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RESUMO

Introdugao: o envelhecimento populacional estd ocasionando uma inversdo na pirdmide
etaria. E se caracteriza como um conjunto de fatores que modificam com o decorrer do tempo,
causando a reducdo da capacidade funcional, intervindo negativamente na massa muscular e
saude do idoso. Logo, o exercicio fisico manifesta-se como Otima intervengao, pois além de
produzir satisfagcdes, ainda auxilia na manutencao corporal e na prevencao e tratamento de
enfermidades. Objetivo: analisar as discussdes cientificas acerca dos efeitos e modelos de
exercicios fisicos na for¢a muscular de idosos. Método: revisdo narrativa de literatura
realizada na base de dados PubMed, utilizando os descritores ‘’aging’’, “physical exercise’’,
“’aged’” e “’Muscle Strength’” em inglés. Dos 134 resultados encontrados, dez preencheram
os critérios de selecdo do estudo. Resultados: a Europa foi o continente com mais estudos
selecionados, com 90%. Tiveram estudos nos quais os critérios incluiam os idosos com
alguma debilitagdo fisica. Treinamento resistido, yoga, danga, caminhada nordica,
treinamento inercial em equipamento exclusivo e treinamento pliométrico foram encontrados
nos programas de exercicios. Como métodos de avaliagdo da forga, fizeram parte dos
programas os testes de 1RM, Cyklotren, flexdo de cotovelo, e o teste de sentar e levantar.
Conclusao: por meio das intervengdes nos estudos, ou seja, dos programas de exercicios
fisicos propostos, observou-se que em todas as pesquisas o exercicio fisico aumentou a forga
muscular dos idosos.
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THE EFFECTS OF PHYSICAL EXERCISE ON ELDERLY MUSCLE STRENGTH:
A NARRATIVE REVIEW

ABSTRACT

Introduction: population aging is causing an inversion in the age pyramid. And it is
characterized as a set of factors that change over time, causing a reduction in functional
capacity, interfering negatively in the muscle mass and health of the elderly. Therefore,
physical exercise manifests itself as an excellent intervention, because in addition to
producing satisfaction, it also helps in body maintenance and in the prevention and treatment
of diseases. Objective: to analyze the scientific discussions about the effects and models of
physical exercises on the muscle strength of the elderly. Method: narrative literature review
carried out in the PubMed database, using the descriptors "aging", "physical exercise", "aged"
and "Muscle Strength" in English. Of the 134 results found, ten met the study selection criteria.
Results: Europe was the continent with the most selected studies, with 90%. There were
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studies in which the criteria included the elderly with some physical impairment. Resistance
training, yoga, dance, Nordic walking, inertial training on dedicated equipment and
plyometric training were found in the exercise programs. As strength assessment methods, the
IRM, Cyklotren, elbow flexion, and the sit-and-stand test were part of the programs.
Conclusion: through the interventions in the studies, that is, the proposed physical exercise
programs, it was observed that in all studies, physical exercise increased the muscle strength
of the elderly.
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INTRODUCAO

Atualmente, com o aumento gradativo de idosos no mundo, o envelhecimento
populacional estd ocasionando a inversao na piramide etaria. No Brasil, entre 2012 e 2022, a
populagao de idosos foi a que mais cresceu, com taxa de 4% ao ano. Ainda, estima-se que esta
populagdo deve atingir 41,5 milhdes em 2030, chegando em 2060 com 73,5 milhdes de
idosos.! Junto com este crescimento acelerado, os problemas de satde aparecem
proporcionalmente, sendo os mais recorrentes: as doencas cronicas, redugdo sensorial,
limitacdes fisicas, isolamento social € complicagdes psicologicas.?

Segundo a OMS, o envelhecimento ativo permite sensagdes de bem-estar ao idoso.’
Nesse sentido, o exercicio fisico regular ¢ visto como uma 6tima intervencao, pois além de
produzir estas satisfagdes, ainda auxilia na manutencdo corporal e ajuda na prevencao e
tratamento de enfermidades.* Entretanto, cabe também ao idoso identificar sua atividade
favorita e ver qual o melhor ambiente para pratica-la, a fim de seguir um programa de
exercicio fisico sem interrupgdo.'”

O envelhecimento se caracteriza como um conjunto de fatores que modificam com o
decorrer do tempo, causando a reducdo da capacidade funcional do individuo e mudando os
sistemas fisiologicos principais.?> Com essa reducao, a massa e forca muscular, bem como o
desempenho intelectual tendem a influenciar negativamente o estado de saude do idoso, sendo
a forca muscular um interessante marcador de satde.* > Baixos niveis de forca muscular estio
relacionados a problemas comuns nesta etapa da vida. Osteoporose e infarto agudo do
miocérdio sdo alguns dos variados transtornos que acometem estes individuos.®

Sendo assim, a capacidade muscular torna-se essencial na realizagdo de exercicio
fisico e, sobretudo nas tarefas didrias, proporcionando condi¢des de saude e bem-estar aos
idosos.” Além disso, o aumento da capacidade funcional traz a esta populagdo maior
autonomia e independéncia no cotidiano, o que resulta na redu¢do de doencas cronicas ou
outras situagdes que possa debilitar ainda mais o idoso.?

Dessa forma, apresentar as caracteristicas que envolvem o processo de envelhecimento
e relaciond-las junto com a capacidade dos idosos ¢ de fundamental importancia. A aplicagao
de programas de exercicios fisicos durante esta etapa da vida auxilia tanto na redugdo de
comportamentos sedentarios como na preservacao da saude mental e fisica. Sendo assim, o
presente estudo teve como objetivo analisar as discussdes cientificas existentes na literatura
acerca dos efeitos do exercicio fisico na for¢ga muscular de idosos.

METODO

Esta pesquisa se caracteriza como uma revisdo narrativa de literatura, uma vez que
apresenta estudos cientificos sobre temas especificos em curto espaco de tempo, e discorre em
cunho narrativo, possibilitando ao leitor compreender e discutir conforme o contexto.'!

O estudo realizou-se através de buscas de artigos de ensaios clinicos randomizados no
banco de dados PubMed, identificando as pesquisas que apresenta a selecdo de palavras
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baseada nos Descritores em Ciéncia da Satude (DeCS), na qual os temos “’aging’’, “physical
exercise’’, “’aged’’ e “’Muscle Strength’” em inglés foram utilizados como estratégia de busca.
Os artigos publicados do dia 01 de janeiro de 2018 ao dia 31 de margo de 2022 foram
procurados para pesquisa. Para a escolha dos estudos, a sele¢dao envolveu 4 fases: na primeira
a leitura dos titulos; quando os titulos fossem pertinentes, a leitura do resumo era feita na
segunda parte; na terceira a leitura na integra; ja na quarta e ultima, aqueles estudos que se
relacionaram diretamente com o objetivo proposto foram escolhidos. Os artigos que ndo
estavam disponibilizados de maneira completa e gratuita no momento, foram excluidos da

selecao.



Figura 1 — Fluxograma de busca, analise e selecao dos estudos para a revisao
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RESULTADOS E DISCUSSOES

Foram selecionados 10 estudos pertinentes através da estratégia de busca que serao
apresentados e discutidos por meio de categorias teméticas referentes aos tipos de programas
de exercicios, testes utilizados nas avaliagdes, sexo ¢ idade.
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Dos achados considerados por meio do quadro 1, observa-se que todos os estudos
foram publicados nos ultimos 4 anos e que somente um estudo do ano de 2018. A Polodnia,
com trés artigos contemplados neste estudo, foi o pais com mais artigos selecionados.
Posteriormente, Italia e Espanha, ambos com dois, e seguidos de Austria, Noruega, Coreia do
Sul, todos com um. Assim, percebe-se que a Europa foi o continente com o maior numero de
pesquisas encontradas, com 90% do total dos estudos.

Quanto a populagdo, a idade dos participantes foi de 60 a 85 anos, sendo estes
qualificaveis para tais estudos. Em alguns estudos apresentados no quadro 1, os idosos tinham
algum tipo de doenga ou qualquer debilitagdo fisica, tais como: osteopenia, no artigo 3;
osteoporose e fratura vertebral, no estudo 4; depressdo e dependéncia de locomog¢do na
pesquisa nimero 6.

Os testes realizados para avaliar a forca muscular dos estudos selecionados foram: 1
repeticdo maxima (1-RM), o qual avaliou a for¢a tanto dos membros superiores quanto
inferiores; dinamometro hidraulico, que consta em um teste simples e confidvel através da
forca de preensao manual; senior fitness test, que engloba uma série de testes para mensurar
outras valéncias fisicas além da forga, e que nesse caso foram utilizados os testes de sentar
para levantar, onde avalia-se os membros inferiores por meio das vezes que o participante
consegue sentar ¢ levantar durante 30s, e o teste de flexao de cotovelo, o qual avalia a forca
pelo numero de flexdes durante os 30s; Cyklotren, usado para mensurar a forca de membros
inferiores e superiores, onde o individuo fica sentado em uma cadeira e o dispositivo avalia a
forca em condigdes inerciais.

Todos os estudos mostraram aumento de forga muscular, independentemente do tipo
de exercicio fisico. Ainda referente ao quadro, oito das dez intervencdes foram de 12 semanas,
sendo cinco destas 3 vezes por semana e trés 2 vezes por semana. Além disso, no primeiro
artigo a intervengdo foi de 1 més e 14 dias sendo 2 vezes por semana, € no artigo de nimero
9, o estudo foi de 5 a 7 dias com 2 sessoes diarias, uma na manha e outra no periodo da noite.
Os programas contaram com diversos tipos de exercicios fisicos, dentre eles, o mais praticado
foi o treinamento resistido. Também, tiveram programas sendo realizados como exercicios
pliométricos, caminhada noérdica, e até mesmo, de yoga com danca coreana, este tltimo no
artigo de numero 7.

O treinamento resistido ¢ caracterizado como uma resisténcia na qual o principal
objetivo ¢ fazer uma forga contraria ao esforco desenvolvido pela atividade fisica, onde tém
muitos efeitos positivos, sobretudo na forga muscular.'> Em uma pesquisa realizada na China,
com 27 idosos saudaveis entre 67 e 83 anos, observou aumento significativo da forca
muscular.!> Também, através de um estudo com homens idosos de 60 a 72 anos de idade, e
intervencao de 2 vezes por semana durante 5 meses, ou seja, 20 semanas, demonstrou que a
produgio de forga isométrica méaxima aumentou significativamente.'*



Em relacdo aos programas de exercicios fisicos envolvendo a yoga e danga coreana
juntos, ndo foram encontrados artigos cientificos em que pesquisasse o efeito destes dois
juntos sobre a forca, caracterizando assim o estudo identificado como pioneiro. Porém, em
um estudo com 31 mulheres idosas com baixo nivel de atividade fisica, mostrou que a yoga
melhorou a forga muscular tanto dos membros inferiores quanto superiores.'> Além disso, em
outra pesquisa, agora com jovens de 18 a 27 anos de ambos os sexos, também mostrou efeitos
positivos na forga muscular.'® No que tange a danca, um estudo com 10 idosos e duracdo de
3 de meses e com intervencao de 1 vez na semana, apontou que nao houve beneficios quanto
a forga muscular.'” Sendo assim, sugere-se que a danca, quando envolvida em programas com
objetivo no aumento de forga, seja realizada por mais de uma vez na semana ou realizada com
outro tipo de exercicio, para que possa potencializar os resultados.

Dentre os tipos de exercicios ja citados, a caminhada nordica trata-se de uma forma
facil e segura na realizacdo do exercicio, visto que ¢é praticada somente com bastdes.'® Dois
estudos'® 2° abordaram este tipo de exercicio na for¢a muscular de idosos com mais de 63
anos de ambos os sexos, e alcancaram efeitos positivos no aumento da for¢a muscular. Ambos
os estudos contaram com intervencdes de 3 meses e com sessoes de 3 vezes na semana. Em
outro estudo, no qual a intervengdo foi com a caminhada convencional, a for¢a muscular
também cresceu significativamente.?! J4 em relagdo ao treinamento pliométrico que ¢
considerado uma op¢do segura para a pratica com idosos,??> observou-se por meio de um
programa de doze semanas com a intervencao do exercicio de subir no banco melhora a for¢a
muscular em mulheres de 65 a 73 anos idade.?’

CONCLUSAO

Sendo assim, por meio das intervengdes nos estudos, ou seja, dos programas de
exercicios fisicos propostos, observou-se que em todas as pesquisas o exercicio fisico
aumentou a forca muscular dos idosos, e os diferentes tipos de planejamentos se
demonstraram surpreendentes, uma vez que ndo sé o treinamento de resisténcia muscular se
mostrou efetivo, mas também exercicios de yoga combinados com a danga coreana se
tornaram eficaz na melhora da forca muscular para esta populacio. Ainda, segundo os achados
e as discussoOes propostas, observou-se que os programas dos exercicios que tiveram melhoras
significativas foram realizados de duas ou mais vezes por semana. Porém, para qualquer
planejamento de treinamento de forca, torna-se necessario avaliar a magnitude do efeito
acerca dos exercicios, pois neste estudo nao foi discutido esta grandeza.
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