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RESUMO

O envelhecimento caracteriza-se pela diminuicdo gradativa das capacidades dos
varios sistemas organicos, reduzindo a capacidade de realizar as suas funcdes de
maneira eficaz. A perda de massa muscular € uma das principais alteracbes na
qualidade e capacidade funcional da pessoa em processo de envelhecimento. Assim,
este estudo teve por objetivo principal apresentar evidéncias dos beneficios do treino
resistido para mulheres na terceira idade. Para isso, foi realizada pesquisa de revisao
literaria por meio da busca de artigos cientificos na base de dados: SCIELO e Google
Académico que forneceram os subsidios tedricos suficientes para a compressao e
analise dos objetivos do estudo. Em concluséo, ficou evidente que os resultados do
treino resistido para mulheres acima de 60 anos sao bastante positivos, considerando
que ha o aumento da massa muscular, a diminuigdo da gordura corporal e
manutencgao das taxas metabdlicas em nivel satisfatério, além de minimizar os efeitos
prejudiciais do envelhecimento e colaborar no tratamento de doengas associadas.
Pode-se verificar com os estudos que os beneficios do treino resistido também se
estendem a promoc¢ao da forca muscular, a melhora da flexibilidade, do equilibrio e
da disposi¢ao para a realizacao das tarefas diarias.
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1. INTRODUGAO

O tema a que se refere este artigo trata sobre os beneficios do treino resistido
para mulheres na terceira idade. Na atualidade, sabe-se que as pessoas acima de 60
anos tém buscado uma melhor qualidade de vida. Dessa forma, os exercicios fisicos
sao as atividades mais procuradas por essas pessoas, especialmente pelas mulheres,
nao so6 pela imagem fisica, mas também para a melhora emocional e psicolégica. Os
exercicios resistidos estdo no rol dos mais procurados pelas mulheres que se

encontram nessa faixa de idade, com os objetivos de aumentar a massa muscular,
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adquirir forca e flexibilidade, melhorar a estética e a autoestima e obter melhor
qualidade de vida.

No contexto da evolugdo humana, o envelhecimento parece ser um fenémeno
recente. Atualmente, as estatisticas estimam um grande percentual de pessoas acima
de 60 anos. O Ministério da Saude sugere que em 2025, o Brasil sera o 6° pais com
maior numero de pessoas idosas do mundo. Acredita-se que, até 2020, a populacao
de idosos no pais aumentara aproximadamente 175%, que corresponde, em numeros
absolutos, a uma populagédo de aproximadamente 28 milhdes de pessoas (DIAS et al,
2006).

A perda da massa muscular €, como consequéncia, da forga, € a principal
responsavel pela alteracdo na qualidade e na capacidade funcional do ser humano
em processo de envelhecimento (FONTES et al, 2010). A utilizacdo dos exercicios
com pesos em um programa de atividade fisica regular bem estruturado pode
preservar a saude e melhorar a aptiddo fisica das pessoas em processo de
envelhecimento (QUEIROZ; MUNARO, 2012).

Por muitos anos, o treinamento de for¢a foi considerado perigoso para
mulheres mais velhas, por outro lado, este tipo de treinamento tornou-se de forma
bastante aceita de atividade fisica para essas pessoas, devido aos seus efeitos
benéficos sobre a funcao cardiovascular e a saude (FRONTERA, 1997).

Varios estudos cientificos demonstram que os idosos podem ser treinados de
forma segura através dos exercicios de forga, demonstrando também que esse tipo
de treino tras varios beneficios importantes nas esferas: fisiolégica, funcional e
psicologica.

Atualmente, grande parte das mulheres com 60 anos e acima procuram centros
de recreacéo, instituicbes publicas e privada, clubes e academias com o objetivo de
melhorar o condicionamento fisico, aumentar a massa muscular, eliminar gorduras,
amenizar ou até mesmo sanar os problemas de saude, melhorando o desempenho
diario e a qualidade de vida. Sabe-se que uma das modalidades que é muito
procurada por essas pessoas, trata-se do treino resistido, sendo um tipo de treino que
melhora a massa muscular, dentre outros beneficios.

Com base nisso, este estudo justifica-se pela importancia de conhecer quais
sao os beneficios que sdo alcangados com este tipo de treino para mulheres acima

de 60 anos. Com base em varias pesquisas, o estudo busca focar no treino resistido



e a musculagdo como sendo uma alternativa para a melhora da performance fisica e
da qualidade de vida destas mulheres.

Assim, o principal objetivo deste estudo é analisar os beneficios do treino
reinsistido para mulheres na terceira idade, considerando os efeitos deste treinamento
na composigao corporal e forga muscular, sendo objetivos especificos: apresentar
uma abordagem tedrica a respeito do treino resistido e da musculagao; apresentar os
beneficios do treino resistido para mulheres acima de 60 anos.

O estudo contribui no sentido de apresentar um tema atual, uma vez que é
comprovado o grande aumento de pessoas idosas no pais e cada vez, elas buscam
uma vida mais leve e saudavel. E o profissional de Educacéao Fisica deve estar atento
a esse fato, pois trata-se de um enfoque de grande relevancia para a sua formacéo e

futura atuagcdo como profissional.

2. TREINO RESISTIDO (TR)

2.1 Definigoes

Fronteira (2006) apud Santarem (2013) define o exercicio resistido como
contragdes musculares realizadas contra resisténcias graduaveis e progressivas. A
mais comum sao pesos, sendo possivel também utilizar a resisténcia hidraulica,
eletromagnética, molas, elasticos e outras. O exercicio denomina-se treino resistido
quando utiliza exercicios resistidos. Sua eficiéncia esta em estimular a integridade e
as fungdes do aparelho locomotor e seus efeitos tém sido demonstrado, mais
recentemente, na promogao da saude cardiovascular e alto grau de seguranga geral.

O TR é considerado uma significativa e extraordinaria evolugdo nos ultimos
cinquenta anos. Atualmente se tornou bastante popular entre a grande populagao
devido aos grandes beneficios que propicia com relacéo a saude e a estética. Define-
se como o exercicio fisico mais completo com objetivos de desenvolver as aptiddes
fisicas do corpo, onde se destaca os atributos a saude e ao desempenho atlético, tais
como: melhora da composicao corporal, flexibilidade, agilidade, equilibrio, poténcia,
tempo de reacgao e coordenacao motora, além dos beneficios para idosos e pessoas
especiais (FLECK; FIGUEIRA JUNIOR, 2003).

Sao varios estudos que apresentam resultados positivos sobre o TR com

relacdo aos resultados estéticos e beneficios ligados a saude, bem-estar e



autoestima. Camara (2007) faz observagdes em seu estudo sobre as vantagens da
utilizacdo do TR em diferentes populagdes e verifica suas vantagens com relagao a
aptidao fisica e qualidade de vida, além do controle das variaveis do movimento como:
postura, amplitude do movimento, velocidade da execucgao e outros.

Fleck e Figueira Junior (2003) refere-se também aos ganhos de massa
muscular provenientes do TR e como se diferem de acordo com as caracteristicas
pessoais de cada individuo dependendo dos fatores envolvidos como: intervalo entre
as séries, intervalo entre os treinos, intensidade, forma de execug¢ao dos exercicios e
outros, ndo se esquecendo também de destacar outros fatores como: idade, genética,
sexo.

Gentil (2003) e Guedes (2007) também destacam a importancia do TR como
hipertrofia, melhora da qualidade de vida, estética corporal e capacidade funcional do
organismo. Conforme os autores explicam, a hipertrofia muscular € o aumento
volumétrico de massa muscular com o aumento volumétrico transversa de cada fibra
muscular ou incorporac¢ao de novas fibras.

Conforme expdem Fleck e Kraemer (2006), o treinamento de for¢a consiste em
exercicios onde sao utilizadas as contragdes voluntarias da musculatura esquelética
contra alguma forma de resisténcia, podendo ser alcangada por meio do préprio corpo,
pelos livres ou maquinas.

Santarem (2013) explica que em um programa de treinamento resistido, cada
exercicio enfatiza a agédo de um grupo muscular, assim sendo, ativa todos os grupos
musculares, sendo possivel enfatizar os exercicios para as regides anatbmicas
prioritarias para as necessidades individuais.

Nessa perspectiva, Arruda et al (2010) consideram que o treinamento realizado
com pesos atende a varios objetivos: aumento do desempenho esportivo, melhora o
condicionamento, aprimora a estética e promove saude. Além disso, conforme
destacam os autores, o treino resistido € parte integrante de um programa para a
melhora das capacidades fisicas para individuos com limitagdes, sendo uma
metodologia de treinamento fisico adequado e seguro.

O aumento da massa muscular € um dos efeitos mais significativos dos

exercicios resistidos, denominando-se musculagao.

2.2 Musculagao



A musculacao € uma pratica que se sustenta nos principios de treinamento com
pesos, sendo um mecanismo eficiente na indugdo de respostas fisioldgicas ao
exercicio. A musculacdo significa o aumento da massa muscular (REIS et al, 2017).

Conforme esclarecem Arruda et al (2010) em seu estudo, a musculagao teria
surgido na Grécia com o nome de halterofilismo, onde se utilizavam halteres em seus
treinamentos, sendo ligada a figura do lendario heréi grego Milo de Crotona (500 a
580 a.C.), pois, conforme o mito, este carregava diariamente um bezerro até a sua
maturagao como touro, e assim desenvolveu sua for¢ca e volume muscular.

Posteriormente, mais para o final do século XIX, tanto o culturismo quanto o
halterofilismo eram relacionados as companhias circenses e de teatros, utilizados
como apresentacao de forca.

Arruda et al (2010) destacam em seu estudo a importancia de Eugen Sandow
(1867 — 1925), considerado o melhor fisico do mundo, teve seu destaque no mundo
dos exercicios com a abertura de ginasios de cultura fisica, publica¢des de livros sobre
treinamento com pesos, criando aparelhos e cursos de ginastica, além de possuir
participagdo na autoria da criagdo da ginastica laboral e personal trainer. Os autores
destacam ainda outra figura importante no treinamento com pesos, o canadense Josef
(Joe) Weider, que na década de 40 teria transformado o halterofilismo competitivo no
culturismo propriamente dito, com treinamentos por meio de objetos encontrados nos
ferros-velhos, dando inicio a prescrigcao do treinamento com pesos de forma empirica
e aleatoria.

Nos tempos atuais, o treinamento com pesos, conhecido também como
treinamento resistido ou musculagao, pode ser utilizada de forma ampla, por pessoas
de diferentes géneros, condigdes fisicas e sociais e em diferentes idades, que buscam
o aumento do rendimento esportivo ou manutencédo da melhora da qualidade de vida.

A forga muscular é considerada como um importante componente da aptidao
fisica relacionada a saude e as suas qualidades de aptidao fisica estimuladas pelos
diversos tipos de exercicios resistidos como: forca, resisténcia, coordenacéo,
velocidade, poténcia e flexibilidade, podem ser desenvolvidas também nas pessoas
com deficiéncias, sendo alguns exercicios mais eficientes, dependendo dos objetivos
a que se quer chegar (BORTOLLOTI; TSUKAMOTO, 2011).

De acordo com Fleck e Kraemer (2006), o exercicio de for¢ga requer

determinada instrugdo correta dos objetivos, dos métodos de avaliacdo e da



prescricdo com corregao progressiva de cargas, devendo ser realizado por um
profissional qualificado para tal.

Conforme reforgam os autores, para uma prescricdo correta dos exercicios de
forga, o profissional deve estar embasado em fundamentos cientificos que irdo ajudar
nos programas de treinamento e no desenvolvimento, apoiando-se em principios
biologicos que determinardo as respostas do treinamento como: individualidade
biolégica, sobrecarga, especificidade e reversibilidade.

Para tratar sobre musculagao, € preciso entender os diferentes tipos de forca
muscular. Nesse sentido, Weineck (1999) apud Arruda et al (2010, p. 607) apresenta

trés classificagoes:

Forca Maxima — a maxima forca que o sistema neuromuscular pode
desenvolver por meio de uma contragdo maxima voluntaria (1RM). Ha
também a forca absoluta, que se trata da soma da forga maxima e da forga
reserva, sendo mobilizada somente em condigbes extremas (risco de vida,
hipnose e outros);

Forca Rapida — conhecida como poténcia ou forga explosiva, é a capacidade
do sistema neuromuscular de movimentar com uma velocidade maxima o
corpo ou parte do corpo (bragos, pernas) ou ainda objetos (bolas, pesos,
esferas, discos e outros);

Resisténcia de Forga — capacidade de resistir a fadiga frente ao desempenho
prolongado de forga. Este tipo de forga engloba o treinamento de hipertrofia
e o de Resisténcia Muscular Localizada (RML).

De acordo com Dorneles et al (2012), a musculagdo € uma das modalidades
de exercicio fisico mais difundido e praticado nos tempos atuais, especialmente pela
sua capacidade de modelagem morfolégica do corpo humano, no que se refere a
estética, visto que dentro dos objetivos dos praticantes, se destaca a hipertrofia
musculoesquelética.

Conforme destacam os autores, ha uma enorme possibilidade de se criar
diferentes métodos de musculagdo para diferentes tipos de pessoas, através da
manipulagao de variaveis agudas do treinamento gerando modificagbes na estrutura
do treino.

Atualmente as academias existentes se tornaram os locais comuns desta
pratica pelo fato de oferecerem uma ampla variedade de atividades e para todo tipo
de pessoas, sendo orientadas por profissionais capacitados que ajudam a incentivar

e melhorar o convivio social.

2.3 Os beneficios do treino resistido para mulheres na terceira idade



No decorrer do século 20 tem sido observado um aumento dramatico da
expectativa de vida e do numero absoluto e percentual de individuos de terceira idade.
No ano de 1990, 9% da populacéo tinham 60 anos de idade ou mais e estima-se que
no ano de 2030 este percentual podera crescer aproximadamente 16%. Essa
tendéncia a uma sociedade mais idosa parece ser universal, assim, estima-se que, a
cada més, o mundo conta com mais 800.000 pessoas acima dos 65 anos de idade
(FRONTERA, 1997).

O Centro de Politicas Sociais da Fundagdao Getulio Vargas (FGV Social)
divulgou no més de abril de 2020 a pesquisa que mostra que 10,53% da populagao
brasileira ttm 65 anos ou mais. O numero de pessoas com mais de 60 anos na
populacado brasileira foi de 20% na comparagao com os dados de 2012, quando a
proporcao de idosos era de 8,8%. Um dado interessante € que ha mais idosos entre
as mulheres (NITAHARA, online, 2020).

Segundo Marin et al (2003) apud Fontes et al (2010), o envelhecimento é um
processo pelo qual todos os individuos e organismos passam, sendo caracterizado
pela diminuigdo gradativa das capacidades dos varios sistemas organicos em
conseguir realizar suas fungdes de maneira eficaz.

Conforme esclarece Rebelatto et al (2006), a velhice trata-se de uma etapa em
ocorrem varias transformacdes no individuo, como: composi¢cao do corpo, diminuigao
do peso, da altura, da densidade mineral 6ssea, nas necessidades energéticas e no
metabolismo, decorrente de uma vida sedentaria e ao decréscimo da massa muscular.

De acordo com as afirmagdes de Matsudo et al (2003), a perda de massa
muscular e consequentemente da forga, € a principal causa da alteracédo da qualidade
de vida e da capacidade funcional do ser humano em processo de envelhecimento.

Nesse sentido, é preciso buscar estratégias para reduzir os efeitos nocivos a
saude e manter ou melhorar a qualidade de vida de pessoas nessa faixa etaria.

Se ha afirmagdes sobre as perdas fisiologicas com a idade, ha também
sugestdes de intervengdes corretivas adequadas e planejadas, tais programas de
exercicios, que podem prevenir algumas das perdas e podem auxiliar na recuperagao
da capacidade funcional do idoso.

De acordo com Queiroz e Munaro (2012), a utilizagdo de exercicios com pesos

em um programa de atividade fisica regular bem estruturado, pode preservar a saude,



melhorar a aptidao fisica e servir também até para tratamento de algumas patologias,
com pessoas acima dos 60 anos de idade.

Dentro desse contexto, Matsudo et al (2001, p. 02) cita alguns conceitos:

Atividade fisica: definida como qualquer movimento corporal produzido em
consequéncia da contragao muscular que resulte em gasto calorico.
Exercicio: definido como uma subcategoria da atividade fisica que é
planejada, estruturada e repetitiva; resultando na melhora ou manutencao de
uma ou mais variaveis da aptidao fisica.

Aptidao fisica: & considerada ndo como um comportamento, mas uma
caracteristica que o individuo possui ou atinge, como a poténcia aerdbica,
endurance muscular, forga muscular, composic¢ao corporal e flexibilidade.

A forca é o fator mais importante para as capacidades funcionais e a sua
diminuicao se relaciona com a redugdo da massa muscular, podendo avancgar até que
a pessoas nao mais conseguir realizar as atividades comuns da vida diaria. As
principais causas da reducao de forca € a perda da massa magra, que com O
envelhecimento esta associada a diminuicdo do nivel de atividade fisica da pessoa
idosa, dos fatores nutricionais, hormonais, endécrinos e neurolégicos (MATSUDO et
al, 2003).

Sendo a forgca um aspecto de grande importancia para as capacidades
funcionais, pode-se dizer que o treinamento de forca possa ser uma excelente
atividade para as pessoas em processo de envelhecimento.

O treinamento de forga abrange uma grande variedade de tipos de treinamento,
sendo utilizado para se referir ao treinamento com resisténcia normal e usa pesos
livres ou equipamentos com pesos. As pessoas que participam deste tipo de
treinamento esperam por beneficios tais como: aumento do tamanho dos musculos,
maior desempenho esportivo, aumento de massa muscular, eliminagao de gordura do
corpo e outros. Um bom treinamento pode promover mudangas na composi¢ao
corporal, na forga muscular e no desempenho motor, e provocar a hipertrofia
muscular, sendo necessario o conhecimento dos principios basicos: repeticédo, série,
repeticdo maxima, poténcia, agdes musculares, intensidade, volume de carga e
periodizagdo (MONTEIRO, 1999).

Conforme Matsudo et al (2001), recentemente tem sido estabelecidas as
normas de prescricao do treinamento de resisténcia na populacio idosa, incluindo
grupos de hipertensos e pacientes com artrite reumatoide e osteoartrite. As
recomendacgdes sugerem que o treinamento deve estar dirigido aos grandes grupos

musculares que sao importantes nas atividades da vida diaria.



De acordo com os autores, os beneficios desse tipo de treinamento podem ser:
aumento da forga dindmica, do pico da capacidade de exercicio, da endurance
submaxima, diminuicdo dos valores de percepgao subjetiva de esforgo durante
exercicio intenso e melhora da fung&o nas atividades vigorosas da vida diaria.

Segundo Fontes et al (2010), o treinamento de forga parece ter impacto positivo
na manutencdo da massa de tecido 6sseo e de tecido muscular, sobretudo pelo
aumento do efeito piezelétrico e da relacéo testosterona/cortisol, indicando esse tipo
de exercicio no intuito da prevencao da osteoporose em mulheres de todas as idades.
Estes autores citam ainda os beneficios do treinamento de for¢ca para o controle do
aumento do peso corporal e do tecido adiposo, tendo em vista as complicagdes as
quais estao associadas a este fator, além disso, esse treinamento aumenta os niveis
de forga nos idosos, prevenindo também algumas doengas crénico-degenerativas.

Para Fontes et al (2010), o treinamento de forgca é eficaz na diminui¢cdo da
gordura corporal abdominal, na redugdo da Pressao Arterial, na promog¢ao da forga
muscular, na melhora da flexibilidade e do equilibrio.

Com certeza, para o dia a dia das pessoas acima de 60 anos os beneficios do
treinamento resistido sao fundamentais para uma vida mais saudavel e feliz.

Conforme Matsudo et al (2001), o treinamento de forca tem se mostrado
bastante seguro e eficiente para a pessoa em processo de envelhecimento, que
buscam por uma melhor qualidade de vida, bem-estar, bem como obter forca para as
realizagcbes das atividades diarias e independéncia.

Queiroz e Munaro (2012) em seu estudo, concluiram que o treinamento de
forca aplicado na pesquisa, proporcionou mudangas importantes nos niveis de forca
muscular maxima em mulheres acima de 60 anos.

Frontera (1997) afirma que o treinamento de forga parece ser um tipo seguro
de exercicio para a populagcdo mais idosa, e tanto o homem quanto a mulher
respondem ao treinamento e mantém a capacidade de adaptagdo a este tipo de
exercicio.

Evidéncias apontam que a atividade fisica regular e o estilo de vida ativo tém
um papel fundamental na prevencdo e controle das doencas crénicas nao
transmissiveis como: doengas cardiovasculares e o cancer. Além disso, 0 exercicio
fisico esta associado a melhor mobilidade, capacidade funcional e qualidade de vida

durante o envelhecimento.
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Dai a importancia do estimulo a esta pratica apdés os 60 anos de idade,
especialmente para as mulheres, pois trata-se da mudancga de um estilo de vida no

dia a dia, sendo parte importante de um envelhecer mais saudavel e com qualidade.

3. METODOLOGIA

Para a elaboragao do estudo, optou-se pela pesquisa de revisao de literatura,
caracterizando-se como descritivo e simples, com fonte de dados documentais, com
buscas de artigos cientificos na base de dados eletronicos: SCIELO e Google
Académico, sendo utilizados termos livres como: “beneficios”, “treino resistido”,
“‘mulheres na terceira idade”. Apds selecionados os artigos, foram realizadas leituras
e o fichamento, que forneceram subsidios tedricos para a analise e conclusdo do

trabalho, considerando os objetivos propostos.

4. CONSIDERAGOES FINAIS

O principal objetivo deste estudo foi analisar os beneficios do treino resistido
para mulheres na terceira idade. Com base na pesquisa de alguns artigos cientificos
que trata sobre a questao, ficou evidente que o exercicio com pesos € um grande
aliado a promocao da saude de mulheres idosas.

Os estudos realizados demonstraram resultados positivos em relagcdo ao
treinamento resistido na manutencdo e aumento da massa magra, no aumento do
gasto energético, na promogao da perda corporal, na flexibilidade, equilibrio e
velocidade de marcha, na amenizacido dos efeitos da menopausa e na manutencao
das taxas metabdlicas em niveis satisfatorios.

Os estudos realizados também apresentaram evidéncias dos efeitos do treino
resistido com mulheres acima de 60 anos com relagdo a minimizagdo dos efeitos
prejudiciais do envelhecimento, no tratamento de doengas associadas, promovendo
uma melhora na qualidade de vida, devido ao estilo de vida mais saudavel.

E valido lembrar que a pratica de exercicios fisicos na terceira idade, devem
estar associados a uma alimentagao balanceada e saudavel.

Como foi evidenciado no estudo, ha um grande aumento na populagdo mais

idosa em nosso pais, entdo a mudanca de habitos saudaveis e a opgéo por um estilo
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de vida com mais qualidade ira fazer com que as pessoas envelhecam de maneira
mais leve e feliz, sem muito sofrimento, devido aos efeitos da idade.

Sendo assim, este estudo contribui no sentido de apresentar uma questio
atual, que faz parte da vida moderna, e que faz toda a diferenca, quando se trata de

uma Educacéao Fisica que prioriza a vida na sua esséncia.
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