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RESUMO

O envelhecimento traz uma série de mudangas fisiologicas que afetam a composi¢ao corporal
e a funcionalidade dos individuos, tornando essencial a pratica regular de exercicios fisicos.
Este estudo teve como objetivo analisar os impactos do treinamento fisico na composi¢cao
corporal de idosos, destacando a influéncia de diferentes modalidades na preservagdo da massa
muscular, naredugdo daadiposidade e na melhoria dadensidade 6ssea. A pesquisa utilizou uma
revisdo de literatura, baseada em publicacdes cientificas recentes e diretrizes de 6rgaos
renomados. Os resultados demonstram que o treinamento resistido ¢ a abordagem mais eficaz
para minimizar a sarcopenia e preservar a for¢a muscular, enquanto o treinamento aerobio se
destaca pelo impacto positivo na satde cardiovascular e na regulacio do metabolismo. Além
disso, estratégias como o treinamento funcional e multicomponente contribuem para a melhora
do equilibrio, da mobilidade e da independéncia funcional. O estudo também evidenciou os
beneficios do exercicio fisico na saide mental, na preven¢do de doengas cronicas e na
socializagdo dos idosos. As diretrizes do ACSM e da OMS refor¢am a necessidade de uma
abordagem individualizada, considerando limitacdes fisicas e comorbidades. Conclui-se que o
treinamento fisico estruturado ¢ fundamental para a promog¢do do envelhecimento saudavel,

exigindo maior incentivo e acessibilidade para essa populagao.

Palavras-chave: treinamento fisico em idosos; exercicio fisico e envelhecimento; composicao
corporal na terceira idade; impactos da atividade fisica em idosos; envelhecimento.



ABSTRACT

Aging brings a series of physiological changes that affect body composition and functionality,
making regular physical exercise essential. This study aimed to analyze the impacts of physical
training on elderly individuals' body composition, highlighting the influence of different
modalities on muscle mass preservation, fat reduction, and bone density improvement. The
research employed a literature review, based on recent scientific publications and guidelines
from reputable organizations. The results show that resistance training is the most effective
approach to minimizing sarcopenia and preserving muscle strength, while aerobic training has
a significant impact on cardiovascular health and metabolic regulation. Additionally, strategies
such as functional and multicomponent training contribute to improving balance, mobility, and
functional independence. The study also highlighted the benefits of physical exercise in mental
health, chronic disease prevention, and elderly socialization. The ACSM and WHO guidelines
reinforce the need for an individualized approach, considering physical limitations and
comorbidities. It is concluded that structured physical training is fundamental to promoting

healthy aging, requiring greater encouragement and accessibility for this population.

Keywords: physical training in the elderly; physical exercise and aging; body composition in
old age; impacts of physical activity in the elderly; aging.
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1 INTRODUCAO

A compreensdo do processo de envelhecimento humano ¢ fundamental para o
desenvolvimento deestratégias que promovam uma melhor qualidade de vida na terceira idade.
O envelhecimento ¢ um fendmeno natural e irreversivel, caracterizado por alteragdes
fisiologicas, funcionais e cognitivas que podem comprometer a autonomia do individuo
(Fernandes ef al., 2021).

A Organizagdo Mundial da Satde (OMS) define como idoso todo individuo com 60
anos ou mais em paises em desenvolvimento, enquanto nos paises desenvolvidos essa
classificagdo ¢ atribuida a partir dos 65 anos (Miranda et al., 2024).

O aumento da expectativa de vida e a transicdo demografica vivida por diversas nacdes
tém exigido novas abordagens no campo da satide e da educacdo fisica para garantir a
manuteng¢do das capacidades funcionais dessa populagao (Almeida et al., 2023).

Dentre os principais desafios enfrentados pelo idoso, a composicdo corporal sofre
mudancas significativas ao longo dos anos, com redu¢do da massa muscular e aumento da
adiposidade corporal, fendmeno conhecido como sarcopenia (Barbosa et al., 2022).

Essa condigdo impacta diretamente a mobilidade, a for¢ca muscular e a capacidade de
realizar atividades cotidianas, tornando os idosos mais vulneraveis a quedas e outras
complica¢des decorrentes do sedentarismo (Costa ef al., 2022). O declinio da funcionalidade
pode, ainda, afetar aspectos psicossociais, reduzindo a independéncia do idoso e
comprometendo sua qualidade de vida (Gongalves et al., 2022).

A préatica regular de exercicios fisicos surge como uma estratégia eficaz para minimizar
os efeitos deletérios do envelhecimento e preservar a funcionalidade dos idosos (Lima et al.,
2023). O treinamento fisico, especialmente o treinamento resistido, tem demonstrado beneficios
significativos na manuten¢do da forca muscular, na reducdo da sarcopenia e na melhoria da
composi¢ao corporal dos idosos (Oliveira et al., 2024).

Além disso, a combinacdo de diferentes modalidades de exercicio, como o treinamento
aerdbio e o funcional, contribui para a preservacao da densidade 0ssea, a regulagao metabolica
e a promocao do bem-estar fisico e mental nessa populagdo (Pereira et al., 2023).

A relevancia desse tema se justifica ndo apenas pelo aumento da populacao idosa, mas
também pela necessidade de promover estratégias de prevengdo e intervengdo para minimizar

os impactos negativos do envelhecimento (Moreira, 2024).



A literatura cientifica tem enfatizado a importancia da pratica de atividades fisicas
adaptadas as necessidades e limitagdes individuais, como forma de garantir autonomia e
qualidade de vida aos idosos (Souza et al., 2023).

Nesse sentido, compreender os efeitos do treinamento fisico sobre a composicio
corporal desse grupo etario ¢ essencial para a formulacdo de politicas publicas e a
implementagdo de programas de saude e bem-estar (Moreira, 2024).

O impacto do treinamento fisico na composicao corporal deidosos tem sido amplamente
discutido na literatura, reforcando a necessidade de estudos que investiguem diferentes
metodologias de treinamento e suas aplicagcdes para esse publico (Munaro ef al., 2024).

Pesquisas recentes apontam que a prescricdo de exercicios deve considerar variaveis
como intensidade, volume e frequéncia, a fim de garantir melhores adaptacdes fisiologicas e
funcionais (Carvalho et al., 2023). Dessa forma, o aprofundamento sobre essa tematica
contribui para a ampliacdo do conhecimento cientifico e para a otimizag¢do das praticas voltadas
ao envelhecimento saudavel.

Diante do exposto, este estudo tem como objetivo analisar os impactos do treinamento
fisico na composicao corporal de idosos, abordando os beneficios dessa pratica e seus efeitos
sobre a satde e a funcionalidade dessa populagdo. Considerando a relevancia do tema para o
contexto atual e sua implicacdo na formulagdo de estratégias de promocao a saude, a pesquisa
visa fundamentar a importadncia do exercicio fisico como ferramenta essencial para o

envelhecimento ativo e saudavel (Martins et al., 2023).
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2 FUNDAMENTACAO TEORICA

2.1 O Processo de Envelhecimento e suas Implicacoes Fisiologicas

O envelhecimento humano ¢ um fendmeno bioldgico caracterizado por transformagoes
estruturais e funcionais que afetam progressivamente o organismo, influenciando diretamente
a composicao corporal, a mobilidade e a funcionalidade dos individuos. Com o avango da idade,
ocorre um declinio na capacidade homeostatica, tornando o corpo mais vulneravel a fatores
externos e a disfun¢des metabolicas (Fernandes et al., 2021).

Essas alteragdes comprometem diversos sistemas fisiologicos, demandando estratégias
que minimizem seus efeitos e promovam um envelhecimento ativo e saudavel (Miranda et al.,
2024).

Entre as mudangas mais evidentes esta a sarcopenia, condic¢ao caracterizada pela perda
progressiva de massa muscular esquelética e forga, afetando diretamente a funcionalidade do
idoso (Barbosa et al., 2022).

A reducdo da musculatura ocorre devido a menor sintese proteica, alteragdes hormonais
e processos inflamatdrios cronicos, resultando em prejuizos na mobilidade e no equilibrio,
fatores que elevam significativamente o risco de quedas e fraturas (Costa et al., 2022).

Estudos indicam que individuos sedentarios apresentam um declinio muscular mais
acelerado, refor¢ando a necessidade da pratica de exercicios fisicos como ferramenta essencial
para a manutencao da forca e da autonomia (Gongalves ef al., 2022).

Outro aspecto relevante ¢ a reducdo da densidade mineral 6ssea, que predispde os idosos
a condi¢des como osteopenia e osteoporose, aumentando a fragilidade dssea e o risco de fraturas
(Lima et al., 2023). Esse processo ¢ intensificado pela menor absor¢do de célcio e vitamina D,
além da reducdo na atividade osteoblastica, responsavel pela regeneracdo do tecido 6sseo
(Oliveira et al., 2024).

Como consequéncia, individuos idosos apresentam dificuldades na locomogao e maior
propensdo a complicagdes ortopédicas, que podem comprometer sua independéncia e qualidade
de vida (Pereira et al., 2023).

Além das modificagdes musculoesqueléticas, ha também um aumento na adiposidade
corporal, especialmente na regido abdominal, o que estd associado a disfun¢des metabolicas

como resisténcia insulinica, hipertensdo arterial e dislipidemias (Dos Santos et. al 2024).
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Essa redistribuicdo da gordura corporal ndo apenas compromete a satide metabolica,
mas também influencia negativamente a postura e a mobilidade do idoso (Souza ef al., 2023).
Pesquisas recentes indicam que o treinamento fisico estruturado pode atuar na regulacao do
metabolismo lipidico, promovendo a redu¢do da gordura visceral ¢ melhorando os parametros
cardiometabolicos dessa populagao (Moreira, 2024).

Segundo Bim et. a/ (2020), foram encontradas diferencas nas médias de indice de massa
corporal (IMC), percentual de gordura e em todos os testes de aptidao fisica, exceto para a
flexibilidade de membros inferiores. Nos homens foram constatadas diferengas nos indicadores
antropométricos perimetro de cintura, razao cintura-estatura (RCE), relacdo cintura-quadril
(RCQ) e percentual de gordura(%G) e em todos os testes de aptidao fisica exceto flexibilidade
de membros inferiores e resisténcia cardiorrespiratoria. Nas mulheres foram observadas
diferencas nas médias de IMC, RCQ, %G e todos os testes de aptidao fisica exceto forca de
membros superiores e flexibilidade de membros inferiores e membro superior esquerdo.

O sistema cardiovascular também sofre mudancas significativas com o envelhecimento,
incluindo enrijecimento arterial, aumento da pressdo sistdlica e menor eficiéncia circulatoria
(Munaro et al., 2024).

Essas alteragdoes favorecem o desenvolvimento de doencas cardiovasculares, como
insuficiéncia cardiaca e aterosclerose, elevando a mortalidade por eventos cardiacos nessa faixa
etaria (Carvalho et al., 2023). A pratica regular de exercicios aerdbios e resistidos tem sido
apontada como um dos principais meios de minimizar esses impactos, promovendo adaptacdes
favoraveis ao funcionamento cardiaco e circulatorio (Almeida et al., 2023).

No que diz respeito ao sistema respiratorio, ha uma redugdo progressiva da elasticidade
pulmonar e da capacidade ventilatoria, o que pode comprometer a oxigenacao tecidual e gerar
maior esforco respiratdrio para a realizacao de atividades rotineiras (Barbosa et al., 2022).

Essas limitagdes impactam a tolerancia ao esforgo fisico e podemlevar a fadigaprecoce,
restringindo a participa¢ao do idoso em praticas de exercicio fisico (Fernandes et al., 2021). No
entanto, estudosindicam que intervencdes que combinam treinamento aerdbio e fortalecimento
muscular contribuem para aumentar a eficiéncia respiratdria e a resisténcia cardiorrespiratoria
(Barbosa et al., 2022).

As mudancas no sistema nervoso também sdo evidentes, afetando aspectos como
coordenacao motora, equilibrio e tempo de reagdo, o que eleva o risco de quedas e lesdes (Costa
et al., 2022). Além disso, ocorre um declinio na plasticidade neural e na transmissdo sinéptica,

fatores que podem comprometer o processamento cognitivo € a memoria (Gongalves et al.,

2022).
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O treinamento fisico, especialmente aqueles que envolvem exercicios motores
complexos, tém demonstrado efeitos neuroprotetores, auxiliando na preservacdo das funcgdes
cognitivas e na melhora da estabilidade postural (Lima et al., 2023).

O declinio na producao de horménios como testosterona, estrogénio e horménio do
crescimento também impacta a composi¢ao corporal € o metabolismo energético (Oliveira et
al., 2024). A reducao dessas substancias favorece o acimulo de gordura corporal, reduz a
capacidade de regeneracdo muscular e pode interferir na qualidade do sono (Pereira et al.,
2023).

A pratica regular de exercicios fisicos tem sido associada a regulagao hormonal,
contribuindo para a preservacdo da massa muscular e para a melhora da disposi¢cao e do humor
dos idosos (Moreira 2024).

A somatoria dessas transformacdes fisiologicas pode comprometer a independéncia e a
qualidade de vida do idoso, dificultando a realizagdo de atividades basicas do cotidiano (Souza
et al., 2023).

No entanto, evidéncias cientificas demonstram que a pratica sistematica de exercicios
fisicos pode mitigar esses efeitos, promovendo melhora na funcionalidade, no equilibrio e na
resisténcia muscular (Moreira, 2024). A ado¢do de programas de treinamento adequados as
necessidades dessa populacao possibilita ganhos expressivos na autonomia e na saude geral
(Munaro et al., 2024).

Diante desse cenario, torna-se essencial a implementacao de estratégias eficazes para
minimizar os impactos do envelhecimento e favorecer um envelhecimento saudavel e ativo
(Carvalho et al., 2023).

A compreensao das mudangas fisiologicas decorrentes do avanco daidade permite que
profissionais da saude e da educagao fisica desenvolvam intervengdes preventivas, adaptadas
as necessidades individuais dos idosos. Assim, a adog¢do de abordagens que contemplem
aspectos fisicos, nutricionais e cognitivos pode contribuir para o prolongamento da

funcionalidade e da qualidade de vida na terceira idade.

2.2 Beneficios do Treinamento Fisico na Composicao Corporal de Idosos

A pratica regular de exercicios fisicos tem sido amplamente recomendada como
estratégia essencial para preservacdo da composi¢do corporal e promog¢do da satide na terceira

idade. O treinamento fisico ndo apenas contribui para a manutencdo da massa muscular e
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reducdo da gordura corporal, mas também exerce influéncia positiva sobre o metabolismo
energético, a densidade 6ssea e a integridade articular (Almeida er al., 2023). Diferentes
modalidades de exercicio podem ser utilizadas para atender as necessidades individuais dos
idosos, considerando fatores como mobilidade, resisténcia e aptidao funcional (Fernandes et

al., 2021).

2.2.1 Treinamento Resistido

Tem se destacado como um dos métodos mais eficazes para a preservagdo da massa
muscular e a melhora da funcionalidade nessa populagdo. Esse tipo de exercicio, que envolve
sobrecarga progressiva para estimular a musculatura, promove hipertrofia muscular, aumento
da forca e da resisténcia (Barbosa et al., 2022).

Estudos indicam que a pratica de exercicios resistidos pode reverter parcialmente os
efeitos da sarcopenia, favorecendo a manuten¢do da capacidade funcional e da autonomia
(Costa et al., 2022). Além disso, a adaptacdo neuromuscular resultante desse tipo de treino
melhora a eficiéncia motora, reduzindo o risco de quedas e contribuindo para um maior controle

postural (Gongalves et al., 2022).

2.2.2 Treinamento Aerobio

Se destaca pelos seus beneficios metabolicos, sendo fundamental para a redugdo da
adiposidade corporal e a melhora da capacidade cardiorrespiratoria. Exercicios como
caminhada, ciclismo e hidroginastica estimulam o consumo energético, promovendo a oxidagao
de gorduras e a regulacdo do perfil lipidico (Lima ef al., 2023).

Além disso, essa modalidade de treinamento favorece a circulacdo sanguinea e a
oxigenacdo dos tecidos, atenuando processos inflamatérios que podem contribuir para o
acamulo de gordura visceral e para o desenvolvimento de sindromes metabdlicas (Oliveira et

al., 2024).

2.2.3 Treinamento Funcional
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Por sua vez, tem sido cada vez mais incorporado as intervencdes voltadas para idosos,
pois visa melhorar a capacidade de realizagdo de atividades do cotidiano, como levantar-se da
cadeira, carregar objetos e subir escadas (Pereira ef al., 2023).

Esse tipo de treinamento envolve movimentos multiarticulares e estimulacdo do
equilibrio dinamico, promovendo maior coordenagdo motora e resisténcia muscular. Além
disso, estudos apontam que o treinamento funcional pode ser mais motivador para os idosos,
pois se aproxima das demandas reais de sua rotina e contribui para uma maior autonomia e

independéncia (Dos Santos Souza 2024).

2.2.4 Treinamento Multicomponente

Combina diferentes estimulos, como forga, resisténcia, equilibrio e flexibilidade, tem
demonstrado grande potencial para a melhoria global dacomposi¢ao corporal dosidosos (Souza
et al., 2023).

A integracdo de diferentes tipos de exercicios permite maximizar os beneficios
fisiologicos e biomecanicos, atuando de forma sinérgica sobre os principais sistemas afetados
pelo envelhecimento. Essa abordagem tem sido recomendada por entidades como o Colégio
Americano de Medicina do Esporte (ACSM) e a Organizagdo Mundial da Saude (OMS), que
enfatizam a importancia da variabilidade nos estimulos para otimizar a saude
musculoesquelética e metabdlica dos idosos (Moreira, 2024).

Além dos beneficios sobre a composicdo corporal, a pratica de exercicios fisicos
influencia diretamente a saude articular, auxiliando na lubrificagdo das articulagdes ¢ no
fortalecimento das estruturas de sustentacdo, como tenddes e ligamentos (Munaro ef al., 2024).

O movimento controlado durante o treinamento ajuda a prevenir desgastes articulares
excessivos e a reduzir dores associadas a condigdes como osteoartrite e lombalgia (Carvalho et
al., 2023). Dessa forma, o exercicio ndo apenas mantém a integridade musculoesquelética, mas
também contribui para o alivio de dores cronicas e a melhoria da mobilidade funcional.

Outro aspecto relevante do treinamento fisico na terceira idade ¢ seu impacto sobre a
eficiéncia metabolica e hormonal. A prética regular de exercicios estimula a regulacdo da
glicemia e dasensibilidade a insulina, prevenindo e controlando condi¢des como o diabetestipo

2 (Almeida et al., 2023).
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Além disso, a atividade fisica favorece a liberagdo de hormonios anabdlicos, como a
testosterona € 0 hormoénio do crescimento, auxiliando na manutengdo da massa muscular ¢ da
densidade 6ssea (Fernandes et al., 2021).

A adaptacdo ao exercicio, no entanto, exige uma prescricdo adequada para essa
populacdo. A intensidadee o volume do treinamento devem ser progressivos e individualizados,
considerando as capacidades e limitacdes de cada idoso (Barbosa et al., 2022).

Recomenda-se a ado¢do de um planejamento estruturado, que inclua avaliagdes fisicas
periddicas e acompanhamento profissional, garantindo a seguranga e a eficacia dos treinos
(Costa et al., 2022). Dessa forma, os exercicios podem ser realizados sem riscos e com melhor
adesdo por parte dos idosos, promovendo beneficios duradouros para a composicao corporal e
a funcionalidade (Gongalves ef al., 2022).

Os resultados da pratica sistematica de exercicios vao além da melhora dos indicadores
fisiologicos, impactando também a autonomia e o bem-estar dosidosos. Individuos fisicamente
ativos tendem a apresentar maior disposicdo, autoestima e intera¢do social, fatores que
contribuem para um envelhecimento mais saudavel e satisfatério (Lima et al., 2023).

Além disso, a sensacdo de pertencimento gerada pela participacdo em grupos de
treinamento pode atuar como um estimulo adicional para a continuidade da pratica esportiva,
reforgando sua importancia no cotidiano dos idosos (Oliveira et al., 2024).

Dessa forma, a adog¢do de programas detreinamento fisico estruturados e adaptados para
idosos constitui uma das principais estratégias para a manutengao da saude e da funcionalidade
na terceira idade. Os beneficios do exercicio fisico sobre a composi¢do corporal, a forca
muscular, a mobilidade e o equilibrio sao amplamente reconhecidos na literatura, tornando a
pratica uma intervencdo fundamental para retardar os efeitos do envelhecimento. Assim, a
incorporagao de diferentes modalidades de treinamento, aliada a uma abordagem
individualizada, pode maximizar os beneficios da atividade fisica, garantindo maior

independéncia e qualidade de vida aos idosos.

2.3 Treinamento Fisico e Qualidade de Vida na Terceira Idade

O conceito de qualidade de vida na terceira idade transcende a auséncia de doengas,
abrangendo o bem-estar fisico, mental e social do individuo. O envelhecimento ¢ um processo

que pode gerar limitagdes funcionais € emocionais, mas a pratica regular de atividades fisicas
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tem sido amplamente reconhecida como uma ferramenta essencial para promover autonomia,
autoestima e interacdo social (Almeida et al., 2023).

O treinamento fisico adequado ndo apenas preserva a capacidade funcional, mas
também melhora aspectos psicologicos e emocionais dos idosos, tornando-se um elemento
central na promog¢ao do envelhecimento ativo (Fernandes et al., 2021).

A satdemental dosidosos pode ser impactada por fatores como isolamento social, perda
deentes queridos ¢ limitagdes fisicas, o que podelevar ao desenvolvimento de transtornos como
depressao e ansiedade (Barbosa et al., 2022).

Estudos indicam que a pratica de exercicios fisicos contribui para a redugao do estresse
e da ansiedade, promovendo a liberacdo de neurotransmissores, como serotonina e endorfinas,
que estdo associados a sensagdo de bem-estar (Costa et al., 2022). O envolvimento em
atividades fisicas coletivas, como grupos de caminhada e aulas de ginastica, pode também
favorecer a socializagdo, reduzindo a soliddo e fortalecendo o senso de pertencimento
(Gongalves et al., 2022).

Outro beneficio relevante da atividade fisica na terceira idade ¢ sua influéncia positiva
sobre a autoestima e a autoconfianca. A pratica regular de exercicios melhora a percepcao da
imagem corporal e reforca a capacidade do idoso de realizar atividades didrias com
independéncia (Lima et al., 2023).

A progressdao no desempenho fisico, aliada a superagdo de desafios individuais dentro
de um programa de treinamento, gera um impacto direto na motivagdo € no senso de
competéncia, contribuindo para um estado emocional mais equilibrado e resiliente (Oliveira et
al., 2024).

Além do impacto emocional, a atividade fisica desempenha um papel fundamental na
prevencao de doencas cronicas, que se tornam mais prevalentes com o avanco da idade. O
treinamento regular auxilia no controle da hipertensdo, da diabetes tipo 2 e de dislipid emias,
fatores diretamente relacionados ao estilo de vida sedentario (Pereira et al., 2023).

A pratica de exercicios aerdbios, como caminhadas e hidroginastica, melhora a
circulagdo sanguinea, reduz a inflamagdo cronica e contribui para a homeostase metabdlica,
prevenindo complica¢des associadas ao envelhecimento (Pereira et al., 2023).

A manutencao da mobilidade e da independéncia funcional também ¢ um dos principais
beneficios do treinamento fisico na terceira idade. Exercicios que estimulam o equilibrio ¢ a
coordenagdo motora reduzem significativamente o risco de quedas e fraturas, que representam

uma das principais causas de hospitalizagdo e perda da autonomia entre os idosos (Souza ef al.,
2023).
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Programas de treinamento que combinam resisténcia, mobilidade e fortalecimento
muscular favorecem a execucao das atividades da vida diaria, como caminhar, subir escadas e
carregar objetos, garantindo maior seguranga ¢ conforto nas tarefas cotidianas (Moreira, 2024).

O treinamento funcional e multicomponente tem se mostrado particularmente eficaz
para promover adaptagdes neuromotoras e biomecanicas, auxiliando na resposta rapida a
estimulos externos e melhorando o controle postural (Munaro et al., 2024). Essas adaptacdes
sdo essenciais para evitar quedas e lesdes, contribuindo para a longevidade funcional dos
individuos (Carvalho et al., 2023).

Além disso, o treinamento de forca € essencial para garantir estabilidade articular e
reduzir impactos negativos causados por condi¢des degenerativas, como osteoartrose e
sarcopenia (Almeida ef al., 2023).

Outro fator importante a ser considerado ¢ a interagao social promovida pela pratica de
exercicios fisicos em grupo. Atividades em ambientes coletivos, como academias ao ar livre,
programas de gindstica comunitaria e aulas de danca, possibilitam a troca de experiéncias e o
fortalecimento de lagos sociais (Fernandes et al., 2021).

A literatura aponta que idosos que participam regularmente de atividades fisicas em
grupo apresentam menores indices de depressdo e maior engajamento em praticas sociais
(Barbosa et al., 2022).

Além dosbeneficios fisicos e emocionais, o treinamento fisico também pode influenciar
a cognicdo ¢ a neuroplasticidade. A pratica regular de exercicios aerobios e atividades que
envolvem coordenagdo motora estimula a producdo de fatores neurotréficos, substancias que
auxiliam na preservagdo das conexdes neurais € na prevencao de declinios cognitivos (Costa et
al., 2022).

Assim, a atividade fisica se torna um elemento complementar na preven¢ao de doencas
neurodegenerativas, como o Alzheimer e o Parkinson, favorecendo a manutengdo das fungdes
cognitivas e da autonomia do idoso (Gongalves et al., 2022).

Por fim, ao considerar todos esses aspectos, fica evidente que a pratica regular de
exercicios fisicos deve ser incentivada como parte essencial do cuidado integral ao idoso. A
adocdo de um estilo de vida ativo promove beneficios fisiologicos, psicologicos e sociais,
contribuindo para um envelhecimento mais saudével e com maior independéncia (Lima et al.,
2023).

Dessa forma, a implementacdo de programas de treinamento voltados para essa
populacao, aliados a um suporte profissional qualificado, pode garantir uma melhor qualidade

de vida e maior longevidade funcional.
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2.4 Diretrizes e Recomendacodes para a Prescricio de Exercicios em Idosos

A prescri¢do de exercicios fisicos para idosos deve seguir critérios bem estabelecidos,
considerando as particularidades fisiologicas dessa populag@o e as adaptacdes necessarias para
garantir segurancga, eficicia e adesdo ao treinamento. Instituigdes como o Colégio ACSM e a
OMS recomendam que a atividade fisica seja individualizada, levando em conta fatores como
nivel de aptidao fisica, historico de lesdes, presenca de comorbidades e limitagcdes funcionais
(Almeida et al., 2023).

Dessa forma, a implementacao de programas de exercicios deve ser baseada em
evidéncias cientificas que maximizem os beneficios € minimizem os riscos associados ao
envelhecimento (Fernandes et al., 2021).

Segundo o0 ACSM, idosos devem realizar pelo menos 150 minutos de atividade aerobia
moderada por semana, distribuidos em sessdes de 30 a 60 minutos diarios, por cinco dias da
semana, ou 75 minutos de exercicios intensos divididos em trés dias alternados (Barbosa et al.,
2022).

Atividades aerdbias, como caminhadas, ciclismo e hidroginastica, sdo recomendadas
por sua capacidade de melhorar a capacidade cardiorrespiratoria, regular a pressdo arterial e
contribuir para o controle do peso corporal (Costa et al., 2022).

Para idosos com mobilidade reduzida, sugere-se a adaptacao do treino para exercicios
na agua ou de baixo impacto, preservando os beneficios cardiovasculares sem sobrecarregar as
articulacdes (Gongalves et al., 2022).

O treinamento resistido deve ser incorporado pelo menos duas vezes por semana, com
exercicios que contemplem os principais grupos musculares, priorizando a manutengdo da
forga, resisténcia e massa muscular (Lima et al., 2023).

A recomendacgdo geral ¢ que os idosos realizem entre 8 e 12 repeticdes para cada
exercicio, com resisténcia suficiente para gerar fadiga moderada, mas sem comprometer a
técnica e a execucdo segura (Oliveira et al., 2024).

Pesquisas indicam que o treinamento de for¢a auxilia na prevencao da sarcopenia, na
melhoria do equilibrio e na redugdo da incidéncia de quedas, tornando-se fundamental para a
preservacao da funcionalidade (Pereira et al., 2023).

Outro aspecto relevante na prescricdo de exercicios para idosos € a progressao da carga

e da intensidade. O aumento da sobrecarga deve ser gradual, respeitando a adaptagao do
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individuo e evitando excessos que possam resultar em lesdes musculoesqueléticas (Zhang et.
al 2023).

O principio da individualidade biologica deve ser priorizado, garantindo que o volume
e a intensidade do treinamento estejam alinhados as capacidades do idoso (Souza et al., 2023).
Além disso, ¢ recomendavel a realizagao de avaliagdes periddicas para monitorar a evolugdo da
forga, do equilibrio e da resisténcia ao longo do programa (Moreira, 2024).

A inclusdo deexercicios de equilibrio e coordenacao motora ¢ fortemente recomendada,
especialmente para aqueles com maior predisposi¢do a quedas (Munaro et al., 2024).
Atividades como treinamento funcional, Tai Chi Chuan e ioga sdo eficazes para estimular a
estabilidade postural e a propriocep¢ao, reduzindo o risco de acidentes e promovendo maior
seguranca na locomog¢ao diéria (Carvalho et al., 2023). Além disso, essas praticas auxiliam na
mobilidade articular, contribuindo para a realizacio de atividades cotidianas com mais
autonomia (Almeida et al., 2023).

Para idosos com comorbidades, a prescricdo do exercicio deve considerar limitagdes
especificas. Pacientes com hipertensdo arterial, por exemplo, devem evitar exercicios
isométricos e focar em atividades aerobias e resistidas com cargas moderadas e monitoramento
da frequéncia cardiaca (Fernandes ef al., 2021).

J& individuos com osteoporose devem priorizar exercicios de impacto moderado e
fortalecimento muscular, que auxiliam na preservacdo da densidade 6ssea (Barbosa et al.,
2022). Para idosos com diabetes tipo 2, recomenda-se a inclusdao de treinos que favoregam a
sensibilidade a insulina, como caminhadas pos-refei¢do e treinamento intervalado de baixa
intensidade (Costa et al., 2022).

Outro fator determinante para a adesdo ao exercicio na terceira idade ¢ a variagdo das
atividades e a inclusdo de praticas recreativas, que tornam o treinamento mais atrativo e
sustentavel a longo prazo (Gongalves et al., 2022).

Atividades em grupo, como danga e ginastica funcional, t€ém mostrado efeitos positivos
na socializacdo e na motivagado, estimulando os idosos a manterem uma rotina ativa e prazerosa
(Lima et al., 2023). Além disso, estratégias como treinos supervisionados e acompanhamento
multiprofissional sdo fundamentais para garantir seguranga ¢ eficadcia no processo de
envelhecimento saudavel (Oliveira ef al., 2024).

A prescricdo do treinamento fisico para idosos deve considerar, ainda, aspectos como
descanso e recuperagdo, uma vez que o tempo de regeneragdo muscular nessa faixa etaria ¢

superior ao de individuos jovens (Pereira ef al., 2023).
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Respeitar os periodos de descanso entre as sessoes, garantir uma hidratacao adequada e
incentivar uma alimentagdo balanceada sdo fatores essenciais para otimizar os beneficios do
exercicio e minimizar o risco de fadiga e overtraining (De Lima Junior 2023).

As diretrizes para a pratica de exercicios fisicos na terceira idadereforcam a necessidade
de uma abordagem individualizada e baseada em evidéncias, garantindo que os treinos sejam
seguros, eficientes e compativeis com as necessidades dessa populagdo (Souza ef al., 2023). O
treinamento deve ser progressivo e planejado, considerando a diversidade de perfis e a presenca
decondigdes pré-existentes, demodo a maximizar os beneficios para a saidee a funcionalidade
dos idosos (Moreira, 2024).

Dessa forma, a prescricdo de exercicios na terceira idade ndo deve ser apenas um meio
de preveng¢do de doengas, mas também um instrumento para a promog¢ao do bem-estar fisico e
emocional. A adog¢do deuma rotina ativa possibilita ganhos expressivos na qualidade de vida,
na longevidade e na autonomia, contribuindo para um envelhecimento mais saudavel e pleno
(Munaro et al., 2024).

Assim, a implementacdo de programas de treinamento estruturados, aliados ao
acompanhamento profissional, deve ser amplamente incentivada como estratégia essencial para

a manutencao da saude na terceira idade.
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3 OBJETIVOS

3.1 Objetivo Geral

Apontar os impactos do treinamento fisico na composi¢cao corporal de idosos, através

de uma revisdo de literatura.

3.2 Objetivos Especificos

Estudar os impactos dos exercicios aerdébios na composi¢do corporal de idosos;

Pontuar os impactos dos exercicios anaerdbios/resistidos na reducdo da adiposidade de
idosos;

Fazer mapeamento acerca da adesdo dos idosos aos exercicios aerobio e anaerdbio;

Pontuar as consequéncias do treinamento fisico no percentual de gordura dos idosos e
seus beneficios na qualidade de vida desse segmento da populagao;

Investigar de que maneira essa pratica pode influenciar na preservagdo da massa
muscular;

Promover funcionalidade e qualidade de vida dessa populagao.
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4 METODOLOGIA

A presente pesquisa adota a metodologia de revisdo de literatura, caracterizando-se
como um estudo de abordagem qualitativa e de natureza exploratdria e descritiva. A revisao de
literatura tem como objetivo reunir, analisar e sintetizar os conhecimentos disponiveis sobre os
impactos do treinamento fisico na composi¢ao corporal de idosos, a partir de fontes cientificas
reconhecidas e recentes. Segundo Creswell:

"A escolha de um desenho de pesquisa também se baseia na natureza do problema ou
questdo de pesquisa que esta sendo abordado, nas experiéncias pessoais dos pesquisadores € no
publico-alvo do estudo (Creswell, 2014, p. 3).”

O autor supracitado evidencia que a escolha do desenho de pesquisa deve considerar
trés fatores essenciais: a natureza do problema investigado, as experiéncias do pesquisador € o
publico-alvo do estudo. Isso mostra que a definicdo do método ndo € apenas técnica, mas
também contextual, exigindo coeréncia entre o objetivo da pesquisa e a abordagem adotada.
Dessa forma, a selecdo metodologica deve ser estratégica, garantindo que o estudo produza
conhecimento relevante e adequado ao seu proposito.

De acordo com Gil (2017), esse tipo de pesquisa permite a compreensao aprofundada
de determinado fendmeno por meio da andlise de materiais ja publicados, possibilitando a
identificagcdo de lacunas no conhecimento e o aprimoramento das discussoes académicas sobre
o tema. Além disso, Minayo (2012), destaca que a revisdo de literatura é essencial para
contextualizar o problema da pesquisa, estabelecer relagdes tedricas e fundamentar
argumentagdes baseadas em evidéncias.

A coleta de dados foi realizada por meio da busca sistematizada em bases cientificas
reconhecidas, como SciELO (Scientific Electronic Library Online), PubMed, Google
Académico e Periddicos da CAPES, abrangendo artigos, dissertacdes, teses e documentos
institucionais publicados nos ultimos anos, no periodo de 2014 a 2025, garantindo uma sele¢ao
de estudos atualizados.

Para a selecao dos materiais, foram utilizados descritores como: “treinamento fisico em
idosos”, “composicdo corporal na terceira idade”, “exercicio fisico e envelhecimento” e
“impactos da atividade fisica em idosos”.

Os critérios de inclusdo adotados envolveram estudos que abordassem os efeitos do
treinamento fisico na composicao corporal de idosos, artigos publicados em periddicos

revisados por pares, teses e dissertagdes que apresentassem metodologia clara e dados
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relevantes para a discussdao. Além disso, foram considerados apenas materiais disponiveis em
portugués, garantindo a acessibilidade das informagdes. Por outro lado, os critérios de exclusao
envolveram estudos que nao especificam a populagao idosa como foco principal, pesquisas que
abordassem exclusivamente aspectos clinicos sem relagdo com a atividade fisica e publica¢des
sem metodologia detalhada ou sem revisdo por pares. Dessa forma, buscou-se garantir a
qualidade e confiabilidade das informag¢des analisadas (Pereira; Galvao, 2014).

A analise dos dados foirealizada por meio da analise de contetido, um modelo proposto
por Bardin (2011), que permite a categorizacdo das informagdes obtidas e a identificagdo de
padrdes nos achados cientificos.

As publicagcdes foram organizadas em categorias tematicas, abrangendo os principais
achados relacionados aos beneficios do treinamento fisico para a composi¢do corporal de
idosos, seus impactos na funcionalidade e qualidade de vida e as principais modalidad es de
exercicios indicadas para essa populagdo. Esse procedimento possibilitou a sintese dos
conhecimentos existentes, contribuindo para uma visao ampla e fundamentada sobre a relagao
entre a pratica de exercicios fisicos e o envelhecimento saudavel.

Dessa forma, a revisao de literatura permitiu a sistematizagdo dos estudos existentes
sobre o tema, fornecendo uma base tedrica consistente para a discussdo dos efeitos do
treinamento fisico na terceira idade. Além disso, ao reunir evidéncias cientificas recentes, a
pesquisa reforga a importancia de politicas publicas e estratégias individuais voltadas a
promogao da atividade fisica como elemento essencial para a satide € o bem-estar dos idosos.

A selecdo dos artigos foi conduzida de maneira criteriosa, com base em descritores
especificos, resultando na identificagdo inicial de 40 estudos. No primeiro estagio da triagem,
10 artigos foram excluidos por estarem publicados em idiomas estrangeiros, o que poderia
comprometer a precisdo da analise. Em seguida, procedeu-se a avaliagdo dos titulos, levando a
exclusdo de 5 estudos que, embora pertinentes ao campo da saide, ndo apresentavam um
vinculo direto com os objetivos centrais da revisdo. Na fase subsequente, foi realizada a leitura
dosresumos, o que resultou na eliminagdo de outros § artigos que, apesar de abordarem aspectos
correlatos, ndo atendiam integralmente aos critérios metodoldgicos estabelecidos, como a
énfase nos impactos do treinamento fisico especificamente na populagdo idosa ou a robustez
das evidéncias apresentadas.

Dessa maneira, foram selecionados 17 artigos que demonstraram um alinhamento
rigoroso com a problematica investigada, assegurando uma base empirica e conceitual
consistente para a discussdo proposta. A adogao desse processo metodoldgico criterioso visou

garantir a inclusdo de estudos que ndo apenas contribuissem para o aprofundamento tedrico da
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pesquisa, mas também oferecessem suporte fundamentado para a formulacdo de diretrizes

voltadas a promogao do envelhecimento ativo e saudavel.



5 RESULTADOS E DISCUSSAO

5.1 Resultados
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Tabela 1 Resultados de Diferentes Tipos de Exercicios Fisico na Satde de Idosos

Tipos de Autor/Titulo Resultados
Exercicios
Treinamento BARBOSA, Renata Cristina et al.
Resistido (2022) - Efeitos do Treinamento de | O estudo de Barbosa et al. (2022) identificou que o

Forga na Capacidade Funcional e
Saude de Idosos: Uma Revisdo
Integrativa.

treinamento de forga melhora a capacidade funcional,
reduz o risco de quedase promove ganhos na satde
metabdlica e cardiovascular em idosos. Além disso,
contribui para a preservacdo da massa muscular e
autonomia nas atividades didrias. A revisdo destaca a
importancia da regularidade ¢ da individualizagido do
treino.

CARVALHO, Beatriz Figueiredo
et al. Efeitos do Exercicio Fisico
Contra Resisténcia em Idosos
Saudaveis: Revisdo Sistematica.

Revista de Atividade Fisica e
Saude,v. 15,n.3,p. 78-92,2023.

O estudo de Carvalho et al. (2023) conclui que o
exercicio contra resisténcia em idosos saudaveis
melhora a forga muscular, a densidade 6ssea ¢ a
mobilidade, reduzindo o risco de quedas. Além disso,
promove beneficios cardiovasculares e metabolicos. A
revisdo refor¢a a importancia da prescricio adequadae
da progressio gradual dos treinos para otimizar os
resultados.

GONCALVES, Lucas Henrique et
al. (2022) - Efeitos do Treinamento
de Forga na Composi¢ao Corporale
na Qualidade de Vida de Idosos.

O estudo de Gongalves et al. (2022) evidenciou que o
treinamento de forca promove aumento da massa
muscular, redu¢do da gordura corporal e melhora da
qualidade de vida em idosos. Além disso, contribui
para a independéncia funcional e o bem-estar
psicolégico. Os resultados reforgam a relevancia da
musculag¢dona satde e longevidade dessa populagdo.

LOPES, Lorrana Eller. O impacto
da sarcopenia na funcionalidade do

idoso. Tese de  Doutorado.
Universidade Federal do
Amazonas.

A tese de Lopes (UFAM) evidencia que a sarcopenia
compromete a funcionalidade do idoso, reduzindo a
for¢a muscular, a mobilidade ¢ a independéncia nas
atividades diarias. Além disso, estd associada a um
maior risco de quedas e hospitalizagdes. O estudo
reforca a necessidade de estratégias preventivas, como
exercicios resistidos e nutrigdo adequada, para mitigar
seus efeitos.
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SOUZA, Rafael Henrique et al. O
Efeito da Musculagdo na Terceira
Idade. Revista  Nucleo do
Conhecimento, v. 14, n. 6, pag.
175-190,2023.

O estudo de Souza et al. (2023) evidencia que a
musculagdo na terceira idade promove aumento da
for¢ga muscular, melhora da densidade 6ssea e maior
autonomianasatividades diarias. Além disso, contribui
para a preveng¢do de quedas e para o bem-estar
psicolégico. A pesquisa reforca a musculagdo como
uma estratégia eficaz para um envelhecimento
saudavel.

DE LIMA JUNIOR, Marcos Jean
Garcia et al. Efeitos do treinamento
de eletroestimulacdo de corpo
inteiro em idosos com obesidade
sarcopénica e sarcopenia: Uma
revisdo bibliografica. Research,
Society and Development, v. 12, n.
13, p- €20121344175-
€20121344175,2023.

O estudo de Lima Junior et al. (2023) aponta que a
eletroestimulacdo de corpo inteiro melhora a forca
muscular,a composi¢do corporalea funcionalidade em
idosos com obesidade sarcopénica e sarcopenia. Os
resultados sugerem redu¢do da perda de massa magra e
aumento da capacidade motora. A revisdo destaca a
eletroestimulagdo como alternativa vidvel para
populacdes com dificuldades em realizar exercicios
convencionais.

Treinamento

Funcional

COSTA, Ricardo Luiz et al. (2022)
- O Impacto do Treinamento
Funcional sobre a Saude Muscular
do Idoso.

O estudo de Costa et al. (2022) concluiu que o
treinamento funcional melhora a forga, a coordenagio
motora e a mobilidade em idosos, promovendo maior
independéncia nas atividades didrias. Além disso,
auxilia na preserva¢do da massa musculare na redugao
do risco de quedas. A pesquisa destaca a eficacia desse
método para a satde e funcionalidade na terceira idade.

MIRANDA, Paula Gabriela et al. O
Exercicio Fisico na Terceira Idade
como Instrumento de Promogao da
Saude. Revista Acervo Mais, v. 7,
pag. 315-330,2024.

O estudo de Miranda et al. (2024) destaca o exercicio
fisico como ferramenta essencial para a promogao da
satde na terceira idade, contribuindo para a melhora da
mobilidade, da forca muscular e do bem-estar mental
Além disso, reduz o risco de doengas cronicas ¢
promove maior independéncia funcional. A pesquisa
refor¢a a necessidade de programas adaptados para
essa populagio.

FERNANDES, Jorge Ant6nio et al.
Atividade Fisica para Idosos:
Diretrizes para Implantacdo de
Programas e Acgdes. Revista de
Gerontologia e Saude, v. 3, pag.
145-160,2021.

O estudo de Fernandes et al. (202 1) apresenta diretrizes
para a implementagdo de programas de atividade fisica
para idosos, destacando a importancia da
personalizagdo e progressdo dos exercicios. Os autores
ressaltam os beneficios para a saude fisica ¢ mental,
incluindo melhora na forga, equilibrio e qualidade de
vida. A pesquisa enfatiza a necessidade de
profissionais qualificados para orientar essas praticas
com seguranga.
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Treinamento

Aerobios

DOS SANTOS SOUZA, Rosiane et
al.  Efeitos causados pelo
treinamento intervalado de alta
intensidade em idosos
sarcopénicos. Research, Society
and Development, v. 13, n. 12, p.
€67131247699-e67131247699,
2024.

O estudo de Santos Souza et al. (2024) indica que o
treinamento intervalado de alta intensidade melhora a
for¢a muscular, a capacidade cardiorrespiratoria e a
composi¢do corporal em idosos sarcopénicos. Além
disso, reduz a inflamacao e melhora a funcionalidade
didria. A revisdo sugere que a modalidade ¢ uma
estratégia eficaz para mitigar os efeitos da sarcopenia.

MOREIRA, Paula Manuela da
Silva Rodrigues. Efeito de um
programa de treino HITT na
composi¢do corporal.

A tese de Moreira (2024) demonstrou que um
programa de treino HIIT melhora a composicdo
corporal, reduzindo a gordura e preservando a massa
muscular em idosos da comunidade de Paredes. Além
disso, observou-se um aumento na aptiddo funcional,
favorecendo a mobilidade e a independéncia. O estudo
reforga o HIIT como uma alternativa eficaz e segura
para o envelhecimento ativo.

Treinamento

Multicomponente

MARTINS, Juliana Ferreira et al.
(2023) - Efeitos do Treinamento
Multicomponente em  Idosos
Institucionalizados: Revisdo de
Literatura.

O estudo de Martins et al. (2023) aponta que o
treinamento multicomponente em idosos
institucionalizados melhora a forca muscular, o
equilibrio e a mobilidade, reduzindo orisco de quedas.
Além disso, ha beneficios na cognicdo ¢ no bem-estar
emocional. A revisio destaca a importidncia da
diversidade de estimulos para a manutengdo da
funcionalidade e da qualidade de vida nessa populacio.

PEREIRA, Carlos Eduardo et al.
Efeitos de um Programa de
Exercicios Fisicos na Composigio
Corporal e Aptiddo Fisica de
Idosos. Revista Brasileira de Saude
e Movimento, v. 3, pag. 135-150,
2023.

O estudo de Pereira ef al. (2023) demonstrou que a
pratica regular de exercicios fisicos em idosos melhora
a composi¢do corporal, aumentando a massa magm e
reduzindo a gordura corporal. Além disso, houve
ganhos na aptidao fisica, como for¢a, equilibrio e
resisténcia cardiorrespiratoria. A pesquisa reforca a
importdncia da atividade fisica para a satde e
funcionalidade na terceira idade.

Treinamento

Combinado

SILVA, Sabrina Rodrigues da.
Efeito de treino combinado de forca
e aerobico na composigdo corporal
e fungdes cognitivas.

O estudo de Silva evidenciou que o treino combinado
de forga e aerdbico melhora a composigdo corporal,
reduzindo a gordura e preservando a massa muscular,
além de otimizar fungdes cognitivas em idosos. Os
resultados indicam ganhos na memoria, atengdo e
velocidade de processamento. A pesquisa reforca a
eficacia dessa abordagem para a satide fisica e mental
na terceira idade.
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ZHANG, Youming; ZHANG,
Gaohua. Efeito do exercicio aerobio
associado ao treinamento de forga
sobre a composi¢do corporal de
mulheres de meia-idade e idosas.
Revista Brasileira de Medicina do
Esporte, v. 29, p. €2023 0009,
2023.

O estudo de Zhang e Zhang (2023) concluiu que a
combinacdo de exercicio aerobio e treinamento de
for¢a melhora a composi¢do corporal de mulheres de
meia-idade e idosas, reduzindo a gordura corporal e
preservando a massa muscular. Além disso, foram
observados beneficios na aptidao cardiorrespiratoria e
na funcionalidade. A pesquisa refor¢a a eficdcia da
abordagem combinadapara a satide dessa populacao.

MUNARO, Chiara et al. (2024) -
Efeito de wum programa de
treinamento resistido e caminhada
sobre a composi¢cdo corporal.

O estudo de Munaro et al. (2024) demonstrou que a
combina¢do de treinamento resistido e caminhada
melhora a composicdo corporal, reduzindo a massa

gorda e preservando a massa muscular em idosos.
Além disso, contribui para a melhora da capacidade
funcional e do equilibrio. Os achados reforcam a
importdncia da pratica combinada para a saude e
autonomia dessa populacgdo.

DE ANDRADE, Karen Cristina;
DE SOUZA, Edirley Guimaries.
Treinamento concorrente: a ordem
dos treinamentos pode influenciar
na composi¢do corporal?. Revista
Terra & Cultura: Cadernos de
Ensino e Pesquisa, v. 40, n.
especial, p. 141-166, 2024.

O estudo de Andrade e Souza (2024) investigou como
a ordem dos treinamentos aerébio e de resisténcia
influencia na composicdo corporal. Os resultados
indicaram que iniciar com treinamento de resisténcia
seguido de aerdbio promoveu maior reducdo de
gordura corporal e aumento de massa magra. Esses
achados sugerem que a sequéncia dos exercicios pode
impactar significativamente os resultados na
composi¢ao corporal.

Fonte: O Autor (2025).

5.2 Discussao dos resultados

Na andlise dos artigos selecionados, constatou-se uma convergéncia na defesa da
eficacia do treinamento resistido como fundamental para a manutencdo da massa muscular em
idosos, corroborando os achados de Lopes (2024) e Costa et al. (2022). Essas pesquisas
destacam o papel critico do treinamento resistido na prevengdo dasarcopenia, condigdo comum
entre os idosos que pode impactar a qualidade de vida e a funcionalidade.

A musculacdo continua sendo uma das abordagens mais estudadas no contexto do
envelhecimento saudavel, ¢ o que evidencia o estudo de Souza et al. (2023), ressaltando que o
treinamento com pesos pode contribuir ndo apenas para a melhoria da forca muscular, mas
também para a reducao de fatores inflamatorios e o fortalecimento dos ossos, diminuindo riscos
associados a osteoporose e quedas. Esses beneficios também sao ressaltados por Zhang e Zhang
(2023), que investigaram os efeitos da associagdo entre treinamento de forca e exercicio

aerobico em mulheres idosas.
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Por outro lado, as abordagens sobre a eficacia de diferentes modalidades de exercicio
variaram, os achados de Gongalves et al. (2022) e Lima et al. (2023), defendem a pratica de
exercicios de resisténcia e caminhadas para a manuten¢ao da densidade mineral ossea.

Dentre as modalidades analisadas, o treinamento intervalado de alta intensidade (HIIT)
também apresenta potencial na promog¢ado da saude do idoso, € o que se verifica nos resultados
de Dos Santos Souza et al. (2024), que demonstra os beneficios dessa modalidade, em menor
tempo de pratica semanal, sendo eficiente para idosos sarcopénicos. No entanto, ressalta-se que
a intensidade elevada deve ser ajustada para evitar riscos cardiovasculares e
musculoesqueléticos.

A funcionalidade no dia a dia ¢ um fator determinante na qualidade de vida dos
idosos,onde Moreira (2024), demonstrou que programas estruturados de treinos HIIT podem
ndo apenas melhorar a composi¢do corporal, mas também facilitar a realizacdo de atividades
cotidianas, proporcionando maior independéncia aos idosos.

A relagdo entre envelhecimento e satide mental tem sido tema de pesquisas recentes, no
estudo de Zhang e Zhang (2023) e Silva (2022), relataram que a combinacdo de exercicios
aerdbicos e resistidos pode favorecer a neuroplasticidade e a cognicao, reduzindo riscos de
deméncia e Alzheimer. Esse achado refor¢a a necessidade de politicas ptblicas que incentivem
a pratica regular de exercicios entre os id0sos.

Estudos recentes também apontam a importdncia dos aspectos psicologicos
relacionados a atividade fisica, apontados na pesquisa de Miranda et al. (2024), indicando que
idosos ativos apresentam menor incidéncia de depressdo e ansiedade, além de melhor
desempenho cognitivo. Esse dado reforca a necessidade de uma abordagem holistica, que
contemple ndo apenas os beneficios fisicos, mas também os impactos psicoldgicos do exercicio.

O autor Miranda et al. (2024), ressalta a importancia da atividade aerdbica na saiude
mental e cognitiva, logo essa diversidade nas perspectivas sugere que ndo existe uma
abordagem Unica, mas sim a necessidade de uma combinac¢do de diferentes tipos de exercicios
ajustados as necessidades individuais dos 1dosos.

A diversidade dos métodos de exercicios discutidos nos artigos analisa a variagdo nas
recomendacdes feitas. Fernandes er al. (2021) destacam a necessidade de intervengdes
individualizadas, alinhando-se com as diretrizes do ACSM e da OMS, mencionadas por
Carvalho et al. (2023), que sugerem ao menos 150 minutos de atividade aerobia moderada por
semana para idosos. Além disso, a inclusdo de exercicios ludicos, conforme proposto por Costa

et al. (2022) e Gongalves et al. (2022), parece ser uma estratégia eficaz para aumentar a adesao
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dos idosos aos programas de exercicio, ressaltando a importancia de tornar a atividade fisica
uma experiéncia prazerosa.

O treinamento multicomponente, que combina diferentes tipos de exercicios, tem sido
enfatizado na literatura como uma estratégia eficiente. Martins et al. (2023) relatam que
programas que incluem resisténcia, equilibrio, coordenagao e flexibilidade podem proporcionar
ganhos superiores em funcionalidade e qualidade de vida.

Além do treinamento multicomponente, a eletroestimulagao tem sido estudada como
alternativa para idosos com limitagcdes motoras, os resultados de De Lima Junior ef al. (2023),
apontam que essa técnica pode contribuir para melhorar a for¢ga muscular em individuos com
obesidade sarcopénica e sarcopenia. No entanto, ha divergéncias quanto a sua aplicabilidade
em longo prazo, sendo necessaria uma abordagem mais aprofundada para verificar seus
impactos funcionais.

A reabilitacdo fisica para idosos também tem recebido aten¢do, logo as pesquisas de
Munaro et al. (2024), analisaram os efeitos de um programa que combinava treinamento
resistido e caminhadas, demonstrando melhora na composi¢do corporal, nos biomarcadores de
saude e na funcionalidade dos participantes. Esses achados reforcam a importancia de
estratégias combinadas para a promoc¢do da satde do idoso.

Outro fatorimportante abordadona literatura ¢ a influéncia da ordem dos exercicios nos
resultados obtidos como no caso do treinamento concorrente,encontrado no estudo dos autores
De Andrade e De Souza (2024), que investigaram a interferéncia deste tipo de treinamento na
composicao corporal, e concluiram que a ordem dos exercicios pode afetar a hipertrofia e a
resisténcia aerobica, sendo necessario um planejamento adequado para maximizar o0s
beneficios.

E importante ressaltar que a adesdo aos programas de exercicios é um desafio relevante,
tal como foi destacado nos achados de Pereira ef al. (2023), que fatores como a motivagdo, a
acessibilidade e a supervisdo profissional sdo determinantes para a continuidade da pratica.
Estratégias que incluem suporte social e atividades em grupo tém mostrado efeitos positivos na
participagdo dos idosos nos programas de treinamento fisico.

A acessibilidade aos programas de exercicio fisico para idosos ainda é um desafio,
Martins et al. (2023), destacam que muitos idosos ndo possuem acesso a locais adequados para
a pratica, seja por barreiras financeiras, geograficas ou de mobilidade. Estratégias que
promovam programas comunitarios acessiveis podem ser fundamentais para ampliar a

participag¢do dessa populagao.
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A tecnologia tem sido uma aliada na promog¢ao da atividade fisica entre os idosos,
Moreira (2024), analisou o uso de aplicativos de monitoramento do treino e concluiu que esses
recursos podem aumentar a adesao e a motivagao, especialmente quando ha acompanhamento
remoto por profissionais de Educagao Fisica.

Por fim, a literatura revisada aponta que a implementagdo de programas estruturados e
adaptados a realidade dos idosos ¢ fundamental para garantir beneficios a longo prazo. Dessa
forma, ao integrar a pratica de exercicios fisicos a um estilo de vida ativo, os idosos poderao
experimentar melhor qualidade de vida, maior longevidade funcional e mais independéncia no
cotidiano.

Diante dos resultados apresentados, fica evidente que o treinamento fisico ¢ uma
ferramenta essencial para a promoc¢do do envelhecimento ativo e saudéavel, atuando na
prevencao de doengas, na melhoria da composi¢ao corporal e na preservagdo da autonomia dos
idosos. As evidéncias cientificas revisadas reforcam a necessidade de programas estruturados e
adaptados a esta populacdo, a fim de atender as necessidades individuais dos mesmos,
garantindo beneficios a longo prazo. Assim, ao integrar a pratica regular de exercicios fisicos a
um estilo de vida ativo, os idosos poderdao obter uma melhor qualidade de vida, maior

longevidade funcional e mais independéncia no cotidiano.
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6 CONCLUSAO

O presente estudo apontou os impactos do treinamento fisico na composi¢do corporal
de idosos, com énfase na preservacdo da massa muscular, na reducdo da adiposidade e na
melhoria da densidade 6ssea. Por meio de uma revisao de literatura, foi possivel compreender
como diferentes modalidades de exercicio contribuem para a manutencdo da funcionalidade, a
promog¢do da autonomia e a prevencao de doencas cronicas nessa populagao.

A metodologia adotada, baseada na selegdo criteriosa de artigos cientificos, dissertagao
e publicacdes de orgdos renomados, permitiu a construcdo de um panorama solido sobre a
relevancia da atividade fisica no envelhecimento saudével.

Os achados evidenciam que o treinamento resistido se destaca como a estratégia mais
eficaz para combater a sarcopenia, promovendo aumento da forca, resisténcia muscular e
estabilidade articular. Paralelamente, o treinamento aerébio demonstrou ser fundamental para
o controle do peso corporal, a melhora da capacidade cardiorrespiratoria e a reducdo do risco
metabolico.

Ja as abordagens funcionais e multicomponentes mostraram-se essenciais para a
manuten¢do do equilibrio, da coordenagdo motora e da independéncia na execucao de
atividades didrias. Assim, a literatura reforca que a combinagao dediferentes tipos de exercicios
gera beneficios integrados para a composi¢ao corporal e para a qualidade de vida dos idosos.

Além dos aspectos fisioldgicos, o estudo destacou os efeitos positivos do treinamento
fisico na saiide mental e na socializagdo. A pratica regular de exercicios fisicos contribui para
a reducdo de sintomas depressivos e ansiosos, o estimulo a cogni¢do e o fortalecimento dos
lagos sociais, fatores que impactam diretamente no bem-estar emocional. O engajamento em
atividades fisicas coletivas favorece a continuidade do treinamento e amplia a percepgao de
pertencimento dos idosos, minimizando os impactos do isolamento social.

As diretrizes analisadas, incluindo as recomendacdes do ACSM e da OMS, reforcam
que idosos devem manter ao menos 150 minutos semanais de atividades fisicas, com a
prescrigdo do treinamento individualizado, sob a orientacao e acompanhamento do profissional
de Educagao Fisica.

Os resultados também indicam que a adesao ao treinamento fisico pode ser um desafio,
especialmente devido a fatores como medo de quedas, dificuldades de locomogao e auséncia
de incentivo familiar. Estratégias como a adaptagdo dos exercicios as capacidades individuais,

a inclusdo de atividades ludicas e a criacdo de politicas publicas voltadas ao envelhecimento
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ativo sao fundamentais para ampliar o acesso dos idosos a pratica esportiva € garantir sua
continuidade.

Dessa forma, o estudo atingiu seu objetivo ao demonstrar que o treinamento fisico ¢
uma intervenc¢do indispensavel para a manutengdo da composi¢do corporal e da qualidade de
vida dos idosos. A revisao da literatura permitiu compreender que a pratica sistematica de
exercicios nao apenas minimiza os efeitos degenerativos do envelhecimento, mas também atua
como fator preventivo contra doengas cardiovasculares, osteoporose, disturbios metabolicos e
declinio cognitivo.

Embora a pesquisa tenha trazido importantes reflexdes, algumas lacunas permanecem.
Ha necessidade de mais estudos longitudinais que investiguem os efeitos do treinamento fisico
a longo prazo, bem como pesquisas que avaliem a influéncia de programas personalizados para
idosos com diferentes perfis clinicos. Além disso, a implementacdo de novas estratégias para
ampliar a adesdo ao exercicio na terceira idade deve ser aprofundada, considerando fatores
socioecondmicos € estruturais que impactam essa populagao.

Conclui-se, portanto, que o treinamento fisico, quando prescrito de maneira estruturada
e individualizada, ¢ uma ferramenta essencial para a promog¢ao de um envelhecimento ativo e
saudavel. A integracdo de exercicios aerdbios, resistidos e funcionais proporciona beneficios
globais a saude do idoso, favorecendo longevidade funcional, bem-estar emocional e maior
independéncia na vida cotidiana. Assim, torna-se imprescindivel o incentivo a programas de
atividade fisica para essa populagdo, garantindo que o envelhecimento seja vivenciado com

qualidade, autonomia e dignidade.
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