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RESUMO 
 

Realizou-se uma revisão integrativa da literatura abrangendo o período de 2010 a 2024, 
utilizando as bases de dados como PubMed, Scielo e Cochrane. Foram selecionados 
criteriosamente 13 artigos relevantes para análise. Os resultados mostram uma importante 
associação entre o exercício resistido e a melhora da qualidade de vida, redução do risco de 
quedas e ganhos nos aspectos funcionais de idosos sarcopênicos. 
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IMPACTS OF RESISTANCE EXERCISE ON PREVENTING 
FALLS IN SARCOPENIC ELDERLY PEOPLE 
 
 
ABSTRACT 
 
An integrative literature review was carried out covering the period from 2010 to 2024. 
Using databases such as PubMed, Scielo and Cochrane, 13 relevant articles were 
carefully selected for analysis. The results show an important association between 
resistance exercise and improved quality of life, reduced risk of falls and gains in 
functional aspects in sarcopenic elderly people. 
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INTRODUÇÃO 

O envelhecimento populacional é uma tendência global em crescimento 

constante. De acordo com o Relatório Social Mundial de 2023, conduzido pelo 

Departamento para Assuntos Econômicos e Sociais das Nações Unidas, espera-se que o 

número de indivíduos com mais de 65 anos dobre até 2050, atingindo a marca de 1,6 

bilhão de pessoas. Essa mudança demográfica substancial traz consigo uma série de 

desafios e oportunidades que exigem uma resposta abrangente e coordenada em nível 

internacional (Wilmoth, 2023). 

 Com o avanço da idade, o corpo passa por diversas mudanças estruturais que 

podem impactar a qualidade de vida. Estudos como o de Benavent-Caballer et al. (2014) 

destacam a perda gradual da capacidade de caminhar, força muscular, equilíbrio e 

flexibilidade como características comuns do envelhecimento. Além disso, a perda de 

massa muscular é uma preocupação significativa, com estimativas sugerindo uma 

redução de 5 a 10% a cada década após os 50 anos. Essas mudanças físicas não apenas 

afetam a funcionalidade do corpo, mas também podem ter implicações tanto físicas 

quanto mentais (Doherty, 2003). 

 O processo de envelhecimento está associado ao comprometimento da síntese 

proteica e à diminuição do anabolismo muscular, o que prejudica a força e a função 

contrátil do músculo (Baechle; Earle, 2009). 

 A sarcopenia é reconhecida como uma síndrome geriátrica significativa, definida 

pela perda gradual e progressiva de massa e força muscular, conforme descrito por Cruz-

Jentoft et al. (2010). Esta condição está associada a uma série de riscos para a saúde, 

incluindo quedas, hospitalizações mais frequentes, declínio funcional, baixa qualidade 

de vida e, em casos mais graves, até mesmo maior mortalidade (Beaudart et al., 2014). 

Assim, o desuso da musculatura é um fator modificável que pode ser abordado por meio 

da prática de exercícios, especialmente exercícios resistidos, de acordo com Baechle e 

Earle (2009).  

 Devido a esse cenário, é crucial ressaltar que a sarcopenia e o risco de quedas, 

bastante comuns na população idosa, representam um problema significativo de saúde 

pública, já que as quedas são a terceira causa de incapacidade crônica (Rodrigues et al., 
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2022). 

 O treinamento de resistência é uma forma de exercício periódico em que a carga 

interna ou pesos externos são utilizados para fornecer estímulos progressivos aos 

músculos esqueléticos, visando promover a massa e a força muscular (Phillips; Winnet, 

2010). Essa prática é essencial, pois há uma relação estreita entre massa muscular, força 

e risco de quedas. Por isso, a adoção de um estilo de vida mais ativo, que inclua o 

treinamento de resistência, é fundamental para reduzir o número de episódios de 

quedas e suas consequências (Rodrigues et al., 2022). 

 

METODOLOGIA 

O estudo constitui em uma revisão integrativa de literatura, com o objetivo de 

responder ao seguinte questionamento: "Quais são os efeitos do treinamento resistido 

e como ele contribui para a redução do risco de quedas em idosos sarcopênicos?" 

Para isso, foram utilizados os seguintes descritores: idosos, envelhecimento, 

sarcopenia, perda de força e quedas. Como critérios de inclusão observou-se a 

disponibilidade dos artigos na íntegra de forma gratuita nos idiomas português, inglês e 

espanhol, que abordassem a temática proposta. Os critérios de exclusão foram artigos 

publicados antes de 2014, estudos que não abordassem idosos com sarcopenia e 

aqueles que já participavam de algum programa de exercícios. Os artigos foram 

selecionados nas bases de dados PubMed, Scientific Eletronic Library Online (Scielo) e 

Cochrane, referente ao período de 2010 a 2024. 

Para organização dos dados encontrados foram aplicadas seis fases: na primeira 

fase foi definida a pergunta norteadora para determinação dos estudos selecionado. Em 

seguida ocorreu busca e amostra da literatura, relacionando-se com a fase anterior. Na 

terceira fase aconteceu a coleta de dados na qual se extraiu os dados dos artigos 

selecionados. Posteriormente ocorreu a análise crítica dos estudos incluídos, 

interpretação e síntese dos resultados, contrastando com os achados da literatura. Por 

fim, na sexta fase foi realizada a exposição da revisão completa, possibilitando a análise 

criterioso dos resultados ao leitor. 

 

RESULTADOS E DISCUSSÃO 
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Mediante a estratégia de busca obteve-se o resultado de 235 publicações na 

base de dados Pubmed, 21 Cochrane e 07 no Scielo, totalizando 270 artigos que 

poderiam ter vinculação com o tema da pesquisa. Em seguida, realizou a leitura crítica 

dos artigos e foi observado que 237 estudos não possuíam relação direta com o tema 

do estudo. Sendo assim, obteve-se um número final de 13 artigos a serem analisados, 

pois satisfaziam os critérios de inclusão previamente deliberados para o estudo.  

 Quanto ao ano de publicação, destaca-se 2021 com 04 (30,8%) artigos, seguido 

pelos anos de 2016, 2018 e 2022 com 15,4% das publicações em cada ano. Os anos de 

2011, 2013 e 2014 apresentação apenas um artigo científico. Já os anos de 2010, 2023 

e 2024 não foi verificada nenhuma publicação no que diz respeito ao escopo pretendido.  

Correlacionando a temática dos artigos selecionados o efeito do treinamento 

resistido em idosos sarcopênicos sob melhoria de aspectos funcionais e diminuição do 

risco de quedas. O estudo mostrou que os protocolos de treinamento resistido 

melhoraram significativamente o índice muscular esquelético (Serra-Rexach et al., 2011; 

Cadore et al.,2013; López; Valero, 2014; Papa; Dong; Hassan, 2016; Gadelha et al., 2016; 

Chen et al., 2018; Hewitt et al.; 2018; Filipovic et al., 2021; Seo et al.; 2021; Valduga et 

al., 2021; Rogers et al.,2021; Vikberg et al., 2022; Rodrigues et al.; 2022). 

Além disso, houve uma associação positiva entre o treinamento resistido e a 

diminuição no risco de quedas, bem como melhorias nos desfechos funcionais, 

conforme constatado por diversos estudos da literatura (Serra-Rexach et al., 2011; 

Serrabou; López; Valero, 2014; Papa; Dong; Hassan, 2016; Hewitt et al.; 2018; Valduga 

et al., 2021; Rogers et al., 2021). Adicionalmente, os idosos relataram um aumento na 

confiança e autonomia como resultado do treinamento resistido, conforme observado 

por Vikberg et al. (2022). Ademais, os estudos incluídos na análise adotaram diferentes 

métodos de treinamento, como combinações de treinamento de força com exercícios 

aeróbicos e de equilíbrio, treinamento com kettlebell, periodização linear e ondulatória, 

bem como treinamento com perturbações progressivas. A duração dos programas 

variou de 10 semanas a 6 meses, com uma frequência semanal geralmente entre 2 e 3 

sessões. 

Na pesquisa conduzida por Papa; Dong; Hassan (2016), foi realizada uma 

avaliação da força de preensão manual, que está correlacionada com a força dos 

membros superiores, a força geral do corpo e a capacidade funcional. Os pesquisadores 
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observaram que o grupo submetido ao programa de exercícios experimentou um 

aumento significativo na força de preensão quando comparado ao grupo controle (p = 

0,02). Esse resultado sugere que o programa de exercícios teve um impacto positivo na 

força muscular dos participantes, especialmente nos membros superiores, o que pode 

contribuir para uma melhoria na capacidade funcional e na qualidade de vida geral dos 

idosos. 

Os estudos analisados apresentaram programas de treinamento que tinham 

como objetivo o trabalho de movimentação completa, envolvendo tanto a fase 

concêntrica quanto a excêntrica do movimento. Esses programas foram aplicados com 

uma faixa média de 8 a 15 repetições e variando o trabalho entre 40 a 70% de uma 

repetição máxima (RM), seguindo as recomendações do Colégio Americano de Medicina 

do Esporte de 2009 (ACSM, 2009). Essas recomendações sugerem que os aumentos de 

força após o treinamento resistido em idosos tendem a ser mais significativos com 

medidas de desempenho de 1-RM ou 3-RM em comparação com medidas isométricas e 

isocinéticas. Além disso, para o desenvolvimento de força, hipertrofia muscular e 

resistência em idosos, são indicadas duas ou três sessões semanais exercitando todo o 

corpo, com uma a três séries por exercício, de 8 a 12 repetições com cargas entre 60 e 

80% de 1 RM, e descanso entre 1 e 3 minutos entre as séries. 

A aplicação dessas faixas de trabalho nos estudos analisados foi associada à 

diminuição da incidência de quedas e ao aumento da massa e da força muscular, como 

demonstrado por Serra-Rexach et al. (2011), Cadore et al. (2013), Serrabou; López; 

Valero (2014), Papa; Dong; Hassan (2016), Gadelha et al. (2016), Chen et al. (2018), 

Hewitt et al. (2018), Valduga et al. (2021). Esses resultados ressaltam a importância de 

um programa de treinamento bem estruturado e individualizado para promover 

melhorias significativas na saúde e na qualidade de vida dos idosos. 

 

CONSIDERAÇÕES FINAIS 

Ao se basear em estudos que demonstram sucesso em suas abordagens e 

desfechos positivos em relação ao risco de quedas, é possível criar programas que não 

apenas fortaleçam a musculatura e reduzam o risco de quedas, mas também promovam 

uma maior qualidade de vida e independência para os idosos. Além disso, é essencial 
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ressaltar a importância de que esses programas transmitam sensações prazerosas ao 

idoso, aumentando assim sua adesão e engajamento. 
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