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RESUMO  
 
Introdução: o envelhecimento populacional está ocasionando uma inversão na pirâmide 
etária. E se caracteriza como um conjunto de fatores que modificam com o decorrer do tempo, 
causando a redução da capacidade funcional, intervindo negativamente na massa muscular e 
saúde do idoso. Logo, o exercício físico manifesta-se como ótima intervenção, pois além de 
produzir satisfações, ainda auxilia na manutenção corporal e na prevenção e tratamento de 
enfermidades.  Objetivo: analisar as discussões científicas acerca dos efeitos e modelos de 
exercícios físicos na força muscular de idosos. Método: revisão narrativa de literatura 
realizada na base de dados PubMed, utilizando os descritores ‘’aging’’, “physical exercise’’, 
‘’aged’’ e ‘’Muscle Strength’’ em inglês. Dos 134 resultados encontrados, dez preencheram 
os critérios de seleção do estudo. Resultados: a Europa foi o continente com mais estudos 
selecionados, com 90%. Tiveram estudos nos quais os critérios incluíam os idosos com 
alguma debilitação física. Treinamento resistido, yoga, dança, caminhada nórdica, 
treinamento inercial em equipamento exclusivo e treinamento pliométrico foram encontrados 
nos programas de exercícios. Como métodos de avaliação da força, fizeram parte dos 
programas os testes de 1RM, Cyklotren, flexão de cotovelo, e o teste de sentar e levantar. 
Conclusão: por meio das intervenções nos estudos, ou seja, dos programas de exercícios 
físicos propostos, observou-se que em todas as pesquisas o exercício físico aumentou a força 
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 
1RM, 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.  
Keywords: Aging; Physical Exercise; Aged; Muscle Strength. 



 

INTRODUÇÃO 
 

Atualmente, com o aumento gradativo de idosos no mundo, o envelhecimento 
populacional está ocasionando a inversão na pirâmide etária. No Brasil, entre 2012 e 2022, a 
população de idosos foi a que mais cresceu, com taxa de 4% ao ano. Ainda, estima-se que esta 
população deve atingir 41,5 milhões em 2030, chegando em 2060 com 73,5 milhões de 
idosos.¹ Junto com este crescimento acelerado, os problemas de saúde aparecem 
proporcionalmente, sendo os mais recorrentes: as doenças crônicas, redução sensorial, 
limitações físicas, isolamento social e complicações psicológicas.² 

Segundo a OMS, o envelhecimento ativo permite sensações de bem-estar ao idoso.9 
Nesse sentido, o exercício físico regular é visto como uma ótima intervenção, pois além de 
produzir estas satisfações, ainda auxilia na manutenção corporal e ajuda na prevenção e 
tratamento de enfermidades.4 Entretanto, cabe também ao idoso identificar sua atividade 
favorita e ver qual o melhor ambiente para praticá-la, a fim de seguir um programa de 
exercício físico sem interrupção.10 

O envelhecimento se caracteriza como um conjunto de fatores que modificam com o 
decorrer do tempo, causando a redução da capacidade funcional do indivíduo e mudando os 
sistemas fisiológicos principais.³ Com essa redução, a massa e força muscular, bem como o 
desempenho intelectual tendem a influenciar negativamente o estado de saúde do idoso, sendo 
a força muscular um interessante marcador de saúde.4, 5 Baixos níveis de força muscular estão 
relacionados a problemas comuns nesta etapa da vida. Osteoporose e infarto agudo do 
miocárdio são alguns dos variados transtornos que acometem estes indivíduos.6 

Sendo assim, a capacidade muscular torna-se essencial na realização de exercício 
físico e, sobretudo nas tarefas diárias, proporcionando condições de saúde e bem-estar aos 
idosos.7 Além disso, o aumento da capacidade funcional traz a esta população maior 
autonomia e independência no cotidiano, o que resulta na redução de doenças crônicas ou 
outras situações que possa debilitar ainda mais o idoso.8 

Dessa forma, apresentar as características que envolvem o processo de envelhecimento 
e relacioná-las junto com a capacidade dos idosos é de fundamental importância. A aplicação 
de programas de exercícios físicos durante esta etapa da vida auxilia tanto na redução de 
comportamentos sedentários como na preservação da saúde mental e física. Sendo assim, o 
presente estudo teve como objetivo analisar as discussões científicas existentes na literatura 
acerca dos efeitos do exercício físico na força muscular de idosos. 
 
MÉTODO 
 

Esta pesquisa se caracteriza como uma revisão narrativa de literatura, uma vez que 
apresenta estudos científicos sobre temas específicos em curto espaço de tempo, e discorre em 
cunho narrativo, possibilitando ao leitor compreender e discutir conforme o contexto.11 

O estudo realizou-se através de buscas de artigos de ensaios clínicos randomizados no 
banco de dados PubMed, identificando as pesquisas que apresenta a seleção de palavras 
baseada nos Descritores em Ciência da Saúde (DeCS), na qual os temos ‘’aging’’, “physical 
exercise’’, ‘’aged’’ e ‘’Muscle Strength’’ em inglês foram utilizados como estratégia de busca. 
Os artigos publicados do dia 01 de janeiro de 2018 ao dia 31 de março de 2022 foram 
procurados para pesquisa. Para a escolha dos estudos, a seleção envolveu 4 fases: na primeira 
a leitura dos títulos; quando os títulos fossem pertinentes, a leitura do resumo era feita na 
segunda parte; na terceira a leitura na íntegra; já na quarta e última, aqueles estudos que se 
relacionaram diretamente com o objetivo proposto foram escolhidos. Os artigos que não 
estavam disponibilizados de maneira completa e gratuita no momento, foram excluídos da 
seleção. 



 

 
Figura 1 – Fluxograma de busca, análise e seleção dos estudos para a revisão 

 
   
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Fonte: banco de dados da pesquisa (2022) 
 
RESULTADOS E DISCUSSÕES 
 

Foram selecionados 10 estudos pertinentes através da estratégia de busca que serão 
apresentados e discutidos por meio de categorias temáticas referentes aos tipos de programas 
de exercícios, testes utilizados nas avaliações, sexo e idade. 
 
Quadro 1 - Amostras 

Nº e Autoria 
População e 
Programa de 

exercícios 
Objetivo Avaliação Conclusão 

1. Naczk et 
al. (Polônia, 
2020).24 

Mulheres e 
homens – 68 a 
85 anos; 
2x semana; 
6 semanas; 

Avaliar o impacto do treinamento 
inercial na força flexora e extensora 
de cotovelo e joelho.  

Cyklotren 
Teste de 
flexão de 
cotovelo 
Teste de 
levantar da 
cadeira 

O treinamento 
inercial melhorou 
a força muscular 
de membros 
inferiores em 
37,1-69,1% e 
inferiores em 
23,3%-40,6%. 

2. Pardo et 
al. (Espanha, 
2019). 25 

Mulheres e 
homens - 65 e 75 
anos;  
3x semana; 
12 semanas; 

Investigar os efeitos de 12 semanas 
de treinamento em circuito de 
resistência de moderada a alta 
intensidade na força muscular. 

1RM 

O estudo mostrou 
que o treinamento 
resistido a 60% 1-
RM a 80% 1-RM 
aumentou 
significativamente 
a força muscular 

Artigos identificados na 
base de dados: 

n: 134 

Id
en

tif
ic

aç
ão

 

Artigos restantes: 
n: 58 

Se
le

çã
o 

Artigos completos 
avaliados: 

n: 18 Le
itu

ra
 

Artigos incluídos na 
revisão: 

n: 10 In
cl

us
ão

 

Artigos que não estavam 
disponibilizados de maneira 

completa e gratuita: 
n: 8 



 

superior e 
inferior. 

3. Posch et 
al.(Austria, 
2019).26 

Mulheres e 
homens - 62 e 74 
anos; 
2x semana; 
12 semanas; 
 

Avaliar a eficácia de uma 
intervenção combinada de 
exercícios de equilíbrio, força e salto 
em um mini-trampolim na força dos 
membros superiores e inferiores. 

Teste de 
flexão de 
cotovelo                                    
Teste de 
levantar da 
cadeira  

O estudo 
demonstrou 
aumento de 35% 
da força em 
membros 
superiores e 36% 
em membros 
inferiores. 

4. Stanghelle 
et al. 
(Noruega, 
2020). 27 

Mulheres com 
mais de 65 anos; 
2x semana; 
12 semanas; 

Examinar as mudanças na 
velocidade habitual de caminhada e 
outros resultados relacionados à 
saúde 

Dinamômetro 
Teste de 
flexão de 
cotovelo                                    
Teste de 
levantar da 
cadeira 

Tanto a força dos 
braços 1,3, IC 
95% 0,25 a 2,29, 
p  = 0,015 como a 
das pernas 1,56, 
IC 95% 0,68 a 
2,44, p  = 0,001 
melhoraram. 

5. Van Roie 
et al. (Itália, 
2020). 28 

Homens entre 65 
e 73 anos; 
3x na semana; 
12 semanas; 

Investigar o efeito dos exercícios 
pliométricos na força dinâmica. 

 
1RM 
 

O grupo de 
treinamento 
resistido foi o 
único que 
melhorou a força 
máxima p = 
0,028. 

6. Woloszyn 
et al. 
(Polônia, 
2021).29 

Homens e 
mulheres de 68 a 
85 anos; 
2x semana; 
12 semanas; 

Avaliar a influência de exercícios 
físicos com elementos de terapia de 
movimento de dança (DMT) na 
força e outros componentes da 
aptidão dos membros superiores e 
no desempenho funcional geral 

Dinamômetro 
Teste de 
flexão de 
cotovelo 

A força de 
preensão manual 
direita e esquerda 
aumentaram 
significativamente 
em 6,77 kg (95% 
CI = 6,04–7,50) e 
8,05 kg (95% CI 
= 7,51–8,60), 
respectivamente. 

7. Yu Im et 
al. (Coreia 
do Sul, 
2019).30 

Mulheres com 
mais de 65 anos; 
3x semana; 
12 semanas; 

Avaliar os efeitos de um programa 
de exercícios combinados na força 
muscular. 

Teste de 
levantar da 
cadeira. 

O programa de 
exercícios 
combinados 
aumentou 
significativamente 
a força muscular 
em (p = 0,030). 

8. Campa et 
al. (Itália, 
2021).31 

Homens com 60 
anos ou mais; 
3x semana; 
12 semanas; 
 

Comparar os efeitos de exercícios 
suspensos versus treinamento 
combinado de peso corporal e 
bandas elásticas. 

Dinamômetro 

O grupo de 
treinamento em 
suspensão 
melhorou a força 
quanto ao grupo 
controle 40.1 ± 
9.0 * para 36.4 ± 
8.4 * 

9. Sáez de 
Asteasu et al. 
(Espanha, 
2020).32 

Homens e 
mulheres com 75 
anos ou mais; 
2x ao dia (manhã 
e noite); 
5 a 7 dias 
consecutivos; 

Avaliar os efeitos de uma 
intervenção de treinamento de 
exercício multicomponente na força 
muscular máxima dinâmica e 
isométrica. 

Dinamômetro 
1RM 

O grupo de 
intervenção 
apresentou um 
aumento de 19,6 
kg no 1RM no 
exercício de leg 
press e 9,4 no 
exercício de 
extensão do 
joelho. Além 



 

disso, no 
exercício supino 
reto o aumento foi 
de 4,0 kg 

10. 
Mieszkowski 
et al. 
(Polônia, 
2018).33 

Mulheres de 64 a 
75 anos; 
3x semana; 
12 semanas; 

Avaliar o impacto da dose de 
suplementação de Vitamina D3 e 
um programa de 12 semanas de 
treino de Caminhada Nórdica na 
força muscular. 

Dinamômetro 

Ambos os 
treinamentos 
combinados com 
a suplementação 
de vitamina D 
tiveram efeitos na 
força muscular p 
=0,0283. 

Fonte: elaborado pelo autor (2022) 
 
  Dos achados considerados por meio do quadro 1, observa-se que todos os estudos 
foram publicados nos últimos 4 anos e que somente um estudo do ano de 2018. A Polônia, 
com três artigos contemplados neste estudo, foi o país com mais artigos selecionados. 
Posteriormente, Itália e Espanha, ambos com dois, e seguidos de Áustria, Noruega, Coreia do 
Sul, todos com um. Assim, percebe-se que a Europa foi o continente com o maior número de 
pesquisas encontradas, com 90% do total dos estudos. 
  Quanto a população, a idade dos participantes foi de 60 a 85 anos, sendo estes 
qualificáveis para tais estudos. Em alguns estudos apresentados no quadro 1, os idosos tinham 
algum tipo de doença ou qualquer debilitação física, tais como: osteopenia, no artigo 3; 
osteoporose e fratura vertebral, no estudo 4; depressão e dependência de locomoção na 
pesquisa número 6.  

Os testes realizados para avaliar a força muscular dos estudos selecionados foram: 1 
repetição máxima (1-RM), o qual avaliou a força tanto dos membros superiores quanto 
inferiores; dinamômetro hidráulico, que consta em um teste simples e confiável através da 
força de preensão manual; senior fitness test, que engloba uma série de testes para mensurar 
outras valências físicas além da força, 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 e levantar durante 30s, e o teste de flexão de cotovelo, o qual avalia a força 
pelo número de flexões durante os 30s; Cyklotren, usado para mensurar a força de membros 
inferiores e superiores, onde o indivíduo fica sentado em uma cadeira e o dispositivo avalia a 
força em condições inerciais.  

Todos os estudos mostraram aumento de força muscular, independentemente do tipo 
de exercício físico. Ainda referente ao quadro, oito das dez intervenções foram de 12 semanas, 
sendo cinco destas 3 vezes por semana e três 2 vezes por semana. Além disso, no primeiro 
artigo a intervenção foi de 1 mês e 14 dias sendo 2 vezes por semana, e no artigo de número 
9, o estudo foi de 5 a 7 dias com 2 sessões diárias, uma na manhã e outra no período da noite. 
Os programas contaram com diversos tipos de exercícios físicos, dentre eles, o mais praticado 
foi o treinamento resistido. Também, tiveram programas sendo realizados como exercícios 
pliométricos, caminhada nórdica, e até mesmo, de yoga com dança coreana, este último no 
artigo de número 7. 

O treinamento resistido é caracterizado como uma resistência na qual o principal 
objetivo é fazer uma força contrária ao esforço desenvolvido pela atividade física, onde têm 
muitos efeitos positivos, sobretudo na força muscular.12 Em uma pesquisa realizada na China, 
com 27 idosos saudáveis entre 67 e 83 anos, observou aumento significativo da força 
muscular.13 Também, através de um estudo com homens idosos de 60 a 72 anos de idade, e 
intervenção de 2 vezes por semana durante 5 meses, ou seja, 20 semanas, demonstrou que a 
produção de força isométrica máxima aumentou significativamente.14  



 

Em relação aos programas de exercícios físicos envolvendo a yoga e dança coreana 
juntos, não foram encontrados artigos científicos em que pesquisasse o efeito destes dois 
juntos sobre a força, caracterizando assim o estudo identificado como pioneiro. Porém, em 
um estudo com 31 mulheres idosas com baixo nível de atividade física, mostrou que a yoga 
melhorou a força muscular tanto dos membros inferiores quanto superiores.15 Além disso, em 
outra pesquisa, agora com jovens de 18 a 27 anos de ambos os sexos, também mostrou efeitos 
positivos na força muscular.16 No que tange a dança, um estudo com 10 idosos e duração de 
3 de meses e com intervenção de 1 vez na semana, apontou que não houve benefícios quanto 
a força muscular.17 Sendo assim, sugere-se que a dança, quando envolvida em programas com 
objetivo no aumento de força, seja realizada por mais de uma vez na semana ou realizada com 
outro tipo de exercício, para que possa potencializar os resultados. 
  Dentre os tipos de exercícios já citados, a caminhada nórdica trata-se de uma forma 
fácil e segura na realização do exercício, visto que é praticada somente com bastões.18 Dois 
estudos19, 20 abordaram este tipo de exercício na força muscular de idosos com mais de 63 
anos de ambos os sexos, e alcançaram efeitos positivos no aumento da força muscular. Ambos 
os estudos contaram com intervenções de 3 meses e com sessões de 3 vezes na semana. Em 
outro estudo, no qual a intervenção foi com a caminhada convencional, a força muscular 
também cresceu significativamente.21 Já em relação ao treinamento pliométrico que é 
considerado uma opção segura para a prática com idosos,22 observou-se por meio de um 
programa de doze semanas com a intervenção do exercício de subir no banco melhora a força 
muscular em mulheres de 65 a 73 anos idade.23 
 
CONCLUSÃO 
 

Sendo assim, por meio das intervenções nos estudos, ou seja, dos programas de 
exercícios físicos propostos, observou-se que em todas as pesquisas o exercício físico 
aumentou a força muscular dos idosos, e os diferentes tipos de planejamentos se 
demonstraram surpreendentes, uma vez que não só o treinamento de resistência muscular se 
mostrou efetivo, mas também exercícios de yoga combinados com a dança coreana se 
tornaram eficaz na melhora da força muscular para esta população. Ainda, segundo os achados 
e as discussões propostas, observou-se que os programas dos exercícios que tiveram melhoras 
significativas foram realizados de duas ou mais vezes por semana. Porém, para qualquer 
planejamento de treinamento de força, torna-se necessário avaliar a magnitude do efeito 
acerca dos exercícios, pois neste estudo não foi discutido esta grandeza. 
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