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Effects of strength training on static balance lidegly people: a systematic review

Efectos del entrenamiento de fuerza acerca delibgoiestatico en los ancianos: una
revision sistematica

Franciele Katia Furline Ménica de Oliveira Melo

Resuma Juntamente com o avanc¢o da idade, surgem alesdigicas como a perda da forca muscular e
do equilibrio corporal, as quais podem compromaténdependéncia e a qualidade de vida do idoso.
Apesar do fato de o treinamento resistido ser teecido como uma das modalidades capazes de
promover melhorias no equilibrio em idosos, oste$edo treino de forga sobre o equilibrio estatioo
idosos ndo sdo completamente conhecidos. Assinjaiiv desta revisdo sistematica € compilar os
resultados de estudos que investigaram a influ@&wiaeinamento resistido sobre o equilibrio ensao

A busca sistematizada foi realizada nas bases desdaubMed, Scopus e SciELO. Para selecdo dos
estudos, foram usados os seguintes critérios digsiim tipo de estudo: transversal ou longituditipg

de populacdo: idosos; tipo de desfecho: equilibrialiado por meio de estabilometria ou escalas de
equilibrio; tipo de treinamento: treinamento rédst Como resultado, foram encontrados seis estudos
que contemplaram esses critérios de inclusdo. rtaisticas da amostra, o tipo de protocolo edast
para avaliacdo do equilibrio e os resultados doaneento resistido foram sumarizados e apresentados
em forma de tabela. De modo geral, os resultadosodstraram a eficiéncia de programas de
treinamentos resistido para a melhoria do equilibstatico em idosos. No entanto, os tipos de potdo

de treinamento de forca sdo amplos e variados, adongue se desconhece o efeito de diferentes
protocolos de treino de forgca desenvolvidos espacifente para o equilibrio.
Palavras-chave:Envelhecimento. Treinamento de for¢a. Equilibrigpooal.

Abstract: Along with advancing age come physical changes siscloss of muscle strength and body
balance, which can compromise the independencejaality of life of the elderly. Despite the factth
resistance training be recognized as one of thealitied that promote improvements in the balandién
elderly, the effects of strength training on stéiédance in elderly people are not completely knotire
objective of this systematic review was to compile results of studies investigating the influente
resistance training on balance in elderly subje&tsystematic search was conducted in the databases
PubMed, Scopus and SciELO. To select the studiesused the following inclusion criteria: type of
study: cross-sectional or longitudinal, populatitre elderly, type and outcome, assessed by equitib
stabilometry or scales of balance, type of trainiiegistance training. As a result, we found 6 issithat
address the criteria for inclusion. The charadiessof the sample, the type of protocol and metfurd
assessment of balance and resistance traininggeseite summarized and presented in tabular farm. |
general, the results demonstrated the effectiveniesssistance training program for the improvenmt
static balance in the elderly. However, the protdgoe of strength training are wide and variedttst it
ignores the effect of different strength trainirgtpcols developed specifically for the balance.
Keywords: Aging, Strength training. Body balance.

Resumen:Junto con la edad vienen cambios fisicos comondiget de la fuerza muscular y el equilibrio
del cuerpo, lo que puede poner en peligro la indégecia y la calidad de vida de los ancianos. Apes
de que el entrenamiento de resistencias e a reicanoomo una de las modalidades que promueven el
equilibrio en las personas mayores mejoraron, fest@s del entrenamiento de fuerza en el equilibrio
estatico en personas de edad avanzada no se copocetompleto. El objetivo de esta revision
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sistematica fue recopilar los resultados de losdéss que investigan la influencia del entrenanciade
resistencia en el equilibrio de los ancianos. UAsgheda sistematica se realiz6 en PubMed, Scielo y
Scopus. Para las eleccién de los estudios, seantihi los siguientes criterios de inclusién: 1)oTge
estudio: la Cruz o longitudinal, tipo de poblaciparsonas mayores, tipo de resultado: Balance adasu

por estabilometria o equilibrio escalas, tipo demfacion: El entrenamiento de resistencia. Como
resultado, se encontrd seis estudios que contenhpgaariterios de inclusion. Las caracteristicadade
muestra, el tipo de protocolo y método para lawaa@bn del balance y los resultados del entrenamien
de resistencia fueron resumidos y presentadosremafde tabla. En general, los resultados demostraro
la eficacia de los programas de entrenamiento sisteacia para la mejora de la balanza estéatica en
individuos de edad avanzada. Sin embargo, los fif@grotocolo de entrenamiento de la fuerza son
amplias y variadas, por lo que no se conoce etefde diferentes protocolos de entrenamiento dedue
desarrollados especificamente para mantener éibzgui

Palabras Clave:Envejecimiento. Entrenamiento de fuerza. Equilibrio

Introducao

Cresce 0 numero de idosos no mundo todo, princgatken em paises
desenvolvidos, devido a melhores condi¢cdes de @idaldé. Segundo McArdIé, a
expectativa de vida dos idosos americanos podeacta§ a idade de 80 anos. Além
disso, espera-se que, em 2020, 20% da populagga atais de 65 anos e, em 2040,
que 1,3 milh&do de cidadaos alcancem a idade darid@¥ou mais.

No Brasil, uma pessoa é classificada como idosguasuesti na faixa etaria da
chamada “terceira idade”, quando alcancar a idagle6@d anos. Ja, em paises
desenvolvidos, uma pessoa é considerada idosa @adinge uma idade acima de 65
anos>* No entanto, outros autores propdem uma definicaos nfisiolégica do
envelhecimento, de modo que o consideram como woepso degenerativo que
consiste num declinio progressivo das capacidddies fe mental® De acordo com a
literatura, € comum observar algumas das seguatiermcoes fisicas com o avanco da
idade: diminuicdo da forca e do equilibrio estatd®vido a diminuicdo de massa
muscular corporal, distirbios do sono, estresssiuntios do ritmo cardiaco,
diminuicdo do metabolismo corporal, entre oufrbs.

Além disso, com o aumento do niamero de idosos,r®@amma elevacdo no de
doencas associadas ao envelhecimento, tais comertdnsdo arterial, insuficiéncia
cardiaca, diabetenelito tipo Il, obesidademal de Alzheimermal de Parkinsone
depressad. Outra alteracdo importante com o avanco da idade sarcopenia. A
sarcopenia € definida como o declinio substana@alhdssa muscular, acarretando,
principalmente, a diminuicdo da forca muscdlar.

Dentre os aspectos fisioldgicos associados ao leesieiento, um deles, que tem
chamado a atencdo dos autores, € a diminuicdo ubbeig@ corporal. O declinio do
equilibrio corporal pode levar a perda da indepeaidédo idoso devido ao aumento de
quedas, menor habilidade de conter movimentos aapedinesperados e inseguranca
para realizar tarefas simples, como: caminharasgelet/antar, subir e descer escatfas.

No entanto, é possivel, por meio da pratica regidaatividades fisicas minimizar
os efeitos decorrentes do processo de envelheommortho € o caso do equilibrio. Um
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dos meios pelo qual a atividade fisica pode reatauequilibrio é através de exercicios
de forca (ginastica e musculacao), ativacado da Iidade por meio de mobilizacdes
articulares, caminhadas e verticalizacdo da postuaaés de alongamentbslém das
atividades fisicas citadas, também podem ser debémes com idosos programas de
exercicios fisicos comdai Chi Chuan pilates eioga, com o intuito de manter e/ou
melhorar o equilibrio corporaf:***?

Com relacdo aos efeitos do treinamento resistiddfooza sobre o equilibrio, a
literatura apresenta poucos estudos especificbe-&aque o treinamento resistido com
a utilizacdo de cargas, como na préatica de musinlgpde gerar um aumento de forca
muscular devido ao ganho de massa muscular corpgaaddita-se que, com o ganho
de forca muscular, os idosos obtém maior segurangalependéncia ao caminhar, e
que isso pode estar associado & melhoria do edpitibrporal:®

Apesar da importancia dessa pratica — treinameattorta — na diminuicdo da
perda de equilibrio corporal e na preservacéao dpacidades fisicas fundamentais para
uma boa qualidade de vida e independéncia do iflmson encontrados poucos estudos
que se preocuparam em avaliar as diferencas ntileguientre idosos praticantes de
musculacao e idosos sedentéarios utilizando umafptata de forca*

Entende-se que o conhecimento acerca dos efeitdseth® de forga sobre o
equilibrio é importante, pois pode ajudar o prafisal a elaborar programas de
treinamento mais adequados ao idoso, que precimnaeseu equilibrid.Do ponto de
vista do idoso, a manutencdo ou melhoria do egquilfiibstural, tanto em repouso como
em movimento, podera acrescentar-lhe maior segueagtonomia para a realizagéo das
atividades da vida diaria e evitar quedas e a@deatevido ao desequilibrio corporal.

Tendo em vista que poucos estudos foram encontismlwe os temaisiosose
equilibrio e considerando a importancia da pratica de mus@ollaobre a manutencao
e/ou melhoria do equilibrio, o objetivo desta réwissistematica € compilar os
resultados de estudos que investigaram a influé&ecrausculacéo sobre o equilibrio de
idosos, no sentido de verificar se a literatur@sg@nta um consenso sobre esse tema.

Materiais e métodos

Bases de dados e estratégia de busca

A busca sistematizada dos artigos utilizados negmte estudo foi realizada nas
bases de dadd3ubMed Scopuse SciELQ As seguintes combinagdes de descritores
foram utilizadas: envelhecimento ou idosos, mug@daou treinamento de forca ou
exercicio resistido, equilibrio ou equilibrio din@gmou equilibrio estatico.

Selecéo dos estudos

Somente foram selecionados artigos escritos emudingnglesa e lingua
portuguesa publicados entre 1990 e 2011. Os estimtam selecionados por um
avaliador, inicialmente com base no titulo e noumes dos mesmos e,
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subsequentemente, para os eleitos, com base t@rsosride incluséo, a partir da leitura
dos resumos.

Os seguintes critérios de inclusdo para os arfigj@en estabelecidos: Hesenho
experimental estudos transversais e/ou estudos experimefaigio de intervencdo
presenca de, pelo menos, uma intervencado com deusrercicios resistidos; 8po de
populacdo individuos idosos, preferencialmente saudaveig) eesfecho avaliado
equilibrio, preferencialmente avaliado pela técrdeaestabilometria. Como segunda
opcéao, foram aceitos estudos que analisaram oileguilsando escalas subjetivas de
equilibrio previamente validadas pela literatura.

Foram excluidos estudos que somente investigaraito®fde outras atividades
fisicas, e ndo do treinamento resistido, ou treiadorca, ou que nédo investigaram o
desfecho desejado (equilibrio).

Extracdo de dados e andlise da qualidade dos estsdo

Os artigos que contemplaram os critérios de inolus&ue apresentaram seus
resultados de forma clara foram usados para extrdedresultados. Assim, foram
colhidos dos estudos somente os valores referantesjuilibrio, mesmo que o estudo
tivesse investigado outra variavel concomitantement

A andlise da qualidade dos estudos foi realizad@miea descritiva. Nesse caso,
foram considerados a qualidade da descricdo déscotos de avaliacdo do equilibrio e
dos resultados; a realizacdo (ou néo) de calculostrad para definicdo da amostra e
apresentacdo do poder observado; a realizacasteés tstatisticos; a presenca (ou nao)
de grupo-controle e a apresentacdo de valores deraéale, pelo menos, um dado de
variabilidade.

Sintese e analise dos dados

Os resultados dos estudos, suas respectivas magadnlprotocolos de avaliagao
e caracteristicas das amostras usadas foram san@gsiz estdo apresentados no
Quadro 1. Devido a variabilidade das metodologmpregadas nos artigos, nao foi
desenvolvida uma analise estatistica dos dados.

Resultados e discussao

Selecao dos estudos

Atraves dos descritores utilizados, foram encoosadas bases de dados, 1.816
artigos; destes, 1.760 foram excluidos a partititdto e do tema de pesquisa, restando
56 para serem submetidos a leitura dos resumosnmgralmente para selecao
definitiva.

Os artigos foram excluidos por ndo atenderem aggisitos de inclusdo, ou
entdo, por possuirem algum dos itens excludentesimi foram excluidos 11 estudos
por utilizarem outros programas de treinamentadisilém do treinamento de forca,
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cinco por terem utilizado algum elemento farmacimidg comprometendo os reais
efeitos da pratica do treinamento de forca sobemulibrio, 22 por se tratarem de
artigos de revisao de literatura, 14 por nao tesielm publicados em revista cientifica.

Depois de concluidas todas as fases de selecadptamde seis artigos foi
recrutado para compor a amostra do presente esdtuddyisdo sistematica.

Andlise da qualidade dos estudos

Com relacdo a avaliagdo da qualidade dos estudomaiaria descreveu
adequadamente a amostra do estudo, realizou test#s$sticos para comparacao de
dados e apresentou os resultados em valores da méltisvio padrao. Os artigos nao
descrevem o calculo amostral para determinacdoadwartho da amostra e nao
revelaram o poder observado na estatistica. Naael#ios detalhados sobre o
recrutamento da amostra e as intencgdes de tratamesestudos.

E possivel destacar, no entanto, que os estudosnusiiferentes métodos para
avaliacdo do equilibrio, e diferentes protocologrdamamento resistido foram usados.
Acredita-se que essas diferencas possam intengeriterpretacao dos resultados.

Estudos futuros deveriam usar critérios mais rigit selecdo da amostra e testar
os efeitos de diferentes protocolos de treinameesostido sobre o equilibrio. Para
comparacao entre os estudos, o ideal é que fossadpsi 0s mesmos métodos de
avaliacdo. Sugere-se, fortemente, 0 uso de egstaddli@ por ser um método mais
fidedigno e reprodutivel, pois compara as avaliagdjetivas por meio de escalas de
equilibrio.

Efeito do treinamento de for¢a sobre o equilibrio @arporal em idosos

O obijetivo principal do presente estudo é compaeguilibrio corporal de idosos
praticantes de variados tipos de treinamento d@ferde idosos sedentarios. Buscou-se,
por meio dessa revisdo sistematica, relacionadestque comprovam a eficiéncia de
programas de treinamentos de forga, que tém comndade a utilizacdo de cargas de
forma progressiva, como meio de manutencédo e meettmequilibrio corporal.

O resumo dos resultados encontrados esta apresertapiadro 1. Dentre os seis
estudos incluidos na revisdo sistematica, todogseptam efeitos positivos dos
programas de treinamento de for¢a sobre o equil@aniporal em idosos.

Estudos de Kraemer e TairGva Teixeira et al” avaliaram o equilibrio corporal
estatico usando testes establiométricos sobre Umteqyma de forca; foi mostrada a
eficiéncia da pratica regular do treinamento dedoem idosos sobre o equilibrio
corporal estatico.

Pedro e Amorirt? e Silva et al’ também encontram diferencas significativas no
equilibrio de idosos praticantes de musculacdopsgarados a idosos sedentérios. No
entanto, esses autores utilizaram testes conveasiae equilibrio, como Escala de
Equilibrio deTinetti e deBerg A partir dos achados, os autores concluiram que o
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aumento da forgca dos musculos dos membros inferipoele ser importante para 0s
idosos manterem o controle postural ao realizatendades da vida diaria.

Embora esse néo tenha sido o foco principal daptesevisao sistematica, cabe
mostrar que, em estudo realizado com idosas ostitigas, Aveiro et al° compararam
o equilibrio pré e pés-periodo de um programa @ecésios de fortalecimento muscular
de membros inferiores, no qual se verificaram makhcignificativas no equilibrio
estatico, apoés teste de equilibrio segundo o Rsttate Caromano.

Outro estudo, realizado por Zambaldi et ‘&luytilizou um programa de
treinamento especifico de equilibrio, a partir dereicios fisicos variados, como
exercicios localizados de membros inferiores cdhlizagédo de cargas, sem progressao;
exercicios de coordenacao motora, como jogos cda) immvimentos de danca e curso
de obstaculos. Constataram-se efeitos positivamelaora no equilibrio em grupo de
idosas, apos testes de equilibrio como EscalBedg TimedUp e Go, Chair Stande
MarchaTendem

Em geral, apesar do fato de que cada um dos esindosdos na revisdo
sistematica utilizou uma metodologia de avaliag&erehte, para testar o equilibrio, ou
seja, Kraemer e Tairova Teixeira et al® utilizaram plataforma de forca, Silva et .,
Zambaldi et af® e Pedro e Amorifi utilizaram a Escala de Berg; e Aveiro et?al.
utilizaram a Escala de Caromano, os seis estudesioeados comprovaram a
expectativa tedrica de que o treinamento de forethana o equilibrio corporal de
idosos. Ressalta-se ainda que, no estudo de Aeemb!® a amostra foi composta por
idosas osteopordticas, fato que compromete a caggardos resultados com demais
estudos, que usaram amostra composta por sujaiidaeis.

Acredita-se que ha diversas razdes para a bustétdelos e tipos de treinamento
que visam a manutencdo e a melhoria do equilitoiparal em idosos. Kraemer e
Tairova e Cruz, Oliveira e Mefbafirmam que, com a preservacdo do equilibrio
corporal, os idosos preservam também sua indepeiadfsica para a realizacdo das
atividades da vida diaria, como, por exemplo, sefgaantar, subir e descer escadas. O
equilibrio na vida do idoso se torna um fator devante importancia, pois evita quedas
acidentais, que podem ocasionar graves fraturesoes articulares.

Conforme Kraemer, Marcon e Tairo¥fap hébito de praticar atividades fisicas
regularmente, bem como exercicios de alongamegigoiamento e respiratorios, ajuda
a manter o equilibrio corporal. Também podem selizados exercicios especificos
para melhorar o equilibrio corporal, como realipaguenos percursos com os olhos
vendados, iniciando, primeiramente, com um olhatal®o outro fechado e, depois, de
algum tempo, treinar com ambos os olhos fechadesalzar exercicios de balancgar os
membros superiores e inferiores.

Matsudo et af’ afirmam que, para idosos frageis ou debilitadasyedser
priorizado o treinamento de forca e de equilibtie garanta as condigbes para iniciar
um programa de caminhada, ou seja, o treinamentdodm deve anteceder o
treinamento aerdbio, devido a falta de forca ggoalmusculos em idosos.
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Fleck'® destaca também outros beneficios da pratica redalanusculacéo para
idosos, como o aumento da densidade mineral 6ssegaeho de poténcia muscular,
este ultimo devido ao aumento do nimero de fiboaspd 11, correspondentes as fibras
de contragdo rapida, as quais se destinam a exedednovimentos rapidos dos
musculos.

Em acordo, Garret e Kirkenddlle Spirdus® afirmam que o treinamento de
forca pode aumentar o equilibrio corporal pelo aumede forca nos musculos
envolvidos na caminhada, assim como diminuir @mriE quedas em pessoas idosas.

Fiatorone et at apud Fleck® comprovam em seu estudo que exercicios resistidos
de alta intensidade melhoram significativamente oéénria para subir escadas, o
equilibrio e a atividade espontanea.

Spirdusé® sugere que, para que haja uma diminuicéo do deauedas, devido &
melhora do equilibrio corporal em idosos, € necassdanter um programa de
exercicios que aumente significativamente a foag@n de uma composicao corporal
eficiente para a locomocéao.

Mazo, Lopes e Benedéttiecomendam o treinamento de forca para idosos com
uma frequéncia semanal de duas a trés horas, itdeélesde moderada a alta, de 60% a
80% de 1 RM (repeticho maxima de carga) para gamigsficativos de forca
muscular. No entanto, ainda precisa ser avaliadis ggnhos de forca obtidos por esse
tipo de protocolo € o melhor para se obter os megjanhos com relacdo ao equilibrio.

Entende-se que a importancia de conhecer os ef@gogseinamento de forca
sobre o equilibrio do idoso esta na possibilidaglewtar as consequéncias provocadas
pelo desequilibrio postural de idosos, como quedésituras osteoarticulargsAlém
disso, a manutencdo ou melhoria do equilibrio pakttanto em repouso como em
movimento, pode proporcionar a essa populacao iespgoa melhor qualidade de
vida, principalmente devido a maior seguranca eraumhia que 0s idosos podem
adquirir, por meio da pratica de exercicios fisiemsexercerem suas atividades diarias.

Apesar disso, foram encontrados apenas seis esjudosvestigaram os efeitos
do treinamento resistido no equilibrio. Porém faltainda estudos que investiguem a
influéncia de diferentes tipos de protocolo dentvede forca e que possam fornecer
melhores subsidios para o treinador prescreverogrgma diretamente voltado ao
equilibrio do idoso. Esse conhecimento poderia,gx@mplo, ajudar o profissional da
saude a conhecer de forma mais precisa quais s&aiedeneficios da atividade fisica
sobre o equilibrio e como encontrar meios de garantsucesso do programa de
exercicios fisicos voltados a manutencéo ou a malkdo equilibrio em idosos.

Conclusao

Dentro das limitacbes, o presente estudo mostreuogtreinamento de forca é
efetivo para a melhoria do equilibrio em idosos. &tdanto, sdo necessarios mais
estudos transversais e experimentais, que investiguinfluéncia de diferentes tipos de
protocolo de treino de forga no equilibrio desspupecao.
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Tabela 1- Caracteristicas dos estudos incluidos na resgiséEematica

=)

1° AUTOR E AVALIACAO DO INTERVENCAO OU :
ANO EQUILIBRIO AMOSTRA TREINAMENTO RESULTADOS PRINCIPAIS SOBRE EQUILIBRIO
Teste de equilibrio 78 mulheres ativas, Mulheres fisicamente ativas obtiveram aumento ttecidade para
Kraemer com plataforma de 64+8 anos Treinamento de for¢a — musculacao transmitir, processar as informacdes e ativar ecolatira para
(2008) forca 133 mulheres controlar as oscilagbes, com énfase no eixo anistepor, eixo
sedentarias, 64+10 onde ocorre 0 maior nimero de quedas, do que dsres|
anos sedentarias.
Teste de equilibrio 47 idosas, 24 com N&o houve diferengas entre os grupos em nenhuriévelporém a
Teixeira (2010) | com plataforma de queixa de tonturas e 2B Nao houve condigaoolhos fechadosausou maiores perturbagées no equilibri
forca sem queixa de tonturas corporal das idosas. O aumento da dificuldade itagoslas quatro
condigBes de testes alterou a oscilacédo corposdtidaas avaliadas,
Escala de Equilibrio | 61 idosos do género | Programa de exercicios resistidos por um Verificou-se um melhor desempenho para o gruporérpatal em
Silva (2008) de Berg, Teste de masculino, com idade| periodo de 24 semanas e com frequénciarelagdo ao controle para os testes Timed “UP e &f¥ra o Tinetti

Tinetti e Timed UP e
GO

entre 60 e 75 anos

de 3 dias semanais, em dias alternados,

Total e para o Tinetti marcha. Nao houve difererg&scala de
Equilibrio de Berg e no teste de Tinetti equilibrio

Aveiro (2004)

Uso de escalas
subjetivas

16 idosas
osteoporoéticas (colun
e/ou fémur), 67,2+ 3,7
anos

Treinamento fisico (caminhada, ginastic
a alongamento) durante 12 semanas e
frequéncia de 3 vezes semanais.

a,O programa de atividade fisica foi eficiente pasdhworar o torque
dos musculos extensores do joelho, o equilibrie@pacidade de
vida de mulheres osteoporéticas, sugerindo quegrama de
treinamento é efetivo e seguro para mulheres astétgas.

Testes de campo

6 mulheres idosas con

n Estimulacdo sensorial em  superfig

i&Verificou-se que houve melhora no equilibrio, dipda andlise dos

Zambaldi utilizados: Escala de | 79,17 + 4,26 anos plantar, mobilidade axial e atividade anti+esultados obtidos.
(2006) Equilibrio Funcional gravitacional. Marchas com variacfes [de

de Berg, Timed Up e superficie, jogos com bolas, movimentos

Go, Chair Stand e de danca e curso de obstaculos 2 vezeg por

Marcha Tandem semana, um hora por sessdo por 8 semanas

Teste de equilibrio 51 mulheres idosas, | Praticavam hidroginastica por 5 anos Houve difasrsignificativas nas dire¢des médio-lateral, taato
Teixeira (2008) | com plataforma de com 63,26 * 9,63 anos amplitude quanto no deslocamento médio do centforda entre os

forca

grupos, sendo as mulheres praticantes de gin&stjnapo que
obteve menor instabilidade postural.

Pedro (2008)

Testes de equilibrio de
Tinetti e Berg

16 idosos acima de 65
anos praticantes e nag
praticantes de

Musculagdo ha mais de quatro meses, p
menos 2 vezes na semana

musculagéo

elderificou-se que os idosos treinados em musculapé@sentaram
maiores valores de circunferéncias de braco e x das Escalas d
Berg de Tinetti (Equilibrio) e dos testes de reggtisubméaxima no

1’

Supino e nd_eg Presem relagdo aos sedentarios.
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