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Resumo expandido
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MAIS EFICAZ PARA IDOSOS?
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RESUMO

O envelhecimento populacional brasileiro reforga a necessidade de estratégias que promovam
saude e qualidade de vida entre idosos, sendo a pratica regular de exercicios fisicos um dos
principais recursos nesse processo. Contudo, a eficacia dessas praticas pode variar conforme o
ambiente em que sdo realizadas, como academias tradicionais ou espagos ao ar livre,
influenciando motivagdo, acessibilidade e prazer na pratica. O objetivo deste estudo foi
compreender se existem pesquisas recentes que abordam comparativamente essas duas
abordagens. Trata-se de uma pesquisa bibliografica de levantamento, realizada nas bases
BDTD, Google Académico e Capes, considerando publicacdes entre 2023 e 2025. Apoés triagem
em titulos e resumos, foram selecionados 11 estudos que compuseram o corpus de analise. As
producdes foram organizadas em quatro categorias principais: efeitos do treinamento
multicomponente, beneficios de diferentes tipos de exercicio, comparagdes entre modalidades
e impacto do treinamento resistido. De modo geral, os resultados indicam que tanto os
ambientes fechados quanto os abertos oferecem beneficios relevantes, mas ainda sao poucas as
pesquisas que comparam diretamente os impactos de diferentes ambientes de pratica, o que
limita a personaliza¢do de programas voltados a essa populagao.

Palavras-chave: Idosos'. Treinamento?. Exercicio fisico®. Envelhecimento®.

1. INTRODUCAO

O processo de envelhecimento populacional no Brasil vem se intensificando nas tltimas
décadas e, segundo projecdes do IBGE (2024), estima-se que até 2070 cerca de 37,8% da
populacdo serd composta por idosos esse cenario refor¢a a importancia de estratégias que
promovam o envelhecimento saudéavel, sendo a pratica regular de exercicios fisicos uma das
mais eficazes. Além de contribuir para a manutencao da funcionalidade, autonomia e saude
mental, a atividade fisica também pode influenciar positivamente o bem-estar emocional e
social dos individuos nessa faixa etdria. Entretanto, o local da pratica, seja em ambientes
fechados ou abertos, apresentam caracteristicas proprias que podem refletir na forma como o

exercicio € vivenciado. Com base também na vivéncia pratica com o treinamento de idosos,
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esta pesquisa busca compreender de forma mais aprofundada qual abordagem, em academias
ou ao ar livre, oferece melhores resultados fisicos, psicoldgicos e sociais, contribuindo para a

construcao de intervengdes mais eficazes no envelhecimento ativo.

2. MATERIAIS E METODOS

Este estudo ¢ uma pesquisa de natureza qualitativa, desenvolvida por meio de
levantamento bibliografico do tipo estado do conhecimento. O estudo concentrou-se em
producdes cientificas publicadas entre os anos de 2023 e 2025, disponiveis em trés repositorios:
BDTD, Google Académico e Capes. Para a busca, foram utilizados os seguintes descritores:
idosos, treinamento, atividade fisica e envelhecimento. A selecdo dos trabalhos ocorreu em duas
etapas: Leitura de titulos para identificar estudos potencialmente relevantes e leitura de resumos
para confirmar a relevancia em relagao ao objetivo do estudo. Como critérios de inclusdo, foram
considerados: publicagdes em portugués, dissertagdes, teses, artigos e TCCs que abordassem
os efeitos de modalidades de treinamento fisico aplicadas a idosos. Estudos que nao

apresentavam relacdo direta com o tema foram excluidos.

3. APRESENTACAO DOS DADOS COLETADOS

O levantamento geral apresentado nos quadros busca selecionar, organizar e analisar
produgdes académicas recentes que abordam os efeitos de diferentes tipos de treinamento fisico
em idosos. A partir da busca em diferentes repositorios (Quadro 1), foi possivel identificar e
filtrar os trabalhos mais relevantes por meio da leitura de titulos e resumos. Os estudos
selecionados foram organizados no corpus de analise (Quadro 2), demonstrando a diversidade
de formatos — como artigos, dissertacdes, teses e TCCs — e a atualidade das publicag¢des, com
datas entre 2023 e 2025. Em seguida, essas producdes foram sintetizadas (Quadro 3),
evidenciando os principais objetivos, métodos e conclusdes de cada trabalho. Por fim, os

estudos foram categorizados (Quadro 4) conforme seus temas.

Quadro 1 — Resultado geral do levantamento
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BDTD Idosos; treinamento;
atividade fisica; 71 Desde 2023 14 5
envelhecimento.

Google Idosos; treinamento;

Académico atividade fisica; 4.640 Desde 2023 12 4
envelhecimento.

Capes Idosos; treinamento;
atividade fisica; 17 Desde 2023 6 2
envelhecimento.

Fonte: elaborado pela autora

O quadro 1 apresenta os resultados gerais do levantamento bibliogréafico realizado em
trés repositérios: BDTD, Google Académico e Capes, foram utilizados os mesmos termos de
busca em todos eles. No repositério BDTD foram encontrados 71 resultados, dos quais 14 foram
selecionados apds a leitura dos titulos dos resumos. No Google Académico, o nimero de
resultados foi significativamente maior, totalizando 4.640, com 12 titulos selecionados
inicialmente ¢ 4 mantidos apos a leitura dos resumos. Ja no repositério da Capes, foram
encontrados 17 resultados, sendo 6 na primeira leitura e apenas 2 apos a andlise dos resumos.
Esses dados evidenciam a filtragem e selecdo das produgdes académicas consideradas mais

relevantes para o estudo, totalizando em 11 estudos no corpus de anélise.

O quadro 2 representa o corpus da andlise da pesquisa, ou seja, reune os trabalhos
selecionados apo6s todas as etapas de triagem descritas anteriormente. Ele apresenta as
producdes académicas que foram consideradas relevantes para a discussao do tema,

organizando-as conforme o nome do autor, o titulo do trabalho, o formato e o0 ano de publicagao.

Quadro 2 — Corpus de analise

Zanini, Gabriel Perfil de humor e capacidade fisica funcional em Tese 2024
mulheres idosas: associagoes ¢ efeito de diferentes
intensidades e modalidades de programas de
exercicio fisico comunitario
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Cardoso, Wesley Alex

Moraes, Gabriel

Kunevalik

Griebler, Eliane Mattana

Munaro, Chiara

Diego Duarte Simon

Meneses, k. S.; Galvao, f.
F. De s. P.; de Moraes, j. J.;
Antunes, f. B.; de pinho, 1.
A.; rodrigues, d. C.; da
silva, e. B.; moura, 1. R. Da
s.; carvalho, r. Da c. F;
Alves, L. S.; lima neto, j. F.;
rodrigues, g. A.; Monteiro,
f. S.; de oliveira, g. J. S;
Barbosa, a. S. H.; maia, p.
D. K.; Paula, g. De s

Mendes, Arthur Soares

Fraga, Julio César
Ramalho

Valéria Feijo
Martins, Andréa  Kriiger
Gongalves

Renata Deves Fraga

Efeitos do volume e da modalidade do
treinamento resistido na capacidade funcional e
funcdo vascular em mulheres idosas

Efeito de 12 semanas de treinamento resistido
sobre a forca muscular dindmica, hipertrofia
muscular e aptidao funcional em mulheres idosas
destreinadas: uma analise baseada na massa
muscular esquelética

Efeitos de um treinamento fisico
multicomponente com estimulagdo cognitiva na
aptidao fisica e cognigdo de idosos

Efeito de um programa de treinamento
resistido e caminhada sobre a composig¢ao
corporal, biomarcadores de saude e
funcionalidade em idosos.

Beneficios do treinamento de for¢a para a melhora
da mobilidade articular, forca muscular e
funcionalidade na terceira idade : uma revisdo
narrativa

Modalidades de treinamento e seus beneficios
fisicos e cognitivos no processo fisiologico do
envelhecimento: uma revisao de literatura

O treinamento funcional e suas melhorias na
mobilidade do individuo na fase do
envelhecimento
As principais motivagoes para aderéncia de
idosos ao treinamento resistido em academias:
uma revisao narrativa de literatura

Efeitos do treinamento multimodalidades na
aptiddo fisica de idosos

Os beneficios do treinamento resistido em 1dosos

Fonte: elaborado pela autora

S UNESPAR

Disserta
cdo

Disserta
¢ao
Artigo

Tese

TCC

Artigo

TCC
TCC
Artigo

Artigo
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2025

2024

2024

2024

2024

2023

2023
2025
2024

2025

Totalizando em 11 titulos, sendo 4 provenientes de artigos, 3 de TCC, 2 de teses, ¢ 2 de

dissertagoes
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O quadro 3 apresenta a sintese dos estudos selecionados para andlise, ou seja, um resumo
do contetido de cada trabalho que compde o corpus da pesquisa. Mostrando de forma objetiva
os principais aspectos investigados por cada publica¢do, como os temas centrais, os métodos

utilizados e os resultados obtidos.

Quadro 3 — Sinteses do corpus de analise

Publicacao Sintese

Este trabalho buscou analisar as respostas comportamentais de humor em relagdo a
diferentes estimulos de treinamento fisico e a melhoria do desempenho fisico
funcional em idosos, por meio de dois estudos. O estudo 1 investigou a relagdo entre
o desempenho fisico funcional e o perfil de humor em 79 mulheres idosas, e constatou
que a pratica regular de exercicios, mais do que o nivel de aptidao fisica, € crucial para
a manuten¢do de um humor estavel. Ja o estudo 2 comparou os efeitos de diferentes
tipos de treinamento em 88 mulheres, que foram submetidas a treinamento intervalado
de alta intensidade combinado com for¢a (TI+TF), treinamento continuo de
intensidade moderada combinado com for¢a (TC+TF), e somente treinamento de forca
(TF) durante 20 semanas.

Este estudo comparou os efeitos de dois volumes de treinamento resistido (40 minutos
vs. 20 minutos por sessdo) em dois ambientes distintos (meio aquatico e terrestre)
sobre a capacidade funcional e a fungdo vascular de mulheres idosas. Métodos: Setenta
e quatro mulheres idosas (>60 anos) foram randomizadas em cinco grupos: 40 minutos
em meio aquatico (WRT40’, n=20), 20 minutos em meio aquatico (WRT20’, n=17),
40 minutos em meio terrestre (RT40°, n=12), 20 minutos em meio terrestre (RT20’,
n=12) e grupo controle (GC, n=13). Os grupos de exercicio realizaram um treinamento
resistido estruturado duas vezes por semana, durante 12 semanas. A capacidade
funcional foi avaliada pelo Teste de Caminhada de 6 Minutos (6MWT) e a fungdo
vascular pela dilatagao mediada pelo fluxo (FMD) da artéria braquial.

Analisar os efeitos de 12 semanas de TR sobre a for¢a muscular dindmica, qualidade
muscular, aptiddo funcional e hipertrofia muscular em mulheres idosas destreinadas,
de acordo os niveis iniciais de MME; (b) investigar o impacto da responsividade aos
ganhos de MME apds 12 semanas de TR sobre a forca muscular dindmica e aptidao
funcional em mulheres idosas destreinadas

O objetivo geral da pesquisa foi investigar efeitos de um treinamento fisico
multicomponente com estimulagdo cognitiva em idosos. Os objetivos especificos
foram analisar os efeitos de intervengdes realizadas com exercicio fisico na cognigido
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de idosos a partir da analise sistematica de artigos cientificos; analisar a cognigdo e
aptiddo funcional de idosos participantes de um treinamento fisico multicomponente
com estimulagdo cognitiva e comparar a cognigao, a mobilidade e a qualidade de vida
de idosos com e sem comprometimento cognitivo participantes de um treinamento
fisico multicomponente com estimulagdo cognitiva.

5 Investigar os efeitos de um programa de treinamento resistido (TR) e caminhada (W)
na composi¢@o corporal, biomarcadores de saude e funcionalidade apds 12 semanas
de treinamento em idosos. Trata-se de um ensaio clinico ndo randomizado, com
duragdo de 12 semanas. Os resultados encontrados sugerem que 12 semanas de TR e
W promovem melhorias nos niveis de forca muscular, mas ndo na composi¢ao
corporal e no perfil lipidico em idosos.

6 A pratica de atividades fisicas na terceira idade promove uma movimentagao ativa e
eficaz mesmo com o enrijecimento das articulagdes. A importancia do exercicio fisico
para uma senilidade ativa em todas as fungGes vitais tem sido evidenciada através de
estudos que investigaram o efeito de exercicios vigorosos, brandos e leves, e
reportaram diversos beneficios para adultos idosos. Como um método para promover
o envelhecimento saudavel, a literatura indica a necessidade de exercicios com
sobrecarga externa (treinamentos de for¢a). Dessa forma, os resultados destacam como
o treinamento de forca contribui para a melhora da qualidade de vida na terceira idade,
refletindo em suas atividades diarias

7 O objetivo deste estudo foi realizar uma revisdo bibliografica da literatura atual para
compreender as diversas modalidades de treinamentos bem como seus beneficios
fisicos e cognitivos diante do processo fisiologico do envelhecimento. or meio dos
dados obtidos, € possivel evidenciar que o processo fisiologico do envelhecimento
afeta as capacidades fisicas e cognitivas do idoso e que, o treinamento fisico € uma
ferramenta importante no manuseio e prorrogacdo do aparecimento de patologias
cronicas a partir de treinos individualizados e multifacetados, integrando o fisico e o
cognitivo.

8 Analisar os beneficios do treinamento funcional para a melhoria na mobilidade no
individuo na fase do envelhecimento. Metodologia: Pesquisa bibliografica, de
natureza qualitativa, analisando estudos realizados com pessoas idosas em meio ao
treinamento funcional em busca de uma melhoria na mobilidade, com publicac¢des dos
ultimos dez anos. Resultados: Por meio do treinamento funcional, varios efeitos
positivos trouxeram melhoria da qualidade de vida, tendo avango consideravel na
mobilidade para o dia a dia com o fortalecimento das articulagdes e diminuindo assim
os riscos de quedas, lesdes, acidentes domésticos e também doencas psicologicas

9 Este estudo busca entender as motivacdes da populagao/publico da terceira idade que
realizam algum tipo de exercicio fisico. Motivag@o € um processo ativo e intencional,
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sendo direcionado a uma meta, onde a mesma sera influenciada por fatores pessoais
(intrinsecos) e ambientais (extrinsecos), € que também pode haver individuos que nao
apresentam motivagdo nenhuma. Sera realizado uma pesquisa em revisdo de literatura
de forma narrativa, descrevendo os principais tipos de motivacdes em que cada sénior
possui quando esta em processo de exercicio fisico resistido em academias

10 Comparar os efeitos de trés treinamentos multimodalidades na aptiddo fisica de
idosos. Métodos: Estudo do tipo experimental, com amostra de 55 idosos divididos
em trés grupos de acordo com o modelo de treinamento: Resisténcia + Forca,
Resisténcia + Coordenag@o, Forga + Coordenacdo e grupo controle, durante 36
semanas.

11 Este estudo, inserido na area de concentragdo voltada para grupos especiais, tem como
objetivo explorar, com base na literatura cientifica, os beneficios fisicos e psicologicos
proporcionados pela pratica de exercicios, com énfase no treinamento resistido na
terceira idade. Além de evidenciar sua relevancia na promog¢do de um envelhecimento
funcional e na melhoria da saude geral, o estudo busca destacar como essa pratica
contribui para a realizagdo de atividades cotidianas, como caminhar, subir escadas e
carregar objetos. Também sdo apresentadas diretrizes para assegurar uma pratica
segura, eficiente e adaptada as necessidades especificas dessa populagao.

Fonte: elaborado pela autora
Resultando em 11 sinteses de publicacdes compativeis com o tema de estudo.

O quadro 4 representa a categorizacdo do corpus de andlise, organizada com base em
temas ou caracteristicas em comum, essa etapa agrupa os trabalhos de acordo com seu foco
principal, facilitando a compreensdo dos principais achados da literatura e ajuda a identificar

padrdes, lacunas e contribui¢des relevantes para o estudo.

Quadro 4 — Categorizacao

Beneficios e efeitos do treinamento multimodalidades 4:10

Beneficios de diferentes tipos de exercicio fisico para idosos 6;8

Comparacgdes entre modalidades de exercicio fisico 1;7
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Treinamento resistido 2:3:5;9

Fonte: elaborado pela autora

Observa-se que duas publicagdes (4 e 10) abordaram os beneficios e efeitos do
treinamento multimodalidades, enquanto duas publicagdes (6 e 8) destacaram os beneficios de
diferentes tipos de exercicio fisico para idosos. Ja a categoria referente as comparagdes entre
modalidades de exercicio fisico foi contemplada por duas publicagdes (1 e 7). Por fim, a
categoria treinamento resistido concentrou o maior niimero de estudos, totalizando quatro

publicagdes (2, 3, 5¢9).

1. Beneficios e efeitos do treinamento multicomponente: Refere-se aos estudos que
analisam programas de exercicios variados, como forga, equilibrio e coordenagao
juntos, mostrando como essa combinacdo melhora a funcionalidade, cognicdo e
qualidade de vida dos idosos.

2. Beneficios de diferentes tipos de exercicio fisico para idosos: Agrupa pesquisas que
avaliam os efeitos de modalidades especificas de exercicio, como caminhada, funcional
ou hidroginastica, e como cada uma contribui para a satde fisica e mental dos idosos.

3. Comparagdo entre modalidades: Inclui estudos que comparam diferentes tipos de
exercicios entre si, apontando qual € mais eficaz em determinadas capacidades fisicas,
ajudando na escolha do melhor tipo de treino para idosos.

4. Treinamento resistido: Retine pesquisas focadas em exercicios de forca, destacando seus
beneficios para o aumento da massa muscular, funcionalidade e preven¢do de perdas
fisicas associadas ao envelhecimento.

4. CONSIDERACOES FINAIS

O levantamento bibliografico realizado nesta pesquisa permitiu selecionar e analisar
estudos recentes, publicados entre 2023 e 2025, que abordam diferentes modalidades de
treinamento fisico voltadas a idosos. A analise mostrou quatro categorias principais: os efeitos

do treinamento multicomponente, os beneficios de diferentes tipos de exercicio, comparacdes
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entre modalidades e o impacto do treinamento resistido. Esses achados evidenciam a
diversidade de abordagens existentes e a relevancia de considerar o ambiente como um fator
determinante para a eficacia dos programas, evidenciando que a pratica regular de exercicios
fisicos ¢ fundamental para promover saude, funcionalidade e bem-estar entre idosos, entretanto
verificou-se que ainda sdo poucos os trabalhos que investigam de forma comparativa os efeitos
do exercicio em academias tradicionais e ao ar livre. Essa lacuna cientifica indica a necessidade
de novos estudos que explorem como fatores ambientais influenciam a motivagado, a adesao e

os resultados fisicos, psicologicos e sociais da pratica em idosos.
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