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RESUMO

Introducéo: A prescricdo no treinamento de forca deve ser realizada com base
na combinacéo de diferentes variaveis como a intensidade da carga, o numero
de repeticdes e séries, a ordem dos exercicios, a frequéncia semanal e intervalo
de descanso entre as séries. Ao prescrever treinamento para a populacao idosa
por uma questdo de seguranca intensidades de carga baixas tém sido muito
utilizadas, porém alguns estudos tém apresentado resultados melhores na forca
muscular com intensidade de carga moderada. Objetivo: Analisar o efeito de
intensidade de carga leves e moderadas sobre a forca muscular de idosos.
Método: Este estudo foi uma revisao de literatura que utilizou as bases de dados
cientificos para encontrar estudos relacionados ao tema. Foram consultadas as
bases de dados o Scientific Electronic Library Online (SciELO), MEDLINE
(PubMed), Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude
(Lilacs). O periodo de busca ocorreu entre junho e agosto de 2022. Para
encontrar esses estudos foram combinadas as palavras chaves na lingua inglesa
e portuguesa treinamento de forga “strength training”, treinamento resistido
“‘resistance training’, treinamento com peso “‘weight training”, idoso “elderly”,
envelhecimento “aged” e adultos mais velho “older adult”. Os critérios de
exclusdo foram estudos duplicados e estudos néo disponiveis na integra. Para
os critérios de inclusédo foram artigos publicados com pelo menos 6 semanas de
treinamento, estudos com idosos, estudos que foram comparados diferentes
intensidades de carga, estudos obtiveram avaliacdo na forca muscular de idosos.
Os critérios de exclusao foram estudos duplicados e estudos ndo disponiveis na
integra. Resultado: A partir dos resultados obtidos dos artigos, atenderam a
problematica de 4 estudos, sendo incluidos na presente reviséo de literatura um
estudo de Taaffe et al., (1996), Vasilios |. Kalapotharakos et al., (2004), Fatouros
et al., (2005) e Otsuka et al., (2022). Conclusédo: Portanto, o treinamento de
forca apresenta melhoras na densidade mineral 6ssea dos idosos, sendo que
diferentes cargas devem ser utilizadas e que deve ser praticado de forma regular
para que obtenha a manutencéo na densidade mineral 6ssea dos idosos.

Palavras-chave: Envelhecimento, Sarcopenia, Treinamento de Forca.



ABSTRACT

Prescription in strength training should be based on a combination of different
variables such as load intensity, number of repetitions and series, order of
exercises, weekly frequency and rest interval between series. When prescribing
training for the elderly populationfor safety reasons, low load intensities have
been widely used, but some studies have shown better results in muscle strength
with moderate load intensity. To analyze the effect of light and moderate load
intensity on muscle strength in the elderly. This study was a literature review that
used scientific databases to find studies related to the topic. The databases were
consultedScientific Electronic Library Online (SciELO), MEDLINE(PubMed),Latin
American and Caribbean Literature on Health Sciences(Lilacs)sr The search
period took place between June and August 2022. In order to find these studies,
the keywords in English and Portuguese were combined “strength training”,
“‘resistance training”, “weight training”, elderly “elderly”, aging “aged” and older
adults “older adult”.Exclusion criteria were duplicate studies and studies not
available in full.for the criteriaThe inclusion criteria were articles published with at
least 6 weeks of training, studies with the elderly, studies that compared different
load intensities, studies that evaluated muscle strength in the elderly. Exclusion
criteria were duplicate studies and studies not available in full. Based on the
results obtained from the articles, 4 studies addressed the problem, including a
study by Taaffe et al., (1996), Vasilios |. Kalapotharakos et al., (2004), Fatouros
et al., (2005) and Otsuka et al., (2022). Therefore, strength training presents
improvements in the bone mineral density of the elderly, and different loads must
be used and that it must be practiced on a regular basis in order to maintain the
bone mineral density of the elderly.

Key words: Aging, Sarcopenia, Strength Training.



INTRODUGCAO

O treinamento de forga € caracterizado por um agrupamento de exercicios
com a finalidade de melhorar o condicionamento fisico e melhorar o
desempenho. Este quando corretamente prescrito pode trazer diversos
beneficios para a saude e bem-estar de diferentes populacées como jovens,
doentes cronicos e idosos, (PRESTES et al., 2016; FLECK e KRAEMER, 2017).
Diferentes adaptacdes podem ser obtidas através do treinamento de forga,
dentre as principais pode ser destacado o aumento da forgca muscular, a
hipertrofia muscular e consequentemente a melhora da capacidade funcional.

Para a obtencdo dos beneficios oferecidos pelo treinamento de forca, se
faz necessario a manipulagdo de diversas variaveis do treinamento como a
intensidade da carga, o nimero de repeticdes e séries, a ordem dos exercicios,
a frequéncia semanal, o intervalo de descanso entre as séries e sessfes (ACSM,
2009). A sistematizacao desse treinamento promove beneficios inclusive para os
idosos, através do aumento da forca e resisténcia muscular.

Diferentes variaveis sdo manipuladas para realizar uma prescricdo
adequada no treinamento de for¢ca (FLECK e KRAEMER, 2017). Uma variavel
importante para a populacéo idosa é a intensidade de carga, esta contribui para
melhoria e reducdo da sarcopenia e melhora na qualidade de vida do idoso.

Na sarcopenia, o exercicio fisico melhora a composicdo corporal,
equilibrio, velocidade de marcha e também desempenhos fisicos dos idosos
(SITENOAR, 2022). Uma das medidas mais eficazes para prevencdo da
sarcopenia é o treinamento de for¢a, no qual melhora tanto nas adaptactes
quanto no estimulo da hipertrofia, permitindo mais aumento da massa corporal
e uma boa qualidade vida diante do seu bem estar (PADILLA COLON,2014).

Para idosos em geral é utilizado cargas mais leves e movimentos mais
lentos. Uma revisdo sistematica de 2015 (BORDE et al., 2015) indicou que
intensidade de carga menores que variavam entre 40% e 60% de 1 RM e
duracéo da repeticdo proximo a 6 segundos apresentam bons resultado para a
populacdo idosa. Porém, alguns estudos recentes tem indicado bons resultados
para forgca muscular com intensidades e cargas mais moderadas, isto é: 70 a
80% de 1 RM (OTSUKA; YAMADA; MAEDA,2022). Na pratica muitos

profissionais utilizam intensidade de carga leves para a populacao idosa, muitas



vezes por desconhecer o efeito e a seguranca de se utilizar intensidades
moderadas.

Dessa forma, esse estudo foi analisar, artigos cientificos abordando a
tematica principal do estudo, destacando os diversos beneficios que a pratica do
treinamento resistido pode promover na terceira idade em relacado a melhoria da

qualidade de vida.

MATERIAIS E METODOS

Caracterizacdo da Pesquisa

Este estudo foi uma reviséo de literatura que utilizou as bases de dados
cientificos para identificar estudos ja existentes e publicados sobre o tema da
pesquisa. Segundo Cooper & Hedges (1994), revisdes da literatura sdo
caracterizadas pela andlise e pela sintese da informacédo disponibilizada por
todos os estudos relevantes publicados sobre um determinado tema, de forma a
resumir o corpo de conhecimento existente e levar a concluir sobre o assunto de

interesse.

Critérios de Incluséo e Exclusao

Os critérios de inclusdo para os estudos encontrados foram: artigos
publicados com humanos, estudos com treinamento de pelo menos 6 semanas,
estudos com idosos, estudos comparando diferentes intensidades de carga,
estudos que avaliaram a for¢ca muscular de idosos. Os critérios de exclusdo

foram estudos duplicados e estudos ndo disponiveis na integra.

Procedimentos

Foram consultados e utilizados nas bases de dados o Scientific Electronic
Library Online (SciELO), MEDLINE (PubMed), Literatura Latino-Americana e do
Caribe em Ciéncias da Saude (Lilacs). O periodo de busca ocorreu entre junho

e agosto de 2022. Para encontrar esses estudos foram combinadas as seguintes



palavras chaves na lingua inglesa e portuguesa como treinamento de forga
“strength training”, treinamento resistido “resistance training’ e treinamento com
peso “weight training”, idoso “elderly”, envelhecimento “aged” e adultos mais
velho “older adult”. Serdo utilizados os operadores booleanos, ou seja, uma
estratégia para encontrar artigos cientificos juntamente com as palavras chaves,

como, (AND, OR e NOT) com finalidade de aderir resultados mais relevantes.

RESULTADOS

A partir dos resultados obtidos dos artigos, atenderam a problematica de 4
estudos, sendo incluidos na presente revisédo de literatura um estudo de Taaffe
et al., (1996), Vasilios |. Kalapotharakos et al., (2004), Fatouros et al., (2005) e
Otsuka et al., (2022). A tabela 01 apresenta uma breve sintese sobre os estudos.

Autor/Ano Amostra Protocolo Principais Resultados
Taaffe et al, Trinta e seis Foram 52 semanas de Nao houve diferenca
(1996) pessoas treinamento. entre 0s grupos para

Idade: (65-79 Realizaram exercicios gue forca na extensdo do
anos) consistiu em trés series de leg joelho ou em qualquer
(IMC, kg/m3) < press, extensao de joelho e flexdo momento para leg
que 30 de joelho, 3 dias da semana. press ou flexdo do
Intensidade A carga para o grupo IE foi de 80% joelho. A aparente
elevada (IE), n° de uma repeticdo maxima (1-RM) maior trajetéria  no
=12; para sete repeticdes. ganho de forca
Intensidade A carga para o grupo IL foi 40% de muscular no leg press

leve (IL), n°® = (1-RM) para 14 repeticOes. forca para o grupo IE
13; entre a linha de base e
Grupo controle 3 meses nao foi
(CO), n° =11. significativa (P = 0,17).

A investigacdo desses
resultados revelou a
manutencdo da DMO
no grupo IE apés 52
semanas de
treinamento
(+1,0+1,0%), enquanto
uma diminuicdo
(P<0,05)

foi observada em
ambos os grupos IL (-
2,2+0,5%) e CO (-
1,8+0-6%).



Vasilios l.
Kalapotharakos
et al., (2004)

Fatouros et al.,
(2005)

Otsuka et al.,
(2022)

Trinta e trés
participantes
idade: (60-74
anos),
Intensidade
elevada (IE), n°
= 11 sendo 7
mulheres e 4
homens 64,6 +
51;
Resistencia
moderada (RM)
n° =12 sendo 8
mulheres e 4
homens 65,7 +
4,2;

Grupo controle
(CO), n° = 10
sendo 6
mulheres e 4
homens 64,4 +
3,4.

Cinquenta e
dois homens
idade: (65 -79
anos),

Grupo controle
(CO); n = 14);
Intensidade
leve (IL); (n =
18);
Intensidade
elevada (IE); (n
= 20).

Cinquenta
participantes
Idade: (50-79
anos);

Sem exercicio;
n° = 17
pessoas;
Exercicio baixa
intensidade; n°
= 16 pessoas;
Exercicio
intensidade
moderada; n° =
17 pessoas;

Foram 12 semanas de
treinamento resistido.

Realizaram exercicios de
extensdo do joelho, flexdo do
joelho, extensdo do cotovelo,
flexdo do cotovelo, supino e
puxada do grande dorsal.

Carga utilizada para IE foi de 80%
de 1-RM.

Carga utilizada para RM foi de
60% de 1-RM.

Passaram por 24 semanas de
treinamento de forca no corpo
inteiro seguido por um periodo de
destreinamento de 48 semanas.
Realizaram (10 exercicios, duas a
trés séries/ exercicio).

Com a forca da parte superior e
inferior do corpo, poténcia
anaeroébica realizaram os (teste de
Wingate) e mobilidade (tempo e
ida, caminhar, subir escadas).

O programa de treinamento teve
duracéo de 24 semanas.
Realizaram ressonancia
magnética (RM)], dupla energia X
absorciometria de raios (DXA) e
analise de bioimpedancia elétrica
sao ferramentas para avaliar a
quantidade ou qualidade
muscular.

O peso de treinamento foi de 40%
1-RM no grupo exercicio baixa
intensidade e 60% 1-RM no grupo
exercicio intensidade moderada.
Todo o treinamento foi de 3 séries
de 14 repeticdes.

O grupo IE teve
significativamente
maiores melhorias para
o 1-RM de todas as
variaveis (extensdo e
flexdo do joelho, total
de membros inferiores,
flexdo de cotovelo,
extensdo de cotovelo,
membros  superiores,
supino e puxada do
grande dorsal) do que o
grupo RM (p < 0,001)
ou o grupo controle (p <
0,001), e o grupo RM
apresentou melhorias
significativamente
maiores do que as do
grupo controle (p <
0,001).

Embora o treinamento

de baixa intensidade
tenha melhorado
(p,0,05) forca (42—
66%), poténcia

anaerébica (10%) e
mobilidade (5-7%), o

treinamento de alta
intensidade  provocou
maiores ganhos
(p,0,05) (63— 91% em
forca, 17-25% em
poténcia  anaerobica,

9-14% em mobilidade).

Os efeitos significativos
da intervencdo foram
encontrados na AST do
musculo da coxa na RM
entre 0 exercicio
intensidade moderada
e grupos sem
exercicio. Baixa
intensidade por 24
semanas apenas
aumentou a CSA do
quadriceps. A
alteracdo percentual da
CSA do mdusculo da
coxa apos 24 semanas
de exercicio
intensidade moderada
foi maior do que a da
perna massa magra em
DXA.

Fonte: Dados da autora. (2022)



DISCUSSAO

O presente estudo teve como objetivo analisar diante das evidéncias
cientificas o efeito da intensidade de carga em idosos a fim de verificar se ha
melhores resultados com determinados tipos de cargas, para tanto foi realizado
uma revisdo de literatura. Nesta revisdo foram incluidos quatro artigos originais
no qual os temas se relacionavam com o objetivo da presente pesquisa. No que
se refere a intensidade de carga em idosos, os estudos encontrados mostram
que o treinamento de for¢a pode trazer diversos beneficios para for¢a dos idosos,
dentre os fatores apresentados pelos autores estdo o maior recrutamento de
unidades motoras quando cargas moderadas séo utilizadas, isso é confirmado
por Prestes et al., (2016). Quando corretamente prescrita, a carga pode gerar
adaptacdes para o aumento da forga muscular e da capacidade funcional.

No estudo de Taaffe et al., (1996) foi investigado o efeito do treinamento
resistido (TR) na forca de idosos. Foi realizado uma intervencao de 52 semanas
de treinamento sendo realizado 3 vezes por semana, no qual executaram 3
séries por exercicio sob os efeitos comparativos no treinamento da forca
muscular em 36 pessoas idosas, que foram divididas em 3 grupos, sendo eles:
grupo intensidade elevada que realizou 80% de uma repeticdo maxima (1-RM)
para 7 repeticdes, grupo intensidade leve que realizou 40% de uma repeticao
maxima (1-RM) para 14 repeti¢des e o grupo controle que néo treinou.

No estudo de Taaffe et al. (1996) a composicao corporal dos idosos foram
avaliados por absorciometria de raios X de dupla energia e histomorfometria
(DEXA) e a forca foi avaliada através do teste de 1-RM e diante dos resultados
do estudo ndo foram verificadas diferengas significativas na forga muscular
através dos protocolos de exercicio com carga leves ou moderadas. Um ponto
gue pode ser destacado desse estudo é o fato de que o grupo que treinou com
carga moderadas nao tiveram reducdo na densidade mineral 6ssea (DMO),
enguanto o grupo que treinou com carga leves identificou apds as 52 semanas
uma redugéo de 2,2% na DMO. Esse fator deve ser considerado ao prescrever
treinamento de forga para idosos, uma vez que ha uma maior probabilidade de
desenvolver osteoporose nesse publico.

Neste mesmo sentido Vasilios et al. (2004), avaliou 33 participantes com

faixa etaria 60 a 74 anos durante 12 semanas realizaram alguns exercicios para



investigar os efeitos do treinamento de alta e moderada carga. Os participantes
foram divididos em 3 grupos: Grupo intensidade elevada que realizou 80% de
uma repeticdo maxima (1-RM), grupo resisténcia moderada utilizou 60% de (1-
RM) e grupo controle. Os resultados deste estudo confirmam que tanto os
programas de treinamento de resisténcia de alta e moderada intensidade podem
produzir aumento de forca e massa muscular em idosos. Em comparacao, o
treinamento de alta carga pode causar maiores incrementos em 1-RM e massa
muscular do que no treinamento de resisténcia moderada.

Utilizar carga moderadas no treinamento de forga para idosos parece ser
uma estratégia interessante que pode ser implementada apds as primeiras
semanas de adaptacdo ao treinamento. No estudo de Fatouros et al. (2005), foi
analisado os efeitos do treinamento de forca e do destreinamento na forga
muscular de 52 homens idosos saudaveis por 48 semanas apos realizarem 2 a
3 séries de 10 exercicios. Era utilizados exercicios de corpo inteiro na parte
superior e inferior, poténcia anaerdbica e mobilidade. Os resultados obtidos
deste estudo foi que o treinamento de intensidade elevada foi mais eficaz do que
o treinamento de intensidade leve na melhora da forga, pressao arterial (PA) e
funcao fisica em homens idosos inativos. Além disso, a intensidade elevada (IE)
manteve os ganhos induzidos pelo treinamento na funcéo fisica de forma mais
eficaz do que o treinamento de intensidade leve (IE) durante o destreinamento.

Otsuka et al. (2022), investigaram os efeitos de uma intervencéao de 24
semanas de treinamento resistido de 50 participantes idosos. A composicao
corporal foi avaliada através de ressonancia magnética (RM), dupla energia X
absorciometria de raios (DEXA) e andlise de bioimpedancia elétrica afim de
avaliar a quantidade e qualidade muscular. Foi dividido os participantes em 3
grupos: Grupo sem exercicio, exercicio baixa intensidade com 40% de 1-RM e
exercicio intensidade moderada 60% de 1-RM, totalizando o treinamento em 3
séries de 14 repeticoes.

Nesse estudo os autores concluiram que o exercicio resistido com
intensidade moderada melhorou a quantidade e qualidade muscular medida por
RM, enquanto com baixa intensidade apenas aumentou a quantidade muscular
em pessoas de meia-idade e idosos. Dessa forma pode ser uma estratégia
interessante para os idosos utilizar diferentes cargas ao longo do programa de

treinamento onde carga moderadas podem contribuir mais com o aspecto forga



e carga leves além de ndo sobrecarregar as articulagbes podem favorecer
ganhos na massa muscular ou no minimo evitar as perdas decorrentes da idade.

Diferentes estudos salientaram que as pessoas idosas obtém capacidade
significativas de desenvolver forga, para explorar essa potencialidade deve
também utilizar de carga moderadas e pesadas. A intensidade elevada também
promoveu melhora na DMO que é um fator muito importante para idosos no
sentido da prevencdo da osteoporose, um aspecto fundamental para as
capacidades funcionais e manutencao da vida cotidiana dos mesmos a fim de

uma melhor qualidade de vida.

CONSIDERACOES FINAIS

Diante dos estudos analisados pelos diversos autores nesta revisdo de
literatura, conclui-se que, o treinamento de for¢ca proporciona diversos beneficios
aos idosos assim como melhorias na densidade mineral éssea e na prevencao
da osteoporose, no entanto, os estudos relataram que € necessario realizar a
pratica de treinamento de forca de forma moderada, sendo que diferentes cargas
devem ser utilizadas no treinamento para idosos com a finalidade de promover
a manutencao da DMO priorizando a preservagao da mesma.

Além disso, se fez necesséario observar grandes melhorias através da
musculacao, o qual proporciona mais seguranca aos idosos para a realizacéo de
atividades diarias, autonomia e manterem-se ativos na sociedade, melhorando
a massa muscular e a composicao corporal. Contudo, observa-se que o

treinamento de forca é necessario para o envelhecimento tornado assim

benéfico para a independéncia e qualidade de vida.
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