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RESUMO

O treinamento de forga é conhecido por proporcionar diversos beneficios aos praticantes. Dessa forma,
o presente estudo pretende investigar os efeitos de um programa de treinamento de for¢a de 8 semanas
em um individuo idoso, observando possiveis mudangas na composicao corporal e for¢ga muscular.
Participou do estudo um idoso do sexo masculino com idade de 80 anos. Foi utilizado a balanca de
bioimpedancia (Nova BC 601 FS Tanita), para mensuracao das variaveis: peso, gordura, massa adiposa
e massa muscular. Para mensurar a forca de membros inferiores foi utilizado o teste de sentar e levantar.
Para a for¢ca de membros superiores (forca de preensdo palmar) utilizou-se o dinamdmetro. Na
interven¢ado, o idoso participou de um programa de treinamento que envolveu trés sessdes semanais,
com duracao de 50 minutos, ao longo de um periodo de 8 semanas. Sobre a varidvel peso, houve um
aumento de 0,7 (76,4 - 77,1) kg. A massa adiposa passou de 22,7 kg para 22,4 kg. O percentual de
gordura corporal de 29,7% para 29,1%. A massa muscular diminuiu 0,9 (51 - 51,9) kg. O teste de
preensdo palmar diminuiu de 27 kg para 20 kg. O teste de sentar e levantar apresentou uma redugao
no tempo 23s para 20s. Conclui-se que, 8 semanas de treinamento de for¢a pode ser visto como uma
ferramenta vidvel para a manter as variaveis de composi¢do corporal, mas ndo para estabelecer
mudangas significativas na forca de membros superiores.
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1 INTRODUCAO

Entre as diversas alteragdes que ocorrem no organismo em processo de envelhecimento, a
deterioragcdo da mobilidade e da capacidade funcional diaria dos idosos resulta principalmente da perda
de massa muscular e, por consequéncia, da forca muscular (Matsudo et al., 2001). Nesse contexto, o
treinamento de forga (musculagdo) destaca-se como um dos principais aliados para retardar essa perda,
sendo recomendado para manter ou aumentar a forca muscular desse publico (Mendonga, Moura e
Lopes, 2018).

O treinamento de forca ¢ conhecido por proporcionar diversos beneficios aos praticantes (Da
Silva Junior, 2023). A pratica do exercicio fisico pode apresentar resultados relevantes, tantos
fisiologicos, quanto psicoldgicos, como a diminui¢do de estresse, controle de peso corporal,
melhorando também, as capacidades cardiorrespiratorias e musculoesqueléticas, assegurando uma
prevengao significativa de disfungdes cardiovasculares e metabdlicas (Da Costa et al., 2024).

O treinamento de forca ndo resulta somente em beneficios voltados para forga, mas também
beneficios fisioldgicos relacionados a composicao corporal. Entre eles: o controle da glicose (Nahas,
2003), diminui¢do da taxa de gordura corporal e perfil lipidico (Matsudo, 2002), diminui¢do do peso
corporal (Matsudo, 2002), e entre outros (Lima et al, 2016; Nahas, 2010; Queiroz et al, 2016).

Esta modalidade de treinamento voltado para o publico idoso ¢ de grande importancia, pois
ajuda a mitigar os efeitos naturais do envelhecimento, como a perda de massa muscular (sarcopenia) e
a diminui¢do da densidade déssea, que aumentam o risco de quedas, fraturas, e, consequentemente,
perda da massa muscular - principal fator responsavel pela deteriora¢do da mobilidade e da capacidade
funcional dos individuos em processo de envelhecimento (Matsudo et al., 2001). Ao melhorar a forga
muscular, esse tipo de exercicio promove uma maior autonomia nas atividades diarias, aumentando a
capacidade funcional e reduzindo o risco de lesdes. Por esse motivo, os exercicios fisicos tornam-se
cada vez mais imprescindiveis no processo de envelhecimento ativo, ja que sdo capazes de preservar
a capacidade funcional dos idosos, garantindo maior independéncia, bem-estar e qualidade de vida
(Assumpcao, Souza e Urtado, 2008).

Dessa forma, o presente estudo pretende investigar os efeitos de um programa de treinamento
de forca de 8 semanas em um individuo idoso, observando possiveis mudangas na composi¢ao

corporal e forga muscular.

2 METODOLOGIA

Este estudo de caso analisa as respostas na composi¢do corporal e na for¢ca muscular
relacionados ao treinamento de forga. Participou do estudo um idoso do sexo masculino com idade de
80 anos, que ingressou no Projeto de Extensao CEPEU em Movimento, na Universidade Federal de

Rondodnia. Onde tem por sua finalidade promover a qualidade de vida de estudantes e servidores do
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campus, ressaltando assim a importancia do exercicio fisico para todos seus usuarios. Diante disso, o
espaco do CEPEU-UNIR preserva uma excelente quantidade de aparelhos e equipamento essenciais
para o desenvolvimento fisico dos praticantes, contando também com monitores, acompanhados pelos
seus supervisores, que elaboram e aplicam fichas de treino e anamnese, contendo informagdes
relevantes sobre o participante, desde restricoes médicas e objetivos para com o treinamento fisico.

Para observar os efeitos na composi¢do corporal, foi utilizado a balanca de bioimpedancia
(Nova BC 601 FS Tanita), para mensuragao das varidveis: peso, gordura, massa adiposa € massa
muscular. E uma avaliacio fisica e nutricional que fornece informagdes fundamentais para que o
profissional de Educa¢do Fisica possa verificar e acompanhar a evolugdo do treino (Antonini et al.,
2020), sendo este um procedimento importante para estabelecer objetivos importantes e especificos a
prescri¢do do exercicio fisico e também reajustes durante o processo do treinamento (Alves et al.,
2021).

Além de tudo, esse teste envolvia todo um protocolo que foi passado ao participante um dia
antes de sua avalia¢do, como: jejum de alimentos e bebidas nas 4 horas que antecedem o horario do
exame; Nao consumir bebidas alcoolicas um dia antes do exame; Evitar o consumo excessivo de
alimentos ricos em cafeina (chocolates, chas escuros e café¢) nos dois dias que antecedem o exame; No
dia anterior ao exame nio realizar atividade fisica intensa e ndo tomar sauna; Nao estar febril no dia
do teste; Urinar pelo menos 30 minutos antes da realizagdo do exame; Nao pode pessoas com marca-
passo, ou outro aparelho eletronico interno ao corpo que dé suporte a vida.

Para verificar a forga de membros inferiores utilizou-se o Teste de Sentar e Levantar. A postura
inicial envolvia manter o corpo alinhado verticalmente, com os pés paralelos € com os membros
superiores repousando ao lado do corpo. Ap6s o comando verbal do avaliador, “pronto”, o participante
podia iniciar o movimento de sentar a qualquer momento. O teste finalizava quando o avaliado
realizava 5 movimentos.

Para a mensurac¢do da forca de preensdo manual, utilizou-se o instrumento Dinamdmetro, que
permite verificar a for¢a de preensao palmar. No presente estudo a forca de preensao palmar foi medida
com o sujeito em pé e os bragos estendidos ao longo do corpo. Foram realizadas duas medidas de cada
mao e a melhor foi utilizada para a andlise.

Na intervencdo, o voluntario participou de um programa de treinamento que envolveu trés
sessOes semanais, com duracdo de 50 minutos cada, ao longo de um periodo de 8 semanas
consecutivas. O planejamento das atividades era revisado a cada seis sessoes de treinos, € 0s exercicios
eram prescritos com base na anamnese juntamente com um profissional de educagdo fisica, na
avaliagdo fisica inicial e na observagdo direta da evolugdo do participante durante o acompanhamento
das atividades. Além disso, 10 minutos antes de cada sessao, eram realizados alongamentos estaticos,

para os membros superiores € inferiores.
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Para o participante investigado foi apresentado o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
- TCLE, garantindo a confidencialidade e privacidade dos dados coletados, de acordo com os
principios dispostos na Resolugdo n® 466/2012. Este trabalho foi aprovado pelo Comité de Etica e

Pesquisa da Universidade Federal de Rondonia, n°® 4.630.406 (CAAE: 06783119.7.0000.5300).

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

A investigacao dos efeitos de um programa de treinamento de for¢a de 8 semanas em um
individuo idoso, referente & composi¢ao corporal mostrou que (tabela 1): sobre a variavel peso, nota-
se que houve um aumento de 0,7 (76,4 - 77,1) kg. A massa adiposa passou de 22,7 kg para 22,4 kg.
Sobre o percentual de gordura corporal, observa-se que houve uma diminui¢ao de 29,7% para 29,1%,

apresentando 0,6% a menos. A massa muscular houve um aumento 0,9 (51 - 51,9) kg.

Tabela 1. Escores relacionados a composicdo corporal do participante investigado.

Variaveis Pré Pos Diferenga
Peso (kg) 76,4 77,1 0,7
Massa adiposa (kg) 22,7 22,4 -0,3
Gordura (%) 29,7 29,1 -0,6
Massa Muscular (kg) 51 51,9 0,9

(kg) = medida em quilogramas; (%) = valor em porcentagem.

Sobre a variavel peso, nota-se ainda que entre os periodos pré e pos intervengdo, ndo houve
uma reducdo, mas sim um pequeno aumento (0,7 kg). Matsudo (2003) afirma que as modificagdes
morfologicas induzidas por este tipo de exercicio nessa faixa populacional sdo especialmente eficazes
no controle do aumento do peso corporal e do tecido adiposo, considerando as complica¢des associadas
a esses fatores. Esse aumento pode estar relacionado a fatores externos, e portanto, ndo sio
significativos para os resultados desta pesquisa.

Uma diminui¢do da massa adiposa de 0,3% apresentada neste estudo, Glaner (2005), diz que a
diminuic¢ao dessa variavel, beneficia a satide do idoso, diminuindo riscos de doencas cardiovasculares
e propensao a doengas cronicas degenerativas, como hipertensao, diabetes, dislipidemias, entre outras.
Em outro estudo feito por Almeida e Silva (2016), expde que ap0s oito aulas divididas com énfase nas
capacidades funcionais de forca, houve também redugdo significativa do percentual de gordura
corporal, assim como, tendéncia a melhores resultados de resisténcia cardiorrespiratoria.

Observando o resultado da massa muscular na Tabela 1, notou-se um aumento de 0,9 (51 -
51,9) kg. A resposta fisioldgica mais basica ao treinamento de forca, principalmente para uma pessoa
idosa, ¢ um aumento bom na massa muscular, beneficiando assim as atividades da vida diaria, além de

manter e melhorar a capacidade aerobica (Frontera et al., 2001). Frontera et al. (2001), revela também
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que quando tem um aumento dramatico na for¢a muscular, pode haver mudancas funcionais positivas
para mobilidade, especificamente, velocidade de marcha habitual e capacidade para subir escadas e
atividades fisicas espontaneas.

Em um estudo de revisdo bibliografica realizado por Mendonga, Moura ¢ Lopes (2018),
verificou-se que o treinamento de forga estruturado possibilita o aumento da poténcia e da forca
muscular, melhora a composi¢do corporal, aumenta a capacidade funcional do individuo e reduz o
risco de mortalidade. Consequentemente, favorece a realizagao de atividades diarias do idoso. Essas
melhorias sdo muito desejadas para esse publico, pois permitem que o idoso realize suas atividades

diarias de forma autdbnoma.

Grafico 1. Escores relacionados ao teste de forga de preensdo manual do participante investigado.
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No Griafico 1, observa-se que, os resultados da for¢a de preensao manual apresenta piora apos
uma intervengdo de 8 semanas de treinamento. Em estudo de Raso, Matsudo e Matsudo (2001),
investigando o decréscimo da for¢a muscular em um programa de 12 semanas com trés repeticdes
semanais e 6 tipos de exercicios para os membros inferiores e superiores, os autores enfatizam que
houve decréscimo significativo na capacidade de producao de forga muscular dos membros inferiores
de -27,5% e superiores de -35,1%, principalmente apos a oitava semana de interrupgao.

Sugere-se a necessidade de continuidade em um programa de exercicio de forga com
intensidade suficiente para minimizar e prevenir a redugdo da for¢a muscular em pessoas idosas. E
importante deixar claro que o treinamento ndo impede que a pessoa envelheca e nem impede a perda

de forga, mas € possivel minimizar essa perda e seu impacto no na capacidade funcional em atividades

diarias de pessoas idosas (Cortes e Silva, 2005).
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Grafico 2. Escores relacionados ao Teste de Sentar e Levantar do participante investigado.
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Os resultados no teste de sentar e levantar, apresentados no Gréfico 2, também apresentaram
melhoras importantes ap6s intervengao, onde ocorreu a diminui¢do do tempo, aumentando a forga de
membros inferiores, que tém influéncia nas capacidades funcionais, como andar, subir escadas, sentar,
levantar, dentre outras (Barbosa et al., 2014). Em um estudo de Tricoli (2013), diz que os ganhos
ocorridos nas primeiras semanas sao decorrentes de adaptacdes do sistema nervoso, e que melhorias
posteriores estariam ligadas a componentes contrateis do musculo esquelético, o que estd ligado
também a individualidade de cada sujeito, no entanto, parece situar-se entre 6 a 8 semanas de
treinamento.

Em um estudo de Lima e Lima (2023), onde realizaram seis meses de praticas de treinamento
funcional com idosas, houve um aumento significativo (p<0,05) na forca de membros inferiores das
idosas participantes do programa. Em um estudo de Silva et al (2006), que realizou um programa de
treinamento resistido durante doze semanas, observou que apoOs esse periodo apresentaram um
aumento na for¢a de movimentos de flexdo e extensdo de joelhos, mas que ndo houve um ganho de
massa e perda de gordura corporal significativo, semelhante a este estudo. Estes achados nos tipos de
programas de treinamento diferentes podem ajudar os idosos a melhorar suas capacidades funcionais
em atividades cotidianas (Lima e Lima, 2023).

Para resultados mais claros e definitivos sdo necessarios mais estudos aprofundados, que
possam complementar essas variaveis a fim de que os resultados aqui apresentados possam servir de
auxilio para o incremento da atividade fisica para populagcdo idosa, principalmente, seguindo

recomendacdes de volume e intensidade do exercicio.
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4 CONCLUSAO

Neste estudo podemos observar que o treinamento de for¢a aplicado durante 8 semanas resultou
em melhorias visiveis na for¢a de membros inferiores e uma estabilidade nas variaveis de composi¢ao
corporal, mas uma redugdo da for¢ca de membros superiores (for¢a de preensao palmar). Houve uma
leve reducdo na massa adiposa e no percentual de gordura corporal, além de um aumento da massa
muscular, confirmando os beneficios do treinamento para essa populacdo. Esses achados sdo
consistentes com a literatura, que aponta o treinamento de for¢a como uma estratégia eficaz para a
prevencdo de doencas crdonicas, melhoria da qualidade de vida e manutengdo da autonomia em
atividades diarias. Entretanto, observou-se uma queda na for¢a de preensdo manual, sugerindo a
necessidade de ajustes no programa de treinamento ou sua continuidade para minimizar essa perda,
como recomendado em estudos anteriores. A individualidade biologica também se mostrou um fator
determinante para os diferentes niveis de adaptacdo, reforcando a importancia de programas de
exercicio personalizados.

Dessa forma, conclui-se que 8 semanas de treinamento de forca foram uma ferramenta
fundamental para a promocao da satde e bem-estar de idosos, porém, deve ser continuo e ajustado de

acordo com as necessidades individuais para garantir ganhos significativos e eficazes.
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