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RESUMO

Introducéo e objetivos: O envelhecimento populacional tem aumentado a incidéncia de fragilidade
muscular, quedas e lesdes em idosos. Exercicios resistidos, como a musculagéo, sdo reconhecidos por
melhorar forga, equilibrio e autonomia funcional. Este estudo investigou os efeitos da musculagdo na
recuperacdo de lesBes e na funcionalidade de idosos. Material e métodos: Realizou-se uma revisao
integrativa da literatura, com busca em Google Académico, SciELO e LILACS. Foram identificados
113 estudos, dos quais 11 atenderam aos critérios de inclusdo: artigos publicados entre 2019 e 2025,
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nos idiomas portugués, com as palavras-chave: “exercicio de for¢a”, “idosos” e “lesdes” ¢ inglés com
os termos:” physical exercise”, “aged”, “injuries” disponibilizados na integra ¢ com foco em
musculacdo e saude do idoso. Resultados: A musculagdo mostrou-se eficaz no aumento da forga
muscular apontado por melhora do equilibrio, coordenacdo motora e capacidade funcional. Estudos
indicaram beneficios significativos na recuperacao de lesbes ortopédicas e neuroldgicas, prevenindo
quedas e fortalecendo o sistema musculoesquelético. Efeitos adicionais incluiram melhora da
autoestima, engajamento social e adesdo a programas de atividade fisica. A intensidade, frequéncia e
supervisdo adequada dos exercicios foram determinantes para os resultados positivos. Conclusao: Os
achados do estudo sugerem que a pratica de musculagdo por idosos promove efeitos importantes
relacionados ao aumento da forca muscular, equilibrio, coordenacdo motora e melhora de sua
capacidade funcional, aspectos importantes para o alcance de satde e qualidade de vida.

Palavras-chave: Musculagéo. LesOes. Idosos. Recuperacéo.

ABSTRACT

Introduction and objectives: Population aging has increased the incidence of muscle frailty, falls, and
injuries in older adults. Resistance exercises, such as weight training, are known to improve strength,
balance, and functional autonomy. This study investigated the effects of weight training on injury
recovery and functionality in older adults. Material and methods: An integrative literature review was
conducted using Google Scholar, SciELO, and LILACS. 113 studies were identified, of which 11 met
the inclusion criteria: articles published between 2019 and 2025, in Portuguese with the keywords:
"strength exercise,” "older adults,” and "injuries,” and in English with the terms: "physical exercise,"
"aged," and "injuries," available in full and focusing on weight training and older adult health. Results:
Weight training proved effective in increasing muscle strength, improving balance, motor
coordination, and functional capacity. Studies have indicated significant benefits in the recovery from
orthopedic and neurological injuries, preventing falls and strengthening the musculoskeletal system.
Additional effects included improved self-esteem, social engagement, and adherence to physical
activity programs. The intensity, frequency, and adequate supervision of the exercises were crucial for
the positive results. Conclusion: The study findings suggest that weight training in older adults
promoted important effects related to increased muscle strength, balance, motor coordination, and
improved functional capacity, all important aspects for achieving health and quality of life.

Keywords: Strength training. Injuries. Elderly. Recovery.

RESUMEN

Introduccidn y objetivos: El envejecimiento poblacional ha incrementado la incidencia de fragilidad
muscular, caidas y lesiones en personas mayores. Los ejercicios de resistencia, como el entrenamiento
de musculacion, son reconocidos por mejorar la fuerza, el equilibrio y la autonomia funcional. Este
estudio analizd los efectos de la musculacion en la recuperacion de lesiones y en la funcionalidad de
adultos mayores. Material y métodos: Se realizd una revision integrativa de la literatura en Google
Académico, SciELO y LILACS. Se identificaron 113 estudios, de los cuales 11 cumplieron los
criterios de inclusion: articulos publicados entre 2019 y 2025, en portugués con las palabras clave
“ejercicio de fuerza”, “adultos mayores” y “lesiones”, y en inglés con los términos “physical exercise”,
“aged” e “injuries”. Solo se incluyeron trabajos disponibles en texto completo y con enfoque en
musculacién y salud del anciano. Resultados: El entrenamiento de musculacion mostro eficacia en el
aumento de la fuerza muscular, reflejado en mejoras del equilibrio, la coordinacién motora y la
capacidad funcional. Los estudios sefialaron beneficios significativos en la recuperacion de lesiones
ortopédicas y neuroldgicas, ademas de prevenir caidas y fortalecer el sistema musculoesquelético.
También se observaron efectos positivos sobre la autoestima, la participacion social y la adherencia a
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programas de actividad fisica. La intensidad, la frecuenciay la supervision profesional fueron factores
determinantes para dichos resultados. Conclusion: La practica de musculacion en personas mayores
favorece el aumento de la fuerza, el equilibrio y la coordinacion, contribuyendo a una mejor capacidad
funcional. Estos aspectos son esenciales para promover salud, prevencion de lesGes y una mejor calidad

de vida.

Palabras clave: Musculacion. Lesiones. Personas mayores. Recuperacion.
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1 INTRODUCAO

Nas ultimas décadas ¢ possivel observar uma profunda transformacao demografica no Brasil.
Com isso, o novo cenario desenhado ¢ composto por uma parcela significativa de idosos, fato
decorrente ao envelhecimento progressivo de sua populagdo e a queda na taxa de natalidade, fendmeno
observado na maioria dos paises. A soma de fatores como a queda da taxa de natalidade e o aumento
da expectativa de vida sao justificadas pela mudanca no estilo de vida, pelos avangos observados na
area médica, que aumentam a expectativa de vida. Dessa maneira, hd necessidade de se repensar sobre
as politicas publicas em vigor voltadas a satde da populagdo idosa. Esta ¢ uma pauta ndo apenas
necessaria, mas urgente, com a finalidade de garantir o bem-estar e a funcionalidade dessa populagio
(Fernandes, 2024).

Esta inversdo da pirAmide etaria revela que o aumento do nimero de idosos exige a elaboracgdo
de novas estratégias de promog¢ado de satde, para irem além da oferta de tratamento para as doencas.
O objetivo das novas politicas deve ser a promogao de saude, a prevengdo de doencas, 0s objetivos
devem visar a garantia da qualidade de vida, autonomia e a promogao de inclusdo social. Dentro desse
contexto, as praticas preventivas e reabilitadoras tornam-se ferramentas fundamentais neste processo.
Frente ao aumento de lesdes osteomusculares e ao surgimento de doengas cronicas, comuns a essa
faixa etéria, a pratica de exercicio fisico, como a musculagdo, ¢ comprovadamente eficaz na promogao
de saude (Medeiros, 2021).

Diante disso, estudos apontam que a musculacdo tem papel de destaque, por ser uma
intervengdo segura e eficaz, podendo ser utilizada aos idosos, tanto no que diz respeito a recuperagao
de lesdes, como na propria manutencdo da qualidade de vida. Em diversos estudos a pratica de
musculacao de maneira orientada ¢ citada como efetiva na reabilitagdo fisica. Com sua realizagao ¢
possivel prevenir quedas, uma das principais causas de lesdes na populagdo idosa, além de obter
melhora da estabilidade postural, o que restaura a funcionalidade do idoso, permitindo-lhe uma melhor
qualidade de vida (Medeiros, 2021).

Além dos beneficios relacionados ao corpo, o treinamento também contribui para a melhora de
fatores psicossociais, ja que promove um aumento da autoestima e a redu¢@o de quadros de ansiedade
e depressdo, contribuindo, portanto, com a recuperagdo e a reinsercao social de idosos, lesionados ou
nao, na sociedade (Campina et al., 2019).

Também se destaca entre os beneficios da pratica da musculagdo a otimizacao das fungdes
fisiologicas, especialmente em virtude de seus efeitos positivos sobre o sistema musculoesquelético.
A execucdo sistematizada e progressiva dos exercicios resistidos promove processos de regeneragao

tecidual e o fortalecimento de estruturas previamente comprometidas por lesdes. Tal resposta
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adaptativa decorre da sobrecarga progressiva aplicada ao treinamento, que estimula a sintese proteica,
favorece o aumento da densidade mineral 6ssea e contribui para a modulagdo positiva da resposta
imunologica. Esses mecanismos colaboram para reduzir os efeitos de inflamagdes cronicas associadas
ao envelhecimento, bem como os decorrentes de traumas e microlesdes musculares (Campina et al.,
2019).

Sobre esse ponto de vista, Centenaro, Centenaro e Piccinini (2022) afirma existir evidéncias
sobre a contribuicdo do estimulo fisico para a neuroplasticidade, melhorando inclusive a fungao
cognitiva de paciente idosos. Essas acdoes promovem um efeito global de recuperagao e fortalecimento
do organismo como um todo, especialmente nas situa¢des de fragilidade e desgaste nos periodos de
reabilita¢do pos lesoes.

Assim, como os autores supracitados, Andrade (2022) e Pereira (2023) reforcam que os
impactos da musculacdo na recuperagdo da funcionalidade de idosos lesionados confirmam ganhos
significativos de for¢a muscular, mobilidade articular e melhora no equilibrio, o que, de acordo com
os autores, reduz consideravelmente o risco da ocorréncia de novas lesdes, promovendo a
independéncia destes individuos para a realiza¢ao de suas atividades diarias.

Dessa maneira, considera-se que, programas de treinamentos que utilizem a musculacio de
maneira especifica e direcionada aos idosos, podem ser adaptados as condi¢des clinicas de cada
individuo, proporcionando de maneira concreta a recuperacdo de quadros como a sarcopenia ou
acelerar a retomada da autonomia funcional e o ganho de qualidade de vida (Galis; Marques, 2021).

Sendo assim, o estudo teve como objetivo investigar os efeitos da pratica de musculagdo na

recuperagao de lesdes em 1dosos.

2 METODOLOGIA

Este estudo se caracteriza como revisdo integrativa de literatura, uma vez que foram realizadas
buscas nas bases de dados: Google académico, Scielo e Lilacs, utilizando os seguintes descritores em
portugués: musculacdo; lesdes; idosos; recuperacdo; € seus respectivos equivalentes em inglés:
strength training; injuries; elderly; recovery. Foram aplicados operadores booleanos “e, ou”, além de
limitar a pesquisa a trabalhos escritos na lingua portuguesa, no periodo compreendido entre os anos
de 2019 e 2025.

Sendo assim, foram considerados como critérios de inclusdo o periodo de publicagdo, o idioma
em que foram escritos, a relevancia ao assunto; estar disponivel de forma gratuita e em sua integra.
Como critérios de exclusdo, foram considerados artigos duplicados, trabalhos sem relagao direta com

os objetivos delimitados pela pesquisa ou fora do periodo estabelecido previamente.
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A selecdo dos estudos foi realizada em duas etapas: primeiramente fez-se a leitura de titulos e
resumos. Apos, foi realizada a leitura integral dos textos elegiveis de acordo com os critérios de
inclusdo e exclusdo, seguindo o protocolo Preferred Reporting Items for Integrative Reviews and
Meta-Analyses. (PRISMA).

De acordo com o protocolo Prisma, a busca inicial dos artigos resultou em 113 artigos, sendo
destes: 89 disponiveis no banco de dados Google académico; 15 no Scielo e 9 no Lilacs. Apds a fase
de triagem, em que artigos duplicados foram excluidos (12) e a leitura de titulos e resumos foi
realizada, em que foram excluidos 42, restaram 62 artigos que foram lidos na integra. Por fim, estes
artigos foram submetidos aos critérios de elegibilidade, sendo incluidos apenas 11 trabalhos ao final.

A Figura 1, resume o processo por meio de um fluxograma.

Figura 1. Fluxograma Prisma referente a selecdo dos artigos

113 artigos encontrados nos Bancos de Dados: 89 Google académico
15 Scielo
09 Lilacs

12 registros duplicados
42 excluidos apo6s leitura de titulos e resumos
48 artigos excluidos pelos critérios de elegibilidade

11 artigos selecionados para analise

Fonte: Elaborada pelos autores, 2025.
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No Grafico 1, ¢ mostrada a relagdo entre a quantidade de trabalhos selecionados e o ano de

suas publicagoes.

Grafico 1. Ano das Publicagdes

N° de artigos / ano

2019 2020 2021 2022 2023 2024

= N de artigos / ano

Fonte: Elaborado pelos autores, 2025.

E possivel observar uma frequéncia regular com relagdo ao niimero de publicagdes sobre o
tema entre os anos de 2019 e 2024. Porém, nota-se que ha uma excec¢ao considerando o ano de 2023,

onde apenas um trabalho foi publicado sobre essa tematica.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO
Os resultados desta pesquisa foram organizados em quadro para facilitar a compreensdo. No
Quadro 1 estdo elencados os estudos selecionados para o estudo, onde ¢ possivel observar suas

autorias, ano de publicagdo e principais consideracdes do trabalho.

Quadro 1. Estudos selecionados para pesquisa dos beneficios da musculag@o na recuperagéo de lesdes em idosos

Autor
(Ano de Tipo de estudo Objetivo do trabalho Conclusdes
publicacdo)
A muscula¢do ajuda no fortalecimento
. i fisico e funcional — aumenta forca e
) o Analisar os ganhos em satide massa muscular, melhora mobilidade,
Pesquisa quantitativa, _ decorrentes da equilibrio e resisténcia, prevenindo
exploratéria descritiva, implementacdo de um quedas e sarcopenia.
Fernandes realizada com 6 programa de exercicio fisico
(2024) participantes com idade | para idosos com sindrome de | Bem-estar mental e qualidade de vida
igual ou superior a 65 fragilidade em contexto de — promove autoestima, autonomia e
anos. internamento. reduz sintomas depressivos, garantindo
maior independéncia nas atividades
diarias.
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Hobjuane;
Choe (2024)

Estudo de campo,
qualitativo, realizado
com 17 individuos
idosos.

Apontar os beneficios
decorrentes da
pratica regular da musculacédo
em idosos no ganho de massa
muscular e outros
aspectos ligados ao
envelhecimento.

Os beneficios da musculagdo em
pessoas idosas voltam-se para o retardo
da perda de massa muscular, forca
muscular e equilibrio e melhoria dos
diversos aspectos relacionados a
manutencdo
da salide e capacidade fisica das pessoas
idosas.

Pereira
(2023)

Pesquisa de campo
transversal, descritiva,
com 12 voluntarios,
com idade entre 60 e 75
anos

Analisar as contribui¢des do
exercicio resistido para o
aumento da forga e
desenvolvimento da
capacidade funcional em
idosos.

O exercicio resistido é eficaz para
melhorar a forca muscular e a capacidade
funcional dos idosos, promovendo maior

autonomia.

Provinelli et
al. (2023)

Pesquisa de campo,
quantitativa, descritiva.
Realizada com 27
pessoas idosas, na faixa
etaria entre 60 e 79
anos, de ambos 0s sexos

Avaliar a capacidade
funcional de idosos
praticantes de exercicios
fisicos, comparando
iniciantes e praticantes ha
mais de seis meses.

Idosos com mais de seis meses de préatica
apresentaram melhor desempenho
funcional em comparacéo aos iniciantes,
destacando a importancia da continuidade
na prética de exercicios para a
manutencdo da capacidade funcional.

Andrade
(2022)

Estudo observacional,
comparativo,
transversal e

quantitativo, realizado

com 26 idosos

Comparar a forca de preenséo
palmar e o equilibrio entre
idosos sedentérios e
praticantes de musculacéo.

A prética de musculagdo néo revelou
alteraces significativas na forca de
preensdo palmar e no equilibrio entre os
grupos avaliados. No entanto, 0s idosos
sedentarios apresentaram um risco de
quedas significativamente maior (33,3%)
em comparacdo aos praticantes de
musculacao (0%) (p=0,02).

Centenaro,
Centenaro;
Piccinini
(2022)

Estudo de caso, de
carater quantitativo

Avaliar os efeitos de um
protocolo de exercicios de
forga, flexibilidade e
equilibrio em paciente com
lesdo de nervos periféricos.

A prética dos exercicios de musculago
resultou em melhorias na forca muscular,
flexibilidade toracolombar e equilibrio,
indicando sua eficacia na reabilitacdo de
lesBes de nervos periféricos.

Galis;
Marques
(2021)

Pesquisa exploratdria,
quantitativa, realizada
com 8 individuos, de
ambos os sexos, com
idade igual ou superior
a 60 anos.

Analisar os beneficios do
treinamento de for¢a na
qualidade de vida do
individuo idoso.

O treinamento de forca contribui
significativamente para a melhoria da
qualidade de vida dos idosos e capacidade
funcional, promovendo autonomia, e
saude fisica.

Medeiros
(2021)

Estudo de caso,
realizado com 4 idosos,
com idades entre 60e 61

anos, de ambos o0s
SEXO0S.

Investigar os beneficios do
treinamento resistido para 0s
idosos de Goiénia.

A musculagdo em idosos aumenta forca
e massa muscular, melhorando
mobilidade, equilibrio e bem-estar
mental, além de prevenir doencas
crénicas e reduzir suas dores.

Costa;
Oliveira
(2020)

Pesquisa descritiva de
dados secundarios de
pesquisa do IBGE,
investigando populagédo
idosa, praticante de
musculagdo, no Brasil

Caracterizar os idosos
praticantes de musculag¢do no
Brasil.

A musculacdo em idosos melhora a
forca e massa muscular, mobilidade,
equilibrio e capacidade funcional,
reduz o risco de quedas e fraturas,
previne sarcopenia e doencas cronicas,
além de aumentar a autonomia,
qualidade de vida e bem-estar mental.

Campina et
al. (2019)

Pesquisa de campo, de
carater exploratorio,
quantitativa, realizada
com 40 idosos com
idade igual ou superior
a 60 anos.

Avaliar o perfil de idosos
praticantes de treinamento
resistido em academias
periféricas de Fortaleza/CE.

A prética contribuiu com o aumento da
forca, melhora da coordenacéo motora e
reducdo da incidéncia de quedas.

Cavalcante;

Souza (2019)

Estudo descritivo,
quantitativo e

Comparar pardmetros de
salide entre idosos praticantes

Ambas as atividades melhoraram a forca
e a flexibilidade em idosos, contribuindo
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transversal realizado de hidroginastica e positivamente na recuperacao de
com 20 individuos com musculacéo. condices clinicas limitantes.
idade igual ou superior

a 60 anos completos.

Fonte: Os autores, 2025.

Na Tabela 1, foram listadas as principais contribui¢des da musculacao citadas nos trabalhos

pesquisados.

Tabela 1. Principais beneficios da pratica de musculacdo para idosos
Autor(es) ano de publicacio Principais beneficios relatados
Fernandes (2024) Funcionalidade, recuperagao
Hobjuane; Choe (2024) Retardo da perda de massa muscular
Pereira (2023) Capacidade funcional
Provinelli et al. (2023) Condicionamento fisico
Andrade (2022) Prevencdo de quedas
Centenaro, Centenaro; Piccinini (2022) Reabilitagdo neurologica
Galis; Marques (2021) Autonomia, ganho de forga
Medeiros (2021) Qualidade de vida
Costa; Oliveira (2020) Autonomia, prevengdo de quedas
Campina et al. (2019) Coordenagao, forga
Cavalcante; Souza (2019) Forga, flexibilidade

Fonte: Elaborado pelos autores, 2025.

Ao analisar os estudos citados, € possivel observar como a pratica de musculagdo vem sendo
praticada pela populacao idosa, e com isso diversos pesquisadores buscam compreender sobre os
impactos, beneficios e métodos a partir de diversos enfoques e situacdes. Em geral, as pesquisas
convergem ao reconhecimento dos beneficios que a atividade proporciona aos idosos, citando os
ganhos significativos para a satde fisica e funcional desses individuos (Galis; Marques, 2021).

De fato, o ponto de maior convergéncia entre os resultados encontrados nestes estudos, diz
respeito ao reconhecimento da musculacdo como uma estratégia eficaz na promog¢ao do aumento de
forca muscular, como citam os autores Andrade (2022), Medeiros (2021) e Pereira (2023). Outro
estudioso, Provinelli et al. (2023) alega que o principal beneficio verificado ¢ a melhora da capacidade
funcional do idoso. Em contrapartida, o trabalho de Andrade (2022) e Campina ef al. (2019) concordam
em dizer que a colaboragdo da musculacao na prevencao de quedas ¢ um dos ganhos mais relevantes.

Em suma, quando esses beneficios sdo combinados, tém-se uma significativa contribuicdo para
a manuten¢do da autonomia e independéncia funcional dos idosos, sendo assim capaz de auxiliar na
recuperagdo estados patologicos e melhorar o bem-estar, aspectos centrais para a conquista de um
envelhecimento saudavel.

Nesse aspecto, torna-se possivel citar o estudo de Costa e Oliveira (2020), que apresenta dentre

seus principais resultados a melhora na autonomia, qualidade de vida e bem-estar mental nos idosos
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que praticam musculagdo. Dessa forma, nota-se que a melhora na autonomia, na qualidade de vida e
no bem-estar mental observada entre os idosos praticantes de musculagdo, indica que o exercicio de
forga contribui ndo apenas para a preservacao das capacidades funcionais, mas também para a
manuten¢do da autoestima e da sensacdo de independéncia.

Assim, o estudo de Costa e Oliveira (2020) refor¢a a ideia de que a muscula¢do deve ser
compreendida como uma ferramenta integral de promocao da satde do idoso, capaz de melhorar nao
apenas parametros fisicos, mas também psicoldgicos e sociais, contribuindo para um envelhecimento
mais ativo, equilibrado e com melhor qualidade de vida.

Embora haja coesdo entre os beneficios descritos em todos os trabalhos analisados, também
existem divergéncias entre eles. Entre elas a duracdo e a intensidade na qual devem ser realizados os
exercicios ¢ citada de maneira diferente pelos autores, pois consideram o impacto causado pela pratica
dependente de particularidades individuais dos participantes dos estudos, bem como do método
utilizado para realizac¢do do estudo.

Conforme Provinelli ef al. (2023) existem diferencas significativas entre o tempo e intensidade
do programa a ser executado em praticantes iniciantes e em praticantes continuos. De acordo com o
autor, para se obter resultados positivos nessas duas populagdes o plano deve ser diferente, adaptado.
Da mesma maneira, pode-se refletir, que em idosos que possuam restrigdes devido lesdes pré-
existentes, o planejamento deve ser cuidadosamente elaborado, visando a principio ndo ocasionar
pioras nos quadros clinicos e simultaneamente colaborar com sua recuperacao.

Em outra reflexdo, no trabalho de Andrade (2022), no qual o autor compara a for¢a e o
equilibrio demonstrados entre idosos sedentérios e aqueles que praticam a musculag¢do, o autor nao
chegou a encontrar diferengas expressivas nos indicadores de forca entre os dois grupos. Essas
observagdes podem indicar que determinados beneficios podem ser mais sensiveis a variaveis como o
tempo de pratica, o tipo de exercicio praticado, e especialmente ao perfil individual do idoso.

Todavia, um aspecto relevante, apresentado do estudo de Andrade (2022) ¢ o fato de que, os
idosos sedentarios apresentaram um risco de quedas de 33,3% a mais, quando comparado com
individuos da mesma idade, mas que praticam musculagdo. Isso evidencia a importancia da pratica
regular de exercicios fisicos entre idosos, visto que o fortalecimento muscular tem papel fundamental
na manutencao do equilibrio, da estabilidade postural e da autonomia funcional nessa faixa etaria.

Torna-se possivel ainda dizer que, com base nesse estudo, ha uma importancia para que sejam
desenvolvidas politicas publicas e programas voltados & promocdo da atividade fisica entre idosos,
com foco em modalidades que favorecam o fortalecimento muscular, prevenindo quedas e suas

complicagdes.
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Estudos recentes, como os de Wang et al. (2025) e de Aartolahti ez al. (2020), apontam que a
forga dos membros inferiores esta fortemente associada ao desempenho do equilibrio postural em
idosos, especialmente nas tarefas estaticas e dinamicas. Nesse sentido, uma investigacao a qual avaliou
mais de 1.000 individuos com sarcopenia, demonstrou que a forga de preensao manual foi o preditor
dominante para o equilibrio estatico, enquanto que o equilibrio dinamico foi influenciado ndo apenas
pela for¢a, mas também pela velocidade da marcha e pela idade do individuo Além disso, a intervengao
de treinamento combinado de forca e equilibrio, realizada semanalmente durante mais de dois anos em
idosos comunitarios, mostrou melhora significativa na forca de extensdao e flexdo do joelho, na
capacidade de levantar-se da cadeira, bem como na velocidade maxima de caminhada, todos eles
indicadores de melhor controle postural.

As diferencas observadas entre os resultados dos estudos analisados podem ser atribuidas, em
grande parte, a diversidade dos métodos de avaliacdo e dos indicadores empregados para mensurar os
efeitos da musculacdo. Enquanto alguns trabalhos priorizam parametros fisiologicos especificos,
outros adotam abordagens qualitativas ou funcionais, centradas no desempenho motor e¢ na
funcionalidade (Galis; Marques, 2021; Campina et al., 2019). Nesse contexto, essa heterogeneidade
metodoldgica, embora amplie a compreensdo global sobre os efeitos do treinamento resistido, dificulta
a padronizacdo dos resultados e, consequentemente, a realizagdo de comparacdes diretas entre as
pesquisas.

Por outro lado, um dos aspectos mais discutidos na literatura ¢ o aumento da forca muscular,
considerado um dos principais beneficios associados a pratica regular da musculagdo. A
predominancia desse achado nas pesquisas evidencia o consenso cientifico quanto ao papel do
treinamento resistido como ferramenta eficaz para o ganho de forca funcional (Fernandes, 2024;
Medeiros, 2021; Hobjuane; Choe, 2024; Pereira, 2023). Cabe destacar que, a recuperagdo da forga ¢
particularmente relevante em populagdes suscetiveis a perda funcional, uma vez que sua redugdo esta
diretamente relacionada as limitagdes de movimento e ao aumento do risco de lesoes.

Portanto, ao promover o aumento da for¢a e da estabilidade muscular, a musculagao configura-
se como estratégia coadjuvante essencial nos processos de reabilitagdo e prevencdo de recidivas.
Consequentemente, além de favorecer a recuperagao de lesdes, contribui para o aprimoramento da
performance motora, o fortalecimento da autonomia funcional e a melhoria global da qualidade de
vida (Campina et al., 2019; Hobjuane; Choe, 2024).

Considera-se, dessa forma, o ganho de for¢ca muscular como responsavel por parte primordial
na recuperacao de lesdes em pacientes idosos. Esse ganho de for¢a promove a estabilizagdo articular,

auxiliando a sustentacdo € o movimento das articulagdes, o que acarreta a diminuicdo de algias e
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compensagdes pos-lesdo. Com a forga restaurada, o risco de novas quedas ¢ reduzido, melhorando a
mobilidade e o equilibrio desses individuos, fator crucial apds a ocorréncia de lesdes ortopédicas, como
fraturas e lesdes periféricas (Fernandes, 2024; Hobjuane; Choe, 2024).

Outro fator importante, influenciado de maneira positiva pela pratica de musculacio
considerando por idosos lesionados, ¢ a obten¢do de uma resposta mais efetiva e rapida ao tratamento
fisioterapico, muitas vezes necessarios nessas circunstancias. Isso se deve ao fato de a musculagao ser
capaz de complementar os tratamentos fisioterapéuticos, abreviando a recuperacdo muscular
localizada (Fernandes, 2024; Campina et al., 2019).

Apesar dos beneficios preventivos e funcionais gerados pela pratica de musculagdo serem os
mais relatados nos estudos selecionados para essa revisdo, alguns ainda consideram a discussdo sobre
os beneficios ocasionados a reabilitacdo fisica propriamente. Em particular, no trabalho de Centenaro,
Centenaro e Piccinini (2022), os autores destacam o papel da musculagdo como agente coadjuvante de
reabilitagdo. Neste trabalho, sdo descritos os ganhos obtidos por meio da execugdo de um protocolo
especifico de forca e equilibrio, desenvolvido com pacientes vitimas de lesdes de nervos periféricos.

Nesta andlise pode-se averiguar que o fato da pratica de musculacdo promover aumento da
for¢a muscular foi recorrentemente citado como um fator contribuidor com o processo de recuperagao
de lesdes, reforcando assim o entendimento de que a pratica nao contribui apenas com o fortalecimento
fisico geral, mas, sobretudo, desempenha papel essencial na reabilitagdo de idosos acometidos por
lesdes, seja de natureza ortopédica, neurologica ou mesmo decorrentes do proprio envelhecimento
fisiologico (Galis; Marques, 2021).

Os impactos promovidos por esse fortalecimento muscular podem ser verificados no ganho de
estabilidade articular e autonomia funcional, sendo determinantes, portanto, no processo de
recuperagdo pos traumas ou procedimentos cirirgicos. Nao se pode deixar de salientar a importancia
da musculagdo na contribui¢do com a reducao de risco de ocorréncia de novas quedas e novas lesoes
(Hobjuane; Choe, 2024).

Fundamentando-se nos resultados deste estudo, sugere-se que na elaboracdo de politicas
publicas destinadas a satide dos idosos, bem como na execucdo das rotinas de programas de
reabilitacdo e manuten¢do da saide dos mesmos sejam incluidos os exercicios resistidos, a musculagdo
como parte do escopo de tratamentos. Dito isto, deve-se considerar que as necessidades especificas de
cada paciente devem ser analisadas e respeitadas, bem como devem ser seguidos os principios de
progressao de acordo com individualidade bioldgica.

Por fim, cabe destacar que dentre os onze artigos analisados, as melhorias mais recorrentes

apontadas por eles, aconteceram nos seguintes aspectos:
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1) Forca muscular (Campina et al., 2019; Cavalcante; Souza, 2019; Centenaro, Centenaro;
Piccinini, 2022; Costa; Oliveira, 2020; Fernandes, 2024; Medeiros, 2021; Pereira, 2023;
Hobjuane; Choe, 2024).

2) Coordenacao motora (Campina et al., 2019; Fernandes, 2024).

3) Flexibilidade (Cavalcante; Souza, 2019; Centenaro, Centenaro; Piccinini, 2022).

4) Equilibrio (Centenaro, Centenaro; Piccinini, 2022; Costa; Oliveira, 2020; Fernandes, 2024;
Medeiros, 2021; Hobjuane; Choe, 2024);

5) Autonomia (Costa; Oliveira, 2020; Fernandes, 2024; Galis; Marques, 2021; Pereira, 2023).

6) Capacidade funcional (Costa; Oliveira, 2020; Fernandes, 2024; Pereira, 2023; Provinelli et al.
(2023).

Torna-se possivel perceber que essa ¢ uma convergéncia importante entre os estudos quanto
aos principais beneficios proporcionados pela pratica da musculagdo na populagdo idosa, pois
representam elementos essenciais para a manuten¢do da saide e da independéncia nessa fase da vida.

O aumento da for¢a muscular ¢ fundamental para sustentar o peso corporal e realizar atividades
cotidianas com seguranca, enquanto a melhora da coordenacdo e do equilibrio reduz o risco de quedas
e acidentes, um dos maiores desafios do envelhecimento (Fernandes, 2024; Costa; Oliveira, 2020). A
flexibilidade, por sua vez, contribui para a amplitude de movimento e para a execugdo de tarefas
simples, como vestir-se ou caminhar (Medeiros, 2021); Cavalcante; Souza, 2019).

J& os ganhos em autonomia e capacidade funcional refletem o impacto global dessas melhorias
fisicas, permitindo que o idoso preserve sua independéncia e participe ativamente da vida social
(Fernandes, 2024; Galis; Marques, 2021).

Como limitagdes do estudo podem ser destacadas as diferencas metodologicas entre os
trabalhos incluidos, o que dificultou a comparagdo direta dos resultados. Além disso, as amostras
utilizadas, em sua maioria, foram pequenas e os periodos de interveng¢ado e estudos curtos, limitando a
capacidade de generalizagcdo dos achados para a populagdo idosa em sua totalidade.

Assim, o conjunto dos resultados apresentados pelos artigos refor¢ca o papel da musculagdo
como uma intervencdo eficaz e completa para promover um envelhecimento saudéavel, ativo e com

melhor qualidade de vida.
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4 CONCLUSAO
Os achados do estudo sugerem que a pratica de musculagdo por idosos promove efeitos
importantes relacionados ao aumento da forga muscular, equilibrio, coordena¢ao motora e melhora de

sua capacidade funcional, aspectos importantes para o alcance de saude e qualidade de vida.
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