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O EFEITO DO TREINAMENTO RESISTIDO SOBRE O EQUILIBRIO NOS IDOSOS:
UMA REVISAO INTEGRATIVA

Daniel Negreiros Sousa *
Paulo André Uchba Gomes ?

RESUMO

Uma das formas mais eficazes de reducao dos efeitos de perda de massa muscular
em idosos é o treinamento resistido, também conhecido como treinamento de forga
Ou com pesos, tornou-se uma das formas mais populares de exercicio para melhorar
a aptidao fisica e para condicionamento de atletas. Objetivando sistematizar os
achados em relacéo aos efeitos dos diferentes programas de exercicios na reducao
do risco de quedas em idosos. A pesquisa foi realizada por meio de artigos de revistas
cientificas, livros, anais de congressos, relatorios técnicos, e outros tipos de materiais,
assim como, para ser usado na pesquisa e recuperacdo de assuntos da literatura
cientifica nas fontes de informacgao disponiveis na Biblioteca Virtual em Saude (BVS)
como Revista de Medicina Desportiva Informa, Scielo, Caderno de Educacéo Fisica e
Esporte, EBSCO e CAPES. Os principais resultados foram que nos estudos
pesquisados e selecionados foi identificado melhora na capacidade funcional do
equilibrio diretamente relacionada a realizacdo de atividade fisica por meio do
treinamento resistido. Conclui-se que idosos praticantes de exercicio resistido de
forma regular possuem menor risco de quedas e melhor centro de equilibrio do que
idosos inativos.

Palavras-chave: Exercicio resistido; Equilibrio do idoso; Treinamento resistido para o
equilibrio.

ABSTRACT

One of the most effective ways of reducing the effects of muscle mass loss in the
elderly is resistance training, also known as strength training or weight training, it has
become one of the most popular forms of exercise to improve physical fithess and for
fitness conditioning. athletes. Aiming to systematize the findings in relation to the
effects of different exercise programs in reducing the risk of falls in the elderly. The
research was carried out through articles from scientific journals, books, conference
proceedings, technical reports, and other types of materials, as well as, to be used in
the research and retrieval of scientific literature subjects in the information sources
available in the Virtual Library in Health (VHL) as Revista de Medicina Desportiva
Informa, Scielo, Physical Education and Sport Notebook, EBSCO and CAPES. The
main results were that in the researched and selected studies, an improvement in the
functional capacity of balance was identified, directly related to the performance of
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physical activity through resistance training. It is concluded that elderly people who
regularly practice resistance exercise have a lower risk of falls and a better balance
center than elderly people who are inactive.

Keywords: Resistance exercise; Balance of the elderly; Resistance training for
balance.



1 INTRODUCAO

A saude e qualidade de vida sdo dois temas muitos relacionados, uma vez que
a saude contribui para melhorar a qualidade de vida dos idosos, néo significa apenas
saude fisica e mental, mais sim, que esses idosos estejam bem ndo sé com eles
proprios, nesse contexto, o idoso tem cada vez mais melhorar sua qualidade de vida
para poder conviver e viver melhor na sociedade, desempenhar bem suas fungdes do
cotidiano, nessa perspectiva, 0 treinamento resistido através da pratica da
musculacdo se apresenta como uma boa possibilidade para que este possa ter uma
boa aptidao fisica.

Diante dos aspectos mencionados, suje 0 objeto de estudo que trata do
treinamento resistido sobre o equilibrio no idoso. Quais sdo as possibilidades do
treinamento resistido para melhorar o equilibrio nos idosos?

Para responde essa pergunta, pode supor que, uma das formas mais eficazes
de reducdo dos efeitos de perda de massa muscular em idosos € o treinamento
resistido também conhecido como treinamento de for¢ca ou com pesos, tornou-se uma
das formas mais populares de exercicio para melhorar a aptidao fisica e para
condicionamento de atletas. Os termos treinamento de forca, treinamento com pesos
e treinamento resistido séo todos utilizados para descrever um tipo de exercicio que
exige que a musculatura corporal se movimente ou tente se movimentar) contra uma
forca oposta, geralmente exercida por um equipamento (FLECK, S. J.; KRAEMER,
W.J. 2017).

O treinamento resistido de alta intensidade em consonancia as abordagens
farmacoldgicas e nutricionais tradicionais auxiliam na melhorar de varios aspectos
fisiol6gicos altamente reduzidos com o passar dos anos, dentre eles podemos citar a
melhora da densidade 6ssea, manutencéo da forca devido a diminuicdo de perda de
tecido magro isento de gordura e manutencéo do equilibrio (LAYNE, NELSON et al,
1999).

Com o avanco da idade, os individuos mais velhos passam por varias
mudancas em seus corpos, incluindo diminuicdes nas secrecdes hormonais, atrofia
muscular e redugbes na densidade O&ssea. As alteragbes decorrentes do
envelhecimento tém efeitos drasticos, como a reducdo na forca muscular e na
capacidade cardiorrespiratéria determinantes para a perda da autonomia funcional do

idoso (FLECK; KRAEMER, 2017). Com o processo de envelhecimento, aumentos nos



hormdnios catdlicos e citocinas inflamatoérias podem ocorrer, aumentando, assim, a
guantidade da fragmentacgéao proteica e a inflamacao corporal (Roubenoff, 2003).

O envelhecimento saudavel é resultante da interacdo entre saude fisica e
mental. Assim, a atividade fisica tornasse relevante para a autonomia e interacéo
social. Dentre os tipos de atividade fisica encontra-se o treino resistido, definido como
uma modalidade de exercicios na qual sdo executados movimentos contra uma forga
de oposicadoll. A forca e a poténcia se manifestam na maioria das AVD, sendo
primordiais para a fungao, independéncia e qualidade de vida.

Para obter um melhor equilibrio, um individuo procura manter o seu centro de
massa corporal dentro dos seus limites de estabilidade, sendo determinada pela
habilidade em controlar a postura sem alterar a base de suporte.

O equilibrio € um processo complexo que depende da integracdo da visdo, da
sensacao vestibular e periférica, dos comandos centrais e respostas neuromusculares
e, particularmente, da forgca muscular e do tempo de reacdo. Um declinio da fungé&o
relacionado a idade pode ser demonstrado em todas as partes desses sistemas tendo
como resultado o fato de que uns tercos da populacdo acima de 65 anos sofrem
guedas a cada ano.

O objetivo desta revisao foi sistematizar os achados em relacéo aos efeitos dos
diferentes programas de exercicios na reducdo do risco de quedas em idosos.
Portando, baseado no contexto colocado acima, o presente estudo tem como objetivo
investigar na literatura cientifica o efeito do treinamento resistido sobre o equilibro em
idosos.

O trabalho se justifica pela hipétese empirica levantada pelo pesquisador onde
acredita que o efeito do treinamento de forca sobre tais parametros tera efeito positivo
na resposta do equilibrio e nos mecanismos relacionados ao envelhecimento. O
estudo tem uma grande relevancia para pesquisadores da area do treinamento fisico,

profissionais da educacdo fisica e estudantes de educacéo fisica



2 REFERNCIAL TEORICO

2.1 REPOSTA DO TREINAMENTO RESISTIDO NO EQUILIBRIO DO IDOSO

Durante muito tempo, na area de estudos do envelhecimento e atividade fisica,
a recomendacdo de exercicio para essa populacdo era predominantemente de
exercicios aerobios, principalmente a caminhada, por ser uma atividade acessivel aos
idosos e de facil execucdo. Depois tivemos o advento de outras atividades aerdbias,
como a natacdo e a hidroginastica, porém menos acessiveis a populagéo
desfavorecida economicamente. Exercicios de forca, ou resistidos, como a
musculacdo, ndo eram usualmente recomendados pela area meédica, pelo risco que
0s mesmos poderiam oferecer para idosos hipertensos ou cardiopatas, patologias
muito comuns em pessoas acima de 60 anos. Mas atualmente temos varios estudos
gue mostram a seguranca dos exercicios resistidos para idosos, inclusive hipertensos
e cardiopatas (Paula, Cunha; Tufamin, 2014; Queiroz, Kanegusuku; Forjaz, 2010;
ACMS, 2009).

O treinamento resistido resulta, de fato, em dano muscular a individuos idosos.
Contudo, o dano parece similar aquele observado em individuos jovens e, tal como
nos mais jovens, pode haver necessidade de ocorréncia de adaptacfes. Porém, dano
e dor extremos sdo, sem duvida, contraproducentes quanto a possibilitar recuperacao
e reparo normais. Programas de treinamento para pessoas idosas, como qualquer
programa de treino, devem ser monitorados cuidadosamente. Além disso, quem os
elabora ndo pode esquecer que o tecido muscular com mais idade ainda exibe o
desenvolvimento de mecanismos de protecdo para combate a danos causados por
atividade fisica, inclusive treino resistido intenso.

Os individuos praticantes do treinamento resistido, esperam determinados
beneficios a salude e a aptidao fisica, como forca, aumento da massa magra,
diminuicdo de gordura corporal, e melhoria do desempenho fisico em atividades
esportivas e da vida diaria. Consequentemente outros beneficios a saude podem
ocorrer como mudanca na pressao arterial, perfil lipidico e sensibilidade a insulina.
Assim, um programa de treinamento resistido bem executado pode produzir todos
esses beneficios, enfatizando um ou varios deles (FLECK; KRAEMER, 2017).



2.2 TREINAMENTO RESISTIDO

O treinamento resistido, também conhecido como treinamento de forga ou com
pesos, tornou-se uma das formas mais populares de exercicio para melhorar a aptidao
fisica e para o condicionamento de atletas. Os termos treinamento de forca,
treinamento com pesos e treinamento resistido sao todos utilizados para descrever
um tipo de exercicio que exige que a musculatura corporal se movimente (ou tente se
movimentar) contra uma forca oposta, geralmente exercida por algum tipo de
equipamento. Os termos treinamento resistido e treinamento de for¢ca abrangem uma
ampla gama de modalidades de treinamento, incluindo exercicios corporais com
pesos, uso de tiras elasticas, pliométricos e corrida em ladeiras. O termo treinamento
com pesos costuma se referir apenas ao treinamento resistido com pesos livres ou
algum tipo de equipamento de treinamento com pesos.

O treinamento de forca € aquele em que a musculatura se movimenta contra a
resisténcia gerada por algum tipo de equipamento, geralmente praticado por pessoas
gue buscam beneficios como aumento da forca, alteragcdo na composicao corporal e
manutencdo da saude (FLECK e KRAEMER, 2017; SOUTO MAIOR, 2008;
BUCHMAN et al., 2008). A forca € definida como quantidade de tensdo que um
musculo ou grupamento muscular pode gerar dentro de um padrdo especifico e com
determinada velocidade de movimento (FLECK; KRAEMER, 2017).

2.3 EQUILIBRIO

Para obter um melhor equilibrio, um individuo procura manter o seu centro de
massa corporal dentro dos seus limites de estabilidade, sendo determinada pela
habilidade em controlar a postura sem alterar a base de suporte.

O equilibrio € um processo complexo que depende da integracdo da visdo, da
sensacdao vestibular e periférica, dos comandos centrais e respostas neuromusculares
e, particularmente, da forca muscular e do tempo de reacdo. Um declinio da funcao
relacionado a idade pode ser demonstrado em todas as partes desses sistemas tendo
como resultado o fato de que uns tercos da populacdo acima de 65 anos sofrem
guedas a cada ano.

A escala de equilibrio de Berg, criada em 1992 por Katherine Berg, tem tido

ampla utilizacdo para avaliar o equilibrio nos individuos da terceira idade acima dos



60 anos. Esta escala foi traduzida e adaptada para a lingua portuguesa por Miyamoto
et al., na sua dissertacdo de mestrado, pelo que a versao brasileira € um instrumento
confidvel para ser usado na avalia¢do do equilibrio dos pacientes idosos.

A escala de equilibrio de Berg tem uma pontuacdo maxima de 56 que pode ser
alcangada, possuindo cada item uma escala ordinal de 5 alternativas que variam de 0
a 4 pontos. O teste € simples, facil de administrar e seguro para a avaliacdo de
pacientes idosos. Ele somente requer um cronbémetro e uma régua cOmo

equipamentos e a sua execuc¢ao leva-se em torno de 15 minutos.

2.3 ENVELHECIMENTO

OMS definiu incapacidade funcional como a dificuldade de realizar atividades
tipicas e pessoalmente desejadas. A funcéo, um dos parametros de qualidade de vida
dos idosos, pode beneficiar aspectos fisicos, psicologicos e cognitivos. A avaliacao da
funcionalidade incide sobre o desempenho de atividades e funcdes em diferentes
areas, dentre as quais as tarefas da vida cotidiana, as interagcfes sociais, as atividades
de lazer e outras requisi¢cdes do dia-a-dia3.

O envelhecimento € um processo inexoravel e multifatoriall, que inclui fatores
genéticos e ambientais influenciados por doencas e habitos deletérios a saude. No
mundo, estima-se que 0 numero de idosos atinja 2 bilhdes em 2050, mas sabe-se que
o envelhecimento pode cursar com perdas de capacidades que repercutem
negativamente nas atividades de vida diaria.

O envelhecimento saudavel é resultante da interacdo entre saude fisica e
mental. Assim, a atividade fisica tornasse relevante para a autonomia e interacao
social. Dentre os tipos de atividade fisica encontra-se o treino resistido, definido como
uma modalidade de exercicios na qual sdo executados movimentos contra uma forca
de oposicdoll. A forca e a poténcia se manifestam na maioria das AVD, sendo
primordiais para a funcao, independéncia e qualidade de vida. Os défices funcionais
podem estar associados a diminui¢céo e baixos niveis de atividade fisica. Os exercicios
com sobrecarga podem compensar a reducdo de forca dos idosos e proporcionar
ganhos funcionais. O treino resistido (TR) pode aumentar a forca mesmo em curtos

periodos devidos, supostamente, a adapta¢cdes neurais.
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2.3 IDOSOS

O exercicio resistido para os idosos tem surgido como uma boa solucdo para
prevenir possiveis quedas e lesfGes, adotando condutas que mantenham a forca
muscular, j& que o sistema neuromuscular ainda conserva parte de sua plasticidade,
adaptando-se a estimulos fisicos. O envelhecimento ocasiona alteracdes
cardiovasculares, que resultam em um aumento nos niveis de pressao arterial de
repouso, sendo importante analisar os efeitos do exercicio resistido sobre a pressao
arterial de individuos idosos (QUEIROZ, 2010).
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3 MATERIAIS E METODOS

3.1 TIPO DE ESTUDO

A pesquisa se classifica como uma revisao integrativa de literatura. Uma
revisdo integrativa € um método especifico, que resume o passado da literatura
empirica ou tedrica, para fornecer uma abrangente compreensao de um fendbmeno
particular propiciando a sintese do conhecimento e a inser¢cdo da aplicabilidade de
resultados de estudos expressivos, na pratica (BOTELHO et al.,, 2011; SOUZA,
SILVA; CARVALHO et al., 2010).

3. 2 DESCRITORES/ESTRATEGIA DE BUSCA

Os descritores serdo selecionados a partir dos Descritores em Ciéncias da
Saude (DeCS). O vocabulario estruturado e multilingue DeCS, sera criado pela
BIREME para servir como uma linguagem Unica na indexacao de artigos de revistas
cientificas, livros, anais de congressos, relatorios técnicos, e outros tipos de materiais,
assim como, para ser usado na pesquisa e recuperacdo de assuntos da literatura
cientifica nas fontes de informacgéo disponiveis na Biblioteca Virtual em Saude (BVS)
como Revista de Medicina Desportiva Informa, Scielo, Caderno de Educacao Fisica e
Esporte, EBSCO e LILACS.

Para essa pesquisa serdo utilizados os seguintes descritores: exercicio
resistido, equilibrio do idoso e treinamento resistido para o equilibrio. Foram
construidas duas estratégias de busca: “exercicio resistido and equilibrio do idoso”;

“treinamento resistido para o equilibrio and equilibrio do idoso”.

3.3 PERIODO DA PESQUISA

A pesquisa sera realizada no periodo de fevereiro a maio de 2021.



3.4 AMOSTRA
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Para selecdo da amostra serdo utilizadas as estratégias de busca, no google

académico sera utilizado em configurar a pesquisar no periodo de 2005 a 2020, nos

idiomas, inglés, espanhol e portugués, excluindo patentes e citagoes.

Figura 1 — Fluxograma da selecéo de artigos

Fonte: Dados da pesquisa, 2021.

e) Total de registros identificados por meio de pesquisa no banco de dados (N=17034)
= Google Académico (N=16.200)
5 Scielo (N=27)
T Revista de Medicina Desportiva Informa (N=0)
= Caderno de Educacéao Fisica e Esporte (N=3)
E EBSCO (N=0)
[a) MEDLINE (N=735)
LILACS (N=69)
Registros apds duplicacdo removida
(N=0)
> . . .
(U; Registros excluidos pelo titulo e
e Registros selecionados (N= 50) resumo porque néo atendem aos
E critérios de inclusdo (N= 22)
Artigos de texto completo avaliados Excl,u@dos lf)lgrgincoeréncia com a
para inclusdo (N= 28) tematica (N=9)
Excluidos por critérios de inclusdo
(N=11)
Total de artigos de texto completo
excluidos (N=20)
)
@)
U) . Ve . ~
3 Estudos incluidos em revisédo
(Z) sistematica (N=8)
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3.4.1 Critérios de Inclusédo / Excluséao

Os critérios de inclusdo foram estudos que abordassem a tematica sobre: a) o
treinamento resistido sobre o equilibrio no idoso; b) quais as respostas do treinamento
de forca nesses individuos, c) apresentar individuos idosos com mais de 60 anos de
idade. Sendo incluidos artigos com periodo de publicacdo do ano de 2005 a 2020
originais de pesquisa com seres humanos, nos idiomas portugués e inglés. No caso
dos critérios de exclusdo foram excluidos artigos que estavam em duplicata, e que

nao apresentavam os critérios citados acima.

3.5 COLETA DE DADO

A amostra sera selecionada utilizando o Google Académico. O Google
Académico é uma ferramenta do Google que possibilita a localizacdo de artigos, teses,

dissertacdes e outras publicacdes Uteis para pesquisadores.

3.6 ANALISE DOS DADOS

Foram realizadas a leitura comentada dos artigos identificando as relacdes
entre conhecimento cientifico existente, sendo comparados entre si, 0s resultados
foram descritos e analisados através de um quadro explicativo com os topicos: nome
do autor, ano de publicacdo do estudo, tamanho da amostra, objetivo da pesquisa,

programa de treinamento, e resultados.



4 RESULTADOS E DISCUSSAO
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Ao buscar os dados foram pré-selecionados 38 artigos, dos quais foram

excluidos 29 artigos por ndo abordarem o assunto em questao.
Segue abaixo um quadro com os artigos selecionados:

Quadro 1 — Autores com seus objetivos, metodologias e resultados

AUTOR E ANO

OBJETIVOS

METODOLOGIA

RESULTADOS

DIAS et al (2009)

Tem o objetivo de
observar, pela
aplicacédo da Escala
de Equilibrio de
Berg, qual a faixa
etaria, o
agrupamento e a
tarefa do teste em
que o idoso
apresenta maior
déficit de equilibrio.

Para a anélise dos
dados a Berg foi
dividida em cinco
agrupamentos:
transferéncias,
provas estacionarias,
alcance funcional,
componentes
rotacionais e base de
sustentacao
diminuida.

Acredita-se que a
prevencao seja
importante nesta
faixa etaria e
sugerem-se mais
estudos para
verificar se a
reabilitacao
fisioterapéutica e
exercicios fisicos
visando ao equilibrio
melhoram a
pontuacéo total da
Berg nesta faixa
etaria
suficientemente para
sair do limite de risco
de quedas.

MARTINS et al
(2016)

Analisar e comparar
o equilibrio de
idosos sedentérios e
idosos praticantes
de atividades
fisicas, verificando
como a pratica de
atividades fisicas
pode influenciar o
desempenho dos
idosos na Escala de
Berg

Foram avaliados por
esta escala 24
idosos, divididos em
2 grupos: G1
sedentérios (n=11) e
G2 praticantes de
atividades fisicas
(n=13).

O desempenho na
escala de Berg foi
pior no grupo
sedentéario quando
comparado ao grupo
praticante de
atividades fisicas,
sugerindo que a
pratica regular de
atividades fisicas
pode interferir
positivamente nesse
desempenho

MARQUES et al
(2016)

Avaliar, quantificar e
analisar a
funcionalidade e
fatores associados,
em idosos
residentes em uma
instituicdo de longa
permanéncia (ILP)

Realizou-se uma
pesquisa transversal,
composta por 28
individuos idosos
institucionalizados em
uma ILP, com a
utilizagéo de trés
instrumentos:

Os resultados do
estudo mostraram
gue as mulheres
idosas apresentam
maior perda
funcional do
equilibrio, no
processo de
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da cidade de
Parnaiba-Pl.

Protocolo de Dados
Sociodemograficos,
Escala de Equilibrio
de Berg e Avaliacéo
Analdgica da Dor.
Realizaram-se
andlises estatisticas
guantitativas e
descritivas, para
dados nominais ndo
emparelhados

retrogénese normal,
assim apresentando
a alta probabilidade
de sofrerem quedas
no decorrer de suas
atividades de vida
diaria.

SANTOS;
BRONDANI
(2020)

Tem como objetivo
analisar o efeito do
treinamento
funcional e treino de
equilibrio sobre o
equilibrio de uma
populacao de idosos
institucionalizados e
nao
institucionalizados

Foram selecionados
20 idosos divididos
em dois grupos,
sendo 10 nao
institucionalizados e
10 institucionalizados
com idade entre 60 a
80 anos.

Este estudo mostrou
que a pratica de
treino de equilibrio
proporciona
beneficios em curto
prazo com melhora
do equilibrio estatico
e dindmico.

SILVA et al (2008)

Avaliar o equilibrio,
a coordenacédo e a
agilidade dos idosos
submetidos a
exercicios fisicos.

O grupo de exercicios
resistido participou de
um programa de 24
semanas, com 3
visitas por semana,
em dias ndo
consecutivos.

O programa de
treinamento de forca
durante 24 semanas
mostrou-se favoravel
na melhora dos
desempenhos
funcional e motores
de idosos.

RUWER; ROSSI;
SIMON (2005)

O presente trabalho
objetiva estudar a
funcao vestibular de
idosos em funcéao
das queixas de
tontura, zumbido e
dificuldade auditiva.

Foram avaliados 80
idosos de dois grupos
distintos: Grupo A -
composto por 38
mulheres e dois
homens pertencentes
a um grupo de
terceira idade; e
Grupo B: composto
por 35 mulheres e
cinco homens com
queixas efetivas de
alteracdes do
equilibrio corporal.

Concluiu-se que as
alteracbes
vestibulares a
Vectoeletronistagmo
grafia, em funcéo
das queixas de
tontura, zumbido e
dificuldade auditiva,
sdo numericamente
semelhantes no
Grupo de Terceira
Idade e no Grupo de
idosos com queixas
efetivas de
alteracdes do
equilibrio corporal.

Wiechmann;
Ruzene; Navega
(2013)

Analisar os efeitos
do treinamento
resistido na
flexibilidade,
mobilidade, forca

Participaram 20
idosos divididos em
grupo atividade (GA,
n=10; 66,1+6,35
anos) e grupo

Os dados deste
estudo permitem
concluir que o
treinamento resistido
de 13 semanas foi
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muscular e

equilibrio de idosos.

controle (GC, n=10;
65,4+7,54 anos).
Foram avaliados
mobilidade,
flexibilidade, forca
muscular e equilibrio.
O GArealizou o
treinamento por 13
semanas (duas vezes
por semana, uma

capaz de melhorar a
mobilidade, forca
muscular de
membros inferiores e
equilibrio dos idosos

ou alongamento e
destreinamento no

equilibrio de idosos.

n=12): receberam
orientacBes sobre
prevencgao de
guedas. Alongamento
(A, n=12);

Exercicio Resistido
(ER, n=13); Exercicio
Resistido e
Alongamento (ERA,
n=9). Foram
realizados exercicios
com resisténcia
progressiva e/ou
alongamento, em
membros inferiores,
2x/semana, durante
12 semanas. Utilizou-
se a Escala de
Equilibrio de Berg
(EEB) e o indice da
Marcha Dinamica
(IMD), aplicados na
12, 63, 122 semana e
6 semanas apoés o
Termino.

hora/sesséao).
Gomes; Objetivo deste Quarenta A associacao do
Wischneski; estudo foi avaliar o | e seis idosos foram exercicio resistido
Rosana Rox efeito do exercicio divididos em 4 com alongamento
(2012) resistido e/ grupos: Controle (C, | (ERA) demonstrou

ser mais eficaz para
o equilibrio funcional
relacionado ao
ambiente (EEB) do
gue o exercicio
resistido isolado em
idosos.

Fonte: elaboragéo propria (2021).

O envelhecimento esta associado a perda de equilibrio, podendo causar,
segundo RUWER; ROSSI; SIMON (2005), limita¢cdes fisicas, quedas, dificuldades de

locomocéo, tonturas, fraturas e mortes acidentais.

Segundo estudo realizado por Santos e Brondani (2020) ao avaliar a

capacidade funcional com atividades do cotidiano, como alcancar objeto no chéo,

verificou-se que idosos que nédo realizam atividade de vida diaria e ndo sao
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estimulados a realizar atividades fisica e cognitiva ttm menor forca muscular e perda
de equilibrio de modo mais acelerado. Wiechmann; Ruzene; Navega (2013) também
mostra em seu estudo que idosos n&o praticantes de exercicio fisico possuem piora
em seu equilibrio e se tornam mais dependentes para realizacdo de suas atividades
diarias.

O método utilizado para a verificagcdo do equilibrio por DIAS et al (2009) e
RUWER; ROSSI; SIMON (2005) foi a Escala de Equilibrio de Berg, também aplicada
pelos demais autores em suas pesquisas. Sendo a escala de Berg um método de
avaliacdo funcional que contém 14 tarefas e quanto menor for a pontuacao, maior € o
risco para quedas; quanto maior, melhor o desempenho. (GAZZOLA et al., 2006;
CHRISTOFOLETT et al., 2006).

Para aplicar a escala de Berg em seu estudo, SILVA ET AL (2008) dividiu os
individuos em dois grupos de treinamento com exercicios semelhantes tendo apenas
como diferenca a utilizacdo de pesos. Obteve resultado positivo semelhante nos dois
grupos.

Marques (2016) em sua pesquisa utilizou a escala de Berg com entrevista
composta por 14 perguntas relacionadas a atividades cotidianas. Tendo como
resultado que os individuos do sexo feminino obtiveram maior grau de dificuldade
relacionado ao equilibrio.

Martins et al (2016) em seu estudo identificou que idosos praticantes de
atividade fisica de forma regular obtiveram melhores resultados apds avaliagdo com
a escala de Berg, diminuindo o comprometimento do equilibrio e melhorando a
realizacdo de atividades diarias. Outro estudo que também obteve resultado positivo
foi 0 de Gomes (2012) quando investigada a associacdo do treino de forca e o
desempenho em tarefas que necessitam de equilibrio.

Em todos os estudos pesquisados e selecionados foi identificado melhora na
capacidade funcional do equilibrio diretamente relacionada a realizacdo de atividade
fisica por meio do treinamento resistido, por exemplo, Wiechmann; Ruzene; Navega
(2013) obteve como conclusdo que o treinamento resistido promove melhora na
mobilidade, no equilibrio e na forca muscular da populacédo idosa.

Ao verificar os artigos selecionados para analise e elaboragdo do presente
trabalho, os estudos apresentaram em suas conclusdes que o treinamento resistido
melhorou a mobilidade funcional, forca e poténcia muscular dos idosos submetidos ao

protocolo de treino de maneira significativa.
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Diante do grande numero de estudos propostos a estudar e investigar os efeitos
do treinamento resistido em idosos, pode-se notar a preocupagdo com a autonomia
dos idosos brasileiros e verificar formas de melhoria. Perante os resultados obtidos
nos estudos analisados podemos identificar que os mesmos demonstram uma
associacao positiva entre o treinamento resistido, o equilibrio e capacidade funcional

entre pessoas idosas.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

Os estudos analisados mostraram que o exercicio fisico resistido melhora
significativamente o equilibrio do idoso, prevenindo quedas, lesdes e fraturas que
podem levar a morte. Analisando de forma isolada, o treinamento resistido € mais
eficaz para o desenvolvimento de massa muscular magra e manutencgao do equilibrio.
Pois o desequilibrio e quedas estdo diretamente associadas a perda muscular e
mobilidade. O treinamento resistido € uma combinacédo de exercicios que utiliza pesos
para a promoc¢do de ganho de massa muscular, forca e poténcia. A préatica de
exercicios fisicos por idosos proporciona menor risco de quedas e uma melhora
significativa no equilibrio para a realizagéo das atividades do cotidiano se comparados
com idosos sedentarios que possuem riscos elevados de queda e sdo mais
dependentes para a realizacdo de suas atividades diarias. O estudo chegou a
conclusédo que idosos praticantes de exercicio resistido de forma regular possuem
menor risco de quedas e melhor centro de equilibrio do que idosos inativos. Sugere-
se para dar continuidade ao estudo do tema pesquisas que treinamento resistido

associados ao treinamento aerobico.
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