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INTRODUGAO

O envelhecimento é um processo natural de desenvolvimento ao longo do ciclo da vida. E importante ressaltar que, o
processo de envelhecimento €&, de fato, um processo também degenerativo natural que, no entanto, ndo significa imediato
impedimento de praticas de atividades fisicas (Alves, 2006).

A sarcopenia se caracteriza pela perda de massa muscular presente principalmente em idosos. O declinio destas
caracteristicas esta associado a diminuigéo de funcionalidade e mobilidade, o que por sua vez aumenta as chances de quedas e
o risco de problemas fisicos posteriores como consequéncia. Uma das melhores formas de prevencao é o treinamento de forca
devido a sua eficiéncia no ganho de massa magra, hipertrofia, diminuicdo de gordura corporal e melhoria das capacidades
fisicas em geral (Alves, 2006).

Treinamento de forga se caracteriza por esforgo muscular contra algum tipo de resisténcia (pesos, elasticos ou
proprio corpo) a fim de gerar melhorias nas capacidades fisicas e funcionais. Para que os estimulos sejam eficientes por longos
periodos de tempo € importante que ocorram progressdes do treinamento como variagdes de intensidade, carga e volume, se
estes ndo sofrem variagdes ndo ha evolugao (Prestes, 2010).

A hipertrofia muscular por sua vez € uma consequéncia natural do treinamento de forga, ela se da pelo aumento da
secgao transversa do musculo e expansao de miofibrilas, de filamento de actina e miosina definida também como aumento da
massa muscular. Diversos fatores influenciam este processo de ganho, tais como uma alimentagéo apropriada, descanso
suficiente, sono profundo, treinamento adequado principalmente o de forga muscular bem periodizado. Alguns fatores podem
atrapalhar o processo hipertréfico como o tabagismo, o excesso de alcool, stress e ma alimentagéo (PRESTES 2010). Portanto,
o0 objetivo desta revisao foi investigar a influéncia da progresséo do treinamento de forca na massa muscular de idosos.

METODOLOGIA

O processo de construgéo desta revisao sistematica adotou como guia, as orientagbes do grupo PRISMA fundado
pelo Canadian Institutes of Health Research, com a finalidade de criar padrées metodolégicos para a construgéo de umareviséo
sistematica, que se caracteriza por uma questao concisa e formulada, usando métodos objetivos de identificagéo, selegéo e
critica dos principais estudos em resposta ao questionamento principal (11). Com relagédo a identificacdo do problema de
revisdo, o presente estudo teve seu inicio pela pergunta: Quais as condi¢cdes de exercicio de forca

praticados pelos idosos que estao relacionadas a hipertrofia muscular?

Foi realizada busca nas bases de dados e bibliotecas, PubMed (National Center for Biotechnology Information),
SciELO (Scientific Electronic Library Online), PEDro (Physiotherapy Evidence Database), CoCHRane, HighWire, Lilacs e
MedLine (Medical Literature Analysis and Retrieval System Online) entre os meses de janeiro e abril de 2016. A primeira base de
dados caracteriza-se por possuir um dos maiores e melhores bancos de dados (evidéncias cientificas) publicados na area da
saude do mundo, a segunda é uma biblioteca eletrdnica que abrange uma colegéo selecionada de periddicos cientificos
brasileiros, a PEDro, contempla apenas evidéncias originais oriundas de ensaios clinicos aleatorizados, revisdes sistematicas e
diretrizes de praticas clinicas em fisioterapia, com elevado rigor, em termos de metodologia cientifica. A biblioteca CoCHRane &
composta por seis bases de dados de alta qualidade, onde encontram-se artigos de revisdo, ensaios clinicos experimentais e
quase experimentais. A plataforma HighWire contempla uma associagao de mais de 3000 jornais, livros e editoriais com origem
em instituigdes de ensino superior, caracterizando-se com a peculiaridade de seus periddicos serem exclusivamente online. A
Biblioteca Lilacs ¢ a maior fonte de informagdes técnicas sobre saude do Brasil, que cataloga estudos de coorte, ensaios
clinicos, estudos de caso controle e revisdes sistémicas. Por fim utilizou-se o sistema de busca norte americano MedLine, de
artigos cientificos especificos na area médica.

A combinagéo dos descritores idosos, hipertrofia muscular e ganho de massa muscular deveria estar presente no
titulo e/ou resumo de cada artigo a ser analisado, esses mesmos descritores quando adequados para a lingua inglesa
resultaram nas palavras; Older, Muscle Hypertrophy, Muscular Hypertrophy, Elderly e Aging. Como critérios de inclusao foram
considerados artigos escritos em inglés, que necessariamente apresentassem protocolos de treinamento de forga muscular,
realizado por individuos com 55 anos ou mais, e que investigaram hipertrofia do musculo estriado por meio de testes
especificos. Por outro lado, artigos de revisdo (revisbes sistematicas, metanalises), artigos de correlagéo, incidéncia ou
prevaléncia, estudos com animais, estudos de caso, cartas aos editores, artigos de ponto de vista foram excluidos, para
melhorar a homogeneidade da amostra. Foram extraidos dos artigos incluidos a descricdo da amostra e do protocolo de
treinamento de forga, assim como, a variagao da massa muscular em fungao dos protocolos de treinamento de forga muscular e
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os dados serdo descritos por meio de frequéncia absoluta e relativa, assim como, média e desvio-padrdo, como medidas de
tendéncia central e disperséo, respectivamente.

RESULTADOS E DISCUSSAO

O principal objetivo desta revisdo foi investigar a influéncia da progresséo do treinamento de forca na massa
muscular de idosos. Dos estudos selecionados oito (39%) apresentaram algum tipo de progresséo de alguma variavel do
treinamento de forgca, com destaque para a intensidade, que foi aumentada unicamente em 11% e o numero de séries, que foi
manipulada exclusivamente em 11% dos artigos, assim como, tais variaveis receberam progressao de forma combinada em
11% dos estudos. Tendo em vista que, as variagdes percentuais das massas musculares mostradas nos estudos com e sem
progresséo obtiveram ganhos médios de 6,7% e 6,6%, respectivamente, a hipotese levantada inicialmente foi confirmada, isto
é, independente da presenga de progressao do treinamento as variagdes hipertréficas musculares foram semelhantes.

Foi feita uma revisédo sistematica com 18 artigos conforme informa a primeira coluna da Tabela 1, no total 518
pessoas de ambos os sexos foram analisadas com a média de idades entre 56,5 anos a 86,2 anos, sendo 455 do sexo masculino
e 296 do sexo feminino. Nestes artigos, a variagdo da massa muscular dos estudos que investigaram somente o sexo masculino
foi de 1,9% em média. Ja a variagdo da massa muscular dos estudos que investigaram o sexo feminino foi de 4,8% em média. A
variagéo da massa muscular dos estudos que analisaram ambos os sexos foram de 8,4% em média. De acordo com resultados
encontrados o sexo feminino teve maior ganho hipertréfico de massa muscular, o que se contrapde aos estudos literarios.

Tabela 1. Descricdo da amostra, das varidveis do treinamento e da hipertrofia muscular.

IDADE DURAGAO | FREQ . . .
AUTORES/ANO SEXO | Gooes | PROG. | omamae | (visemana) | SERIES |REPS | INTENSIDADE | PRE | POS | &%
93 583 | 634 | 07
1: BAMMAN et al., 2003 696 | SM 2 3 2 | wat2| e5a80%
55 398|415 | 09
2 BICKEL et al, 2011 N1 | s41 | NAO 16 [ 3 10 80% 503 | 624 | 241
3. CANDOW etal., 2011 20 647 | NAo 18 3 3 | 10an 0% 554 | 05 | 36
4 FRAGALAGlal, 2014 | 233 | 794 | sM [ 3 1a3 | 8a1s | 70a85% | ggg | geg | 11
193 | 646 . 96
5. KALAPOTHARAKOS o 3 NiO = g 3 |l iy — 1254 | 1375
- 125 85,7 1251 | 1343 | 74
: 12713 A
6 KOSEK etal., 2006 : 653 | NAO 16 3 3 | san 0% 573 | s | 14
7 WATANABE etal, 2013 | 18 668 | NAO 12 NI 3 | 10an2 0% i | Nn | 50
8 REID et al,, 2008 13 742 | Ndo 12 3 3 12 0% 142
140 | 180
9 KUKULJANetal 2008 | 187 | 862 | SIM 76 ] 3 | 10a20 | 50%as0 | 585 | 588 | 05
67.7 2 10a1s5 80% 1502 | 1545 | 29
g o H 60+10a
10:VANROIE etal, 2013 | 5649 | g7, | NAO 12 3 1 0 20+40% | 1550 | 1584 | 22
68,8 1 |80ato0 20% 1566 | 1603 | 24
11- BALACHANDRAN ef 5
b 21 g | NAO 15 2 3 | 10a12 - 70 | 8o |127
12- CANDOW etal, 2013 | 34 555 | NAD 9 ] 3 10 ™ as | a7 | 57
13 CHALE etal, 2013 2 773 | SM 24 3 2a3 | W0a12 0% 738 | 757 | 26
2 / 20 A
14 GALVAO etal 2005 | 20 | ooq | NAO b 2 N 8 0% 7 | 058 | 04
15:KIM et al,, 2012 12857 | 796 | NAO 12 2 2 | 8aw0 | psass | 2T | 280 |08
16: BROOKS etal , 2006 9 66 | SIM 16 3 1a2 8 60a80% | 00 | 455 | 517
2 | 1 05
17 KOSTEK et al., 2005 sm 10 3 4a5 | 5a20 wy  —ol 85
359 67 23 | 423 | 00
i 269 60 | SiM 2 2 N1 | §5a20 | 4Das0% | W ‘ 50
[egenda: W1 = no informado; © = fentining: = masculino; A% = vanagio percentual

Muitos fatores influenciam a hipertrofia muscular como por exemplo horménios, genética, tipos de fibras, métodos de
treino por exemplo metabdlicos, tensionais, apesar dessa gama de possibilidades o que podemos destacar € que nenhum
desses fatores isoladamente é capaz de promover ganhos hipertroficos em idosos e velhos, o que ficou evidente € que a
manipulacao do treinamento de forca muda a composicao corporal de pessoas maiores de 60 anos mesmo que estas ja estejam
em fase de mudancas fisioldgicas que causam decréscimo de producédo de hormdnios como (testosterona, IGH, insulina) pois
esses nao sao tao necessarios para que as adaptacdes fisioldgicas relacionadas aos estimulos neuromusculares ocorram por
meio do treinamento contra resistido (Gentil, 2014).

Os estudos mostraram que idade é um fator determinante para o ganho de massa muscular pois as analises feitas
nos individuos de faixa etaria de 55 a 64 anos demonstraram um ganho de massa muscular 16,1% em média. Por outro lado,
aqueles que se encontram na faixa etaria de 65 a 74 anos demonstram uma variagdo de ganho de massa muscular de 7,3% em
média, que representa uma queda acentuada de aproximadamente 100%. Ja o grupo de faixa etaria de 75 a 84 anos
demonstrou uma variagdo de ganho de massa muscular de 7,5% em média, com uma variagdo minima em relagdo ao grupo de
anterior. E natural que na faixa etaria de 55 a 64 anos evidencia um melhor desempenho e melhor resposta do treinamento de
forga comparando com o segundo grupo, apés os 65 anos ocorre um maior declinio fisiolégico em idosos destreinados o que
interfere diretamente em sua funcionalidade corporal.

No que diz respeito ao numero de séries, as variagdes percentuais da massa muscular dos idosos nos artigos com
uma ou duas séries e com trés séries ou mais foram, respectivamente, de 8,3% e 7,1%. O controle dessa variavel traz beneficios
fisiolégicos de forma crénica para os praticantes do treinamento de forga, o manuseio dessa variavel no treinamento de contra-
resisténcia faz parte das intervenc¢des necessarias durante o processo que gera hipertrofia muscular, uma vez que téo logo o
organismo se adapta as variagdes, estas se tornam praticamente insignificantes se nao sofrer modulagdes em periodos
adequados. Por fim, deve-se ainda salientar que o nimero de séries foi 0 Unico parametro manipulado em todos os protocolos
no sentido da progressao do treinamento.

Por outro lado, com relagdo a progressao de treinamento, a Unica variavel de intensidade manipulada foi a carga.
Neste caso, a intensidade do TF foi controlada por 3 métodos diferentes: % de 1RM, nimero de RM's e carga absoluta (kg).
Quando a intensidade considerada baixa de 20 a 60% o ganho de massa muscular nos idosos representou dois virgula dois por
cento (2,2%) em média, por outro lado, quando a intensidade foi considerada alta de 65 a 90% o ganho de massa muscular nos
idosos foi maior (8,1% em média). Sendo assim, o aumento da carga parece estar associado com maior repercussao
hipertrofica muscular. Isto pode ser explicado em fungéo do maior recrutamento de fibras musculares do tipo 2.

CONSIDERACOES FINAIS
Os resultados deste estudo indicam que os fatores evidentes para as repercussoes
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hipertréficas musculares estdo associados ao sexo feminino, idade mais jovem e carga mais alta. E importante
ressaltar que em todos os estudos houve aumento da massa muscular. Ainda seréo necessarios mais estudos a respeito de tal
assunto uma vez que houve algumas limitagdes encontradas nos protocolos descritos nos métodos de treinamento que
impossibilitou melhores resultados desta analise. E notdrio os iniimeros beneficios do treinamento de forca para idosos,
principalmente para prevengéo da sarcopenia que é ocasionada pelo declinio da massa muscular ao longo do envelhecimento,
0 que acomete aos adultos mais velhos a diminuicédo de suas capacidades fisicas, maiores riscos de quedas que podem gerar
grandes danos a sua saude uma vez que se tem maior fragilidade nesta fase da vida por isso se faz importante ter na literatura
estudos que apontem quais fatores podem ser mais eficientes para o aumento na massa muscular para esta populagéo, uma
vez que pode-se melhorar sua qualidade de vida, prevenir e tratar déficits agregados ao fator envelhecimento.
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Abstract

Introduction: Systematically seek in the literature indications that progressive load in strength training is more efficient
in generating muscle gain and hypertrophy in the elderly over 60 years. Objective:The purpose of this review was to investigate
60 years or more.Methods: Process of construction of this systematic review adopted as guide of the PRISMA group was
searched in the databases and libraries, PubMed, Scielo, CoCHRane, HigWire, Lilacs and Medline between the months of
January and April 2016 (39%) Inclusion Criteria: articles written in Portuguese and English that necessarily present muscle
strength training protocols performed by individuals aged 60 years or older. Results: Eight (39%) of the selected studies had
some type of progression of some training variable strength, with emphasis on intensity, which was increased only by 11% and
the number of series, which was manipulated exclusively in 11% of the articles, as well as, these variables received progression in
a combined form in 11% of the studies. Conclusion: The loads progressive exercises in strength training with variations of 60% to
80% generate conditions for muscle mass gain and hypertrophy in the elderly.

Keywords: Elderly, Muscular hypertrophy and gain of muscle mass.

Résumeé

Introduction: Une recherche bibliographique systématique a été effectuée, prouvant que la charge progressive
entrainée parla musculation est plus efficace pour générer un gain de masse musculaire et une hypertrophie chez les personnes
agées de 55 ans et plus. progression de I'entrainement en force dans la masse musculaire des personnes agées.Méthodes:
Nous avons effectué des recherches dans les bases de données et bibliotheques PubMed, Scielo, CoCHRane, HigWire, Lilas et
Medline entre Janvier et avril 2016. Criteres d'inclusion: articles écrits en portugais et en anglais qui présentent nécessairement
les protocoles d'entrainement de la force musculaire réalisés par des personnes agées de 60 ans et plus Résultats: Parmi les
études sélectionnées, huit (39%) présentaient un type de progression. une variable d'entrainement musculaire, en particulier
l'intensité, qui n'a augmenté que de 11% et le nombre de séries, manipulées exclusivement dans 11% des articles, ainsi que de
telles variables ont progressé de maniére combinée dans 11% des études. Conclusion: Les charges progressives en
entrainement en force avec des variations de 60% a 80% créent des conditions pour gain de masse musculaire et hypertrophie
chezles personnes agées.

Mots-clés: Personnes agées, hypertrophie musculaire et gain de masse musculaire.

Resumen

Introduccion: se realizé una busqueda sistematica en la literatura con evidencia de que la carga progresiva en el
entrenamiento de fuerza es mas eficiente para generar ganancia de masa muscular e hipertrofia en individuos de 55 afios o mas.
Objetivo: El objetivo de esta revision fue investigar la influencia de progresion del entrenamiento de fuerza en la masa muscular
de los ancianos. Métodos: El proceso de construccién de esta revision sistematica se adopté como una guia del grupo PRISMA.
Se realizaron busquedas en las bases de datos y bibliotecas PubMed, Scielo, CoCHRane, HigWire, Lilacs y Medline entre Enero
y abril de 2016. Criterios de inclusion: articulos escritos en portugués e inglés que necesariamente presentan protocolos de
entrenamiento de fuerza muscular realizados por personas de 60 afios 0 mas Resultados: De los estudios seleccionados, ocho
(39%) presentaron algun tipo de progresion. alguna variable de entrenamiento de fuerza, especialmente intensidad, que se
incremento solo en un 11% y el numero de series, que se manipuld exclusivamente en el 11% de los articulos, asi como las
variables que recibieron progresién en forma combinada en el 11% de los estudios. Conclusion: Las cargas progresivas en el
entrenamiento de fuerza que van del 60% al 80% generan condiciones para ganancia de masa muscular e hipertrofia en
ancianos.

Palabras clave: Ancianos, hipertrofia musculary ganancia de masa muscular.

Resumo

Introducgéo: Foi feito uma busca sistematica na literatura com indicios de que a carga progressiva no treinamento de
forca seja mais eficiente em gerar ganho de massa muscular e hipertrofia em individuos a partir de 55 anos .Objetivo: O objetivo
desta revisao foi investigar a influéncia da progressao do treinamento de forga na massa muscular de idosos.Métodos: Processo
de construcdo desta revisédo sistematica adotou como guia do grupo PRISMA foi realizada busca nas bases de dados e
bibliotecas, PubMed, Scielo, CoCHRane,HigWire,Lilacs e Medline entre os meses de Janeiro e Abril de 2016. Critérios de
Inclusao: artigos escritos em portugués e em inglés que necessariamente apresentam protocolos de treinamento de forca
muscular realizado por individuos com 60 anos ou mais.Resultados: Dos estudos selecionados oito (39%) apresentaram algum
tipo de progressdo de alguma variavel do treinamento de forca, com destaque para a intensidade, que foi aumentada
unicamente em 11% e o numero de séries, que foi manipulada exclusivamente em 11% dos artigos, assim como, tais variaveis
receberam progressao de forma combinada em 11% dos estudos Conclus&o: As cargas progressivas no treinamento de forga
com variagdes de 60% a 80% geram condi¢des para ganho de massa muscular e hipertrofia em idosos.

Palavras chave: Idosos, Hipertrofia muscular e ganho de massa muscular.
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