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Resumo

IntroduçãoC(?("5&'$+)!('%(D$%-.,.'%'!2(E%"#%&#!(1+)<)(!)(F!""+%"('!(.'%'!(%7%&G%'%2(1+&"."#!(!)(<)(

conjunto de sinais e sintomas no qual estão presentes critérios como perda de peso corporal não intencional 

!)(<)(%&+(=%F$+H.)%'%)!&#!(IJ>2('.).&<.GK+(&%(7!,+1.'%'!('%()%$1L%2(&57!."(E%.H+"('!(%#.7.'%'!(45".1%2(

exaustão subjetiva e diminuição de força muscular. Os consequentes efeitos dessas mudanças relacionadas 

M(.'%'!2(N<!(.&1,<!)("%$1+F!&.%2('."D<&GK+(.)<&+,9-.1%(!('!"$!-<,%GK+(&!<$+!&'91$.&%2(%<)!&#%)(%(7<,-

nerabilidade do organismo ao estresse, reduzindo a habilidade de adaptar, compensar ou modular esses es-

#5)<,+"O(P.D!$!&#!"(.&#!$7!&GQ!"(#R)(".'+(F$+F+"#%"(F%$%(%#!&<%$(!""!(F$+1!""+2("!&'+(+(!H!$151.+($!"."#.'+(

=S:>(<)%('%"(+FGQ!"(!"#<'%'%"O(ObjetivoC(:!%,.T%$(<)%($!7."K+(E.E,.+-$U4.1%(%7!$.-<%&'+(+"(!D!.#+"('+"(S:(

&%(4.".+F%#+,+-.%('%("5&'$+)!('%(D$%-.,.'%'!O(Materiais e métodosC(V+.($!%,.T%'%(<)%($!7."K+(E.E,.+-$U4.1%(

'+(F!$5+'+('!(WXXY(%(WXZX2(F+$()!.+('%"(E%"!"('!('%'+"([\[?8;2( SP[\]S(!(3<E !'O(Resultados: Por 

)!.+('%"(%&U,."!"('+"(!"#<'+"2(D+$%)(+E"!$7%'%"(%,#!$%GQ!"(&+"("."#!)%"(L+$)+&%,(!(.)<&!2(%#<%&'+('!(

D+$)%("."#R).1%(&%( $!7!$"K+(+<().&.).T%GK+('+"(!D!.#+"('%( "%$1+F!&.%(!H!$1!&'+( .&4,<R&1.%(F+".#.7%(&%(

"5&'$+)!('%(D$%-.,.'%'!O(ConclusãoC(^(S:('!7!("!$(.&'.1%'+(1+)+(+FGK+(#!$%FR<#.1%(F%$%(.'+"+"(D$U-!."(+<(

F$0@D$U-!."(N<!(&K+(%F$!"!&#!)(1+&#$%.&'.1%GQ!"(F%$%($!%,.T%GK+('!"#%()+'%,.'%'!('!(!H!$151.+O
 [P]

Palavras-chaveC(\'+"+('0E.,O([!7%&#%)!&#+('!(F!"+O(_!$%F.%(F+$(!H!$151.+O(
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Abstract

Introduction: Fragility syndrome, very common in elderly people, consists of a set of signals and symptoms in 

which is present criteria such as not intentional weight loss (approximately 5%) in a year, reduction in the walk-

ing speed, low physical activity levels, subjective exhaustion and muscular strength reduction. The increasing 

effect of these changes related to age, which include sarcopenia, immunity functional disorder and neuroendocri-

nous misconduct, increase the vulnerability of the organism to stress, reducing the ability to adapt, compensate or 

modulate these stimuli. Several intervention proposals have been made to attenuate this process, and resistance 

exercises (RE) was one of the options studied. Objectives: To evaluate the effects of RE on the physiopathology of 

fragility syndrome. Materials and methods: A bibliographic review of the period 2004-2010 was made based 

on the data of LILACS, MEDLINE and PubMed. Results: Changes in the hormonal and immune systems were 

observed acting in a systemic way by reverting or minimizing the effects of sarcopenia. Conclusion: Resistance 

exercises should serve as therapy to those elderly who are fragile and do not present any health problems.
 [K]

Keywords: Frail elderly. Weight lifting. Exercise therapy.

.&#!$7!&GK+(1+)(!H!$151.+"($!"."#.'+"(=S:>(!('!(!N<.-
,5E$.+O(;!-<&'+($!1!&#!($!7."K+("."#!)U#.1%(%($!"F!.#+(
'%"(#01&.1%"(1+&7!&1.+&%."(<#.,.T%'%"(&%(F$U#.1%(4.".+-

#!$%FR<#.1%(=!H!$151.+"('!(!N<.,5E$.+2(4,!H.E.,.'%'!2(
coordenação, força e tempo de reação), os autores 

1+&1,<5$%)(N<!(%F!"%$('!(#!$!)(".'+(!&1+&#$%'+"(
-%&L+"(".-&.4.1%#.7+"(!)($!,%GK+(M(D+$G%2(!N<.,5E$.+(!(
1%F%1.'%'!(D<&1.+&%,2(&K+(D+.(F+""57!,2(1+)(%"(.&#!$-
7!&GQ!"(<#.,.T%'%"2($!7!$#!$(+<(.)F!'.$(%(F$+-$!""K+(
da fragilidade (8).

^(S:(=1%$%1#!$.T%'+(F!,%($!%,.T%GK+('!(1+&#$%GQ!"(
musculares contra alguma forma de resistência, em 

geral pesos) vem ganhando destaque na comunidade 

1.!&#54.1%2(F+$("<%("!-<$%&G%(!(!4.1U1.%2()!")+(F%$%(
.&'.75'<+"('+!&#!"(+<('!E.,.#%'+"(=`2(ZX>O(S""%()+-

'%,.'%'!('!(!H!$151.+"(1+&#$.E<.(F%$%(+(%<)!&#+('%(
massa e melhora da força muscular, e é atualmente 

$!1+)!&'%'+(F+$($!&+)%'%"(+$-%&.T%GQ!"(1+)+(%#.-
vidade de promoção de saúde (11-13), melhorando a 

D+$G%()<"1<,%$2(%(1%F%1.'%'!(%!$9E.1%(!(+(!N<.,5E$.+2(
reduzindo e retardando, assim, a fragilidade e a de-

F!&'R&1.%(45".1%(=Y2(ZY>O
Nos últimos anos, a consagração da SF vem sendo 

crescentemente descrita por diversos autores. A iden-

#.4.1%GK+('!""%("5&'$+)!(&+"(.'+"+"2(F+$()!.+('!(.&"-
#$<)!&#+"('!(%F,.1%E.,.'%'!()%."(!4.1.!&#!2(#%)E0)(
tem sido discutida. Porém, as modalidades de trata-

mento para reverter ou minimizar seus efeitos ainda 

&K+(#R)(".'+("<4.1.!&#!)!&#!(F<E,.1%'%"O(^"(!D!.#+"(
#!$%FR<#.1+"('+(S:(1%).&L%)(!)("!&#.'+(1+&#$U$.+(
%+('%"(%,#!$%GQ!"('!-!&!$%#.7%"(+E"!$7%'%"(&%(D$%-.-
,.'%'!(=ZI>O(]+(!&#%&#+2(%(F$U#.1%('!""%()+'%,.'%'!(
'!(!H!$151.+"(%.&'%("!(%F$!"!&#%(F+<1+(!"#<'%'%(1+)(

Introdução

?("5&'$+)!('%(D$%-.,.'%'!2(aU(1+&"%-$%'%(!)('.7!$-
"+"(F%5"!"2(1%$%1#!$.T%@"!(F+$(%F$!"!&#%$(F!,+()!&+"(
três de cinco critérios: diminuição da força muscu-

lar, baixo gasto energético, diminuição da velocidade 

de marcha, perda de aproximadamente 5% do peso 

1+$F+$%,('!(D+$)%(.&7+,<&#U$.%(!)(<)(%&+(!(!H%<"-
#K+("<Ea!#.7%(=Z>O(?(E%"!(E.+,9-.1%('!""%("5&'$+)!(
consiste na diminuição da reserva e da resistência a 

!"#$!""!"(45".1+"2(1%$%1#!$.T%'%"(F+$(<)(%,#+(-$%<('!(
vulnerabilidade para incapacidade, comorbidades, 

quedas, hospitalização, institucionalização e mor-

te (1-4). Os aspectos da fragilidade incluem, ainda, 

redução na mobilidade, anormalidade na marcha, 

D$%N<!T%()<"1<,%$2(#+,!$b&1.%($!'<T.'%(%+(!H!$151.+2(
!N<.,5E$.+(.&"#U7!,2()U(&<#$.GK+(!("%$1+F!&.%(=Z2(I>O(
Sua prevalência nos Estados Unidos é de quase 7% 

na comunidade (1). No Brasil, ainda não temos da-

'+"(!F.'!).+,9-.1+"(E%"!%'+"(!)(.&"#$<)!&#+"(1+)(
propriedades psicométricas validadas. 

?(1+)F,!H.'%'!('%(D$%-.,.'%'!('.4.1<,#%(%(.'!&-

#.4.1%GK+('!(D%#+$!"(E.+,9-.1+"(N<!(%(a<"#.4.N<!O(S""%(
situação é agravada pelas múltiplas comorbidades 

normalmente observada em idosos. Os investigado-

$!"("<FQ!)(N<!(%"(7U$.%"(%,#!$%GQ!"($!,%1.+&%'%"(%+(
envelhecimento, genética e doenças contribuem para 

%(4.".+,+-.%(%,#!$%'%(!&1+&#$%'%(&%(D$%-.,.'%'!O(^"(
"."#!)%"()%."(F$+!).&!&#!"(!)(!"#<'+"('%(4.".+F%-

tologia da fragilidade incluem o músculo esquelético, 

!&'91$.&+(!("."#!)%(.)<&+,9-.1+(=c>O
P!(%1+$'+(1+)( +$,!d(!#(%,O(=e>2(%"".)(N<!('.%--

&+"#.1%'%(%("5&'$+)!('%(D$%-.,.'%'!2('!7!@"!(.&.1.%$(%(
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esse termo tem sido estendido à perda de força mus-

1<,%$($!,%1.+&%'%(1+)(+(%7%&G%$('%(.'%'!(=Zc2(Ze>O(
A prevalência de sarcopenia é de aproximadamen-

#!(ZWJ(F%$%(%'<,#+"('!(cX(%(eX(%&+"('!(.'%'!2(%<-

mentando para 30% por volta dos 80 anos de idade. 

]%()%.+$.%('+"(!"#<'+"2(+("!<('!"!&7+,7.)!&#+(!"#U(
fortemente associado à elevada incapacidade, desor-

'!&"(&%()%$1L%(!(&+(!N<.,5E$.+(!()+$#%,.'%'!(=e>O(
A causa da sarcopenia é multifatorial, resultante 

'!(%,#!$%GQ!"(&+("."#!)%(&!$7+"+(=F!$'%('!(<&.'%'!"(
motoras alfa), musculares (perda na qualidade e mas-

sa muscular), hormonais (diminuição de hormônios 

%&%E+,.T%&#!"2(1+)+(#!"#+"#!$+&%2(!"#$9-!&+(!(*f>(!(
!"#.,+('!(7.'%(='.).&<.GK+('%(%#.7.'%'!(45".1%>(=Zg>O
3+$()!.+('%(F$U#.1%($!-<,%$('!(!H!$151.+"(45".1+"2(

'!&#$!(+"(N<%."(+"(S:("!('!"#%1%)2(F+'!("!$(7.U7!,(
prevenir a sarcopenia (19) e melhorar consistente-

mente a força em idosos (20). 

S"#<'+"('!)+&"#$%$%)(%<)!&#+('%("5&#!"!('!(
F$+#!5&%"().+4.E$.,%$!"()<"1<,%$!"(!)(a+7!&"(!(.'+-

"+"(F+$()!.+('+"(S:(=Z`>O(P!(%1+$'+(1+)(<)%($!7.-
"K+("."#!)U#.1%("+E$!(.&#!$7!&GQ!"(F%$%("%$1+F!&.%(
=ZI>2(+(S:(D+.(1+&".'!$%'+(+(!"#5)<,+()%."(F+'!$+"+(
F%$%(%(L.F!$#$+4.%()<"1<,%$2(N<%&'+(1+)F%$%'+(%+"(
!H!$151.+"(1+&#5&<+"O(^"(%<#+$!"(1.#%)2(%.&'%2(N<!(
!)(1+)F%$%GK+(%("<a!.#+"(a+7!&"2(+(S:(!)(F!""+%"(
idosas produz aumento de força menor em termos 

absolutos, mas similares em termos relativos. Ganhos 

'!(I@ZXJ(&%(U$!%('!("!GK+( #$%&"7!$"%,()<"1<,%$(
acompanhada por aumento de 20% a 100% na força 

muscular, dependendo do grupo de músculos, devem 

"!$(!HF!1#%#.7%"($%T+U7!."('!(<)($!-.)!(%F$+F$.%'+(
'!(!H!$151.+"(=WZ>O
6)(!"#<'+(<#.,.T%&'+(WI(.'+"+"("%<'U7!."(!(Wc(

%'<,#+"(a+7!&"(7!$.4.1+<(<)%('.).&<.GK+('%(D+$G%()<"-
cular e da expressão genética mitocondrial (maior 

fator contribuinte da sarcopenia) dos idosos em re-

,%GK+(%+"(a+7!&"O(̂ "(.&'.75'<+"(a+7!&"(%F$!"!&#%$%)2(
inicialmente, um pico de torque 59% maior que os 

.'+"+"("%<'U7!."(!2(%F9"("!."()!"!"('!(#$!.&%)!&#+(
resistido, essa diferença diminuiu para 38%. Por meio 

'!(E.9F".%(&+(7%"#+(,%#!$%,('+"(.&'.75'<+"2(+E"!$7+<-

@"!(#%)E0)(<)%()+'.4.1%GK+(&+(F!$4.,('!(!HF$!""K+(
-!&0#.1%().#+1+&'$.%,(=a+7.%,.T%GK+('!""!(F!$4.,>(&+"(
)h"1<,+"('+"(.'+"+"("%<'U7!."("<E)!#.'+"(%(#$!.&%-

)!&#+($!"."#.'+(=WW>O(S)E+$%(%($!"F+"#%(M(L.F!$#$+4.%(
seja reduzida em idosos, ocorre um aumento na qua-

lidade muscular (performance muscular) de maneira 

similar entre homens idosos e jovens; porém, pode 

ser maior em mulheres jovens do que em idosas (23).

$!,%GK+(%(!""%("5&'$+)!(!"F!1.4.1%)!&#!O(?,-<&"(!"-
#<'+"(%""+1.%)(!D!.#+"('+"(!H!$151.+"(&+"($!"<,#%'+"(
%'7!$"+"('!(.'+"+"(1+)("5&'$+)!('%(D$%-.,.'%'!2()%"(
!"F!1.4.1%)!&#!(%("<%(.&4,<R&1.%(&%(4.".+F%#+,+-.%(&K+(
tem sido discutida com maior profundidade, fato que 

fomentou a realização deste estudo. Assim, o objetivo 

desta revisão foi reunir os estudos que apontaram os 

!D!.#+"('%(F$U#.1%($!-<,%$('+"(S:(&%"(1%$%1#!$5"#.1%"(
4.".+F%#+,9-.1%"('%("5&'$+)!('%(D$%-.,.'%'!C("%$1+F!-

&.%2('."D<&GK+(&!<$+!&'91$.&%(!(.)<&+,9-.1%2(E!)(
como buscar um modelo possivelmente adequado 

para prescrição nesta população.  

Métodos

V+.($!%,.T%'+(<)(,!7%&#%)!&#+(,.#!$U$.+('!(!"-
tudos nacionais e internacionais que se referem 

ao tema, encontrados nas bases de dados LILACS, 

 SP[\]S(!(3<E !'(1+)(F<E,.1%GK+(!&#$!(+"(%&+"(
de 2004 e 2010. Esta seleção foi feita em virtude do 

D%#+('!(%("5&'$+)!('%(D$%-.,.'%'!(#!$(".'+('!"1$.#%('!(
D+$)%()%."(1+&"."#!&#!(=1$.#0$.+"('!('!4.&.GK+()%."(
1+)F%#57!."(1+)(+"('%(%#<%,.'%'!>(&+"(!"#<'+"(%(
partir de 2004. Foram considerados, pelos autores, 

%N<!,!"(!"#<'+"(N<!($!,%1.+&%7%)(%(.&4,<R&1.%('+(
!H!$151.+($!"."#.'+(&%"(1%$%1#!$5"#.1%"(4.".+F%#+,9-.1%"(
encontradas em idosos com SF. Para tanto, foram uti-

lizadas para a pesquisa as seguintes palavras-chave 

=&%(,5&-<%(F+$#<-<!"%(!(.&-,!"%>C(.'+"+"2(D$%-.,.'%'!2(
!H!$151.+($!"."#.'+2("%$1+F!&.%2('."D<&GK+(&!<$+!&'9-

1$.&%(!(.)<&+,9-.1%O(
P!&#$!(%"($!D!$R&1.%"(!&1+&#$%'%"2(D+$%)("!,!-

cionados 40 artigos julgados relevantes, incluindo 

!"#<'+"(!HF!$.)!&#%."(!($!7."Q!"O(?(E<"1%('+"(F!$.9-

'.1+"(1+)F,!#+"(D+.($!%,.T%'%(&+"(F+$#%."(1.!&#54.1+"(
de revistas eletrônicas “Portal da pesquisa”, “SIBI”, 

!(i^j\PkO(lU(%(F!"N<."%(F+$(#$%E%,L+"(1+)F,!#+"(D+.(
feita nas Bibliotecas da Faculdade de Medicina da Uni-

7!$".'%'!('!(;K+(3%<,+(!(&%(3+&#.451.%(6&.7!$".'%'!(
8%#9,.1%('+(:.+(*$%&'!('+(;<,(=368:;>O

Resultados

Exercícios resistidos e sarcopenia 

;%$1+F!&.%2(#!$)+(F$+F+"#+(F+$(:+"!&E!$-(!)(
Z`g`2($!D!$!@"!(!"F!1.4.1%)!&#!(M(F!$'%('!()%""%(
muscular associada ao envelhecimento. No entanto, 
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!)(1+&#$%"#!(%+"(!H!$151.+"( .&#!&"+"2(N<!(F+'!)(
%<)!&#%$(+($."1+('!(.&D!1GK+(&+(#$%#+($!"F.$%#9$.+(
superior (30).

_%)E0)(#!)(".'+($!F+$#%'+(N<!(!H!$151.+"(.&#!&-

"+"('!('<$%GK+()+'!$%'%(=m(cX().&>(!(.&#!&".'%'!(
=m(cXJ('+(j^n )UHO) são associados com menores per-

#<$E%GQ!"(!()!&+"(!"#$!""!(%+("."#!)%(.)<&!('+(N<!(
"!""Q!"('!(!H!$151.+"(F$+,+&-%'%"(!('!(%,#%(.&#!&".-
dade (30). Outro estudo mostrou que a liberação de 

cortisol, potencialmente deletéria se encontrada em 

excesso, parece estar relacionada à intensidade e à 

'<$%GK+('+(!H!$151.+O(SH!$151.+"(1+&#5&<+"(N<!(!H.-
gem um alto consumo de oxigênio (VOn )UHO(o(cXJ>(
F+'!)(,!7%$(%(<)%(,!<1+1.#+"!(F+$(<)(F!$5+'+(1<$#+(
.)!'.%#%)!&#!(%F9"(+(!H!$151.+(=pW>O
lU(!)(<)(!"#<'+(N<!(%7%,.+<(+"(!D!.#+"('+(!H!$-

151.+($!"."#.'+(&+"(,.&D91.#+"(#+#%."2(8PYq(!(8Pgq2('!(
ZI(.'+"%"(N<!($!%,.T%$%)(!H!$151.+"($!"."#.'+"(1+)(
1%$-%"('!(IXJ(!(gXJ('!(Z($!F!#.GK+()UH.)%(r(: (
=1%$-%()UH.)%(N<!(F+'!("!$(,!7%&#%'%('!(<)%(h&.1%(
7!T('!(D+$)%(%1!.#U7!,>2(+E"!$7+<@"!(N<!(!"#!(#.F+('!(
!H!$151.+(&K+(D+.(1%F%T('!(1%<"%$(%,#!$%GQ!"(+$-b&.1%"(
&+"(.&'.75'<+"(.'+"+"(=pp>O(S)(<)%(F!"N<."%(!&7+,-
7!&'+(pg()<,L!$!"(.'+"%"("%<'U7!."("<E)!#.'%"(%(
um treinamento de força durante 12 meses, não se 

notou nenhuma alteração em seus parâmetros imu-

&+,9-.1+"(=pY>O(
Sabe-se que o processo de envelhecimento é 

%1+)F%&L%'+(F+$(".-&.4.1%#.7%"()<'%&G%"(L+$)+-

nais. Em particular, ocorre um importante aumento 

&%($!"."#R&1.%(M(.&"<,.&%(M()!'.'%(N<!(+(.&'.75'<+(
!&7!,L!1!(1+)(".-&.4.1%&#!($!,!7b&1.%(1,5&.1%2(F+$("!$(
1+&".'!$%'%(1+)+(<)(D%#+$('!($."1+(F%$%(7U$.%"('+!&-

ças relacionadas ao envelhecimento e estar relacio-

&%'%(%(7U$.+"(1+)F+&!&#!"(.&'.7.'<%."('%("5&'$+)!(
'%(D$%-.,.'%'!(=pI2(pc2(W>O(
^(!H!$151.+(45".1+(F$+)+7!(%<)!&#+('%("!&".E.,.-

'%'!(M(.&"<,.&%(!(!""!(E!&!451.+(F+'!("!$(+E"!$7%'+(
#%&#+(1+)(+(!H!$151.+(%!$9E.+(1+)+(1+)(+(!H!$151.+(
$!"."#.'+(=pe>O(?F!"%$('!""!(1,%$+(E!&!451.+2(LU(".#<%-

GQ!"(!)(N<!(+(!H!$151.+(%-<'+(&K+()!,L+$%(%("!&".E.-
,.'%'!(M(.&"<,.&%(!(F+'!(%#0(F.+$U@,%O(?("!&".E.,.'%'!(M(
.&"<,.&%(!"#U('.).&<5'%(%F9"(%(1+$$.'%('!()%$%#+&%2(
%"".)(1+)+(%F9"(!H!$151.+(!H#!&<%&#!(!(!H1R&#$.1+2(
1+)+(1+$$!$(&<)%(,%'!.$%O(6)%(F$+7U7!,(!HF,.1%GK+(
F%$%(!""!(D%#+(0(%(<#.,.T%GK+(%<)!&#%'%(!(1+&#5&<%(
'!(U1.'+"(-$%H+"(1+)+(1+)E<"#57!,()<"1<,%$(=pe>O

As reservas de testosterona são mais baixas em 

.'+"+"(=Wp>(!(+"(E%.H+"(&57!."('!""!(L+$)s&.+(1+&"#.-
tuem uma importante causa de sarcopenia, podendo, 

Os ganhos na força muscular podem ser obser-

vados nas primeiras semanas, sendo atingido um 

F,%#s(F+$(7+,#%('!(I@c()!"!"O(S""!"(-%&L+"(&%(D+$G%(
$!4,!#!)(%'%F#%GQ!"(&!<$%."(!()<"1<,%$!"2(1+)(L.-
F!$#$+4.%('!(4.E$%()<"1<,%$2(#+$&%&'+@"!('+).&%&#!(
com duração de treino prolongado (24).

jU$.+"(!"#<'+"('!)+&"#$%)(-%&L+('!(F!$1!&-

tagem similar de força entre participantes idosos 

e jovens, enquanto outros têm mostrado que o au-

mento na percentagem de força é menor para idosos 

quando comparados a adultos jovens. Estudos adi-

cionais sugerem que o efeito da idade na adaptação 

'%(D+$G%(F+'!("!$(.&4,<!&1.%'+(F!,+("!H+2('<$%GK+('+(
#$!.&%)!&#+(!t+<(F+$(-$<F+"()<"1<,%$!"(!"F!154.1+"(
examinados (23).

S)(<)(!"#<'+(1+)(L+)!&"(!()<,L!$!"(D$U-!."('%(
comunidade que realizaram um programa de exer-

151.+"($!"."#.'+"('!(E%.H%(%()+'!$%'%(.&#!&".'%'!2(
observou-se aumento na força muscular isocinética 

e aumento na massa magra local e total (25).

Exercícios e disfunção neuroendócrina 

e imunológica

S"#<'+"(!F.'!).+,9-.1+"('!)+&"#$%)(N<!(%(D<&-

ção imune, a qual se encontra prejudicada no enve-

lhecimento, contribui para o aumento da susceptibi-

,.'%'!(%(.&D!1GQ!"(!2(#%)E0)2(!"#U(%""+1.%'%(%(7U$.%"(
1%<"%"('!()+$#%,.'%'!(=Wc2(We>O(̂ (!H!$151.+(45".1+(=!"-
pecialmente o moderado) (28), considerado como 

<)(F$+#9#.F+('!(!"#$!""!(N<!(F+'!("!$(1+&#$+,%'+(
!HF!$.)!&#%,)!&#!2(.&'<T()!,L+$%(".-&.4.1%#.7%(&+(
"."#!)%(.)<&!(!(F+'!("!$(F%$#.1<,%$)!&#!(E!&04.1+(
F%$%(%N<!,%"(F!""+%"(1+)(%($!"F+"#%(.)<&+,9-.1%(
'!4.1.!&#!2(1+)+(+"(.'+"+"(D$U-!."(=We>O

As células do sistema imune que mostram mais 

$!"F+"#%(%+"(!D!.#+"('+(!H!$151.+(.&#!&"+(!(F$+,+&-%-

do, tanto em termo de número como de função, são 

%"(10,<,%"(]u2(&!<#$94.,+"(!()%1$9D%-+"(=W`2(pX>O(6)(
estudo comparou idosos que se exercitam e idosos 

"!'!&#U$.+"2(1+)(+(+Ea!#.7+('!(+E"!$7%$("!(+(#$!.&%-

mento cardiovascular poderia melhorar a resposta 

.)<&!(&%(7%1.&%GK+('+(75$<"(.&4,<!&T%O(̂ (-$<F+(!H!$-
citado apresentou resposta aumentada de anticorpos 

para vacinação em relação ao outro grupo, porém não 

foram observadas diferenças entre os grupos quanto 

às células mediadoras para resposta imune (31).

^(!H!$151.+(45".1+()+'!$%'+(!($!-<,%$(#!&'!(%($!-

'<T.$(".&#+)%"('!(.&D!1GQ!"('+(#$%#+($!"F.$%#9$.+2(
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 - A velocidade de movimento deve levar de dois 

a três segundos para levantar o peso (contra-

ção concêntrica) e de quatro a seis segundos 

para baixar o peso (contração excêntrica);

 - A duração de uma sessão de treinamento deve 

ser em torno de 40 minutos.

Um treinamento resistido com frequência de, pelo 

menos, duas vezes por semana provê um método 

seguro e efetivo na melhora da força e resistência 

)<"1<,%$O(:!1+)!&'%@"!(N<!(g@ZX(!H!$151.+"("!a%)(
realizados em dois ou mais dias não consecutivos 

por semana, sendo utilizando os maiores grupos 

musculares (12).

^"(!H!$151.+"('!7!)("!$('.&b).1+"2(!(&K+(!"#U#.-
cos, englobando os maiores grupos musculares do 

corpo e utilizando tanto movimentos concêntricos 

(levantando e empurrando) quanto excêntricos (sua-

ves e controlados no retorno). Os grupos muscula-

$!"('!()!)E$+"(.&D!$.+$!"(r(1+)+(+"(!H#!&"+$!"('!(
a+!,L+(!(N<%'$.,2(4,!H+$!"('!(a+!,L+2('+$".4,!H+$!"(!(
4,!H+$!"(F,%&#%$!"(r('!7!)("!$(F$.+$.T%'+"2(<)%(7!T(
N<!("K+(1$5#.1+"(F%$%()+E.,.'%'!2(!N<.,5E$.+(!(F$!-

venção de quedas (24).

SH."#!)(%,-<)%"($!1+)!&'%GQ!"(F%$%(<)(#$!.&%-

)!&#+($!"."#.'+(1+)+($!%,.T%$()5&.)+('!(Z2(F$!D!$!&-

1.%,)!&#!(W@p("0$.!"(F+$(!H!$151.+"(1+)(Z@W().&<#+"(
de descanso entre elas; frequência de 1-3 dias por 

"!)%&%2(1+)()5&.)+('!(Yg(L+$%"('!('!"1%&"+(!&#$!(
%"("!""Q!"v($!"F.$%GK+(&+$)%,('<$%&#!(%"($!F!#.GQ!"(
(não prender a respiração para evitar realizar a ma-

nobra de Valsalva - expiração forçada contra a glote 

fechada) (24).

fU(%,-<)%"(1+&".'!$%GQ!"(1+&#$+7!$"%"(!)($!,%-

ção à utilização de procedimentos de triagem antes 

'!(.&.1.%$(F$+-$%)%"('!(!H!$151.+"(7.-+$+"+"2(1+)+(
#!"#%$(!H!$151.+"O(^(8+,0-.+(?)!$.1%&+('!( !'.1.&%(
'+(S"F+$#!($!1+)!&'%(#!"#%$(!H!$151.+"('!(".&#+-

)%"(,.).#%'+"(%&#!"('!($!%,.T%$(!H!$151.+"(7.-+$+"+"(
=o(cXJ(j^n )UHO>(!)(L+)!&"(1+)(.'%'!(w(YI(%&+"(!(
!)()<,L!$!"(w(II(%&+"2(!)(F!""+%"(1+)('+."(+<()%."(
D%#+$!"('!($."1+(1%$'5%1+2(!)(.&'.75'<+"(1+)(N<%."-
quer sinais/sintomas de doença arterial coronariana, 

+<(%N<!,!"(1+)('+!&G%"(1%$'5%1%"2(F<,)+&%$!"(+<(
)!#%E9,.1%"(=ZW>O(
\&'.75'<+"(".&#+)U#.1+"(+<(%N<!,!"(1+)(N<%."-

quer doenças cardiovasculares, diabetes, outra do-

ença crônica ou com alguma recomendação médi-

ca, devem consultar um médico antes de iniciar um 

programa de atividades vigoras e/ou intensas (12).

por essa razão, contribuir para o desenvolvimento da 

fragilidade em homens idosos (38). 

Uma resposta acurada de testosterona total e 

#!"#+"#!$+&%(,.7$!(!)($!,%GK+(%(!H!$151.+"($!"."#.'+"(
0(%#!&<%'%(!)(.'+"+"(=Wp>O(]!)(<)(1<$#+(F!$5+'+(
de treinamento resistido de 10-12 semanas nem um 

F!$5+'+()%.+$('!(WZ@WY("!)%&%"(F$+'<T(<)(%<)!&#+(
na concentração de testosterona livre e testosterona 

total (23). 

Os efeitos do treinamento resistido em uma va-

riedade de diferentes hormônios têm sido bastante 

estudados nos últimos anos, porém, a natureza exata 

'!""%($!,%GK+(%.&'%(&K+(!"#U(E!)(1+)F$!!&'.'%(=Wp>O

Orientações para exercício resistido 

em idosos frágeis

Em geral, a fragilidade não é contraindicação para 

!H!$151.+2(!)E+$%()+'%,.'%'!"(!"F!154.1%"(F+""%)(
"!$(%,#!$%'%"(F%$%(%1+)+'%$(.&'.75'<+"(1+)(.&1%-

pacidade. A idade também não representa fator de 

impedimento para melhora da função muscular com 

!H!$151.+"($!"."#.'+"2(%F$!"!&#%&'+()!,L+$%(1+)F%-

$U7!,(MN<!,%(+E"!$7%'%(!)(%'<,#+"(a+7!&"(=&!""!"2(
pode ser maior em função do descondicionamento 

nos idosos) (23, 24).

6)(%<)!&#+('%( D+$G%()<"1<,%$(%F9"(<)( #$!.-
&%)!&#+('!(!H!$151.+($!"."#.'+(#!)(".'+()%."(E!)(
documentado em estudos que utilizaram medidas 

'!(Z: (+<(p: (N<%&'+(1+)F%$%'+(1+)()!'.'%"(
isométricas ou isocinéticas. No entanto, apesar de 

"!-<$%2(!"#%(F$U#.1%(&K+(0(<#.,.T%'%($+#.&!.$%)!&#!(
em razão do potencial de lesão osteomioarticular 

e da incapacidade dos idosos em realizarem força 

)UH.)%2(4.1%&'+(%(%F$+H.)%GK+("<1!"".7%('%"(1%$-%"(
)%."(!H!N<57!,(=ZX>O(S"#<'+"('+1<)!&#%)(N<!(.'+-

"+"(F+'!)(#!$("<%(D+$G%(!,!7%'%(".-&.4.1%#.7%)!&#!(
%F9"(<)(#$!.&%)!&#+($!"."#.'+2(1+)(F+$1!&#%-!)(
variando de menos de 25% para mais de 100% (23).

^"(1+)F+&!&#!"('!(<)%(F$!"1$.GK+('!(!H!$151.+"(
resistidos dinâmicos incluem (24): 

 - ?$1+('!()+7.)!&#+(1+)F,!#+(=+<()UH.)%(%)-

F,.#<'!(%,1%&G%'%("!)('+$>('!(<)(!H!$151.+v
 - ;0$.!"('!($!F!#.GQ!"(=g@ZW($!F!#.GQ!"(F+$("0-

rie) sem interrupção;

 - A carga utilizada pode ser determinada pela 

aproximação sucessiva ou, até mesmo (menos 

<#.,.T%'%>2(F!,%(F+$1!&#%-!)('!(Z: v
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'!(!H!$151.+"($!"."#.'+"('.&b).1+"2(1+)(D$!N<R&1.%(
semanal de três vezes e duração de seis meses. Como 

F$.&1.F%."($!"<,#%'+"2(D+$%)(7!$.4.1%'%"('.D!$!&G%"(
".-&.4.1%#.7%"(!)($!,%GK+(%+(J*82(%1+)F%&L%'%"('!(
uma redução linear na pressão arterial média (PAM) 

e FC, indicando uma melhora em importantes parâ-

)!#$+"()+$D+D<&1.+&%."2(+(N<!($%#.4.1%(%(.)F+$#b&1.%(
'%(%""+1.%GK+('+"(!H!$151.+"(%!$9E.1+"(!($!"."#.'+"(
para a obtenção de resultados positivos.

Considerações finais

Os idosos constituem uma população bastante 

heterogênea; apesar de a maior parte deles ser ca-

F%T('!($!%,.T%$("<%"(%#.7.'%'!"('!(7.'%('.U$.%2(<)%(
F!N<!&%(F%$1!,%(0(1+&"#.#<5'%(F+$(.'+"+"(D$U-!."(N<!(
$!F$!"!&#%)(+"()%.+$!"(<"<U$.+"('+("."#!)%('!("%h-

de, ocupando a maior parte dos leitos destinados a 

!""%(D%.H%(!#U$.%(!(%.&'%(<#.,.T%&'+@+"(F+$()%."(#!)-

F+O(?"(F$.&1.F%."(1%$%1#!$5"#.1%"(%F$!"!&#%'%"(F!,+"(
.'+"+"(1+)("5&'$+)!('%(D$%-.,.'%'!("K+C("%$1+F!&.%2(
'."#h$E.+"(&!<$+!&'91$.&+"(!('!"$!-<,%GK+('+("."-
tema imune. 

?(%#.7.'%'!(45".1%(0(%)F,%)!&#!('."1<#.'%(&%(,.#!-

ratura mundial referente a pessoas idosas, e os au-

#+$!"(%F+&#%)(E!&!451.+"(-!$%'+"(F!,%("<%(F$U#.1%(
na qualidade de vida e funcionalidade dessa popu-

lação. O presente estudo se propôs a coletar infor-

)%GQ!"(%($!"F!.#+('+"(!D!.#+"('+(!H!$151.+($!"."#.'+(
&%(F+F<,%GK+(.'+"%(D$U-.,O(^(#$!.&%)!&#+($!"."#.'+(
$!-<,%$(0(!4.1%T(F%$%($!7!$#!$(+<().&.).T%$(+"(!D!.-
#+"('%("%$1+F!&.%O(^(!H!$151.+($!"."#.'+(F+'!(,!7%$(
a um aumento de determinados hormônios sexuais 

$!"F+&"U7!."(F!,%()%&<#!&GK+('+("."#!)%()<"1<,+-

!"N<!,0#.1+O(^"(!H!$151.+"('!(1<$#%('<$%GK+(=1+)+(
!H!$151.+"(1+)(1%$-%>(%<)!&#%)()!&+"(%(1+&1!&#$%-

GK+('!(1+$#."+,(&+(F,%")%2(1+)F%$%'+"(%+"(!H!$151.+"(
'!(,+&-%('<$%GK+O(^"(!H!$151.+"($!"."#.'+"(&K+("K+(
$!%,.T%'+"(F+$(<)(F!$5+'+(F$+,+&-%'+("!)('!"1%&-

so e representam uma categoria mais segura para 

%N<!,!"(.&'.75'<+"(N<!(#!)(+("."#!)%(.)<&!(F$!a<-

'.1%'+O(^(!H!$151.+(45".1+(!H#!&<%&#!(F+'!("<F$.).$(
%(%#<%GK+('+("."#!)%(.)<&!2(%+(F%""+(N<!(!H!$151.+"(
moderados estimulam o sistema imune e podem ser 

<)(#%&#+($!"F+&"U7!."(F!,%($!,%GK+('+"(!H!$151.+"(!(%(
redução de doenças, podendo oferecer alguma pro-

teção contra malignidades, diminuindo ou evitando 

%,#!$%GQ!"(4.".+,9-.1%"(%F$!"!&#%'%"(F+$(.'+"+"(1+)(
"5&'$+)!('%(D$%-.,.'%'!O(

Embora a habilidade repetida de produzir força 

)<"1<,%$(!)(<)(!H#!&"+(F!$5+'+(F+""%('!#!$).&%$(%(
variação entre os limites de independência funcional 

de um idoso, os efeitos do treinamento resistido na 

resistência muscular são relativamente pouco estuda-

'+"O(̂ (%<)!&#+('%(D+$G%()<"1<,%$2("!1<&'U$.%(%(%'%F-

#%GQ!"(&!<$+,9-.1%"2()!#%E9,.1%"(!(M(L.F!$#$+4.%2(F+'!(
explicar o aumento da resistência muscular (23).

Outras pesquisas envolvendo 

exercícios resistidos em idosos

S)E+$%(F+<1+"(!"#<'+"("+E$!(+"(!D!.#+"('%(F$U-

#.1%($!-<,%$('+"(S:(!)(F+F<,%GK+('!(.'+"+"(D$U-!."(
tenham sido encontrados na literatura selecionada, 

'.7!$"+"(!"#<'+"(%F$!"!&#%)(.)F+$#%&#!"(E!&!451.+"(
'!"#%(F$U#.1%(!)(.&'.75'<+"("!&!"1!&#!"O(
 %F!%&'+(%(.)F+$#b&1.%(!(!4.1U1.%('!"#%()+'%-

lidade, um elegante estudo realizado por Silva et al. 

=p`>(1+)(cZ(.'+"+"('+(-R&!$+()%"1<,.&+2(1+)(.'%-

'!"(!&#$!(cX(!(eI(%&+"2(#!7!(1+)+(+Ea!#.7+(%7%,.%$(+(
!N<.,5E$.+2(%(1++$'!&%GK+(!(%(%-.,.'%'!('!""!"(.&'.75-
duos. Assim, os participantes foram designados alea-

#+$.%)!&#!(F%$%(<)(-$<F+('!(!H!$151.+"($!"."#.'+"(
com carga progressiva (n = 39) ou para um controle 

"<E)!#.'+(%(!H!$151.+"("!)(1%$-%(=&(x(WW>2(!(%7%,.%-

'+"(%F9"(+(#0$).&+('+(#$!.&%)!&#+2(F!,%(S"1%,%('!(
SN<.,5E$.+('!(/!$-2(F!,+(_!"#!('!(_.&!##.(!(F!,+(Timed 

Up & GoO(8+)F%$%&'+@"!(+"('+."(-$<F+"2(7!$.4.1+<@"!(
<)()!,L+$('!"!)F!&L+(!"#%#."#.1%)!&#!(".-&.4.1%&#!(
para o grupo experimental em relação ao controle 

para os testes Timed Up & Go. (p = 0,02), Tinetti Total 

=F(x(X2XYc>(!(_.&!##.()%$1L%(=F(x(X2XW`>O(P!""%(D+$-
)%2(+(#$!.&%)!&#+($!"."#.'+()+"#$+<@"!(D%7+$U7!,(&%(
melhora dos desempenhos funcionais e motores de 

idosos (39).

Em outro estudo, Krinski et al. (40) objetivaram 

%7%,.%$(+"(!D!.#+"('+(!H!$151.+(%!$9E.+(!($!"."#.'+(
&+(F!$4.,(%&#$+F+)0#$.1+(!($!"F+"#%"(1%$'.+7%"1<-

lares de idosos portadores de hipertensão arterial 

=f?>O(?(%)+"#$%('+(!"#<'+(D+.(1+)F+"#%('!(Ip(.&'.-
75'<+"('!(%)E+"(+"("!H+"2(#+'+"("!'!&#U$.+"2(1+)(
.'%'!('!(cY2Wg(y(Y2e(%&+"O(?"".)2(D+$%)(%&%,."%'+"(
+"(&57!."('!(F$!""K+(%$#!$.%,(=3?>2(D$!N<R&1.%(1%$'5%1%(
(FC), peso corporal (kg), IMC e percentual de gordura 

1+$F+$%,(=J*8>2(%&#!"2('<$%&#!(!(%F9"("!."()!"!"('!(
!H!$151.+"(1+)E.&%'+"O(^(F$+#+1+,+('!(#$!.&%)!&#+(
D+.(1+)F+"#+(F+$(<)%("!""K+('!(!H!$151.+"2('.7.'.'%(
!)(WX().&<#+"('!(%#.7.'%'!(%!$9E.%(!(YX().&<#+"(
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8. ?$%&#!"(3  2(?,!&1%$( ?2(P.%"(:82(P.%"( l P2(3!-

$!.$%([; O(?#<%GK+('%(4.".+#!$%F.%(&%("5&'$+)!('!(

D$%-.,.'%'!C($!7."K+("."#!)U#.1%O(:!7(/$%"(V.".+#!$O(

WXX`v( Zp=I>CpcI@eIO( '+.O+$-tZXOZI`Xt;ZYZp@

pIIIWXX`XX(IXXXXcZO

9. 8b)%$%([82(;%&#%$0)(l 2(z+,+"{!$(]2(P.%"(: :O(SH!$-

151.+"($!"."#.'+"(#!$%FR<#.1+"(F%$%(.&'.75'<+"(1+)(

doença arterial obstrutiva periférica: evidências para 

%(F$!"1$.GK+O(l(j%"1(/$%"O(WXXevc=p>CWYe@IeO

10. 8%)%$%([82(;%&#%$0)(l 2(l%1+E@V.,L+(zO(?#<%,.T%GK+(

'!(1+&L!1.)!&#+"("+E$!(%(F$U#.1%('!(!H!$151.+"($!"."-

#.'+"(F+$(.&'.75'<+"(.'+"+"O(?1#%(V.".%#$O(WXXgvZI=Y>C(

WIe@cWO

11. z.,,.%)"( ?2(f%"{!,,(z[2(?'!"(3?2(?)"#!$'%)(S?2(

/.##&!$(j2(V$%&{,.&(/?2(!#(%,O(:!"."#%&1!(!H!$1."!(.&(

individuals with and without cardiovascular disease: 

WXXe(<F'%#!C(%("1.!&#.4.1("#%#!)!&#(D$+)(#L!(?)!$.-

1%&(f!%$#(?""+1.%#.+&(8+<&1.,(+&(8,.&.1%,(8%$'.+,+-d(

and Council on Nutrition, Physical Activity, and Me-

#%E+,.")O(8.$1<,%#.+&O(WXXevZZc=I>CIeW@gYO('+.O+$-t 

ZXOZZcZt8\:86[?_\^]?f?OZXeOZgIWZYO

12. f%"{!,,(z[2([!!(\ 2(3%#!(::2(3+|!,,(uS2(/,%.$(;]2(

Franklin BA, et al. Physical activity and public health: 

updated recommendation for adults from the American 

8+,,!-!(+D(;F+$#"( !'.1.&!(%&'(#L!(?)!$.1%&(f!%$#(

?""+1.%#.+&O(8.$1<,%#.+&O(WXXevZZc=`>CZXgZ@`pO('+.O

+$-tZXOZZcZt8\:86[?_\^]?f?OZXeOZgIcY`O

13. u<"L.([f2(/d!$"(_2(P+d,!(82(/%&'!$%(Sj2( 18<,,+<-L( 2(

McTiernan A, et al. American Cancer Society Guidelines 

on Nutrition and Physical Activity for cancer prevention: 

reducing the risk of cancer with healthy food choices 

%&'(FLd".1%,(%1#.7.#dO(8?(8%&1!$(l(8,.&O(WXXcvIc=I>C 

WIY@gZO('+.O+$-tZXOppWWt1%&a1,.&OIcOIOWIYO

14. '%(]9E$!-%(?8[2('!(V$!.#%"(Sj2('!(̂ ,.7!.$%( ?/2([!.#K+(

 /2([%TT+,.(lu2(]%L%"(: 2(!#(%,O(3+".1.+&%)!&#+(+4.1.%,(

da Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte e da 

Sociedade Brasileira de Geriatria e Gerontologia: ati-

7.'%'!(45".1%(!("%h'!(&+(.'+"+O(:!7(/$%"( !'(S"F+$#!O(

Z```vI=c>CWXe@ZZO

15. Borst SE. Interventions for sarcopenia and muscle 

|!%{&!""(.&(+,'!$(F!+F,!O(?-!(%&'(%-!.&-O(WXXYvpp=c>C(

IYg@IIO('+.O+$-tZXOZX`pt%-!.&-t%4LWXZO

ZcO( Narici MV, Maffulli N. Sarcopenia: characteristics, 

)!1L%&.")"(%&'(D<&1#.+&%,(".-&.4.1%&1!O(/$( !'(/<,,O(

2010;95:139-59. doi.org/10.1093/bmb/ldq008.

Considerando-se as evidências apresentadas, e 

conforme recomendação de entidades reconhecidas 

nacional e internacionalmente (Sociedade Brasileira 

'!( !'.1.&%('+(SH!$151.+(!('+(S"F+$#!2(!(?)!$.1%&(
College of Sports Medicine), o treinamento resistido, 

%""+1.%'+(%(!H!$151.+"(%!$9E.+"(!('!(%,+&-%)!&#+2(
'!7!("!$(.&1,<5'+(%+()!&+"(!)('<%"("!""Q!"("!)%&%."(
!)(<)%(F$!"1$.GK+('!(!H!$151.+"(7."%&'+(M(F$+)+GK+(
'%("%h'!(!(M()!,L+$%('%(%F#.'K+(45".1%(!)(.&'.75'<+"(
idosos (10, 23). 
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