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RESUMO: E crescente o nimero de pessoas idosas no Brasil e no mundo, de forma que, atualmente vem se
buscando muito meios de melhorar a qualidade vida e a capacidade funcional das pessoas na terceira idade. O
treinamento resistido tem sido alvo de varios estudos, a fim de comprovar sua eficiéncia na promogéao a sadde e
na melhoria das aptid@es fisicas em pessoas idosas. Nesse contexto, 0 objetivo desta pesquisa foi realizar uma
revisdo bibliogréafica sobre os beneficios do treinamento resistido na terceira idade, durante 0 més Agosto de
2021 utilizando as bases de dados Scielo (Scientif Eletronic Library Online), nas bases de dados da LILACS
(Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude), no CAPES (Portal de Periédicos da
Coordenacdo de Aperfeicoamento de Pessoal de Nivel Superior) e no Google Académico. Levantou-se um total
de 57 artigos, aplicando os critérios de inclusdo e exclusdo empregando os descritores: terceira idade, beneficios
e treinamento resistido. Para tanto 20 artigos foram excluidos, conforme os critérios de inclusdo estabelecidos.
Desses, 37 artigos foram selecionados para leitura minuciosa, e 20 artigos foram excluidos por ndo estarem em
conformidade com o método estabelecido. Foram encontradas 17 publicacfes que respondiam a questdo central
desta pesquisa e separadas em duas categorias (melhoria da capacidade funcional e melhoria da satde e qualidade
de vida). Os beneficios referidos nos estudos foram muitos, sendo os mais indicados: a melhoria da capacidade
funcional, como flexibilidade, mobilidade, forga fisica do individuo. Bem como, verificou-se que a musculagdo
traz melhoria da pressdo arterial e do perfil lipidico, prevenindo doencas e melhorando a qualidade de vida, entre
outros.

PALAVRAS-CHAVE: Treinamento Resistido, Terceira Idade, Revisdo Bibliogréfica.

INTRODUCAO funcionalidade e da qualidade de vida
(ZAITUNE et al., 2014).

Tendo em vista que, segundo o
Ministério da Saude, com o envelhecimento,
varias alteracdes fisioldgicas ocorrem no
organismo, como aumento do percentual de
gordura, elevacdo da pressdo arterial,
diminuicdo da flexibilidade, diminuicdo da
frequéncia cardiaca méxima, diminuigdo da
massa 0ssea e muscular, e uma diminuicao
gradual da forca de forma a diminuir as
capacidades motoras e funcionalidade do
individuo, e conforme o envelhecimento tende
a tem sacorpenia, e caracterizada por uma
progressiva reducdo de massa, forca e
desempenho musculares, pode estar associada
a diversas outras morbidades ocasionando
aumento do risco de eventos adversos como:
incapacidade fisica, perda da qualidade de
vida e até a morte (BRASIL, 2009).

Soma-se a isso, o fato que o
sedentarismo € um agravante, pois com 0
tempo o idoso torna-se inapto a certos tipos de
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Esse estudo apresenta uma breve
discussdo sobre a pratica da musculacdo para
pessoas que estdo na terceira idade (fase da
vida que se inicia aos 60 anos nos paises em
desenvolvimento, segundo a Organizacdo
Mundial da Saude - OMS). Sob o ponto de
vista bioldgico, os geriatras consideram na
Terceira idade: individuos entre 50 a 77 anos
(PONTAROLO; OLIVEIRA, 2008).

Dados estatisticos apontam que o
Brasil segue para se tornar um pais com a
maioria da populagéo idosa e nesse contexto,
de expectativa de vida ter elevado, a taxa de
sedentarismo atinge 64,4% entre as pessoas da
terceira idade, o que revela uma preocupacéo
com a qualidade de vida dessas pessoas
(IBGE, 2017).

Haja vista, que varios estudos
comprovam a associacdo da pratica de
atividades fisicas, entre elas o treinamento
resistido por idosos com a melhoria da
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atividades fisicas. Devido a preocupagdo
direcionada aos idosos, a pratica de atividades
fisicas tornou-se fundamental para uma boa
qualidade de vida dos mesmos, sendo a
musculacdo a pratica mais indicada.
(BENEDETTI; BENEDETTI, 2016).

Para que se compreenda melhor sobre
0s beneficios da musculacdo para a terceira
idade, cabe conhecer mais sobre a
musculacdo. A musculacdo é fundamentada
em treinamentos com pesos, sendo este
mecanismo mais eficiente na inferéncia de
respostas fisioldgicas ao exercicio (PINTO et
al., 2008).

A musculacéo trata-se assim, de uma
modalidade de exercicio, o qual planeja uma
rotina de praticas corporais no qual a forca
muscular é a qualidade fisica enfatizada, e
segundo alguns estudos, a musculacéo produz
resultados mais rapidos do que outros
exercicios (L1Z; ANDRADE, 2016).

Assim, o emprego do treinamento
resistido de musculagdo com pesos, em
programas de atividades fisicas bem
estruturadas tem como beneficios a
preservacdo da saude, melhora da aptiddo
fisica e recurso para tratamento de patologias
(QUEIROZ; MUNARO, 2012).

Diferente de como muitas pessoas
imaginam a musculacdo ndo serve apenas para
jovens com intuito de gerar musculos. Os
idosos podem sim fazer musculacdo e com

isso  ganhar  musculos, flexibilidade,
equilibrio, uma boa condicdo fisica e
especialmente  mental. Tanto que, a

musculacdo é avaliada como uma das
melhores atividades fisicas para pessoas da
terceira idade, visto que implica em um
trabalho individualizado, orientada por
professores especializados, além de que
demanda com facilidade o controle de carga,
de forma a ndo causar impacto sobre as
articulages (INACIO, 2011).

Assim,  problematizam-se  neste
estudo quais os beneficios da musculacéo
na/para populacéo da terceira idade? Além de
buscar verificar estratégias de intervencao
acerca da insercdo de um estilo de vida

saudavel atraves da pratica da musculagdo
para uma melhora funcional das pessoas
idosas, e assim obtendo uma melhor qualidade
de vida relacionada a saude.

Diante da relevancia do tema, faz-se
importante verificar o que se tem relatado na
literatura cientifica sobre como tem sido a
pratica musculacio e o0s beneficios
encontrados nela por idosos, a nivel nacional.

Portanto, o objetivo priméario deste
trabalno é analisar o0s beneficios da
musculacdo na/para populacdo da terceira
idade que participa de programas de treino
regularmente.

MATERIAL E METODO

Foi feita a analise de revisdo
sistematica de cunho exploratoria e descritiva,
de abordagem quantitativa que tratam sobre os
beneficios do Treinamento Resistido para as
pessoas na terceira idade.

Como critérios de inclusdo foram
considerados a producgéo cientifica artigos,
monografia, revistas que descrevessem 0s
beneficios da pratica regular de Treinamento
Resistido em individuos na terceira idade dos
anos de 2010 a 2020, escrito em Lingua
Portuguesa e Inglesa, e como critério de
exclusdo, os artigos, revistas que néo
apontassem 0s seguintes resultados sobre o
beneficio da préatica regular de Treinamento
Resistido em individuos na terceira idade dos
anos de 2010 a2020.

A coleta dos dados foi realizada pelo
método descritivo, que tem o objetivo de
proporcionar informagdes sumarizadas dos
dados contidos no total de elementos da
amostra estudada. A resposta, para o problema
de pesquisa: Quais o0s beneficios do
Treinamento Resistido para as pessoas da
Terceira Idade? Consideraram-se como
descritores para o levantamento da producéo
académica: Treinamento Resistido, Terceira
Idade, Reviséo Bibliogréafica.

Para tanto, por intermédio do
levantamento da producéo cientifica buscou-
se a base de dados Scientific Electronic
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Library Online (SCIELO), nas bases de dados
da Literatura Latino-Americana e do Caribe
em Ciéncias da Saude (LILACS), Literatura
Internacional em Ciéncias da Salde
(PUBMED), no portal de periodicos da
Coordenacéo de Aperfeicoamento de Pessoal
de Nivel Superior (CAPES) e no Google
Académico. Levantou-se um total de 57
artigos, nas bases de dados, dos quais em um
primeiro  momento, 20 artigos foram
excluidos apds aplicacdo dos critérios: foram
excluidos 01 estudo por estar indisponivel, 01
por estar inferior ao periodo previamente
selecionado, 10 por estarem duplicados, 02
por serem artigos de revisao, 02 por serem de
outro idioma, 02 por serem teses e
dissertagdes, 02 por apresentarem apenas
titulo e resumo, restando apenas, 37, dos

quais, ap6s a leitura minuciosa, 20 ndo
atendiam ao objetivo central da pesquisa, 0
que possibilitou ao final, a inclusdo de 17
artigos para serem analisados a fim de
subsidiar a revisdo de literatura (Figura 1).
Para a analise dos dados,
inicialmente foi realizada a leitura minuciosa
do resumo de cada trabalho cientifico.
Mediante a leitura, procedeu-se pela
categorizacdo dos achados da seguinte forma:
categoria 1 — beneficios da musculagdo para
salde e qualidade de vida; e categoria 2 —
beneficios da musculacdo para capacidade
funcional. Como procedimento de analise
optou-se pela apresentacdo dos resultados em
quadros conforme categorias estruturadas

Figura 1 — Fluxograma das etapas para a selecdo dos artigos desta revisdo integrativa, 20

Estudos identificados nas bases de dados (n = 57):
LILACS (n=10)/ SIELO (n =15) / CAPES (n = 12)/ Google
Académico (n = 20)

Total de estudos excluidos apos
aplicagdo dos critérios (n = 20)

Indisponiveis (n = 01)
Inferiores ao periodo selecionado
(n=01)

Aurtigos de revisdo (n = 02)
Outro idioma (n = 02)

Tese (n = 02)
Titulo e resumo (n = 02)

integra
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Duplicados (n = 10)
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Fonte: Dados da pesquisa, 2020
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RESULTADOS

A seguir, pode-se verificar em dois
quadros que contém a literatura cientifica
levantada, num total de 17 artigos, que
mostrar 0 entendimento sobre os beneficios da
musculacao para pessoas da terceira idade

e dividi-las em dois quadros, o primeiro
quadro aponta 9 autores e o segundo quadro
aponta 8 autores, apresenta os resultados
encontrados nos estudos sobre os beneficios
da musculagéo para pessoas da terceira idade,
que apontaram beneficios para saude e
melhoria das capacidades funcionais.

Quadro 1. Beneficios da musculacdo para melhoria da capacidade funcional.

AUTOR E ANO

BENEFICIOS APONTADOS

Teixeira; Corte, 2011

Valores significativamente maiores para estatura, equilibrio.

Fachineto et al., 2012

Aumento de mobilidade articular.
Aumenta independéncia.
Maior autonomia.

Medeiros et al., 2014

Maior destreza na realizacdo de suas atividades.
Valores significativamente maiores para estatura.

Coelho et al. 2014

Aumento de mobilidade.
Aumento da flexibilidade.
Aumento da forca

Benvenutti; Vianello; Braz, 2015

Melhor equilibrio.
Melhora nas habilidades motoras.

Lopes et. AL., 2015

Aumenta independéncia.
Maior autonomia.

Andrade et al., 2016

Prevencdo da atrofia muscular.
Aumento de mobilidade.
Aumento de elasticidade.

Aumento de forca.
Aumento de resisténcia muscular.

Medeiros et AL., 2017

Melhoria da capacidade funcional

Fonseca et AL., 2018

Aumento da independéncia.
Previne quedas.

Fonte: Dados da pesquisa, 2020.

O quadro 1 apresenta os resultados
encontrados nos estudos sobre os beneficios
da musculagéo para pessoas da terceira idade,
gque apontaram um aumento para saude e
melhoria das capacidades funcionais.

A partir do quadro, é pertinente
destacar que, por ordem de indicacdo, esse
valor de resultados é decorrente da capacidade
funcional que so o treino pode resultar, os
beneficios mais apontados foram: aumentos
da mobilidade, (3), aumento da independéncia
(3), maior autonomia (2), aumento da forca

(2), melhor equilibrio (2), aumento da
resisténcia muscular (1), Maior destreza na
realizacdo de suas atividades (1), valores
significativamente maiores para estatura (1),
melhor capacidade funcional (1); prevencgéo
de quedas (1), prevencédo da atrofia muscular
(1) aumento da elasticidade (1).

Conforme o resultado citado no
quadro mostra os beneficios durante o periodo
de treino, mostrando que, acompanhado com
um profissional de educagéo fisica orientando
na periodizacdo conforme os resultados para
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pessoas da terceira idade.

Quadro 2. Beneficios da musculacdo para satde e melhoria de qualidade de vida.

AUTOR E ANO

BENEFICIOS APONTADOS

Civinski; Montibeller; Braz, 2011

Prevencdo de doencas.

Teixeira; Corte, 2011

Diminui quedas e lesdes promovendo mais salde

Jarke et al., 2013

Auxilia na inclusédo social.
Melhora o controle da pressdo arterial e do perfil lipico

Lopes et al., 2015

Recuperacdo dos componentes basicos da estrutura corporal e da forca
fisica do individuo.
Melhora o controle da pressdo arterial e do perfil lipidico.

Medeiros et al., 2017

Motiva os praticantes a desenvolver suas atividades cotidianas.

Fonseca et al., 2018

Auxilia na inclusdo social.

Yabuuti et al., 2019

Combate o sedentarismo e reduz as doencas associadas.
Aumenta a expectativa de vida dos praticantes.

Prevencdo de doencas.

Mesquita et al., 2020

Melhora na sociabilidade.
Aumenta vontade de viver.

Fonte: Dados da pesquisa, 2020.

O quadro 2 apresenta os resultados
encontrados nos estudos sobre os beneficios
da musculacdo para pessoas da terceira idade,
que apontaram beneficios para salde e
melhoria da salde e qualidade de vida. Nele
pode se verificar que, por ordem de indicacdo:
Prevencao de doencas (3), melhora o controle
da pressao arterial e do perfil lipidico
(2),recupera 0s componentes bésicos da
estrutura corporal da forca fisica do individuo
(1); combate o sedentarismo e reduz as
doencas associada (1), aumenta a expectativa
de vida dos praticantes(1), melhora na
sociabilidade (1); aumenta vontade de
viver(1); motiva os praticantes a desenvolver
suas atividades cotidianas diminui quedas e
lesbes promovendo mais saude(1). Resulta na
melhoria fisica e da salde na qualidade vida,
pois 0s resultados contribuem e/ou
influenciam diretamente no dia-dia do idoso,
sabendo que na maioria das vezes o idoso com
0 passar do tempo sofre alguns problemas e
com o treinamento tem como base a promogéo
do envelhecimento saudavel.

DISCUSSAO

Sobre os resultados encontrados nos
estudos sobre os beneficios da musculagédo

para pessoas da terceira idade, que apontaram
beneficios para salde e sua capacidade
funcional, segue o entendimento dos autores:

Os estudos apontam que a pratica de
musculacdo na terceira idade traz beneficios
na qualidade funcional para os praticantes,
pois, segundo estudos de Andrade et al.,
(2016) e de Coelho et al., (2014), a
musculacdo previne a atrofia muscular, e traz
mais mobilidade articular e elasticidade,
forca, resisténcia muscular o que é muito
importante na terceira idade, fase em que
ocorre a evolucdo da degeneracdo das
capacidades funcionais. Os estudos estdo de
acordo com o entendimento de Gault e
Willems (2015), os quais explicam que, a
pratica da musculacdo na terceira idade
contribui significativamente com a melhora
das condigdes gerais do ser humano a médio e
longo prazo, obtendo-se um menor desgaste
fisico, mais seguranca e satde. Mas ressaltam
0s autores que a intensidade deve ser
adequada e respeitar a individualidade
bioldgica dos idosos,

Lopes et al., (2015) e Fonseca et al.,
(2018), afirmam que o idoso se sente mais
independente e com maior autonomia, pois 0
aumento da capacidade funcional trazido pela
musculacdo  previne quedas. Civinski,
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Montibeller e Braz, (2011), afirmam que a
musculacao leva o idoso a se reintegrar e viver
com mais independéncia e saude, prevenindo
as doencas que ocorrem durante o processo de
envelhecimento.

Defende 0 mesmo pensamento Souza
(2019), o qual explica que a préatica de
atividades fisicas, em especial a musculacdo é
considerada um fator de melhora da saude
global da populacdo: aumenta mobilidade, a
forca e com isso traz maior independéncia
funcional aos praticantes da terceira idade,
sendo assim uma importante medida de
intervencdo de quedas, sendo cada vez mais
indicada para essa faixa etéria.

Os estudos de Medeiros et al., (2014)
e de Benvenutti, Vianello, Braz, (2015)
Teixeira; Corte, (2011), indicam além da
independéncia funcional, a préatica regular da
musculacao traz maior destreza na realizacédo

de suas habilidades motoras, valores
significativamente maiores para estatura,
equilibrio.

Sobre os resultados encontrados nos
estudos sobre os beneficios da musculagédo
para pessoas da terceira idade, que apontaram
beneficios para saide e melhoria da saude e
qualidade de vida, segue o entendimento dos
autores:

Pode-se observar que, dois estudos
apontaram para melhoria da capacidade
apresentada na diminuicdo do numero de
quedas e do bom desenvolvimento das
atividades cotidianas sem depender de ajuda,
sem dores articulares (MEDEIROS et al.,
2017; TEIXEIRA; CORTE, 2011). Segue a
mesma conclusdo o estudo de Marquez et al.,
(2016), que afirma o aumento de forca € um
fator decisivo para melhorar o desempenho
das pessoas nas atividades cotidianas e nas
tarefas domeésticas, como varrer, levantar-se
da cadeira entre outras.

O estudo de Lopes et al., (2015),
afirma que o treinamento de forga realizado na
terceira idade € um meio de diminuir, retardar
ou mesmo reverter a perda da capacidade
funcional e torna-se um aliado na recuperacao
dos componentes basicos da estrutura

corporal e da forca fisica do individuo,
melhora o controle da pressdo arterial e do
perfil lipidico, favorecendo uma melhora de
sua qualidade devida. Yabuuti et al., (2019),
concordam que melhora qualidade de vida, no
sentido de combater o sedentarismo e reduzir
as doengas associadas, aumentando a
expectativa de vida dos praticantes. Ambos 0s
estudos, de Lopes et al., (2015) e de Yabuuti
et al., (2019) estdo de acordo com o de
Marquez et al., (2019) que também afianca
que a musculacédo reduz a gordura corporal, a
pressdo arterial e as de dores na lombares e
artriticas comuns na terceira idade em pessoas
sedentarias.

Mesquita et al., (2020), também
indicam a musculacdo na terceira idade para
melhoria da saude e qualidade de vida,
afirmando que observaram em seu estudo,
melhora na sociabilidade e questdo emocional
(mais vontade de viver).

Portanto, por meio da musculacéo, é
possivel auxiliar pessoas na terceira idade a
transformar esse periodo em uma experiéncia
gratificante, para que esta ndo seja apenas um
periodo de inatividade e exclusdo social, mas
sim uma nova e bem-sucedida etapa da vida
(JAREK et al., 2013; FONSECA et al., 2018).
Mesmo porque, Oliveira, Bertolini, Benedeti,
(2012), afirmam que a capacidade de
adaptacdo fisioldgica das pessoas na terceira
idade a musculacdo € a mesma de pessoas
mais jovens.

De forma que se pode verificar que a
literatura é unanime ao afirmar a importancia
da musculacdo na terceira idade como
qualidade de vida aos idosos. Neste sentido
ressalta Queiroz (2019) que, apesar da
musculagdo ser e uma atividade fisica que
exija mais esforco do corpo, também é
responsavel por melhorar a satde e bem-estar
geral, e pode ser feita por pessoas que ja
passaram dos 60 anos, desde que tenha um
profissional da area especializado.

CONCLUSAO

Diante do contetdo apresentado
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;
pode-se concluir que por meio da pratica de  CONTRIBUICAO DOS AUTORES
programas de musculacdo com orientacdes e
rotinas corretas de exercicios indicadas por Fabio Diniz da SILVA:
professores devidamente preparados, as Busca de dados, andlise de dados e

pessoas na terceira idade poderdo minimizar
as alteragdes fisiologicas associadas ao
aumento da idade, melhorar sua capacidade
funcional, ter mais salide e consequentemente,

elaboracdo do manuscrito.

Elizédngela de Souza BERNALDINO:
Desenho e concepcgdo do estudo, anélise de
dados e elaboracdo do manuscrito.

melhor qualidade de vida.

BENEFITS OF STRONG TRAINING FOR THIRD AGES

ABSTRACT: The number of elderly people in Brazil and in the world is growing, so that, nowadays, many means
are being sought to improve the quality of life and the functional capacity of elderly people. Resistance training
has been the subject of several studies in order to prove its efficiency in promoting health and improving physical
fitness in elderly people. In this context, the objective of this research was to carry out a literature review on the
benefits of resistance training in old age, during the month of August 2021 using the Scielo (Scientif Electronic
Library Online) databases, in the LILACS (Latin Literature) databases -American and Caribbean in Health
Sciences), at CAPES (Portal of Journals of the Coordination for the Improvement of Higher Education Personnel)
and at Google Academic. A total of 57 articles were raised, applying the inclusion and exclusion criteria using the
descriptors: third age, benefits and resistance training. For this, 20 articles were excluded, according to the
established inclusion criteria. Of these, 37 articles were selected for thorough reading, and 20 articles were
excluded for not complying with the established method. Seventeen publications were found that answered the
central question of this research and separated into two categories (improvement in functional capacity and
improvement in health and quality of life). The benefits mentioned in the studies were many, being the most
indicated: the improvement of the functional capacity, such as flexibility, mobility, physical strength of the
individual. As well, it was found that weight training improves blood pressure and lipid profile, preventing diseases
and improving quality of life, among others.

KEYWORDS: Resistance Training, Senior Citizens, Literature Review.
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