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RESUMO

O envelhecimento populacional tem sido acompanhado pelo aumento da incidéncia
de quedas e de limitagcdes funcionais, constituindo um importante desafio para a saude
publica. Nesse contexto, a busca por estratégias capazes de preservar a autonomia,
a independéncia funcional e a qualidade de vida dos idosos torna-se fundamental. O
presente estudo teve como objetivo analisar os efeitos do treinamento resistido sobre
a forca muscular e o equilibrio na prevencgao de quedas em idosos, por meio da analise
de evidéncias cientificas disponiveis na literatura. Trata-se de uma pesquisa com
abordagem qualitativa, carater exploratorio e desenvolvida por meio de revisdo de
literatura. A busca das produc¢des cientificas foi realizada nas bases de dados Google
Académico, PubMed e SciELO, utilizando os descritores “treinamento resistido”,
“‘idosos”, “quedas”, e “equilibrio”, combinados entre si. Os resultados evidenciaram
que o treinamento resistido promove melhorias significativas na forga muscular, no
equilibrio postural, na mobilidade funcional e na autonomia dos idosos, contribuindo
para a reducdo do risco de quedas. Além disso, foram observados beneficios
relacionados a manutencdo da capacidade funcional, qualidade de vida e
independéncia nas atividades da vida diaria. Conclui-se que o treinamento resistido
constitui uma estratégia segura e eficaz para a prevengao de quedas em idosos,
sendo uma importante ferramenta para a promocédo da saude, do envelhecimento
ativo e da preservacao da funcionalidade nessa populagéo.

Palavras-chave: treinamento resistido; idosos; queda; equilibrio.



ABSTRACT

Population aging has been accompanied by an increase in the incidence of falls and
functional limitations, constituting an important public health challenge. In this context,
the search for strategies capable of preserving autonomy, functional independence,
and quality of life in the elderly becomes fundamental. The present study aimed to
analyze the effects of resistance training on muscle strength and balance in the
prevention of falls in the elderly, through the analysis of scientific evidence available in
the literature. This is a study with a qualitative approach, exploratory in nature, and
developed through a literature review. The search for scientific publications was
conducted in the databases Google Scholar, PubMed, and SciELO, using the
descriptors “resistance training,” “elderly,” “falls,” and “balance,” combined with each
other. The results showed that resistance training promotes significant improvements
in muscle strength, postural balance, functional mobility, and autonomy in the elderly,
contributing to the reduction of fall risk. In addition, benefits related to the maintenance
of functional capacity, quality of life, and independence in activities of daily living were
observed. It is concluded that resistance training constitutes a safe and effective
strategy for fall prevention in the elderly, being an important tool for the promotion of
health, active aging, and the preservation of functionality in this population.

Keywords: resistance training; elderly; fall; balance.
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1 INTRODUGAO

O envelhecimento populacional representa um dos principais desafios
contemporaneos da saude publica, especialmente devido ao aumento das demandas
relacionadas a funcionalidade, autonomia e qualidade de vida da populagao idosa
(Sousa, 2025). No Brasil, assim como em diversos paises, o crescimento da
expectativa de vida tem contribuido para a expanséo continua do numero de idosos,
evidenciando a necessidade de estratégias eficazes voltadas a promogéo da saude e
ao envelhecimento saudavel. Segundo projecdes do Instituto Brasileiro de Geografia
e Estatistica (IBGE), o Brasil ocuparia, até 2025, a sexta posi¢cao entre os paises com
maior populagdo idosa do mundo, ultrapassando 30 milhées de pessoas com idade
superior a 60 anos, cenario que reforga a preocupacao com as alteragdes decorrentes
do processo de envelhecimento e seus impactos sobre a qualidade de vida dessa
populacao (Dos Santos, 2023).

Nesse contexto, o aumento da populagao idosa tem sido diretamente associado
a maior ocorréncia de quedas e comprometimentos do equilibrio, fatores que
representam importantes causas de morbidade, perda da independéncia funcional e
reducdo da qualidade de vida na populacao idosa. Além das consequéncias fisicas,
como fraturas e hospitalizagdes, as quedas também contribuem para o aumento da
mortalidade e da limitagao funcional. Dessa forma, a implementacdo de estratégias
preventivas eficazes voltadas a manutencdo do equilibrio, da mobilidade e da
capacidade funcional torna-se prioridade nas agdes de promog¢ao da saude do idoso
(Mori, 2025).

Diante disso, o treinamento resistido configura-se como uma estratégia eficaz
para melhoria da qualidade de vida da populacéo idosa, especialmente por estimular
adaptagdes no sistema neuromuscular, como ganho de forgca muscular, hipertrofia e
recrutamento neural, principalmente em protocolos de treinamento de forga
individualizados com progressao de cargas. Nesse contexto, observa-se que esse
treinamento auxilia na preservacdo da densidade mineral 6ssea, sendo um fator
importante na prevencéao de fraturas. Outro ponto relevante diz respeito a melhora da
coordenacao motora e agilidade no cotidiano, fatores que sao relacionados a
funcionalidade das pessoas idosas e a prevencgao de quedas, segundo Silva (2023).

Apesar dos beneficios ja descritos na literatura, ainda existem discussdes

acerca da magnitude dos efeitos do treinamento resistido sobre o equilibrio e a



prevengao de quedas em idosos sedentarios, evidenciando a necessidade de novas
analises cientificas sobre o tema.

Frente a esse contexto, a presente pesquisa delimita-se a analise da influéncia
do treinamento resistido na prevencado de quedas em idosos, com base em estudos
cientificos, a fim de compreender a relagdo entre forca muscular, equilibrio e a
ocorréncia de episddios de queda nessa populagido, tornando relevante investigar
estratégias que contribuam para manutencdo da autonomia e da qualidade de vida
dos idosos.

Considerando os impactos funcionais do envelhecimento e a elevada incidéncia
de quedas na populacao idosa, surge o seguinte problema de pesquisa: De que forma
o treinamento resistido influencia a forca muscular e o equilibrio na prevencéo de
quedas em idosos? Essa indagacao reflete a necessidade de compreensdo dos
efeitos dessa modalidade de exercicio na populagao idosa, destacando a importancia
de analisar seu impacto sobre a capacidade muscular e o controle postural, bem como
a associacao com a reducao dos riscos de quedas.

Diante da elevada incidéncia de quedas e das limitagdes funcionais associadas
ao envelhecimento, torna-se relevante investigar estratégias que contribuam para a
manutencgao da autonomia e da qualidade de vida da populagéo idosa. Nesse sentido,
o presente estudo tem como objetivo analisar os efeitos do treinamento resistido sobre
a forca muscular e o equilibrio na preveng¢ao de quedas em idosos sedentarios, por

meio da analise de evidéncias cientificas disponiveis na literatura.

1.1 Alteragoes fisioldgicas do envelhecimento e risco de quedas

O envelhecimento é compreendido como um processo bioldgico progressivo
que evolui ao longo do tempo, marcado por diversas alteragdes estruturais,
fisioldgicas, psicoldgicas e sociais no organismo humano. Apds atingir a idade adulta
e superar o periodo maximo de desempenho, implica a uma redugao gradativa das
habilidades adaptativas e desempenho psicofisico do individuo. De maneira geral, o
envelhecimento implica em modificagées bioquimicas e fisioldgicas resultantes da
influéncia do tempo sobre os seres vivos, um processo biolégico complexo e
multifatorial que se desenvolve continuamente, influenciadas tanto por fatores

individuais quanto pelo ambiente (De Souza; Correia, 2023).



Embora o envelhecimento seja um processo natural, esta relacionado a
transformacdes estruturais e funcionais capazes de comprometer a capacidade
funcional e aumentar a vulnerabilidade do idoso a eventos como quedas e fraturas.
Entre as principais alteragdes fisiolégicas observadas destaca-se a redugao da forga
muscular em 15% entre individuos na faixa etaria de 50 a 70 anos de vida, somada a
diminuicdo da densidade mineral 6ssea e perda de equilibrio (Mori, 2025). Essas
alteragcbes contribuem com maior incidéncia de quedas, fraturas osteoporoéticas e
internagdes hospitalares.

Nesse contexto, observa-se que o aumento da idade, também esta
relacionado a prejuizos no controle postural, uma vez que o declinio da capacidade
de regular a postura, contribui para o aumento dos desequilibrios, elevando,
consequentemente o risco de ocorréncia de quedas (De Freitas et al., 2023). Além
das alteragdes musculoesqueléticas, o envelhecimento afeta mecanismos fisioldgicos
responsaveis pela manutengdo do equilibrio corporal, como a propriocepgéo, o
sistema vestibular e o controle neuromotor. Essas alteracbes reduzem a capacidade
de resposta do organismo diante de instabilidades posturais, dificultando a execugao
de movimentos cotidianos e aumentando significativamente a probabilidade de
quedas.

Entre as alteracbes fisioldgicas mais relevantes destaca-se ainda a
sarcopenia, caracterizada pela redugdo progressiva da massa e da forga muscular
esquelética, condicdo fortemente associada a diminuicdo da funcionalidade e da
independéncia do idoso. A perda de forgca muscular compromete atividades simples
da vida diaria, como caminhar, subir escadas, levantar-se e manter o equilibrio
corporal, favorecendo episddios de instabilidade e limitagdes funcionais. Além disso,
a sarcopenia esta frequentemente relacionada ao sedentarismo e ao agravamento de
doengas cronicas, contribuindo para o declinio progressivo da capacidade funcional e
da autonomia do individuo idoso (De Souza e Correia, 2023).

As quedas sao definidas como uma alteragao inesperada nao intencional da
posicao corporal para um nivel inferior, sobre méveis ou ao nivel do solo. Em pessoas
idosas, a maioria desses eventos ocorre durante atividades da vida cotidiana simples,
como caminhar entre cdmodos ou atravessar a rua, evidenciando sua relagdo com
tarefas rotineiras do dia a dia (Nogueira, 2025). Embora apenas 25% das quedas

resultam em lesbes moderadas a graves, quando ocorridos, podem gerar impactos



negativos na vida da pessoa idosa, sendo observada incidéncia em até 40% entre
idosos acima de 75 anos e de 50% naqueles com mais de 80 anos (LOPES, 2023).
Segundo Costa (2025), os eventos de quedas representam o fator principal de
acidentes e declinio das condicbes de saude dos idosos, se tratando como um
relevante problema de saude publica. Além de representar importante fator de
morbidade, podem provocar impactos severos, como fraturas e diminuigdo da
confianga para caminhar. O medo de novas quedas faz com que o idoso diminua sua
mobilidade, favorecendo a reducio do nivel de atividade fisica. Como consequéncia
ocorre perda de forca muscular e enfraguecimento dos membros inferiores,
contribuindo para a dependéncia funcional e isolamento social, fatores que impactam

negativamente a qualidade de vida dessa populagéo.

1.2 Treinamento Resistido: principios e adaptagcoes em idosos

A atividade fisica é reconhecida como uma intervencao diaria essencial indicada
por profissionais da saude, caracterizada como uma estratégia nao farmacoldgica
fundamental, contribuindo de forma significativa para redugdo de riscos e a
manutengao da saude (Monteiro, 2023)

Diante desse cenario, o treinamento resistido, também denominado como treinamento
de forgca ou treinamento com pesos, configura-se como uma das formas mais
utilizadas de exercicios para o desenvolvimento da aptidao fisica e o condicionamento
fisico, tanto em individuos fisicamente ativos, quanto em atletas. Esse tipo de
treinamento utiliza como principio uma resisténcia oposta a tensdo gerada pela
contragdo muscular, com a finalidade principal de promover o desenvolvimento da
forca em suas diferentes variagdes (De Souza; Correia, 2023).

Nesse contexto, a capacidade de forca muscular é classificada conforme a intensidade
e a duracdo do esforgco, destacando-se a forca maxima, forca rapida e a forgca de
resisténcia. O treinamento resistido, por outro lado, promove beneficios tanto diretos
quanto indiretos ao individuo (De Souza; Correia,2023).

Além disso, esse meétodo caracteriza-se como um dos mais completos por
promover melhorias nos componentes relacionados a saude e a aptidao fisica, como

a melhora do equilibrio e da coordenagao motora (Mori, 2025).
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Diante dos efeitos positivos associados a essa pratica, evidencia-se a expansao
de programas de treinamento de resisténcia direcionados a populagao idosa (De
Souza; Correia,2023).

De acordo com Silva (2023), o desenvolvimento da autonomia nas atividades de
vida diaria, vinculada a melhoria da saude e da qualidade de vida, define-se como um
dos principais objetivos dos programas de atividade fisica direcionados a populagao
idosa. Logo, o aumento da resisténcia muscular esta relacionado diretamente a
melhora de fungdes neuromusculares, responsaveis por manter e otimizar a
mobilidade e a realizacdo das atividades cotidianas. Dessa forma, tais adaptacoes
contribuem para a melhoria da saude, bem-estar e, consequentemente, na qualidade
de vida, favorecendo um estilo de vida mais ativo, considerado um importante
parametro na prescri¢ao de exercicios fisicos.

Além dos beneficios relacionados ao aumento da forga muscular e da
funcionalidade, a eficacia do treinamento resistido em idosos também esta
relacionada a adequada prescrigdo das variaveis do treinamento. Segundo
recomendag¢des do ACSM (2007), programas voltados para idosos devem utilizar
cargas entre 60% e 70% de 1RM para individuos iniciantes e intermediarios, com

realizacao de 8 a 12 repeticdes, respeitando progressao gradual e individualizada.

1.3 Efeitos do treinamento resistido na preveng¢ao de quedas

Quando adequadamente prescrito e individualizado, o treinamento resistido
pode promover importantes adaptagcdes neuromusculares e funcionais em pessoas
idosas, contribuindo para a melhora da forgca muscular, do equilibrio postural e da
capacidade funcional. Essas adaptacbes favorecem maior estabilidade corporal,
melhora da mobilidade e aumento da autonomia durante a realizagcdo das atividades
da vida diaria, fatores diretamente relacionados a redugao do risco de quedas. Além
dos efeitos funcionais, a literatura também descreve beneficios sobre aspectos
metabdlicos e cardiovasculares; entretanto, a magnitude desses resultados podem
variar conforme intensidade, frequéncia, volume e condi¢des clinicas do individuo
idoso. (ACSM, 2007; De Souza; Correia, 2023)

Segundo Souza e Correia (2023), um estudo do Ministério da Saude no que se
refere aos efeitos do treinamento resistido (TR) foi descrito e registrada a redugéo do

risco de mortalidade por doengas cardiovasculares, regulagéo da pressao arterial, na
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estabilidade postural e do peso corporal. Adicionalmente contribui para melhora do
controle glicémico, na doenga venosa periférica, na regulacao intestinal, nas respostas
do sistema imunoldgico, na qualidade de sono, assim como na ampliacdo das
interagdes sociais, reduzindo niveis de estresse e ansiedade no individuo. Além disso,
sua pratica € recomendada como auxilio ao tratamento de doengas crbnicas
degenerativas como hipertensédo e diabetes, além de viabilizar a melhoria na
funcionalidade nas atividades diarias, como subir escadas, levantar-se, realizar
higiene pessoal e transportar objetos.

Nesse contexto, o TR destaca-se como uma estratégia eficaz na qualidade de vida
em pessoas idosas, visto que promove importantes adaptacdes fisioldgicas. Entre elas
identifica-se a melhora do sistema cardiovascular, comprovada pelo aumento do
consumo maximo de oxigénio (VO2 maximo), além do controle da pressé&o arterial e
da fungdo pulmonar. Somado a isso, esse tipo de treinamento contribui para o
aumento de for¢ga muscular e da capacidade neuromuscular, por meio de processos
adaptativos como a hipertrofia e 0 aumento do recrutamento de unidades motoras
decorrentes de programas de treinamento (Silva, 2023).

Além das adaptacoes fisiologicas, o envelhecimento esta associado a modificagdes
na composi¢ao corporal, caracterizadas pelo crescimento do percentual de gordura e
reducdo da massa muscular. Sob essa perspectiva, o aumento de peso e a
distribuicdo da gordura corporal sdo fatores determinantes na avaliagdo dos riscos a
saude relacionados a obesidade, portanto, a pratica do treinamento de forca contribui
para melhora da composigcao corporal ao promover o aumento da massa magra € a
reduzir a gordura corporal, a favor da saude e funcionalidade do individuo idoso
(Sousa, 2025). No que se refere aos aspectos funcionais, o TR tem se mostrado eficaz
na melhora do equilibrio funcional, particularmente no que diz respeito a marcha e a
interacao do individuo com o ambiente. Evidéncias apontam que essa modalidade de
treinamento demonstra eficacia para o aprimoramento dessas capacidades, sendo
aumentadas quando associadas a exercicios de flexibilidade, ampliando os beneficios
funcionais. Além disso, a aplicacdo de estimulos variados no treinamento promove
adaptacdes hormonais e motoras duradouras, aliada a aplicacdo da sobrecarga
progressiva sao fatores essenciais para obtencado de ganhos sustentados no controle
postural (Mori, 2025).

Considerando os aspectos estruturais do envelhecimento, observa-se que com o

aumento da idade esta ligado a redugéo da densidade éssea, consequentemente
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tornando os ossos mais frageis e suscetiveis a fraturas. Em razado disso, o (TR)
caracteriza-se como uma estratégia que traz efeitos positivos para a populagao idosa,
contribuindo para o aumento da densidade mineral 6ssea, considerando que se
observa com frequéncia o surgimento de doencas osteoarticulares nessa fase da vida,
como artrite, osteoporose e osteoartrose, o que evidencia a relevancia de
intervencdes voltadas para manutengao 6ssea (Sousa, 2025).

Conforme Dos Santos (2023), a capacidade funcional se destaca como um dos
elementos essenciais da saude do idoso, estando relacionada a qualidade de vida.
Estudos apontam o treinamento resistido como estratégia eficaz para avangos
significativos na forga, equilibrio e autonomia, facilitando a realizacdo das atividades
do cotidiano. Além disso, Sousa (2025) complementa que o treino de forga
especialmente na vida da pessoa idosa exerce um papel relevante na melhora da
percepgdo corporal no espago, por meio do fortalecimento dos musculos
estabilizadores, que apresentam papel fundamental na prevencao de quedas. Dessa
forma, os efeitos decorrentes do treinamento resistido demonstram relevancia na
prevencao da saude, manutengao da funcionalidade e na reducao de incidéncias de

guedas na populagao idosa.

2 MATERIAIS E METODOS

O presente estudo caracteriza-se como uma pesquisa de natureza basica, com
abordagem qualitativa, classificada como exploratéria e desenvolvida por meio de
revisao de literatura. A pesquisa teve como finalidade analisar os efeitos do treinamento
resistido na prevencao de quedas em idosos, buscando compreender as principais
evidéncias cientificas relacionadas a forca muscular, equilibrio e capacidade funcional
da populagao idosa. (Mori, 2025).

A busca pelas produgdes cientificas foi conduzida na plataforma Google Académico,
PubMed e SciElo, contemplando artigos cientificos e trabalhos académicos publicados
entre os anos de 2022 a 2025, no idioma portugués.

A estratégia de pesquisa foi definida a partir de descritores relacionados ao tema,

sendo utilizadas as palavras-chave: “treinamento resistido™, " idosos **, “'queda’ e

““equilibrio”’, aplicadas de forma combinadas, sendo os resultados organizados por
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ordem de relevancia. Foram encontrados 241 artigos para serem analisados e
selecionados.

O processo de selecdo dos estudos ocorreu inicialmente com a leitura dos titulos
e resumos encontrados nas bases de dados. Em seguida, os artigos relevantes foram
analisados na integra para verificacdo da adequacao aos critérios estabelecidos. Apds
a triagem, os estudos selecionados foram organizados e analisados de forma
descritiva e comparativa, buscando identificar os principais efeitos do treinamento
resistido na prevencao de quedas em idosos.

Ao final do processo de identificacdo, selecdo e inclusdao dos estudos, foram
incluidas 10 produgdes cientificas, selecionadas por atenderem aos critérios de
inclusdo previamente estabelecidos e apresentarem relagcéo direta com os objetivos
da pesquisa. Os estudos analisados contribuiram para a compreensao dos efeitos do
treinamento resistido sobre a forgca muscular, equilibrio, funcionalidade e prevencéao
de quedas em idosos, possibilitando uma analise comparativa das principais

evidéncias cientificas disponiveis na literatura.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

A avaliagéo dos artigos incluidos nesta revisdo evidencia que ha concordancia
entre os estudos quanto aos beneficios do treinamento resistido para o aumento da
forca muscular e para a melhora do equilibrio corporal, aspectos fundamentais na
reducao do risco de quedas entre idosos. Este capitulo busca examinar criticamente
os resultados, os métodos utilizados e as recomendacgdes apresentadas em
pesquisas, estabelecendo uma analise comparativa entre os diferentes autores.
Dessa forma, pretende-se destacar a relevancia dos exercicios de forca para a
preservagao da capacidade funcional, da independéncia e da qualidade de vida da
populacao idosa. Na sequéncia, sdo apresentados artigos selecionados de acordo
com os critérios metodoldgicos definidos, organizados em um quadro contendo
informagdes sobre autores, ano de publicacdo, objetivos, metodologia empregada,

principais resultados e conclusdes de cada estudo.



Quadro 1 - Descrigao dos estudos incluidos na revisdo
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Autores (as) | Ano Objetivo do Metodologia Principais | Conclusées
estudo resultados
Silva, L. R. 2022 Investigar o Revisdo de Observou- O treinamento
efeito do literatura se melhora | resistido € um
treinamento na forga, meio potencial
resistido nas resisténcia para manter o
capacidades muscular trofismo
fisicas e na localizada, muscular e
saude de coordenaca | melhorar a
idosos omotorae | aptidao
condicionam | funcional e
ento qualidade de
cardiorrespir | vida
atoério
Lopes, J. F. 2023 Avaliar a Ensaio clinico O grupo A estratégia de
funcionalidade | Randomizado intervengado | telessaude é
de idosos apresentou | viavel para
caidores melhora na | assisténcia
participantes funcionalida | geriatrica,
de programa de nos permitindo
de gestao de dominios monitoramento
casos de, relacdes | funcional e
interpessoai | prevencéao de
s e afazeres | quedas no
domésticos | domicilio
Correia, E.; 2023 Compreender | Qualitativa Identificou- | O treinamento
Souza, T. R. os beneficios bibliografica se aumento | resistido € um
do treinamento da forca importante
de forca para a muscular e | aliado na
saude e melhorias melhora da
funcionalidade em quadros | qualidade de
dos idosos de vida e
sarcopenia | promogéao do
e bem-estar na
osteoporose | terceira idade
Santos, A. et | 2023 Verificar Revisao A prética A musculagéo
al. beneficios da bibliografica melhorou a | é eficaz para
musculagéo na capacidade | retardar os
qualidade de funcional, declinios do
vida e fatores flexibilidade, | envelheciment
motivacionais composi¢ao | o e promover
para sua corporal e independéncia
pratica reduziu funcional
niveis de
estresse e
ansiedade
Monteiro, E. 2023 Correlacionar Livro técnico Niveis E essencial
R. (Org.) nivel de com estudos elevados de | realizar
atividade fisica | experimentais e | atividade exercicios
com delineamentos | inespecifica | fisicos
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capacidade cruzados e (>150 especificos e
funcional em randomizados min/sem) estruturados
homens idosos correlaciona | para garantir
saudaveis ram-se com | ganhos reais
menor de equilibrio e
funcionalida | agilidade
de
Mori, H. H. 2025 Analisar os Revisao Demonstrou | O treinamento
efeitos do bibliografica -se resistido &
treinamento melhorias uma
resistido significativa | intervencéo
especificament S no eficaz e
eparao equilibrio, segura para
equilibrio de na forca de | prevenir
idosos membros quedas e
inferiores € | melhorar a
na autoconfianca
mobilidade
funcional
Costa, M.A. 2025 Sistematizar a | Pesquisa-a¢do [ Qualificacdo | A Educagéo
Educagéao qualitativa e técnica dos | Permanente
Permanente intervencionista | ACS e capacita
em Saude com ACS na identificacao | profissionais
(EPS) para Atencao de exercicio | para monitorar
Agentes Primaria fisico riscos e
Comunitarios regular planejar agbes
(ACS) sobre como preventivas
prevencao de estratégia territoriais
quedas preventiva e | mais efetivas
primaria
eficaz
Nogueira, P. | 2025 Analisar as Revisao Evidenciou- | Intervencbes
H. S. etal. contribuicbes sistematica se que 12 a | multifatoriais
do treinamento 14 semanas | associadas ao
resistido na de treino treinamento
reducdo de sao resistido
quedas suficientes possuem
para maiores
aumentar a | efeitos na
forca, prevencéao de
funcionalida | acidentes por
dee quedas
estabilidade
postural
Freitas, C. V. | 2025 Compreender | Revisao Melhora na | O treinamento
B. etal. a eficacia do bibliografica estabilidade | funcional é
treinamento de | qualitativa postural, fundamental
forga funcional forca central | para prevenir
na reducao de e eficiéncia | quedas,
quedas em neuromuscu | focando em
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idosos lar por meio | movimentos
de diarios,
exercicios garantindo
adaptados a | autonomia e
rotina seguranga
Sousa, E. A. 2025 Analisar a Revisdo A A modalidade
L. influéncia da narrativa de musculagdo | desempenha
musculagéo na | literatura foi eficiente | papel
mobilidade para fundamental
funcional e melhorar o no
qualidade de alinhamento | envelheciment
vida corporal, a o ativo,
forcae garantido
prevenir a manutencéo
dependénci | da massa
a fisica muscular e
mobilidade

Fonte: elaborada pela autora (2026).

A analise da literatura evidencia consenso quanto a eficacia do Treinamento
Resistido (TR) como estratégia para atenuar os efeitos fisioldégicos decorrentes do
processo de envelhecimento. Nesse contexto, Silva (2022) destaca que a pratica do
TR contribui significativamente para o desenvolvimento do trofismo muscular, e para
a melhora da aptidao funcional dos idosos, promovendo avangos na coordenacao
motora e na capacidade cardiorrespiratéria, fatores essenciais para a qualidade de
vida. Em concordancia com essa abordagem, De Souza; Correia (2023) demonstra
que o aumento da forga muscular desempenha papel fundamental na prevengao e no
tratamento de condi¢gdes associadas ao envelhecimento, como a sarcopenia e a
osteoporose. Ademais, Sousa (2025) ressalta que a musculacédo favorece a
manutengdo da massa muscular magra e do alinhamento postural, aspectos
essenciais para a preservagao da independéncia funcional, da mobilidade e da
qualidade de vida da populacéao idosa. Dessa forma, os estudos analisados reforgcam
a relevancia do Treinamento Resistido como uma intervencao eficaz para promover o
envelhecimento saudavel e a autonomia funcional.

Mori (2025) descreve que o treinamento de forca promove o fortalecimento dos
membros inferiores de forma significativa, contribuindo para o aumento da mobilidade
funcional, estabilidade corporal e autoconfianca da populagdo idosa, aspectos
fortemente relacionados a prevencao de quedas. Essa evolugcdo na capacidade de

equilibrio é potencializada pelo treinamento de forga funcional, que, segundo Freitas
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et al. (2025) por meio de sua pesquisa bibliografica, favorece a eficiéncia
neuromuscular e o fortalecimento da musculatura central por meio de exercicios
funcionais que reproduzem movimentos frequentemente realizados no dia a dia. No
que se refere a duragcédo das intervengdes, Nogueira et al. (2025) evidenciam que
protocolos com duragdo de 12 a 14 semanas sdo suficientes sdo capazes de
proporcionar avangos relevantes na estabilidade postural, no equilibrio e na
funcionalidade da populacéao idosa.

Segundo Monteiro (2023), a efetividade da atividade fisica esta diretamente
relacionada a qualidade e a especificidade do treinamento realizado. O autor destaca
que a pratica de elevados niveis de atividade fisica inespecifica, superiores a 150
minutos semanais, pode nao resultar em melhorias significativas da funcionalidade
quando ndo é acompanhada por um programa estruturado e direcionado ao
desenvolvimento do equilibrio e da agilidade. Em contrapartida, quando o treinamento
é planejado de forma adequada e alinhado as necessidades da populagéo idosa, os
beneficios tornam-se evidentes no desempenho das atividades cotidianas. De forma
semelhante, Lopes (2023) observou ganhos na autonomia dos idosos para a
execugcao de tarefas domésticas e para o convivio social, demonstrando que a
intervencao contribui significativamente para a recuperacado da autonomia funcional e
para a melhoria da qualidade de vida.

Para além dos beneficios observados na capacidade funcional e no desempenho
motor, o Treinamento Resistido (TR) desempenha um papel importante na promogao
da saude mental e do bem-estar da populagao idosa. Diante desse contexto, Santos
et al. (2023) observam que a pratica da musculagao favorece a melhora do bem-estar
psicoldgico ao reduzir os niveis de estresse e ansiedade, além de amenizar o medo
de quedas, aspecto que pode restringir a participagao social e a realizagado das
atividades do cotidiano. Considerando a abordagem da saude publica, Costa (2025)
defende que a pratica regular de exercicios fisicos deve ser reconhecida como um
dos principais pilares das estratégias de prevencdo primaria, enfatizando a
importancia da capacitagao técnica dos profissionais de saude para promocédo de um

envelhecimento ativo, seguro e saudavel.



19

4 CONSIDERAGOES FINAIS

A analise da literatura cientifica permitiu compreender a relevancia do treinamento
resistido na prevencao de quedas entre idosos. Os estudos revisados evidenciaram
que o processo de envelhecimento esta associado a alteragbes fisioldégicas que
comprometem a forga muscular, o equilibrio e a capacidade funcional, fatores que
contribuem para o aumento do risco de quedas. Diante desse contexto, constatou-se
que o treinamento de forga se apresenta como uma intervencgao eficaz na redugao
dos impactos dessas alteragdes neuromusculares, promovendo ganhos significativos
na forga muscular, na estabilidade postural, prevencdo da sarcopenia, € na
funcionalidade, favorecendo a manutengdo da autonomia e da independéncia da
populagao idosa.

Além dos beneficios fisicos, a literatura analisada demonstrou que a pratica regular
do treinamento de forca exerce influéncia positiva sobre aspectos psicossociais,
favorecendo a reducao da ansiedade, do medo de possiveis quedas e do isolamento
social. Dessa forma, seus efeitos ultrapassam a dimensdao motora, refletindo
diretamente na qualidade de vida, na independéncia funcional e na participagao dos
idosos em suas atividades cotidianas. Tais evidéncias reforcam a relevancia do
treinamento resistido como uma importante ferramenta de promocéo da saude e de
incentivo ao envelhecimento ativo e saudavel.

Conclui-se, portanto, que o treinamento resistido deve ser incentivado e incorporado
as estratégias de prevencgao primaria voltadas a populagéo idosa, em razédo de sua
efetividade na manutengao da funcionalidade e na prevengéo de agravos associados
ao envelhecimento. Como perspectiva para futuras investigacbes, destaca-se a
necessidade de estudos que ampliem o conhecimento sobre os efeitos dessa
modalidade de treinamento em diferentes perfis de idosos e sua associacdo com

outras intervencdes voltadas a promog¢ao da saude e a prevengao de quedas.
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