacdo éssea nos idosos. Portanto o presente
estudo teve como objetivo investigar as evidéncias cientificas sobre os efeitos do
treinamento de forca na densidade mineral éssea de idosos, através de uma revisao
sistematica. Para isso foram incluidos apenas artigos originais, redigidos no idioma
portugués e inglés e publicados nos ultimos 5 anos. Foram excluidos estudos de
revisdo sistematica e/ou leitura e estudos de caso. Para as buscas foram utilizados os
termos: “idosos”, “exercicio resistido”, “treinamento de forga”, “densidade mineral
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Ossea”, “saude Ossea” e traduzido para o inglés: “old”, “elderly”, “resistance exercise”,
“ strength training”, “ bone mineral density”, “ bone health” de forma combinada em
citacfes no titulo ou resumo. Foram utilizadas as seguintes bases de dados SCIELO,
LILACS e PUBMED, por dois pesquisadores que confrontaram de forma independente
os resultados obtidos obedecendo os critérios de inclusdo e exclusdo. Portanto,
concluiu-se que, o treinamento de forgca apresenta melhoras na densidade mineral
0ssea dos idosos, além disso, foi possivel observar que o treinamento de forca deve
ser praticado de forma regular para que haja ganhos e/ou manutencao na densidade

mineral 6ssea dos idosos.

Palavras-chave: Treinamento de forca, densidade mineral éssea, Idoso.



ABSTRACT

During the human aging process, several physiological and morphological changes
occur, capable of promoting a significant decline in the health of the elderly. Among
these changes are the loss of muscle mass, changes in body composition and loss of
bone mass, which is also associated with changes caused by sedentary lifestyle or
physical inactivity, these factors can contribute to bone demineralization in the elderly.
Therefore, the present study aimed to investigate the scientific evidence on the effects
of strength training on bone mineral density in the elderly, through a systematic review.
For this, only original articles, written in Portuguese and English and published in the
last 5 years, were included. Studies of systematic review and/or reading and case
studies were excluded. For the searches, the following terms were used: "elderly”,
"resistance exercise", "strength training", "bone mineral density", "bone health" and
translated into English: "old", "elderly", "resistance exercise ”, “strength training”, “bone
mineral density”, “bone health” combined in citations in the title or abstract. The
following SCIELO, LILACS and PUBMED databases were used by two researchers
who independently compared the results obtained in accordance with the inclusion and
exclusion criteria. Therefore, it was concluded that strength training presents
improvements in the bone mineral density of the elderly, in addition, it was possible to
observe that the strength training should be practiced regularly so that there are gains
and/or maintenance in the bone mineral density of the elderly. seniors.

Keywords: Strength training, Bone mineral density, Elderly.



INTRODUCAO

O envelhecimento humano traz consigo alguns declinios fisiologicos e
morfolégicos que podem afetar de forma direta e significativa a vida dos idosos, dentre
elas esta a diminuicdo das capacidades fisicas e funcionais que levam a perda de
forca, flexibilidade, resisténcia aerdbica, resisténcia muscular, agilidade,
coordenacao, entre outros, além disso, é importante ressaltar que estes declinios ndo
afetam apenas as capacidades fisicas dos idosos, mas também a vida de modo geral,
pois através destas perdas o idoso fica limitado nas suas tarefas diarias, dependendo
da ajuda de outras pessoas, e isso acarreta em uma inatividade fisica que pode gerar
mudancas na sua composicdo corporal, diminuicdo na densidade Oéssea e
consequentemente doengas 6sseas como osteoporose e varias outras (FONTES et
al., 2010).

A pratica de exercicio fisico (EF) € de grande importancia, principalmente para
os idosos, tendo em vista que a o exercicio fisico atua na melhora das capacidades
fisicas, na diminuicdo da gordura corporal e contribuindo de forma significativa no
processo de envelhecimento (CIVINSK et al., 2011). Em especial, é possivel destacar
o treinamento de for¢ca (TF) ou treinamento resistido, assim referenciado por
estudiosos, como um dos tipos de exercicio fisico mais relevante para melhora das
capacidades fisicas e da saude como um todo (MAIOR, 2013).

Diante disso, o TF tem se mostrado uma o6tima escolha para a pratica de
exercicio fisico, principalmente em idosos, tendo em vista que, 0 mesmo pode ser
capaz de estimular o aumento na densidade mineral 6ssea dos idosos através da
liberacdo de hormdnios que contribuem com este processo, além disso, o TF é
responsavel por gerar hipertrofia em seus praticantes, o que € 6timo para os idosos,
tendo em vista que, este fator pode ser primordial no retardamento do processo de
sarcopenia na terceira idade (TARTARUGA et al., 2005). Segundo Siméao et al. (2011)
nao existe um remédio que evite o envelhecimento, sendo assim, o exercicio fisico
torna-se o maior aliado contra doencas geradas pelo processo de envelhecimento.

Nesse caminho, a presente revisdo apresenta de forma sistematica, as
evidéncias mais recentes sobre os efeitos do TF na densidade mineral 0ssea e
consequente prevencdo de problemas 0sseos na populacdo idosa. Diante disso,
surgiu a necessidade, de revisar de forma sistematica, os efeitos do treinamento de

forca na densidade mineral 0ssea de idosos. Essa pesquisa se torna relevante, uma
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vez que é crescente o numero de idosos com doencas 0sseas, especialmente a
osteoporose, e nessa pesquisa é possivel debater o que a literatura tem apresentado
sobre a relacéo do exercicio resistido para a saude 6ssea dessa populacdo. Sendo
assim, o objetivo da presente pesquisa foi investigar através de uma revisdo
sistematica, as respostas do treinamento de for¢ca sobre a densidade mineral 6ssea

de idosos.

MATERIAIS E METODOS

Este é um estudo caracterizado por ser um estudo de reviséo de literatura, no
gual foi feito de forma sistematica e criteriosa, realizando buscas na literatura
cientifica, a fim de encontrar artigos originais capazes de fornecer dados sobre o
treinamento de forca na densidade mineral 6ssea de idosos. A revisdo sistematica €
um tipo de estudo cientifico que € realizado a partir de um assunto ou tema especifico
considerada por alguns autores um estudo de grande relevancia, mas € interessante
enfatizar que o estudo de revisédo se trata de um estudo de segunda méao, que se
utiliza de estudos primarios para ser construido (GALVAO; PEREIRA, 2014).

A amostra foi constituida por artigos originais ap0s buscas realizadas nas
seguintes bases de dados: SCIELO, LILACS e PUBMED, acerca dos efeitos do
treinamento de forca na densidade mineral 6ssea de idosos. A revisdo sistematica
consistiu num procedimento de busca e analise de artigos que atenderam aos critérios
de incluséo e exclusdo. Os critérios de inclusdo adotados para a presente pesquisa
foram: a) estudos originais que realizaram intervencdes com protocolos experimentais
visando investigar efeitos do TF na densidade mineral 6ssea de idosos para a saude
e gualidade de vida de idosos; b) redigidos nos idiomas portugués e inglés; c) estudos
gue a amostra foi composta por idosos; d) estudos publicados nos ultimos 5 anos,
foram excluidos: a) revisdes sistematicas e/ou de leitura e b) estudos de casos.

As buscas dos estudos foram realizadas e confrontadas por dois investigadores
de forma independente. Apés o procedimento de busca, os resultados e artigos
selecionados, em acordo aos critérios de inclusdo e exclusdo, passaram por uma
analise da qualidade metodoldgica.

Para a busca nas bases de dados foram utilizados os termos em portugués:

“idosos”, “exercicio resistido”, “treinamento de forca”, “densidade mineral dssea’,



10

“saude Ossea” e traduzido para o inglés: “old”, “elderly”, “resistance exercise”, “
strength training”, “ bone mineral density”, “ bone health” de forma combinada em
citacdes no titulo ou resumo.

E para a andlise dos estudos encontrados e inseridos na presente reviséo, sera
utilizada a escala de Delphi (VERHAGEN et al., 1998), que avalia a qualidade e rigor

metodoldgico de intervencdes experimentais.

RESULTADOS

Utilizando os termos em portuglés: “idosos”, “exercicio resistido”, “treinamento
de forgca”, “densidade mineral 6ssea”, “saude 6ssea” e traduzido para o inglés: “old”,
“elderly”, “resistance exercise”, “strength training”, “bone mineral density”, “bone
health”, utilizados de forma combinada, foi encontrado um total de 101 estudos, sendo
2 repetidos e 95 ndo atenderam aos critérios de inclusao.

Os artigos estavam dispostos da seguinte forma: 9 no LILACS, 2 no SCIELO e
90 no PUBMED conforme esta descrito na figura 1. Em funcdo dos critérios de
inclusdo e exclusdo adotados no presente estudo, apenas 4 artigos cumpriram as
exigéncias (Figura 1). Na tabela 1 estdo apresentados os estudos que foram inseridos

na presente revisao.

Figura 1 — Fluxograma do processo de busca, exclusao
e inclusao dos estudos.

Estudo encontrados

Estudo encontrados
SCIELO v
(n=2)

PUBMED (n = 90)
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duplicidade
(n=2)

(~ Excluidos por ndo
atenderem os

critérios de inclusdo

\ (n=95) y,

I

Estudos inclusos na
Revisdo Sistematica
(n=4)

Fonte: Dados do autor. (2021)



Tabela 1. Descrigdo dos estudos incluidos na Revisdo sistemética (n=4).
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Faixa
Autor Amo etari . . L
(ano) stra Sexo a Procedimento experimental Principais resultados
(ano
s)
HOUVIN Foi feito um método de imagem QCT O treinamento resistido apresentou
EN Femin 71,9 para avaliar a densidade mineral 6ssea melhoras significativas na DMO do
et al. 37 ino +3,1 do quadril, realizaram coleta de sangue quadril, isso se deu devido um
(2016) anos e FRAX antes e depois da intervengdo aumento da massa 0Ossea ha
de treinamento de resisténcia e 1 ano regido intertrocantérica do quadril.
apos o término da intervencao.
N&o houve diferencas
A composicdo corporal foi avaliada significativas na DMO entre os
CUNHA Femin através do método de absorciometria de grupos. Mas o treinamento
et al. ino 680  rajo-xdual, e a forga foi avaliada através resistido de 12  semanas
(2018) 62 * 43 do teste de 1 repetigdo maxima. apresentou maiores melhorias
anos. para 0s grupos que realizaram 3
séries do que os que fizeram 1
série.
No primeiro estudo foram realizados 8 ) o
exercicios de TR para os membros O estudo concluiu que nao ¢
superiores e inferiores e 3 séries de 10 Necessario aumentar a DMO e sim
repeticdes com uma carga de 70% de 1  Preservar a salde déssea atraves
BEAVER Femin 69,4 RM. No segundo estudo de TA foi feita da pratica de atividade fisica.
Setal 123  inoe +3,5 uma caminhada de 30 minutos na Principalmente o treinamento
(2017) masc anos. esteira com reserva de frequéncia esistido, pois 0 mesmo se mostrou
ulino cardiaca de 65-70%. A DMO no quadril, Mais eficaz na preservacéo da
lombar e colo do fémur foi avaliada DPMO ~em — comparacao  ao
através de uma absorciometria de raio-x ~ fréinamento aerobico.
dual no inicio de 5 meses.
A massa magra foi avaliada através de
LEE et medidas usando o absortidmetro dg raio- A DMO do grupo de estudo foi
(2021) 15 Femin anos capacidade como teste cronometrado, entanto n3Zo houve diferenca
ino teste de movimento e teste de apoio de  gjgnificativa.

perna Unica. Esses testes foram
realizados no inicio e no final da
intervencdo que durou 6 meses.

Fonte: Dados do autor. (2021) DMO: Densidade mineral 6ssea. TR: Treinamento resistido.
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DISCUSSAO

O presente estudo teve como objetivo investigar as evidéncias cientificas sobre
os efeitos do treinamento de for¢ca na densidade mineral 6ssea de idosos, através de
uma revisao sistematica. Na presente revisdo foram encontrados apenas 4 estudos
gue continham contetdo similar ao que se propde nesta pesquisa. No que se refere a
densidade mineral 6ssea, os estudos encontrados mostram que o treinamento de
forca tem um papel importante na salude 6ssea dos idosos e que inclusive esta pratica
pode ser fundamental para a prevencéo de doencas 0sseas. No entanto, a melhoria
da DMO parece estar ligada ndo s6 com a pratica do treinamento de forca, mas
também deve estar associada com uma boa ingestdo de vitaminas e minerais
presentes na alimentacdo e na suplementacdo. Alguns estudos mostraram que o
treinamento de forca se faz mais eficaz ha manutencéo da densidade 6ssea do que
no aumento da mesma.

No estudo de Cunha et al. (2018), foi investigado os efeitos do treinamento
resistido (TR), feito com 1 ou 3 séries por exercicio sobre os parametros da sindrome
da obesidade osteosarcopénica em 62 mulheres idosas, que foram divididas em 3
grupos, sendo eles: grupo que realizou 1 série, grupo que realizou 3 séries e 0 grupo
controle, foi feita uma intervencéo de 12 semanas de treinamento resistido realizado
3 vezes por semana. A composicao corporal foi avaliada através da absorciometria de
raio-X dual e a forca foi avaliada através do teste de 1RM. Os resultados concluiram
gue para a DMO nao houve efeito entre os grupos, no entanto, foi possivel observar
maiores melhorias na forca e no percentual de gordura de quem realizou 3 séries do
gue os que realizou 1 série e 0 grupo controle, além disso, ndo houve nenhuma
alteragdo na massa muscular entre os G3S e o G1S, no entanto, estes grupos
apresentaram maior melhorias neste aspecto quando comparado ao grupo controle.

Neste mesmo sentido, Lee et al. (2021) avaliou 15 mulheres idosas com faixa
etaria de 60 anos durante 12 semanas para investigar os efeitos do exercicio de
resisténcia progressiva com banda elastica em mulheres idosas com adiposidade
osteosarcopénica. As participantes foram divididas em dois grupos: Grupo controle e
grupo intervencao, foram avaliadas através do absortibmetro de raio-X para obter a
massa magra, além disso, foi utilizado o teste cronometrado e teste de apoio de perna
Unica para avaliar as capacidades fisicas, vale ressaltar que as participantes foram

avaliadas também apd6s as 12 semanas e 6 meses depois. Os resultados
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apresentaram uma melhora nas capacidades fisica e melhora na densidade éssea do
grupo intervencado com relacdo aos seus niveis basais, porém esses efeitos diminuem
guando avaliados 6 meses depois, no que se refere a composi¢ao corporal, ndo foram
encontradas diferencas significativas entre os grupos.

Em contrapartida, o estudo de Beavers et al. (2017), analisou a DMO de 123
participantes, sendo 60 para o Treinamento resistido (TR) e 63 para o Treinamento
Aerdbico (AT), idosos versus adultos idosos sobrepeso e obesos durante um
programa de perda de peso que teve duracdo de 5 meses, foram subdivididos em dois
estudos randomizados, onde o primeiro randomizou os participantes na modalidade
treinamento resistido organizado em 3 vezes por semana com 8 exercicios
distribuidos em membros superiores e membros inferiores realizando 3 séries de 10
repeticbes com carga de 70% de 1RM, sendo eles: supino inclinado, leg press, leg
extension, leg curl sentado, panturrilha sentada, remada composta, triceps press e
rosca direta. No segundo estudo os participantes realizaram um treinamento aerdbico
de 30 minutos na esteira, no qual foi organizado em 4 vezes na semana.

Ainda no estudo de Beavers et al. (2017), os participantes foram submetidos a
uma intervencao dietética para acelerar o processo de perda de peso em 5% no
decorrer do estudo, tendo 2 refeigcBes preparada por cozinheiras e o café da manha
preparado por eles, juntamente com uma suplementacéo de calcio e vitamina D. O
estudo concluiu que os participantes que realizaram o treinamento de forca mais a
restricdo caldérica mantiveram os niveis da DMO inalterados, ja nos participantes que
fizeram o treino aerdbico mais restricdo calorica, houve diminuicdo da DMO no quadril
e no colo do fémur, porém na coluna lombar houve um aumento em ambas as
intervengdes, no entanto, os resultados sugerem o TF junto a RC para preservar a
DMO.

Huovinen et al. (2016), investigaram os efeitos de uma intervencado de 16
semanas de treinamento resistido sobre a DMO de 37 mulheres com idade média de
71 anos que possuiam for¢ca muscular diminuida, os treinos eram realizados 3 vezes
por semana com duracdo de 60 minutos. Para analise do risco relativo de 10 anos foi
utilizado o FRAX que é uma ferramenta capaz de identificar o risco relativo de 10 anos
para fraturas 6sseas e também a DMO do quadril. Os exercicios de resisténcia
utilizados foram direcionados a grupamentos musculares maiores, 0S exercicios
foram: Leg press, prensas toracicas, fileiras sentadas, flexdes abdominais, extensdes

das costas flexdes de perna sentadas e abducdo de quadril, os avaliados realizaram
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3 séries de 8 a 15 repeticdes com uma carga de 50 a 80% de (RM) e era ajustada ao
perceber a melhora, além disso, a cada més a forca era avaliada para acompanhar a
sua evolucao.

Por fim, Huovinen et al. (2016), concluiram que o treinamento resistido pareceu
melhorar a DMO do quadril em 6%, isso pode ter ocorrido devido ao aumento da
massa 0ssea, houve também uma melhora da osteocalcina total, no entanto, ndo
houve alteracdo em outro marcadores 6sseos, além disso, 0 RR de 10 anos para
fraturas permaneceu inalterado.

Aponta-se como limitagdo dos estudos avaliados, o pouco tempo de
intervencao realizado nas pesquisas, tendo em vista que, em nenhum dos estudos
inseridos nesta pesquisa os participantes realizaram a intervencdo com frequéncia
semanal total, além disso, existe o viés de faltas permitidas pelos estudos, isso pode
comprometer os resultados. Outra limitagdo encontrada nos estudos foi a falta de
informacédo dos niveis de condicionamento fisico dos idosos em alguns estudos, nos
demais sentiu-se a necessidade de comparar a DMO dos idosos participantes ativos
com os sedentarios, tendo em vista que a pratica regular € fundamental para melhorias
na DMO.

CONSIDERACOES FINAIS

Com base nos estudos inseridos nesta revisdo sistematica, conclui-se que, o
treinamento de forga apresenta melhorias na densidade mineral 6ssea dos idosos, em
contrapartida, alguns estudos também mostraram que a pratica do treinamento de
forca deve ser realizada de forma regular para que estes niveis alcancados se
mantenham preservados, promovendo assim uma manutengcdo na DMO dos idosos
evitando a diminuicdo da mesma.

Aléem disso, foi possivel observar melhorias na massa muscular e na
composicdo corporal de alguns idosos, esses sdo fatores importantes para a
prevencdo de quedas e consequentemente fraturas, proporcionando aos idosos
condicOes de realizar atividades diarias, autonomia e retardacdo dos processos de

envelhecimento.
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