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RESUMO

O envelhecimento populacional € um fendmeno global que tem gerado novos desafios para a
salde publica, especialmente no que se refere a manutencdo da qualidade de vida e da
funcionalidade de pessoas idosas. Nesse contexto, a pratica de atividade fisica, como a
musculacgdo, surge como uma estratégia importante para promover a salde e a autonomia de
pessoas idosas. Com isso, 0 presente estudo teve como objetivo analisar a influéncia da
pratica de musculacdo na promocao da qualidade de vida de idosos, com foco na avaliagcdo
funcional da mobilidade. Trata-se de uma revisdo narrativa da literatura com o objetivo de
analisar os achados cientificos relacionados ao tema proposto. A maioria dos estudos
selecionados destaca a importancia da mobilidade e da pratica de exercicios fisicos no
processo de envelhecimento, com énfase especial na musculagcdo como estratégia para a
promoc¢do da qualidade de vida na terceira idade. O periodo de publicacdo dos estudos
revisados abrange de 2009 a 2025, e a busca dos estudos foi realizada nas bases de dados
Scielo, Google académico e Pubmed, utilizando descritores relacionados ao envelhecimento,
mobilidade e musculagdo (treinamento resistido), considerando estudos publicados em
portugués e inglés, que permitissem uma analise abrangente e atualizada sobre o tema. Essa
revisdo narrativa evidencia os diversos beneficios da musculagdo para pessoas idosas,
incluindo o aumento da forca muscular, a melhora da mobilidade funcional, a prevencao de
quedas, a manutencao da autonomia e a contribuicao para o bem-estar fisico e mental. Dessa
forma, conclui-se que a musculacdo desempenha um papel fundamental na promocéo da
qualidade de vida na terceira idade, sendo uma intervencdo eficaz para a salude e o

envelhecimento ativo.

Palavras-chave: envelhecimento, qualidade de vida, exercicio fisico



ABSTRACT

Population aging is a global phenomenon that has created new challenges for public health,
especially with regard to maintaining the quality of life and functionality of elderly people. In
this context, the practice of physical activity, such as weight training, emerges as an important
strategy to promote the health and autonomy of elderly people. Therefore, the present study
aimed to analyze the influence of weight training in promoting the quality of life of elderly
people, focusing on the functional assessment of mobility. This is a narrative review of the
literature with the objective of analyzing the scientific findings related to the proposed theme.
Most of the selected studies highlight the importance of mobility and the practice of physical
exercises in the aging process, with special emphasis on weight training as a strategy to
promote quality of life in old age. The period of publication of the reviewed studies covers
2009 to 2025, and the search for studies was carried out in the Scielo, Google Scholar and
Pubmed databases, using descriptors related to aging, mobility and strength training
(resistance training), considering studies published in Portuguese and English, which allowed
a comprehensive and updated analysis on the subject. This narrative review highlights the
various benefits of strength training for older adults, including increased muscle strength,
improved functional mobility, prevention of falls, maintenance of autonomy and contribution
to physical and mental well-being. Thus, it is concluded that strength training plays a
fundamental role in promoting quality of life in old age, being an effective intervention for

health and active aging.

Keywords: aging, quality of life, physical exercise
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1 INTRODUCAO

Com base nos dados abordados pela Organizacdo Mundial de Satde (OMS, 2023), a
terceira idade em paises subdesenvolvidos é caracterizada a partir dos 60 anos. Nesse periodo
as pessoas idosas passam por diversos desafios como por exemplo doencgas crénicas,
envelhecimento fisiolégico e bioldgico.  Segundo Nahas (2006), o envelhecimento
populacional é uma realidade global e no Brasil, como em muitos paises, 0 aumento da
expectativa de vida tem sido acompanhado pela necessidade crescente de promover
estratégias eficazes para garantir que os anos adicionais sejam vividos com qualidade e
independéncia.

Em 2022, a expectativa de vida média de uma pessoa nascida no Brasil era de 75,5
anos, sendo 72 anos para homens e 79 anos para mulheres. No entanto, houve uma
diminuicdo nesse indicador nos anos anteriores, caindo de 76,2 anos em 2019 para 74,8 anos
em 2020 e 72,8 anos em 2021. Essa reducdo foi atribuida ao aumento do nimero de dbitos
durante a pandemia da COVID-19 de acordo com o Instituto Brasileiro de Geografia e
Estatistica (IBGE, 2023). Nesse contexto, a pratica de atividade fisica, principalmente pos-
pandemia, tem se mostrado como uma importante aliada na promoc¢éo da qualidade de vida e
na manutencdo da saude fisica e mental para as pessoas idosas, além de contribuir para que
tenham uma vida longeva de acordo com a WORLD HEALTH ORGANIZATION (WHO,
2020).

A musculacdo (treinamento  resistido), tradicionalmente associada ao
desenvolvimento muscular em atletas e jovens adultos, tem demonstrado ser igualmente
benéfica e adaptavel para individuos mais velhos, segundo Almeida e Silva (2014) em seu
estudo sobre idosas praticantes de hidroginastica, musculacdo e ndo praticantes de exercicios
fisicos, relataram que a musculacdo € amplamente reconhecida como o método mais comum e
eficaz para melhorar a autonomia funcional de pessoas idosas.

Dentre os beneficios que a musculacdo pode trazer para o cotidiano do idosos, uma
delas é a mobilidade, a qual resulta em uma vida mais ativa, com autonomia, independéncia e
seguranca. Rauchbach (2016) ressalta a importancia da autoimagem, da afetividade, da
autoconfianca e a socializacdo que o exercicio fisico proporciona na vida das pessoas. No
entanto, para que esses beneficios sejam alcangados a American College of Sports Medicine
(ACSM, 2009) e a Organizacdo Mundial de Saude (OMS,2011) recomenda que idosos com

65 anos ou mais realizem atividade fisica por pelo menos 3 ou mais vezes na semana e que
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seja de 75 a 150 minutos de atividade fisica aerdbica de intensidade vigorosa; ou, pelo menos,

150 a 300 minutos de atividade fisica aerdbica de intensidade moderada.

Um estudo publicado no British Journal of Sports Medicine revisou intervencgdes de
exercicio para melhorar a mobilidade em pessoas idosas, encontrando evidéncias
significativas de que programas de exercicio sdo eficazes na promog¢do da mobilidade e
reducdo do risco de quedas (Sherrington et al., 2016). J& o estudo de Pahor e colaboradores
(2014) revelou o impacto da atividade fisica na mobilidade, realizado um ensaio clinico
randomizado que investigou os efeitos da atividade fisica estruturada na prevencdo de
deficiéncia de mobilidade significativa em adultos mais velhos, destacando a importancia de
intervencdes precoces para manter a independéncia funcional (Pahor et al., 2014)

A escolha do tema deveu-se ao contato durante um estagio ndo supervisionado, com
a pratica da musculacdo voltada para pessoas idosas. Essa experiéncia evidenciou a
importancia dessa modalidade na promocdo da qualidade de vida, na preservacdo da
autonomia e na melhoria da saude fisica e mental. Além disso, identificou-se uma lacuna na
literatura quanto a valorizacdo da musculacdo como ferramenta essencial no processo de
envelhecimento saudavel, especialmente no contexto atual, que exige maior atencdo a essa
demanda.

Nessa perspectiva, sabendo que o envelhecimento populacional é um fendmeno
global que tem gerado novos desafios para a saude publica, especialmente no que se refere a
manutencdo da qualidade de vida e da funcionalidade de idosos, este estudo teve como
objetivo analisar, por meio de uma revisdo narrativa da literatura, a influéncia da pratica de
musculacdo na promocdo da qualidade de vida de idosos, com foco na avaliacdo funcional da

mobilidade.
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2 OBJETIVOS

2.1 Objetivo geral

Analisar, por meio de uma revisdo narrativa da literatura, a influéncia da préatica de
musculagdo na promocdo da qualidade de vida de idosos, com foco na avaliacdo funcional da
mobilidade.

2.2 Objetivos especificos

1. Identificar os beneficios da musculacdo para a qualidade de vida de pessoas na terceira
idade, incluindo aspectos fisicos, psicoldgicos e sociais.

2. Explorar com base na literatura, a contribuicdo da musculacdo para a melhora da
mobilidade funcional em pessoas idosas.

3. ldentificar lacunas na literatura sobre o uso da musculagdo como estratégia de

promocé&o da saude e do envelhecimento ativo.
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3 REVISAO NARRATIVA DA LITERATURA

3.1 Beneficios da musculacéo para pessoas idosas

De acordo com a Organizacdo Mundial da Saude, a populacdo idosa é composta por
pessoas de 65 anos ou mais nos paises desenvolvidos, engquanto nos paises em
desenvolvimento, essa faixa etaria € definida a partir dos 60 anos. No contexto brasileiro, o
Estatuto da Pessoa ldosa, legislacdo instituida para regulamentar os direitos e garantir a
protecdo dessa parcela da populacéo, estabelece que a populagéo idosa inclui todas as pessoas
com 60 anos ou mais. Essa definicdo legal visa assegurar o acesso a direitos fundamentais,
como saude, assisténcia social e protecdo contra abusos, contribuindo para a melhoria da
qualidade de vida das pessoas idosas no pais (OMS,2011).

A transicdo da fase adulta para a velhice € de fato uma etapa complexa, marcada por
diversas mudancas, uma delas € no processo fisioldgico (Neri, 2001). Essas mudancas podem
afetar outros funcionamentos do corpo como por exemplo a reducdo do equilibrio e
estabilidade ocasionando quedas (Aragdo, Navarro, 2004). Dessa maneira fazendo uma
comparagdo de um idoso praticante de atividade fisica e outro inativo, vé-se que 0s que
praticam tendem a ter resultados positivos em relacdo a capacidade aerdbica, através de
estimulos aos sistemas cardiorespiratorio e neuromuscular (Silva et al., 2016).

Com o avanco da idade, a densidade Ossea tende a diminuir, 0 que torna 0S 0SS0S
mais frageis e suscetiveis a fraturas (Santarem, 2004). Tendo em vista isso 0 treinamento
resistido tem demonstrado benéfico para idosos, possibilitando um aumento na densidade
mineral 6ssea em quem os pratica (ACSM, 2009). Conforme Queiroz e Munaro (2012) é
frequente o aparecimento de doencas nessa idade, sendo a maioria osteoarticulares, como
artrite, osteoporose e osteoartrose. Segundo Simao, Baia, Trotta (2011), o treino de forca
especificamente na vida do idoso contribui para a melhora da propriocepcdo (percepcdo
corporal no espaco) e do equilibrio ao fortalecer os masculos estabilizadores, que
desempenham um papel fundamental na prevencao de quedas.

Com o envelhecimento, € comum que haja um aumento no percentual de gordura
corporal e uma diminuicdo na massa muscular. Segundo Bray (1997), o excesso de peso e a
distribuicdo da gordura corporal sdo fatores importantes na avaliagdo dos riscos a salde
associados a obesidade, contudo a prética de musculagdo ajuda a melhorar a composicdo

corporal ao aumentar a massa magra (musculos) e reduzir a gordura corporal.



15

Tendo em vista todas essas mudancas fisiologicas fez-se necessario anélises para
solucionar ou tentar amenizar os efeitos causados pela idade avancada. Segundo Macédo et
al., (2008), devido a taxa de fecundidade e de mortalidade atualmente serem baixas, a
tendéncia é que progressivamente a populacdo idosa seja ainda maior, e que essas pessoas que
hoje tendem a ter acesso a informacgdes entendam a importancia de ser uma pessoa ativa e,
consequentemente no futuro procurem ainda mais praticar atividades fisicas.

Estudos demonstram que a préatica regular de musculagdo em idosos é eficaz para o
aumento da massa muscular, melhora do equilibrio e prevencdo de quedas, promovendo
maior autonomia e funcionalidade no dia a dia (Sherrington et al., 2016; ACSM, 2009). Esses
estudos apontam que, a0 manter uma rotina consistente e adequada de treinamento, os idosos
podem alcancar resultados significativos para a saide, com melhorias visiveis até mesmo
entre aqueles com menor forga inicial.

Por fim, a pratica regular de musculacdo contribui para a manutencdo de uma boa
qualidade de vida na velhice. “O que se procura obter é a manuten¢do da autonomia e 0
maximo de independéncia possivel, em ultima andlise, a melhora da qualidade de vida”

(Papeléo Netto, 2016, p. 85).

3.2 Relacao da mobilidade nas atividades de vida diaria de idosos

Mobilidade refere-se a capacidade de realizar movimentos articulares amplos, de
forma livre e em multiplas direcbes (ACKLAND T.R et al, 2011). A mobilidade € um dos
principais determinantes da qualidade de vida das pessoas idosas, pois impacta diretamente
em sua capacidade de realizar atividades cotidianas de forma auténoma e independente. De
acordo com Borges e Moreira (2009), muitos idosos demonstram o desejo de manter a saude,
a atividade e a independéncia durante essa fase da vida.

A diminuicdo na capacidade de movimentacdo pode resultar em dificuldades para
realizar tarefas simples, a Ordem dos Enfermeiros (2011, p.62) fala sobre movimento e como
o movimento ¢ “vida”, como ¢ essencial para realizarmos atividades de vida diaria (AVDs)
como alimentar-se e vestir-se. Quando o grau de dependéncia chega ao ponto em que o
individuo ndo consegue realizar suas atividades de locomocdo, autocuidados e participacédo
em atividades ocupacionais e recreativas, ele atinge um nivel de incapacidade funcional, com

maior ou menor grau de dependéncia (Sendéo, 2018).
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A reducédo da mobilidade pode estar associada a condi¢cdes como fraqueza muscular,
osteoartrite, problemas cardiacos e até mesmo o sedentarismo, o que reforca a necessidade de
intervencdes que promovam a manutencdo ou recuperacdo dessa funcgdo. Segundo Cook et al.
(2014), a mobilidade é fundamental para preservar a independéncia na vida cotidiana.

Exercicios que fortalecem os musculos das pernas, quadris, costas e abddmen
(exercicios funcionais), se mostraram bastante eficazes em diversos estudos, como o
conduzido por Leal et al. (2009), que analisaram os efeitos do treinamento funcional sobre o
equilibrio postural, a autonomia funcional e a qualidade de vida de idosos ativos ao longo de
12 semanas, utilizando um conjunto de 15 exercicios multifuncionais. Os resultados
evidenciaram que o treinamento funcional foi eficiente para melhorar a autonomia funcional,
o0 alinhamento corporal e a qualidade de vida dos idosos. De acordo com Gill et al. (2002), foi
destacado que ha evidéncias de que, aléem da melhoria funcional no aspecto fisico,
intervencdes nas capacidades funcionais podem ajudar a reduzir problemas emocionais e
sociais relacionados a incapacidade, resultantes das perdas funcionais tipicas do processo de

envelhecimento.

3.3 A importancia da mobilidade e exercicios fisicos no envelhecimento

A autoestima pode ser vista de duas formas: positiva e negativa. A autoestima
positiva, segundo Branden (2001), € aquela que se origina da valorizacdo de si mesmo, com
atitudes que promovem uma Vvisdo positiva da vida e da felicidade, permitindo ao individuo
viver de maneira plena. Em contraste, a autoestima negativa esta associada ao medo de
arriscar, ao receio do fracasso e a sensacdo de incapacidade para realizar tarefas, gerando uma
constante autocritica e a busca por falhas em si préprio. No contexto social, uma autoestima
negativa pode levar o individuo a se afastar de seus amigos, por acreditar que nao é capaz de
manter relacionamentos profundos e significativos, o que frequentemente resulta em
isolamento. De acordo com Erbolato (2002) é comum na velhice uma reducdo nas interacdes
sociais, 0 que pode levar a soliddo entre os idosos. Por isso a importancia dessas pessoas em
programas de exercicio para que haja socializacdo e aumento na auto estima dos idosos.

A frequéncia ideal de exercicios para promover melhorias significativas na
mobilidade do idoso é de, no minimo, 3 vezes por semana (ACSM, 2009). A pratica de
exercicios fisicos, tanto aerdbicos quanto anaerdbicos, desempenha um papel crucial no

processo de envelhecimento, promovendo beneficios significativos para a salde e seguranca
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dos idosos. Através dessas atividades, é possivel melhorar a qualidade de vida e favorecer a
reintegracdo dos idosos, permitindo-lhes viver de forma mais independente e saudavel
(Civinski, Montibeller, Oliveira, 2011).

Além disso, Monteiro (2006), fala sobre a importancia do profissional de Educacéo
Fisica através de avaliagdes, prescricdo, orientacdo durante o treino, ou seja, programas de
exercicio faz-se necessario uma supervisdo de um profissional capacitado, para garantir que
sejam realizados de forma segura e eficaz, promovendo salde e tratando na prevengdo de
doencas.

Ao discutir sobre as finalidades do exercicio fisico nas academias Saba (2001) fala
que é fundamental que o profissional de Educacdo Fisica foque em aspectos relacionados a
melhoria da qualidade de vida, ao bem-estar e ao aumento da expectativa de vida dos
praticantes, em vez de dar énfase exclusiva a aparéncia estética. Nesse contexto, ressalta a

importancia dessa abordagem.
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4 METODOLOGIA

Trata-se de uma Revisdo Narrativa da Literatura (RNL), cujo objetivo é descrever e
analisar o desenvolvimento de um determinado tema a partir de uma abordagem tedrica ou
contextual. Esse tipo de revisdo permite uma interpretacdo critica da producdo cientifica
existente, possibilitando a sintese de conhecimentos sobre o assunto abordado. A RNL auxilia
na identificacdo de lacunas no conhecimento, fornecendo embasamento para futuras pesquisas
e avangos na area (Brum et al., 2015).

Neste contexto, o presente estudo aborda a tematica: "Musculacdo para a Promocéo da
Qualidade de Vida na Terceira Idade: Uma Avaliacdo Funcional da Mobilidade", destacando
seus principais subtopicos. A anélise se concentra nos Beneficios da musculagéo para pessoas
idosas, na Relagdo da mobilidade nas atividades de vida diaria de idosos e na importancia da
mobilidade e exercicios fisicos no envelhecimento. Além disso, discute-se a relevancia da
pratica regular de exercicios resistidos para a satde fisica e mental, bem como seu impacto na
longevidade e no bem-estar dessa populacdo, A busca pelos artigos foi realizada nas bases de
dados Scielo, Google Académico e PubMed, utilizando descritores em portugués e inglés,
como “musculagdo”, “qualidade de vida”, “mobilidade funcional”’, “idosos” e
“envelhecimento”. Foram selecionados artigos publicados entre 2009 e 2025, que abordassem
diretamente a relacdo da musculacdo com a mobilidade funcional e a qualidade de vida na
terceira idade, estando disponiveis na integra e nos idiomas portugués e inglés.

Foram excluidos artigos duplicados, que ndo atendiam aos objetivos da pesquisa ou
que ndo tratavam especificamente da tematica proposta. Reconhece-se, contudo, que este
estudo possui limitacGes, especialmente por se tratar de uma revisdo narrativa, que nao
permite uma andlise quantitativa dos dados, o que sugere a necessidade de futuras pesquisas

com metodologias mais rigorosas.
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5 RESULTADOS E DISCUSSOES

5.1 Beneficios da musculacéo para pessoas idosas

A Tabela 1 foi elaborada para organizar os principais achados sobre os beneficios da

musculacao para pessoas idosas.
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Tabela 1: Principais estudos sobre os beneficios da musculacdo para pessoas idosas

Titulo Autor e ano Objetivo Participantes Metodologia Resultados
Uma revisdo sobre Filipe Rodrigues; Esta revisdo narrativa tem como objetivo (i) Idosos. Esta revisdo narrativa teve A literatura existente mostra que
envelhecimento, sarcilia, 2022. conceituar a sarcopenia, tanto funcional como objetivo examinar 0 desempenho do exercicio para

quedas e treinamento de
resisténcia em adultos
idosos com residéncia
comunitaria.

quanto neuromuscular; (ii) associar a
sarcopenia a lesdes relacionadas a quedas e
leses relacionadas a queda; e (iii) discutir o
efeito do treinamento resistido na populagéo
idosa. O presente estudo também teve como
objetivo revisar as caracteristicas de
treinamento de resisténcia utilizadas em
estudos anteriores para identificar a eficacia
da intervengdo para melhorar ou manter a
massa muscular e a forga muscular.

evidéncias atuais sobre o
treinamento resistido
existente usando maquinas
de resisténcia e
equipamentos de baixo peso
ou baixo custo para idosos e
como eles estdo relacionados
a quedas e consequéncias
relacionadas a queda.

2 a 3 séries de exercicios de 1 a
2 por grupo muscular principal,
realizando 5-8 repeticbes ou
alcangando intensidades de 50-
80% de 1RM, 2 a 3 vezes por
semana deve ser recomendado,
seguido por principios de
treinamento como periodizagdo
€ progressao.

O efeito do treinamento  Haotian Zhao; 2022.  Este estudo explorou os efeitos de diferentes  1dosos. A qualidade metodoldgica Este estudo constatou que: (1) o
de resisténcia na sujeitos de intervengdo, tempo de dos estudos incluidos foi treinamento resistido mostrou
reabilitacdo de pacientes intervencdo, métodos de intervencdo e avaliada por meio da escala um alto grau de heterogeneidade
idosos com Sarcopenia: outros fatores sobre os indicadores de Physiotherapy Evidence nos efeitos na forca de preensdo
uma meta-anélise. resultados através da andlise de subgrupos. Database  (PEDro), que e velocidade da marcha,
envolve 11 itens. (critérios enquanto a boa heterogeneidade
de elegibilidade, atribuicdo entre 0S estudos foi
aleatéria, ocultacdo de demonstrada para indicadores
alocacdo, homogeneidade musculares esqueléticos; (2) o
entre  grupos, individuos treinamento resistido melhorou
cegos, treinadores cegos, significativamente o  indice
testadores cegos, taxa de muscular esquelético, a forca de
abandono inferior a 15%, preensdo e a velocidade da
andlise de intencdo de tratar, marcha em pacientes idosos
comparacles entre grupos e com sarcopenia; (3) a analise de
medidas de variabilidade) subgrupos indicou que
[15] diferentes métodos de
intervencdo tiveram diferentes
efeitos sobre a forca de preenséo
em pacientes idosos
Uma revisdo sistematica Sholeh ~ Khodadad; O objetivo desta meta-anélise foi investigar ldosos. Uma pesquisa sistematica na  Evidéncias preliminares
e  meta-andlise  do 2022. a eficacia do treinamento resistido sobre literatura foi realizada por revelam que o treinamento de

treinamento de
resisténcia  sobre a

qualidade de vida, depresséo, forca muscular
e capacidade funcional em idosos (acima de

um investigador (SV) para
identificar e avaliar

resisténcia pode ser eficaz para
melhorar a  maioria  dos




21

qualidade de  vida, 60 anos). pesquisas de treinamento dominios de qualidade de vida,
depresséo, forca resistido em idosos. forca muscular de membros
muscular e capacidade superiores e inferiores, forca de
de exercicio funcional preensdo manual e depressdo
em adultos mais velhos em pessoas idosas.

com idade entre 60 anos

ou mais.

Legenda: 1RM — One Repetition Maximum: carga maxima que o individuo consegue levantar uma Unica vez em determinado exercicio. Sarcopenia — Perda progressiva e generalizada de
massa muscular e forca associada ao envelhecimento. Revisdo narrativa — Tipo de revisdo que apresenta e discute, de forma descritiva, estudos relevantes sobre determinado tema, sem
método sistematico de busca e selecdo. Meta-analise — Técnica estatistica que combina resultados de varios estudos independentes sobre um mesmo tema. Escala PEDro — Physiotherapy
Evidence Database: ferramenta usada para avaliar a qualidade metodolégica de estudos clinicos em fisioterapia. Forca de preensdo — Forca exercida pelas maos, usada como indicador
da forgca muscular geral; Capacidade funcional — Habilidade de realizar atividades do dia a dia de forma independente. FONTE: Autor, 2025.
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5.1.1 Achados dos estudos

Os estudos reunidos na Tabela 1 apresentam evidéncias consistentes sobre 0s
beneficios da musculagdo na terceira idade, especialmente no que se refere a prevencao da
sarcopenia, a melhoria da forca muscular e a promoc¢do da qualidade de vida. A anélise de
Rodrigues et al., (2022) é relevante, pois aborda de maneira clara a relacdo entre a perda de
massa muscular e o aumento do risco de quedas em idosos. Sua revisdo destaca a importancia
do treinamento resistido como estratégia eficaz para combater os efeitos do envelhecimento
sobre o sistema musculoesquelético, sendo uma intervencdo acessivel e aplicavel a diversos
perfis de idosos.

De forma complementar, o estudo de Zhao et al., (2022) reforca esses achados ao
apresentar dados de uma meta-analise que confirma os efeitos positivos do treinamento de
forca sobre o indice muscular esquelético, forca de preensdo e velocidade da marcha em
idosos com sarcopenia. A profundidade metodologica do estudo também confere maior
confiabilidade aos resultados apresentados. Ja Khodadad (2022) traz uma contribuicdo
significativa ao associar a musculacdo ndo apenas ao fortalecimento fisico, mas também a
melhorias em aspectos como qualidade de vida e reducdo de sintomas depressivos,
demonstrando que os efeitos da préatica vao além do corpo e alcancam também o bem-estar
emocional.

Diante dessas evidéncias, entende-se que a musculacdo deve ser incentivada como
uma pratica regular na rotina de idosos, pois seus impactos positivos envolvem ndo apenas o
fortalecimento fisico, mas também aspectos psicossociais essenciais para um envelhecimento

saudavel e ativo.

5.1.2 Limitacdes dos estudos

Embora os estudos presentes na Tabela 1 apresentem resultados consistentes quanto
aos beneficios da musculacdo na terceira idade, algumas limitacbes metodoldgicas devem ser
consideradas para uma analise mais critica. Em primeiro lugar, observa-se que 0s estudos da
tabela sdo revisdes (narrativas ou meta-analises), o que significa que dependem da qualidade e
da heterogeneidade dos estudos incluidos. Essa dependéncia pode comprometer a
uniformidade dos resultados, j& que diferentes estudos utilizam amostras, intervencdes e
métodos de avaliacdo distintos.

Além disso, hd uma limitacdo comum quanto & auséncia de informacdes detalhadas
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sobre as condi¢cdes de salde pré-existentes dos participantes dos estudos analisados. Essa
omissao dificulta a generalizacdo dos resultados para populacdes idosas mais frageis ou com
comorbidades. Por exemplo, os estudos de Rodrigues (2022), Zhao (2022) e Khodadad (2022)
ndo especificam se os idosos incluidos apresentavam condi¢fes clinicas que pudessem
interferir na resposta ao treinamento resistido, o que limita a aplicabilidade préatica dos
achados.

Portanto, embora as evidéncias apontem para beneficios significativos do
treinamento resistido, é necessario cautela na interpretacdo dos resultados, reforcando a
importancia de novas pesquisas que considerem o acompanhamento a longo prazo, a
diversidade dos perfis clinicos dos idosos e a padronizacdo metodoldgica dos protocolos de

intervencao.

5.1.3 Futuras pesquisas

Para avangos nas pesquisas sobre os beneficios da musculacdo para os idosos, é
essencial realizar estudos de longo prazo que avaliem os efeitos continuos dessa pratica.
Também é importante incluir amostras mais diversas, levando em conta diferentes condicoes
de salde e niveis de capacidade fisica. Além disso, futuras pesquisas poderiam explorar como
combinar a musculagdo com outras formas de exercicio, como atividades aerdbicas, para um
beneficio mais completo para a sadde fisica e mental dos idosos.

Em suma, a musculacdo se mostra uma pratica benéfica para os idosos, e ha um
grande potencial para que ela seja ainda mais aplicada e estudada em diferentes contextos. No
entanto, é fundamental continuar investigando seus efeitos a longo prazo e em grupos mais
diversos, para garantir que todos os idosos possam usufruir de seus beneficios de forma

segura e eficaz.



24

5.2 Relacé@o da mobilidade nas atividades de vida diaria de pessoas idosas

A Tabela 2 foi elaborada para organizar os principais achados sobre a relacdo da
mobilidade nas atividades de vida diéria de idosos.
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Tabela 2: Principais estudos sobre a relagdo da mobilidade nas atividades de vida diaria de idosos

Titulo Autor e ano Objetivo Participantes Metodologia (como foi Resultados
feito)
Formacdo em mobilidade Daniel  Treacy; Resumir as evidéncias dos beneficios e da Pessoas  frageis Realizamos uma Evidéncias de alta certeza
para aumentar a mobilidade 2022. seguranca da formacdo em mobilidade sobre com mais de 65 comparagéo "guarda- mostraram que a formacéo
e funcionar em pessoas o funcionamento geral e a mobilidade em anos que vivem chuva" de todos os tiposde em mobilidade melhora o
idosas com fragilidade. pessoas idosas frageis que vivem na nacomunidade. treinamento de mobilidade nivel de mobilidade apos a
comunidade. versus controle. conclusdo do periodo de
intervencao.
IntervencBes para melhorar Helen GH Awvaliar os efeitos (beneficios e danos) de 4059 participantes Foram utilizados Intervencdes que visam a
a mobilidade ap6s a cirurgia Handoll; 2022. intervencbes destinadas a melhorar a de 17 paises. Em procedimentos melhora na mobilidade
de fratura de quadril em mobilidade e o funcionamento fisico ap6s a média, os metodoldgicos padrdo apds a fratura de quadril
adultos. cirurgia de fratura de quadril em adultos. participantes esperados pela Cochrane. podem causar melhora
tinham 80 anos e clinicamente significativa
80% eram na mobilidade e velocidade
mulheres de caminhada nos
ambientes hospitalar e pos-
hospital, em comparacdo
com 0S cuidados
convencionais
Influéncias da pratica de Milene Ribeiro; Verificar os niveis de autonomia para o 1dosos. 0 referido estudo Os resultados do estudo
atividades fisicas na terceira 2009. desempenho nas AVDs e AlVDs de idosos pretendeu  verificar 0s indicaram que o0s idosos
idade: estudo comparativo praticantes de atividades fisicas niveis de autonomia de que apresentavam bons
dos niveis de autonomia regularmente e de idosos sedentarios. pessoas com idade a partir niveis de autonomia para o
para o desempenho nas de 60 anos, divididos em desempenho de  suas
AVDs e AlVDs entre idosos dois grupos: praticantes de atividades cotidianas
ativos fisicamente e idosos atividades fisicas regulares enquanto 0S idosos
sedentarios. e sedentarios. Os dados sedentarios apresentavam
necessarios a construcdo maior dificuldade e até
deste estudo foi coletada mesmo dependéncia.
através de um método de
pesquisa quantitativo.
Beneficios dos exercicios Cledi Regina; Este estudo teve como objetivo aplicar ldosos. Os voluntérios O estudo reforca que
fisicos nas atividades de 2025. exercicios fisicos funcionais em idosos responderam ao o exercicio funcional é

vida diaria dos
Idosos.

sedentarios e, posteriormente, avaliar 0s
beneficios obtidos e os niveis de autonomia
no desempenho das atividades béasicas e
instrumentais da vida diaria.

QUESTIONARIO SF-36,

gue avalia a qualidade de
vida em oito dominios,
com foco na capacidade

essencial para preservar a
funcionalidade e prevenir a
dependéncia em idosos.
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funcional.

Foram realizadas sessOes
de treino funcional
semanalmente  por 12
semanas, com

duragdo de uma hora,
envolvendo exercicios de
equilibrio,  coordenacdo,
agilidade e

fortalecimento  muscular,
adaptados a condicao fisica
de cada idoso.

Legenda: AVDs — Atividades de Vida Diaria (ex: vestir-se, alimentar-se, higiene pessoal); AlIVDs — Atividades Instrumentais de Vida Didria (ex: cozinhar, fazer compras,
administrar financas). Questionario SF-36 — Instrumento de avaliacdo da qualidade de vida em oito dominios, incluindo capacidade funcional. Cochrane — Organizacdo reconhecida
por revisdes sistematicas rigorosas na area da saude. Comparacéo "guarda-chuva" — Tipo de analise que agrupa diversas comparacdes de intervencdes semelhantes com um grupo
controle comum. FONTE: Autor, 2025.
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5.2.1 Achados dos estudos

A mobilidade é um dos aspectos mais importantes para a manutencdo da autonomia
dos idosos, especialmente no que diz respeito a realizacdo das atividades de vida diéria
(AVDs). A mobilidade ndo s6 permite que os idosos realizem tarefas essenciais, como se
vestir, se alimentar, tomar banho, como também esta diretamente associada a qualidade de
vida e ao engajamento social. A limitacdo da mobilidade pode afetar de forma expressiva a
independéncia de um idoso, levando a perda de funcionalidade e, consequentemente, ao
aumento do risco de dependéncia. Portanto, é fundamental considerar a mobilidade como um
fator crucial para o envelhecimento saudavel e ativo, influenciando diretamente o bem-estar e
a capacidade dos idosos em realizarem suas atividades cotidianas de forma independente
Ribeiro (2009).

Diversos estudos revisados na tabela acima apresentam resultados consistentes em
relacdo aos beneficios das intervengdes fisicas para a melhoria da mobilidade nos idosos.
Segundo Treacy et al., (2022), o treinamento de mobilidade tem mostrado resultados
positivos na melhora da mobilidade e na funcionalidade geral dos idosos frageis, destacando
que a intervencdo pode ser eficaz para aumentar o nivel de mobilidade ap6s um periodo de
treinamento especifico. J& Handoll (2011) afirma que intervencgdes realizadas apés fraturas de
quadril demonstram melhora significativa na mobilidade dos idosos, principalmente no que
diz respeito a velocidade de caminhada e mobilidade geral, quando comparadas aos cuidados
convencionais.

Além disso, Borges (2009) realizou um estudo comparativo entre idosos fisicamente
ativos e sedentarios, evidenciando que 0s primeiros possuem maior autonomia nas atividades
de vida diaria, como vestir-se e alimentar-se, o que reforca a relacdo direta entre a pratica de
atividades fisicas e a melhoria da mobilidade. O estudo de Cerqueira (2025) também aponta
que o exercicio funcional é um fator determinante para a preservacdo da funcionalidade dos
idosos, contribuindo para 0 aumento da autonomia nas atividades cotidianas e a prevencdo da
dependéncia.

Com base na analise dos estudos apresentados, compreende-se que a mobilidade
funcional representa um dos pilares essenciais para a manutencdo da independéncia e da
qualidade de vida na terceira idade. Observa-se que intervengdes voltadas ao fortalecimento
muscular e ao equilibrio sdo eficazes na prevengdo de quedas e no aumento da autonomia,

especialmente entre idosos frageis.



28

5.2.2 LimitagOes dos estudos

Uma das principais limitacbes diz respeito a duracdo das intervencGes. Parte
significativa dos estudos, como o de Cerqueira (2025), foi realizada em um periodo de (12
semanas), o que dificulta a avaliacdo dos efeitos sustentaveis das intervencgdes fisicas na
mobilidade e funcionalidade dos idosos ao longo do tempo.

Além disso, nota-se que nem todos os estudos controlam ou relatam claramente as
condi¢cdes de saude pré-existentes dos participantes, como no caso de Borges (2009) e da
prépria Cerqueira (2025). Isso pode afetar a validade externa dos resultados, uma vez que a
resposta as intervencdes pode variar significativamente entre idosos saudaveis e aqueles com
comorbidades ou limita¢Ges funcionais mais severas.

Outra limitacdo observada estd relacionada a heterogeneidade das metodologias
aplicadas. Enquanto alguns estudos utilizam delineamentos quantitativos e critérios bem
definidos, como Treacy (2022), outros, como o de Ribeiro (2009), apresentam abordagens
menos detalhadas sobre os métodos de avaliacdo da mobilidade e autonomia.

Dessa forma, conclui-se que, embora os estudos da Tabela 2 contribuam para a
compreensdo da importancia da mobilidade nas AVDs, suas limitacdes apontam para a
necessidade de investigacfes mais amplas, com maior controle de variaveis, maior duracéo

das intervencGes e maior representatividade amostral.

5.2.3 Sugestdes para futuras pesquisas

Para futuras pesquisas, seria relevante investigar os efeitos de programas de
exercicios fisicos a longo prazo, com periodos de intervencdo maiores que 12 semanas, de
forma a compreender melhor os beneficios para a mobilidade e a autonomia dos idosos. Alem
disso, seria relevante explorar a personalizacdo dos programas de exercicios, levando em
consideracdo as condicGes de saude pré-existentes dos idosos e suas necessidades individuais.
Outra sugestdo seria a analise da eficacia de intervencbes que combinem diferentes tipos de
exercicios (aerdbicos, resistidos e de equilibrio) para a melhoria da mobilidade e da

funcionalidade nas AVDs.
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5.3 A importéancia da mobilidade e exercicios fisicos no envelhecimento

A Tabela 3 foi elaborada para organizar os principais achados sobre a relacdo da
mobilidade nas atividades de vida diéria de idosos.



Tabela 3: Principais estudos sobre a importancia da mobilidade e exercicios fisicos no envelhecimento

Titulo Autor e ano Objetivo Participantes Metodologia (como foi Resultados
feito)

Formacdo em mobilidade Daniel  Treacy; Resumir as evidéncias dos beneficios e da Pessoas  frageis Realizamos uma Evidéncias de alta certeza
para aumentar a mobilidade 2022. seguranca da formacdo em mobilidade sobre com mais de 65 comparagéo "guarda- mostraram que a formacéo
e funcionar em pessoas o funcionamento geral e a mobilidade em anos que vivem chuva" de todos os tiposde em mobilidade melhora o
idosas com fragilidade pessoas idosas frageis que vivem na nacomunidade. treinamento de mobilidade nivel de mobilidade apos a

comunidade. versus controle. conclusdo do periodo de

intervencao.

IntervencBes para melhorar Helen GH Awvaliar os efeitos (beneficios e danos) de 4059 participantes Foram utilizados Intervencgdes que visam a
a mobilidade ap6s a cirurgia Handoll; 2022. intervencbes destinadas a melhorar a de 17 paises. Em procedimentos melhora na mobilidade
de fratura de quadril em mobilidade e o funcionamento fisico apés a média, os metodoldgicos padrdo apds a fratura de quadril

adultos

cirurgia de fratura de quadril em adultos.

participantes
tinham 80 anos e
80% eram
mulheres

esperados pela Cochrane.

podem causar melhora
clinicamente significativa
na mobilidade e velocidade
de caminhada nos
ambientes hospitalar e pos-
hospital, em comparacdo
com 0S cuidados
convencionais

Beneficios do treinamento
fisico sobre a funcdo
cerebrovascular e cognitiva
no envelhecimento

Edward S. Bliss;
2020.

O objetivo desta revisdo foi examinar as
adaptacBes cerebrovasculares, cognitivas e
neuroanatdbmicas ao envelhecimento e 0s
potenciais beneficios do treinamento fisico
sobre esses desfechos em adultos com 50
anos ou mais.

Adultos 50 anos
ou mais.

Pesquisamos

sistematicamente  estudos
transversais ou de
intervencdo que incluiram
exercicio (aerdbios,
resistidos ou multimodais)
e seu efeito sobre a funcdo
cerebrovascular, cognicdo
e adaptacdes

Coletivamente, as
evidéncias indicaram que o
exercicio pode melhorar a
funcdo  cerebrovascular,
cognigao e

neuroplasticidade através
de 4reas do cérebro
associadas a  funcdo

executiva e memoéria em
adultos com 50 anos ou
mais, independentemente
do seu estado de saude.

Efeito da atividade fisica
estruturada na prevencdo da
maior mobilidade em
idosos: o estudo LIFE
ensaio clinico randomizado

Marco Pahor;

2014.

Para testar a hip6tese de que um programa
de atividade fisica estruturada de longo
prazo é mais eficaz do que um programa de
educagdo em salde (também conhecido
como um programa de envelhecimento bem-
sucedido) na reducdo do risco de

1635 homens e
mulheres
sedentarios de 70
a 89 anos.

neuroanatdmicas nessa
idade demografica.

Os participantes foram
randomizados para um

programa estruturado de
atividade fisica de
intensidade moderada (n ?
88) realizado em um

Um programa estruturado
de atividade fisica de
intensidade moderada em
comparagdo com  um
programa de educagdo em
saude reduziu a deficiéncia
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incapacidade de mobilidade maior.

centro (duas vezes / wk) e
em casa (3-4 vezes / wk)
que incluiu atividades de
treinamento aerdbico, de
resisténcia e flexibilidade
ou a um programa de
educagcdo em saide (n ?

817), composto por
oficinas sobre  topicos
relevantes para adultos

mais velhos e exercicios de
alongamento das
extremidades superiores.

de mobilidade maior de 2,6
anos entre os idosos com
risco de incapacidade.

Ainfluénciadaatividadefisica
namobilidadeeprevengdodea
cidentesentreidosos: foco na
salde preventiva e na
qualidade de vida

Filipe José; 2025.

estudo destaca a pratica de exercicios como
ferramenta crucial na promocdo de um
envelhecimento  saudavel e ativo,
contribuindo para a melhoria da qualidade
de vida na terceira idade.

Idosos.

Foi escolhido o método da
Revisdo Integrativa, que é
um método que proporcio

na a sintese de
conhecimento e a
incorporacéo da
aplicabilidade de

resultados de  estudos
significativos na pratica
(Souzaet al.,2009). Para
tanto, foram adotadas as

etapas indicadas apara
elaboracdo da  revisdo
integrativa:

A revisdo bibliografica
realizada neste  artigo
evidenciou a importancia
da atividade fisica na
promocdo da salde, na
prevencdo de acidentes e
na melhoria da qualidade
de vida dos individuos
geriatricos. A prética
regular de  exercicios
fisicos contribui para a
manutencdo da capacidade
funcional, para a
prevengdo de doencas
crénicas, para a reducéo do
risco de quedas e fraturas,
e para a apaerfeicoamento
da satde mental e do bem-
estar psicoldgico.
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Legenda: Neuroplasticidade — Capacidade do cérebro de se adaptar e reorganizar suas conexdes neuronais ao longo do tempo; Funcéo executiva — Conjunto de habilidades cognitivas
que incluem planejamento, memdria de trabalho, aten¢éo e resolucdo de problemas. Revisdo integrativa — Método de pesquisa que sintetiza estudos relevantes com o objetivo de gerar
conclusBes aplicaveis & pratica. Ensaio clinico randomizado — Estudo experimental no qual os participantes séo distribuidos aleatoriamente em grupos para comparar intervengdes.
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5.3.1 Achados dos estudos

A medida que a populagio envelhece, a capacidade de se mover livremente e realizar
as atividades do cotidiano torna-se um dos aspectos mais importantes para garantir uma vida
independente e saudavel. O exercicio regular ndo sé contribui para a preservacdo da
funcionalidade fisica, mas também ajuda na prevencao de doencas cronicas, na reducdo do
risco de quedas e fraturas, além de ser um importante aliado para o bem-estar mental e
emocional.

Os estudos revisados ressaltam, de forma consistente, os beneficios da mobilidade e
dos exercicios fisicos para a saude dos idosos. Treacy (2022) em seu estudo conclui que
programas de treinamento de mobilidade séo eficazes para melhorar a funcionalidade de
idosos frageis, demonstrando que intervencfes de treinamento tém um impacto positivo e
garantem um aumento no nivel de mobilidade articular apés a intervengéo.

De maneira semelhante, o estudo de Handoll (2022) mostrou que intervengdes pos-
cirurgia de fratura de quadril tém efeitos positivos na mobilidade e na velocidade de
caminhada dos idosos, reforcando a importancia de programas de reabilitacdo e mobilidade
em periodos criticos da satde dos idosos.

Outro estudo importante, de Bliss (2021), revelou que o exercicio fisico pode
melhorar a funcéo cerebrovascular, a cognicao e a neuroplasticidade em adultos com 50 anos
ou mais, o que implica que a pratica de atividades fisicas pode ndo apenas melhorar a
mobilidade, mas também ter um efeito positivo no funcionamento cerebral, um aspecto
importante no envelhecimento.

O estudo Lifestyle Interventions and Independence for Elders (LIFE) realizado por
Pahor et. al., (2014) comprovou que um programa de atividade fisica estruturada pode reduzir
a deficiéncia de mobilidade em idosos com risco de incapacidade, evidenciando a importancia
de programas especificos e prolongados de exercicio para a promoc¢do da mobilidade e para a
prevencdo de limitaces fisicas.

Por fim, Oliveira (2025), ao revisar o impacto da atividade fisica na qualidade de
vida dos idosos, concluiu que a préatica regular de exercicios é fundamental para a manutencéo
da capacidade funcional, para a prevencao de quedas e fraturas, além de ter efeitos benéficos
na saude mental, melhorando a qualidade de vida e reduzindo o risco de acidentes.

Diante dos estudos apresentados nas tabelas acima, torna-se evidente a relevancia da
mobilidade e da préatica regular de exercicios fisicos como pilares fundamentais para o

envelhecimento saudavel. Observa-se que, independentemente da condicédo fisica inicial, as
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pessoas idosas podem se beneficiar de intervencfes bem estruturadas, tanto no aspecto fisico
quanto cognitivo e emocional. A literatura revisada comprova que programas de exercicios
ndo apenas contribuem para a melhora da mobilidade e da funcionalidade, como também

atuam de forma preventiva contra quedas, fraturas e declinios nas fungdes cerebrais.

5.3.2 LimitagOes e Sugestdes para Futuras Pesquisas

Embora as pesquisas mostrem evidéncias claras dos beneficios dos exercicios fisicos
para a mobilidade e salde dos idosos, algumas limitacdes podem ser observadas.
Primeiramente, ao analisar os estudos acerca do tema nota-se que o trabalho de Cerqueira
(2025) é um dos que se concentram em intervengdes de curto a médio prazo, o que dificulta a
analise dos efeitos a longo prazo das praticas de exercicio no envelhecimento. Além disso,
muitos estudos apresentam amostras especificas de idosos, como aqueles com comorbidades
ou apos cirurgias, o que limita a generalizacéo dos resultados para toda a populacéo idosa.

Futuras pesquisas poderiam explorar a efetividade de programas de exercicio a longo
prazo, envolvendo uma populacdo mais ampla e diversificada de idosos. Também seria
importante investigar o impacto de diferentes tipos de exercicios fisicos (aerdbicos, resistidos,
funcionais) em diversas condicdes de salde, a fim de oferecer orientagdes mais especificas e
personalizadas para os idosos. A combinacdo de abordagens quantitativas e qualitativas
também poderia enriquecer a compreensao dos efeitos psicoldgicos e sociais da atividade

fisica no envelhecimento.
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6 CONSIDERACOES FINAIS

A préatica de musculacdo é benéfica para as pessoas idosas, contribuindo para o
fortalecimento muscular e dsseo, além de melhorar a mobilidade e a independéncia nas
atividades cotidianas. Pesquisas indicam que a adoc¢ao de programas regulares de treinamento
resistido, quando supervisionados adequadamente por um profissional de Educacdo Fisica,
tem um impacto positivo na qualidade de vida dessa populacdo. No entanto, € crucial que
continue a investir em programas educativos e motivacionais, de forma a aumentar a adeséo
dos idosos a essas praticas, sempre com o suporte de profissionais capacitados. Este estudo
reforca a relevancia da musculacdo como um meio eficaz de promover um envelhecimento
saudavel, prevenindo doencas cronicas e diminuindo o risco de quedas, e enfatizando a
necessidade de expandir a oferta de programas de exercicios voltados para a saude e o bem-

estar da populacédo idosa.
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