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RESUMO

O processo do envelhecimento ¢ acompanhado do declinio de varios sistemas, ocorrendo
a diminuicdo de massa muscular e da densidade 6ssea, o aumento da massa adiposa, o que pode
resultar no desenvolvimento de doencas cronicas nao transmissiveis, no aumento do risco de
quedas e, consequentemente de fraturas. Também ¢ relatado o desenvolvimento de um quadro de
inflamacdo crdnica, o que, muitas vezes, estd relacionado com a perda de massa muscular, com o
aparecimento de déficit cognitivo e de doencas neurodegenerativas. Desse modo, esses fatores
afetam negativamente a qualidade de vida dos idosos. Assim, um programa de treinamento
resistido pode ser implementado na rotina de idosos a fim de melhorar a sua satde e qualidade de
vida. Diante disso, a presente revisao bibliografica teve como objetivo analisar, de que modo o
treinamento resistido pode promover beneficios a populagdo idosa quanto ao aumento de forca e
massa muscular, funcionalidade do musculo esquelético e sua relagdo quanto aos marcadores
inflamatorios. Para embasar o presente trabalho, buscou-se artigos, preferencialmente publicados
a partir de 2015, no portal “PubMed”, que tratassem da utilizagdo de protocolos de treinamento
resistido em idosos, sem a combinagdo com treinamento aer6bio ou com alguma intervencao
alimentar. A partir dessa pesquisa e da andlise do conteido da bibliografia encontrada,
constatou-se que o treinamento resistido ¢ capaz em promover o aumento da for¢a ¢ de massa
muscular em idosos, o que estaria relacionado com melhoras na fun¢do fisica, quanto a
mobilidade e equilibrio, diminuindo, portanto, o risco de quedas, aumentando a independéncia do
idoso para as tarefas diarias. Além da funcionalidade do musculo esquelético, estudos indicaram
os beneficios do treinamento na redugao do quadro de inflamagao cronica, promovendo melhoras

nas fungdes cognitivas desses individuos, e prevenindo o declinio da massa muscular. Portanto,
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em razdo dos beneficios elencados acima, ¢ importante incluir um programa de treinamento
resistido na rotina do idoso, uma vez que ¢ uma forma ndo medicamentosa de promover a satde

dessa populagao.
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INTRODUCAO

O processo de envelhecimento ¢ acompanhado do declinio de diversos sistemas,
ocorrendo a diminui¢do da massa muscular e da densidade dssea e o aumento da massa adiposa,
resultando na diminui¢do da performance fisica. Esses fatores podem elevar o risco no
desenvolvimento de doengas cronicas, bem como no aumento de quedas e, consequentemente, de
fraturas (Fisher et al., 2014). Além disso, isso pode afetar negativamente a independéncia e a
qualidade de vida dessa populacdo (Lavin et al., 2019).

O envelhecimento também estd relacionado com o desenvolvimento de quadro de
inflamacdo sistémica cronica, o qual ¢ associado com a perda de massa muscular e da
funcionalidade do musculo esquelético (Fragala et al.,, 2019). Ademais, o desequilibrio
inflamatorio atinge o sistema nervoso de idosos, podendo provocar déficit cognitivo, levando ao
desenvolvimento de doengas degenerativas (Chupel et al, 2017).

Uma maior aptiddo fisica relacionada a for¢a muscular esta associada a um menor risco
cardiometabolico, bem como menor risco de limitagdes funcionais (ACSM, 2018). Desse modo,
o treinamento resistido pode ser implementado na rotina de idosos como meio de aprimoramento
de aspectos quanto a forca, ao aumento de massa muscular, e a saide metabolica (Fisher et al.,
2014). Esses beneficios estariam relacionados com a melhora da mobilidade e equilibrio
(Morganti et al., 1995), refletindo positivamente no dia a dia de idosos, nas suas tarefas didrias
quanto a habilidade e autonomia (Smolarek et al., 2016), aumentando a qualidade do musculo
esquelético, reduzindo o risco de quedas e hospitalizagdes (Fragala et al., 2019).

Diante disso, o objetivo da presente revisdo bibliografica ¢ analisar, de modo geral, os
beneficios proporcionados a populagdo idosa decorrente do treinamento resistido, quanto ao
aumento de forca e massa muscular, funcionalidade do muasculo esquelético e sua relagao quanto

aos marcadores inflamatorios
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2 METODOLOGIA

Para embasar a presente revisao bibliografica, buscou-se artigos publicados a partir de
2015, através do portal PubMed, utilizando-se os seguintes termos: “resistance training”,
“strength training”, “inflammation”, “old person”, “aging”, "elderly". Foram incluidos alguns
estudos anteriores a 2015 em decorréncia de sua qualidade e importancia.

Selecionou-se os artigos que apresentaram uma relagdo entre intervencdes com
treinamento resistido e seus efeitos em idosos. Foram excluidos aqueles que envolveram

protocolos combinando treinamento resistido com aerdbio ou treinamento resistido com controle

de alimentacao.

3 EFEITOS DO TREINAMENTO RESISTIDO EM IDOSOS

3.1 MELHORA DA FUNCIONALIDADE EM IDOSOS

Conforme o American College of Sports Medicine - ACSM (2018), a forca muscular
tende a reduzir com a idade, especialmente em individuos acima dos 50 anos. Esse fator esta
relacionado com o risco de quedas e fraturas em idosos (Fisher et al., 2014). Desse modo, a
prescricao de treinamento resistido ¢ muito importante para essa populagdo (ACSM, 2018) a fim
de promover aumento de forca, o que esta associado ao ganho de massa muscular, mobilidade e
equilibrio, que sdao importantes na prevengao de fraturas e dependéncia (Morganti et al., 1995).

Conforme as diretrizes do ACSM (2018), ¢ recomendada, para o aumento de forga
muscular em idosos, a prescricdo de treinamento de forca com frequéncia semanal de, no
minimo, duas vezes, com intensidades entre 40 a 50% de 1RM para iniciantes, avancando 60 a
80% de 1RM, com 1 a 3 séries por exercicio. O ACSM postula ainda que deve-se incluir
exercicios mono e multiarticulares. E se no treinamento forem executadas de 6 a 10 repeti¢cdes
em alta velocidade, deve-se utilizar carga leve a moderada, de 30 a 60% de 1RM (ACSM, 2018).

O treinamento resistido executado em velocidades altas, além promover o aumento de
forca muscular, bem como o da area da seccao transversa do musculo, assim como em um
programa de treinamento com cargas altas, ele ¢ capaz de produzir efeitos mais expressivos na

funcionalidade de idosos para a realizagdo das tarefas didrias, se comparado a um treinamento
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executado em velocidade mais lenta (Cook et al., 2019). Isso deve-se pelo fato de a performance
para as tarefas didrias e o risco de quedas estar mais relacionado com a poténcia muscular, que
pela for¢a (Ramirez-Campillo et al., 2014; Gibson; Sayers, 2010).

Com o envelhecimento, a poténcia muscular sofre um declinio mais rapido em
comparacdo a for¢a (Ramirez-Campillo et al., 2014), principalmente ap6s os 60 anos (Gibson;
Sayers, 2010). Além disso, conforme Cadore et al. (2014), essa capacidade estd mais fortemente
relacionada com a performance em testes funcionais, do que a for¢ca muscular na populagao
idosa, uma vez que seus beneficios sao melhores transferidos para a velocidade de caminhada,
tendo em vista que as adaptacdes decorrentes do treinamento sdo especificas para a tarefa (Cook
et al., 2019).

Desse modo, verifica-se que o treinamento resistido é capaz de promover ganhos de forca
e promover beneficios a funcionalidade do idoso nos mais diversos protocolos, conforme exposto
acima, mas desde que respeitada uma frequéncia minima semanal. Desse modo, ¢ importante
considerar a individualidade do aluno idoso para prescrever um programa de treinamento

resistido adequado para ele.

3.2 EFEITOS DO TREINAMENTO RESISTIDO NA INFLAMACAO CRONICA EM IDOSOS

Com o processo do envelhecimento, também ocorre o aumento da inflamagao sistémica, a
qual estaria associada com os mecanismos de perda de massa muscular e da funcionalidade do
musculo esquelético (Fragala et al.,, 2019), no desenvolvimento de doengas cronicas nao
transmissiveis, como diabetes tipo 2 e doengas cardiovasculares (Calle; Fernandez, 2010; Woods
et al., 2012) e no declinio cognitivo (Chupel et al, 2017). Assim, o treinamento resistido pode ser
utilizado como uma estratégia ndo medicamentosa para atenuar o quadro inflamatério decorrente
do envelhecimento e, consequentemente, reduzindo seus efeitos deletérios (Woods et al., 2012).

Como efeito agudo e cronico do treinamento resistido, ocorre o aumento da expressao de
citocinas anti inflamatorias, como a IL-10, atenuando a agdo de citocinas inflamatorias (Calle;
Fernandez, 2010; Chupel et al., 2017). E relatada a redugdo dos niveis das citocinas
inflamatorias, como a TNF-alfa e a IL-6, como efeito cronico do treinamento. Ambas citocinas
estdo relacionadas com alteragdes na sensibilidade a insulina, além da reducdo do marcador

inflamatorio CRP, que estd associado com doengas cardiovasculares (Calle; Fernandez, 2010).
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Além disso, a TNF-alfa ¢ uma citocina relacionada ao processo catabolico, e os resultados
do estudo, além de sugerir que ela estd relacionada com a perda de massa muscular em
decorréncia do envelhecimento. Assim, o treinamento resistido pode atenuar a sua expressao no
musculo esquelético (Greiwe et al., 2001; Phillips et al., 2010), retardando o declinio da funcao
muscular (Greiwe et al., 2001).

Foi demonstrado também que o aumento na concentrag¢do de IL-10, como consequéncia
do treinamento resistido ¢ capaz de diminuir o quadro inflamatério em idosos pelo seu efeito anti
inflamatoério, estando relacionado com a melhora da cognicao nesses individuos (Chupel et al.,
2017; Smolarek, 2016).

Isso demonstra que o treinamento resistido pode ser utilizado como um meio eficiente de
intervengdo contra o quadro inflamatdrio aumentado pelo envelhecimento, diminuindo, assim, a

perda de massa muscular e o declinio cognitivo.

4 CONCLUSOES

A presente revisao bibliografica teve como objetivo analisar, de modo geral, os beneficios
proporcionados a populacao idosa decorrente do treinamento resistido, quanto ao aumento de
massa muscular, na melhora da funcionalidade do musculo esquelético e na diminuicao de
marcadores inflamatorios.

Dentre os artigos pesquisados, foram encontrados diferentes protocolos para promover as
adaptagcdes desejadas, provando que o treinamento resistido € capaz de aumentar a massa
muscular e a forca em idosos, o que ¢ de extrema importancia na prevencdo de quedas nessa
populacdo. Foi verificado também que o treinamento com contra resisténcia ¢ capaz de
promover o aumento da funcionalidade muscular, melhorar o balango inflamatorio, levando a
uma melhora da cognicdo e reducdo do catabolismo muscular. Esses beneficios refletem
positivamente em aspectos relacionados a qualidade de vida na terceira idade. Desse modo, a
prescricao de treinamento resistido ¢ uma forma ndo medicamentosa de promover a saide na

populagao idosa.
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