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Resumo
Introducdo: O envelhecimento populacional é um processo em
andamento e o tema vem despertando a atencdo de autoridades e
profissionais de diversas areas, uma vez que tal fendmeno acarreta
perda progressiva e generalizada da for¢a e da poténcia muscular,
entre outros efeitos deletérios. Nesse contexto, cresce o numero de
trabalhos cientificos destacando a importancia do treinamento de
forca e de poténcia muscular na autonomia funcional do idoso.
Objetivo: Levantar na literatura os efeitos dos treinamentos de
forca e poténcia muscular na autonomia funcional de individuos
idosos. - O treinamento periodizado,
Métodos: Conduziu-se uma pesquisa de artigos na integra nas
bases de dados LILACS, Biblioteca Virtual de Satude (BVS), MedLine
e PubMed, tendo como descritores: “muscle strength”, “muscle
power”, “functional autonomy” e “aging”.
Resultados: A literatura mostra que os treinamentos de forca e de
poténcia muscular, desde que tomados os cuidados com a execuc¢do
e que sejam devidamente quantificados, tornam-se imprescindiveis

Pontos-Chave Destaque

- O treinamento de forca na
populacgdo idosa pode otimizar
o desempenho nas atividades
da vida didria e melhorar a
autonomia funcional.

que englobe todos os tipos de
treinamento e que considere os
objetivos, o nivel de
treinabilidade e os principios do
treinamento desportivo, é

para a manuten¢do/melhora da pratica das atividades da vida diaria
contribuindo para a autonomia funcional de idosos.

Conclusao: Os tipos de treinamento analisados podem contribuir
para retardar os efeitos deletérios do envelhecimento, interferindo
positivamente na qualidade de vida e na autonomia funcional de
idosos.

Palavras-chave: forca muscular, poténcia muscular, autonomia funcional,
idoso, treinamento de resisténcia.

fundamental para resultados
seguros e eficientes.

- A forg¢a, a poténcia muscular e
a hipertrofia podem ser
desenvolvidas através do
treinamento de forga.
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Abstract

Introduction: Population aging is an ongoing process and it is an
issue of interest for authorities and professionals from different
areas, since this phenomenon leads to a progressive and generalized
loss of strength and muscular power, among other deleterious
effects. In this context, the number of scientific studies increases,
emphasizing the importance of strength training and muscle power
in the functional autonomy of the elderly.

Objective: To gather in the literature the effects of strength
training and muscular power on the functional autonomy of elderly
individuals.

Methods: We conducted a survey of articles in full in the databases
LILACS, Virtual Health Library (VHL), MedLine and PubMed, having
as descriptors: "muscle strength", "muscle power", "functional
autonomy" and "aging".

Results: The literature shows that strength training and muscular
power training, once taken care of with execution and duly
quantified, are essential for maintaining / improving the practice of
activities of daily living contributing to the functional autonomy of
the elderly.

Conclusion: The types of training analyzed can contribute to delay
the deleterious effects of aging, positively interfering in the quality
of life and the functional autonomy of the elderly.

Keypoints

- Strength training in the elderly
population can optimize
performance in activities of
daily living and improve
functional autonomy.

- For safe and efficient results, it
is fundamental training
periodization involving all types
of training, focusing on goals
and keeping in mind the
trainability level along with
sport training principles.

- Strength, muscular power and
hypertrophy can be developed
through strength training.

Keywords: muscle strength, muscle power, functional autonomy, aged, resistance training.

Forca e poténcia muscular para autonomia funcional de idosos: uma breve
revisao narrativa

Introducgao

A populagao brasileira ¢ de
aproximadamente 206 milhdes de habitantes.
Destes, 12% sao pessoas com idade igual ou
superior a 60 anos, as quais sdo consideradas
idosas. Estimativas preveem que, em 2060,
este extrato corresponderda a 33% da
populagao(1).

O envelhecimento tem sido descrito como
um processo inerente aos seres vivos € que se
expressa pela perda da capacidade de
adaptagdo ao ambiente e diminuicdo da
funcionalidade(2). Nesse processo, ocorre
deterioracao funcional e estrutural de sistemas
fisiologicos, mesmo na auséncia de doengas.
Essas alteracoes causam reducdo da
capacidade funcional e mudangas na
composi¢ao corporal dos idosos(3). O declinio
sofrido nas fungdes neuromusculares e
morfologicas resulta em dinapenia
(diminuicdo de for¢a e poténcia muscular
relacionada a idade) e sarcopenia (reducdo da

massa ¢ da fungdo muscular associada a
idade)(4-6).

A inatividade fisica nos idosos pode gerar
maior fragilidade muscular e reduzir a
motivagdo, a autoestima(7), a autonomia
funcional (AF) e a qualidade de vida(8). Desse
modo, a forca e poténcia muscular sdo
parametros para aferir a mudanca muscular
relacionada a idade. A diminuicdo dessas
valéncias fisicas gera implicagdes na AF e,
consequentemente, na execucao de atividades
da vida diaria — como sentar e levantar de uma
cadeira, subir escada, caminhar e vestir-
se(5,9).

O treinamento resistido periodizado,
respeitando a individualidade biologica e
praticado de forma segura, ameniza os efeitos
da inatividade fisica, como a perda de forca e
de poténcia muscular(10-12). A forca
muscular sofre reducao de aproximadamente
30% a 40% com o envelhecimento. Ja4 o
declinio da poténcia muscular repercute na
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funcionalidade, pois, para realizar as
atividades da vida diaria, além de realizar o
trabalho em forga, é necessario que esta seja
produzida rapidamente. A queda anual de
poténcia chega a ordem de 3,5% apods os 60
anos(13,14).

A poténcia muscular ¢ qualidade fisica forca
associada a velocidade. Assim sendo, ela pode
ser explicada pela capacidade de produzir a
maior quantidade de for¢a na menor fragao de
tempo possivel(13,15). As fibras musculares
de contracdo rapida (tipo II) contribuem no
tempo de reacdo e resposta a situagdes de
emergéncia. Porém, estas fibras sdo as mais
comprometidas com o envelhecimento(16),
podendo levar o idoso a dependéncia
funcional(17).

No treinamento de for¢a, os musculos sao
movidos ou tendem a se mover contra uma
forca externa, como pesos livres (barras,
halteres) ou maquinas desenvolvidas para
exercer resisténcia. Esse treinamento pode
melhorar o desempenho motor (melhor
capacidade para correr, arremessar um objeto e
saltar) e o desempenho nas AVD (levantar da
cama/cadeira, subir  escadas, carregar
sacolas)(18).

O objetivo do estudo foi reunir na literatura
os efeitos do treinamento de forga e/ou
poténcia muscular sobre a AF e as implicacdes
para a populagdo idosa.

Métodos

Trata-se um breve relato sobre o treinamento
de forca e de poténcia muscular na AF
associada ao envelhecimento e as possiveis
implicacdes, numa  perspectiva  atual.
Conduziu-se uma pesquisa de artigos na
integra nas bases de dados LILACS, Biblioteca
Virtual de Saude (BVS), MedLine e PubMed,
tendo como descritores: “muscle strength”,
“muscle power”, “functional autonomy” e

“agl'ng’,‘

Resultados e Discussao

Os estudos que compuseram o presente
estudo de revisdo pertenciam a diferentes areas
da saude, incluindo Educagdo Fisica,
Fisioterapia, Medicina(19-26), o que evidencia
o carater multidisciplinar da tematica em
questdo. Observou-se variabilidade no volume
e intensidade dos treinamentos prescritos, além

de diversidade nos testes de AF aplicados.
Apesar dessas diferengas, houve semelhangas,
como os efeitos da inatividade fisica no
processo de envelhecimento, conforme se
expde a seguir.

Um estudo com 227 mulheres nao
sedentarias avaliou forca explosiva e poténcia
muscular inercial. Estas valéncias fisicas
mostraram-se significativamente menores em
mulheres a partir de 50 anos, quando
comparadas com estas qualidades fisicas aos
18 anos de idade(26). Em forga explosiva, as
participantes com idade de 18 anos
apresentaram média de 26,10 cm e as da faixa
etaria de 50 a 79 anos apresentaram média de
16,03 cm. Em poténcia muscular inercial, as
médias obtidas pelas participantes de 18 anos e
acima de 50 anos de idade foram de,
respectivamente, 36,54 cm e 28,98 cm. Os
menores valores encontrados para forga e
poténcia nas participantes com mais idade sao
explicados por fatores neurais, resultando em
alteragdes na velocidade de contragdo
muscular e na coordenacdo intra ¢
intermuscular. Outro fator que pode ter
acarretado valores menores ¢ a sarcopenia(26),
que ndo foi investigado no estudo.

Dentro de um contexto voltado para a AF do
idoso, o treinamento de poténcia muscular no
qual sejam realizados saltos sucessivos nao
oferece vantagem na relacdo custo/beneficio,
tendo em vista as dificuldades da alta demanda
motora. E provavel que um treinamento
resistido, com estratégias mais seguras, ofereca
maior grau de especificidade e de velocidade
na fase concéntrica e, por conseguinte, seja
mais eficiente para o aumento da poténcia
muscular e, consequentemente, contribua para
a AF de idosos(27,29).

Para Moraes et al.(21), os efeitos deletérios
do envelhecimento podem ser revertidos com
o treinamento. Os autores realizaram um
estudo com 45 idosas, divididas em um grupo
controle e trés grupos experimentais, com a
duracdo de seis semanas. Comparando os trés
grupos experimentais nos seguintes tipos de
treinamento: poténcia, forca e forga maxima. O
grupo que treinou poténcia teve melhores
resultados nos testes de uma repetigdo em
carga maxima (1RM), enquanto o grupo de
forca reativa teve melhores resultados nos
testes de tempo de reagdo. Isso demonstra que
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as idosas sdo capazes de melhorar a capacidade
de desenvolver forca, revelando o treinamento
como um elemento capaz de retardar o declinio
desta valéncia com o envelhecimento. Os
autores concluiram que a combinagdo dos trés
programas de treinamento contribuiu para QV
das idosas(21), ressaltando a importancia de
haver uma periodizacdo adequada, atentando
para as especificidades desta populacao.

Com o intuito de avaliar a for¢a e a poténcia
muscular na AF do idoso, Cabral et al.(25)
aplicaram o protocolo do Grupo de
Desenvolvimento  Latino-americano  para
Maturidade (GDLAM)(31,32) em 13 idosas.
Este protocolo permite verificar o grau de
independéncia funcional em que se encontra o
idoso e engloba os testes: caminhada de 10
metros; levantar-se da posicdo sentada;
levantar-se da posi¢ao dectbito ventral o mais
rapido o possivel; sentar e levantar da cadeira
e locomover-se pela casa; vestir e tirar uma
camisa. Apdés um periodo de treinamento
resistido com intensidade progressiva de trés
meses, houve melhora nos valores obtidos nos
testes, com diminuicdo de 14,3% no tempo.
Desse modo, trés meses de intervencao, com
aumento  progressivo da  intensidade,
promoveram efeitos positivos na AF de idosas,
favorecendo a manutengao de um estilo de vida
ativo, com menor probabilidade de depender
de terceiros para realizar atividades da vida
diéria.

Ueno et al.(20) encontraram aumento da
forca muscular em idosos treinados. Os
participantes eram orientados a realizar, com o
membro superior dominante, o maior nimero
de flexdes de cotovelo possiveis dentro de 30
segundos, segurando um halter de 1,84 kg para
as mulheres e de 3,63 kg para homens. Apoés
16 semanas, ocorreu aumento nos niveis de
forca muscular, porém, ndo houve melhora nos
niveis de AF. Para os autores, ficou claro que
o treinamento de for¢a ajudou na manutengdo
e ndo na melhora da AF dos individuos e que
tal manutencdo teve impacto positivo na
qualidade de vida dos idosos.

Nesta mesma linha, Mezzaroba e Prati(23),
em estudo experimental, avaliaram ao longo de
12 semanas a for¢a muscular de idosas ndo
praticantes de exercicios fisicos. Cada sessao
de treinamento incluiu exercicios para
musculos principais, em trés séries com dez

repeti¢des e intervalo de 30 segundos, em que
a carga foi aumentada em 10%, se notada
extrema facilidade de execu¢do. Para avaliar a
capacidade funcional, os autores utilizaram um
teste especifico para este grupo, a fim de testar
o desempenho da auto percepcdo das
atividades de vida, respondendo a um
questionario com a pontuacdo classificadas
como “muito ruim”, “ruim”, “médio”, “boa” e
“muito boa” de acordo com as atividades
realizadas com maior independéncia. Como
resultado, obteve-se aumento da massa
muscular, do gasto energético e da resisténcia,
diminuicdo da massa gorda, além da maior
disponibilidade dos idosos para as atividades
da vida didria em resposta a altera¢des causada
pelo treinamento de forga.

Tiggeman et al.(19) submeteram 30 idosas a
12 semanas de treinamento, duas vezes por
semana. As idosas foram divididas em dois
grupos com o mesmo nimero de participantes
(n=15). Um grupo realizou treinamento de
forca tradicional e o outro realizou treinamento
de poténcia muscular. Durante as duas
primeiras semanas, ambos 0s  grupos
realizaram as fases concéntrica e excéntrica
dos exercicios em 2 segundos para cada
repeticdo. Apos esse periodo, o grupo poténcia
muscular realizou os movimentos da fase
concéntrica o mais rapido possivel, mantendo
dois segundos para a fase excéntrica. A
intensidade dos exercicios foi determinada
pela utilizagdo da percepcdo subjetiva do
esfor¢o da escala de Borg. Para avaliar a AF,
foi utilizado o teste de caminhada de 6
minutos, o teste de subida de escada, levantar
e andar (Timed Up Go: TUG), e o teste de
levantar e sentar em uma cadeira. Embora nao
tenham sido observadas diferengas
significativas comparando o0s grupos nos
testes, ocorreram aumentos no desempenho
fisico ap6s o treinamento em ambos 0s grupos
durante o teste de caminhada de 6 minutos,
subida de escada, levantar e andar e sentar em
uma cadeira. As principais conclusdes do
estudo foram que ambos os programas
propiciaram aumento de forga, poténcia
muscular e desempenho funcional de forma
significativa. Esses achados apoiam a eficacia
dos treinamentos de forca tradicional e de
poténcia muscular, utilizando percepgao
subjetiva de esfor¢co no controle da carga de
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treinamento, para tornar mais brandos os
efeitos deletérios do envelhecimento em
idosas.

Segundo Lustosa et al.(22), para manter a
independéncia funcional, entre outros fatores,
¢ necessario um bom desempenho muscular,
em velocidades que sejam compativeis com as
diversas atividades da vida didria. Nesse
estudo, foi proposto um programa de
exercicios para 32 idosas, que foram
submetidas a um periodo de treinamento de
dez semanas, com exercicios realizados trés
vezes por semana durante uma hora. Os
exercicios foram voltados para grandes
grupamentos musculares dos membros
inferiores e com utilizacdo de cargas
adequadas por meio do percentual de
resisténcia maxima. Para as cargas, utilizaram-
se caneleiras de 0,5 a 3,0 kg. Como resultado,
ocorreu melhora da poténcia muscular e
diminui¢ao do tempo de realizacdo de tarefas
funcionais, confirmado pelos testes realizados:
teste de levantar e andar e teste de caminhada
de 10 metros, sendo utilizada uma velocidade
confortdvel para verificar as limitagdes
funcionais no dia a dia, como a capacidade de
atravessar uma rua. O grupo experimental
apresentou melhora no desempenho funcional
apos o treinamento quando comparado com o
grupo controle. A relevancia de tais resultados
destaca-se, pois, esses testes sdo preditores de
quedas e dependéncia funcional de idosos(22).

Prado et al.(24) utilizaram o teste de levantar
e andar para avaliar o desempenho funcional
apds uma intervencdo de 5 semanas e
obtiveram resultados semelhantes ao estudo de
Lustosa et al.(22), com uma amostra de quatro
idosas entre 60 e 80 anos. Elas conseguiram
reduzir e/ou manter (apenas uma idosa
manteve os valores iniciais) o tempo de
execugao do teste. Esses resultados mostraram
que melhoras na poténcia e for¢a muscular se
apresentaram relacionadas a melhoras na
mobilidade funcional demonstrando que o
programa de exercicios resistidos foi eficaz
para o aumento do desempenho fisico, que faz
com que as idosas realizem melhor as
atividades da vida didria. Tais resultados
alinham-se a estudos presentes na literatura,
em que foram encontrados pequenos efeitos
favoraveis dos treinamentos de poténcia e de
forca sobre resultados funcionais(31). Nesse

contexto, foram observados maiores ganhos de
forca e hipertrofia muscular em idosos como
resultado de programas de treinamento de alta
intensidade (~80% de 1RM) em relagdo ao
treinamento de intensidade leve a moderada
(~45% 1RM)(32).

ApoOs andlise dos treinamentos de forca e
poténcia muscular, percebe-se que ambos
promovem beneficios & populagdo idosa, tais
como a prevencao da sarcopenia, de quedas e
fraturas; melhora do equilibrio e da marcha;
aumento do bem-estar; ¢ melhora na AF.
Assim, recomenda-se uma periodizagao

devidamente  planejada  levando em
consideragdo  os  objetivos, fases de
treinamento, limitagoes, preferéncias,

necessidades e individualidade dos idosos.
Também em relacdo a periodizacdo, ha
necessidade de se contemplar as fases de
adaptagdo neural, bem como realizar aumentos
progressivos de carga de treino e que, dentro
destes, incluir periodos de forca e poténcia
muscular de forma que possa atender a
melhoria da AF dos idosos.

Pontos fortes e limitagoes do estudo

Um ponto forte do estudo foi trazer um
conjunto de estudos recentes sobre os métodos
de treinamento contra resisténcia aplicados a
idosos para desenvolver qualidades fisicas que
contribuam com a AF dessa populacio e,
consequentemente, melhorar sua qualidade de
vida.

Uma limitagdo do estudo foi a quantidade
reduzida de estudos apresentados, todavia, este
fato ndo prejudicou as analises realizadas, pois,
todos os estudos que compuseram a presente
revisdo trataram-se de estudos experimentais,
contribuindo para conhecimento na area da
qualidade de vida e satde de idosos, cuja
populacdo aumenta a cada dia.

Conclusao

Percebemos que varias atividades da vida
diaria necessitam de velocidade e outras de
maiores niveis de forga, por isso a
recomendacdo de um protocolo periodizado
que englobe a capacidade fisica forca em suas
diversas formas de manifestacdo a fim de
desenvolver um treinamento seguro e eficaz.
Observa-se, na literatura, que o treinamento de
poténcia tende a ser promissor, desde que
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devidamente planejado para evitar lesdes e
otimizar os ganhos que se fazem pertinentes
nesta fase de vida. Entidades em saude, como
0 American College of Sports Medicine(3) e a
Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte,
em conjunto com a Sociedade Brasileira de
Geriatria e Gerontologia(7) sugerem trabalhos
de forca e poténcia muscular com volumes e
intensidades diferentes, por isso a necessidade
de maiores investigagdes sobre esta tematica e
uma periodizagdao bem elaborada com aumento
progressivo de cargas.
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