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Resumo
O envelhecimento esta associado a reducdo progressiva da for¢a muscular, da capacidade funcional e da
autonomia, tornando necessaria a adogdo de estratégias que favore¢am a manutengdo da saide e da
independéncia. Este estudo analisa as evidéncias cientificas sobre os efeitos do treinamento resistido no
envelhecimento saudéavel, com énfase na funcionalidade, na sarcopenia e na qualidade de vida. Trata-se de
uma revisao integrativa, de abordagem qualitativa e carater exploratdrio-descritivo, realizada em julho e
agosto de 2026, mediante buscas nas bases PubMed/MEDLINE, Scopus e Web of Science e na plataforma
ScienceDirect. Foram considerados artigos publicados entre 2016 e 2026, sendo excluidos estudos
duplicados, revisdes, resenhas, cartas ao editor e preprints. Apds as etapas de selecao, 14 estudos
compuseram a amostra final. Evidencia-se que o treinamento resistido favorece a forca muscular, a
capacidade funcional, a manuten¢do da massa ¢ da qualidade muscular e a qualidade de vida, além de
apresentar beneficios relacionados a sarcopenia. Também sdo observadas variagdes conforme as
caracteristicas dos participantes e os protocolos empregados. Portanto, o treinamento resistido constitui
estratégia relevante para preservar a autonomia, a independéncia e a satde funcional durante o

envelhecimento.

Palavras-chave: Autonomia funcional; Exercicio fisico; Fragilidade; For¢a muscular; Independéncia.

Abstract
Aging is associated with a progressive reduction in muscle strength, functional capacity, and autonomy,
making it necessary to adopt strategies that promote the maintenance of health and independence. This
study analyzes scientific evidence on the effects of resistance training on healthy aging, with emphasis on
functionality, sarcopenia, and quality of life. This is an integrative review with a qualitative, exploratory-
descriptive approach, conducted in July and August 2026 through searches in the PubMed/MEDLINE,
Scopus, and Web of Science databases and the ScienceDirect platform. Articles published between 2016
and 2026 were considered, while duplicate studies, reviews, book reviews, letters to the editor, and preprints
were excluded. After the selection process, 14 studies comprised the final sample. The evidence indicates
that resistance training promotes muscle strength, functional capacity, and the maintenance of muscle mass

and quality, as well as quality of life, in addition to providing benefits related to sarcopenia. Variations
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according to participant characteristics and training protocols were also observed. Therefore, resistance

training constitutes a relevant strategy for preserving autonomy, independence, and functional health during

aging.

Keywords: Frailty; Functional autonomy; Independence; Muscle strength; Physical exercise.

1 INTRODUCAO

O envelhecimento envolve alteracdes neuromusculares, Fragala et al. (2019) abordam essas
alteracOes reduzem a forca, a mobilidade e a capacidade funcional, comprometendo progressivamente a
autonomia. Destacam o treinamento resistido como uma estratégia importante para preservar o desempenho
fisico durante o envelhecimento. Além disso, o exercicio musculoesquelético contribui para a manutengao
da fun¢do muscular e esta relacionado a promocao da saude e da longevidade (D’Onoftio ef al., 2023).

A sarcopenia intensifica essas perdas ao comprometer a for¢a e o desempenho muscular,
aumentando o risco de dependéncia funcional. Vikberg et al. (2019) observaram beneficios do treinamento
resistido sobre a for¢a funcional e a massa muscular em individuos com pré-sarcopenia. Cheng et al. (2022)
também destacam seu potencial terapéutico, ressaltando que as respostas ao exercicio podem variar
conforme caracteristicas individuais, incluindo diferencas relacionadas ao sexo.

Os efeitos do treinamento resistido alcangam diferentes dimensdes da funcionalidade. O aumento
da for¢a muscular favorece a realizacdo de atividades cotidianas e contribui para a preservagao da
independéncia. Marcos-Pardo et al. (2019) identificaram melhorias na for¢a e na capacidade funcional de
idosos submetidos ao treinamento resistido. De forma complementar, Seo et al. (2021) demonstraram
melhora da qualidade muscular em mulheres idosas com sarcopenia apos um programa de treinamento
resistido.

A qualidade de vida constitui outro desfecho relevante, pois os beneficios do exercicio tornam-se
mais significativos quando repercutem sobre autonomia, funcionalidade e bem-estar. Kipp et al. (2024)
identificaram associacdo entre o treinamento resistido € a qualidade de vida relacionada a sarcopenia.
Akehurst et al. (2026), por sua vez, indicam que parte desses beneficios estd relacionada a melhora
funcional, demonstrando que os efeitos do treinamento ultrapassam o aumento da massa muscular.

Apesar das evidéncias favoraveis, diferencas nos protocolos, nas caracteristicas das populagdes e
nos desfechos avaliados dificultam uma compreensao integrada dos efeitos do treinamento resistido. Min
et al. (2025) identificaram respostas distintas entre estratégias de exercicio aplicadas a idosos com
sarcopenia. Pan ef al. (2025) também demonstraram o potencial de intervengdes que combinam treinamento
resistido a outros componentes do exercicio, reforcando a necessidade de analisar diferentes abordagens e

seus efeitos sobre a saude funcional.
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Diante desse contexto, esta pesquisa busca responder: quais sdo as evidéncias cientificas sobre os
efeitos do treinamento resistido na funcionalidade, na sarcopenia e na qualidade de vida de adultos e pessoas
idosas? O objetivo geral ¢ analisar essas evidéncias, tendo como objetivos especificos identificar os efeitos
sobre a forca e a funcao muscular, analisar sua contribui¢do para a prevencao € o manejo da sarcopenia e
verificar seus impactos sobre a qualidade de vida e a autonomia funcional. A pesquisa justifica-se pela
necessidade de reunir evidéncias que possam subsidiar estratégias de exercicio direcionadas a preservagao

da independéncia e a promogao do envelhecimento saudavel.

2 METODOLOGIA

Este estudo caracteriza-se como uma revisdo integrativa, de abordagem qualitativa e carater
exploratorio-descritivo, realizada em julho e agosto de 2026. A pesquisa exploratéria busca proporcionar
maior familiaridade com o problema investigado, contribuindo para seu aprimoramento € para a construgao
de uma compreensdo mais ampla do fenomeno estudado (Gil, 2017).

A pergunta norteadora foi a seguinte: Quais sdo os efeitos do treinamento resistido no
envelhecimento saudavel, especialmente em relagdo a funcionalidade, a sarcopenia e a qualidade de vida
de pessoas idosas?

A busca foi realizada nas bases de dados PubMed/MEDLINE, Scopus e Web of Science, além da
plataforma ScienceDirect, contemplando publicacdes nacionais e internacionais relacionadas ao
treinamento resistido e ao envelhecimento saudavel. Foram utilizados descritores e termos livres
relacionados aos conceitos de treinamento resistido, envelhecimento, sarcopenia, funcionalidade e
qualidade de vida, combinados por meio dos operadores booleanos AND e OR, de acordo com as
particularidades de cada base consultada.

Foram incluidos artigos cientificos publicados entre 2016 e 2026, disponiveis integralmente, em
qualquer idioma, desde que passiveis de tradugdo, que apresentassem relagdo direta com a questdo
norteadora e com os objetivos da pesquisa. Foram desconsiderados estudos duplicados, revisdes narrativas,
resenhas, cartas ao editor, preprints. Apos a aplicacdo dos critérios de elegibilidade, foram selecionados

quinze artigos cientificos para compor a amostra final, conforme apresentado na Figura 1.
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Figura 1 — Fluxograma da busca e selecdo dos estudos

Numero de Bases: 04
Ntmero de artigos: 163

Artigos excluidos antes
da triagem:
Duplicados: 07
Inelegivel: 01

[ Identificacao ]

Artigos para triagem: 155

Artigos excluidos pelo o
titulo e/ou resumo: 81

[

Artigos separados para leitura: 74

Triagem

[

Artigos excluidos sem
acesso ao contetido: 22

Artigos lidos na integra: 43

Artigos excluidos por
nao apresentara a
tematica: 38

[ Incluséo ||

Total de artigos para andlise: 14

Fonte: Elaborado pelos autores (2026).

A selecao dos estudos ocorreu em etapas sucessivas, iniciando-se pela identificacao das publicag¢des
nas bases de dados e no periodo estabelecido, seguida pela remocao das duplicidades, analise dos titulos e
resumos e leitura integral dos trabalhos potencialmente elegiveis. Posteriormente, os estudos que atenderam
aos critérios de inclusdo foram organizados e analisados de acordo com suas caracteristicas metodologicas
e principais achados relacionados ao treinamento resistido e ao envelhecimento saudavel.

Conforme Bardin (2016), a anélise de conteudo organize-se em trés etapas: pré-analise; exploragao
do material; e tratamento dos resultados, inferéncia e interpretacdo, permitindo identificar, organizar e
agrupar os principais achados dos estudos selecionados em categorias tematicas relacionadas a

funcionalidade, sarcopenia e qualidade de vida.
3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Foram selecionados quatorze artigos, os quais foram sistematizados quanto a, autoria e ano de

publicacao, titulo, objetivo e resultados, conforme apresentado na Tabela 1.
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Tabela 1 — Sintese dos estudos selecionados

Autor(es)/ Titulo Objetivo Resultados
ano
Akehurst et Beyond muscle mass: Analisar a relagdo entre O treinamento de forga esteve
al. (2026) how strength training treinamento de forca, associado a melhora da funcionalidade
enhances health-related funcionalidade e e da qualidade de vida, indicando que
quality of life in older qualidade de vida os beneficios sobre o bem-estar podem
adults through relacionada a saude em ocorrer, em parte, pela ampliagdo da
functional improvement adultos mais velhos. capacidade funcional.
Cavalcante Effects of instability Avaliar os efeitos do O treinamento com instabilidade

et al. (2025)

resistance training on
physical and cognitive
function in adults

treinamento resistido com
instabilidade sobre
funcgdes fisicas e
cognitivas em adultos.

apresentou efeitos favoraveis sobre
parametros fisicos e aspectos
cognitivos, sugerindo potencial para
ampliar os beneficios funcionais do
exercicio resistido.

Cheng et al.
(2022)

Resistance training as
treatment for
sarcopenia: examining
sex-related differences

Examinar diferencas
relacionadas ao sexo na
fisiologia e na resposta ao
treinamento resistido

Os autores evidenciaram que a resposta
ao treinamento pode variar conforme o
sexo, ressaltando a influéncia das
caracteristicas individuais sobre as

in physiology and como estratégia adaptagdes ao exercicio.
response terapéutica para a
sarcopenia.
D’Onofrio et Musculoskeletal Discutir o papel do O exercicio musculoesquelético foi

al. (2023)

exercise: its role in
promoting health and
longevity

exercicio
musculoesquelético na
promocao da saude e da
longevidade.

relacionado a preservacdo da
capacidade fisica, & manutengdo da
satide e a promocao de um
envelhecimento mais saudavel.

Flor-Rufino
etal (2022)

Resistance training of
peripheral muscles
benefits respiratory
parameters in older

women with
sarcopenia: randomized
controlled trial

Avaliar os efeitos do
treinamento resistido dos
musculos periféricos
sobre parametros
respiratorios em mulheres
idosas com sarcopenia.

O treinamento promoveu beneficios em
parametros respiratorios, indicando que
seus efeitos podem ultrapassar as
adaptacdes musculares e contribuir para
a capacidade funcional global.

Fragala et al.

Resistance training for

Apresentar

O treinamento resistido foi considerado

(2019) older adults: position recomendagoes e importante para preservar forga, massa
statement from the evidéncias sobre a muscular, capacidade funcional e satde,
National Strength and aplicacdo do treinamento sendo recomendado como componente
Conditioning resistido para adultos e fundamental da pratica de exercicios
Association pessoas idosas. durante o envelhecimento.
Kipp et al. Resistance training and Investigar a relagdo entre O treinamento resistido apresentou
(2024) sarcopenia-related treinamento resistido e relac¢do favoravel com a qualidade de
quality of life in qualidade de vida vida relacionada a sarcopenia,
younger and older relacionada a sarcopenia refor¢cando a importancia dos ganhos
adults em adultos jovens e mais fisicos para o bem-estar.
velhos.
Marcos- Effects of a moderate- Avaliar os efeitos de um A intervencdo promoveu melhora da
Pardo et al. to-high intensity circuito de treinamento for¢a muscular e da capacidade
(2019) resistance circuit resistido de intensidade funcional, além de efeitos favoraveis

training on fat mass,

moderada a alta sobre
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functional capacity, composicao corporal, sobre composicao corporal e qualidade
muscular strength, and capacidade funcional, de vida.
quality of life in elderly: forca muscular e
a randomized qualidade de vida em
controlled trial idosos.
Martin et al. Effect of a resistance Avaliar os efeitos de um O treinamento apresentou efeitos
(2019) training program on programa de treinamento positivos sobre indicadores de
sarcopenia and resistido sobre sarcopenia sarcopenia e funcionalidade,
functionality of the e funcionalidade de favorecendo a manutengdo do
older adults living in a idosos residentes em desempenho fisico dos idosos
nursing home instituicdo de longa institucionalizados.
permanéncia.
Min et al. Effects of 12-week Comparar os efeitos de 12 As intervencdes produziram respostas
(2025) whole-body vibration semanas de treinamento distintas em parametros relacionados a
training versus vibratdrio de corpo inteiro sarcopenia, demonstrando que a
resistance training in e treinamento resistido modalidade de exercicio pode
older people with em idosos com influenciar a magnitude e o perfil das
sarcopenia sarcopenia. adaptagoes.
Pan et al. Effects of Avaliar os efeitos de um A associagdo do treinamento resistido
(2025) multicomponent Otago programa ao programa multicomponente
exercise program with multicomponente Otago promoveu beneficios relacionados a
added resistance associado ao treinamento sarcopenia, indicando potencial para
training on sarcopenia resistido sobre a estratégias combinadas de exercicio em
in pre-frailty older sarcopenia em idosos pré- idosos pré-frageis.
adults in nursing frageis
homes. a randomized institucionalizados.
controlled trial
Pigg et al. Effects of resistance Investigar os efeitos do O treinamento resistido apresentou
(2023) training on sarcopenia- treinamento resistido efeitos favoraveis sobre aspectos da
related quality of life sobre a qualidade de vida qualidade de vida relacionados a
relacionada a sarcopenia. sarcopenia, refor¢ando sua relevancia
além dos pardmetros musculares.
Seo et al. Effects of 16 weeks of Avaliar os efeitos de 16 O treinamento promoveu melhora da
(2021) resistance training on semanas de treinamento qualidade muscular e altera¢des
muscle quality and resistido sobre a favoraveis em fatores associados ao
muscle growth factors qualidade muscular e crescimento ¢ a adaptagdo muscular.
in older adult women fatores relacionados ao
with sarcopenia: a crescimento muscular em
randomized controlled mulheres idosas com
trial sarcopenia.
Vikberg et Effects of resistance Avaliar os efeitos do O treinamento promoveu aumento da
al. (2019) training on functional treinamento resistido forga funcional e da massa muscular,
strength and muscle sobre forga funcional e demonstrando potencial para retardar a
mass in 70-year-old massa muscular em progressdo da perda muscular e
individuals with pre- individuos de 70 anos preservar a capacidade fisica.
sarcopenia: a com pré-sarcopenia.
randomized controlled
trial

Fonte: Elaborado pelos autores (2026).
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3.1 TREINAMENTO RESISTIDO, SARCOPENIA E FUNCIONALIDADE

Os estudos evidenciam que o treinamento resistido contribui para atenuar alteragdes relacionadas a
sarcopenia e preservar a funcionalidade. Vikberg et al. (2019) observaram aumento da forca funcional e da
massa muscular em individuos com pré-sarcopenia, enquanto Martin et al. (2019) identificaram efeitos
favoraveis sobre a sarcopenia ¢ a funcionalidade de idosos institucionalizados. Esses resultados indicam
que as adaptacdes musculares promovidas pelo exercicio podem favorecer a execugdo das atividades
cotidianas e a manuten¢do da independéncia.

Marcos-Pardo et al. (2019) verificaram melhora da for¢ga muscular e da capacidade funcional apds
treinamento resistido de intensidade moderada a alta, enquanto Seo et al. (2021) demonstraram melhora da
qualidade muscular em mulheres idosas com sarcopenia. Essa relagdo evidencia que os beneficios ndo se
restringem ao aumento da massa muscular, envolvendo também sua qualidade e capacidade de produzir
for¢a. Flor-Rufino et al. (2022) acrescentaram beneficios sobre parametros respiratorios, ampliando a
compreensao dos efeitos funcionais do treinamento.

A resposta ao exercicio, contudo, pode variar conforme as caracteristicas individuais e o protocolo
empregado. Cheng et al. (2022) destacam diferencas relacionadas ao sexo, enquanto Min et al. (2025)
observaram respostas distintas entre treinamento vibratoério e resistido. Pan et al. (2025) demonstraram,
ainda, beneficios da associacao do treinamento resistido a exercicios multicomponentes, reforcando a

importancia de intervengdes ajustadas as necessidades da populagdo.

3.2 TREINAMENTO RESISTIDO, QUALIDADE DE VIDA E ENVELHECIMENTO SAUDAVEL

Os efeitos do treinamento resistido também se estendem a qualidade de vida. Kipp et al. (2024)
identificaram relacdo entre o treinamento e a qualidade de vida associada a sarcopenia, enquanto Pigg et
al. (2023) apontaram efeitos favoraveis sobre esse desfecho. Akehurst et al. (2026) demonstraram que essa
relagdo pode ocorrer por meio da melhora funcional, sugerindo que os ganhos fisicos assumem maior
relevancia quando favorecem autonomia e reducao das limitagdes.

Cavalcante et al. (2025) indicam que o treinamento resistido com instabilidade pode repercutir sobre
fungdes fisicas e cognitivas. Fragala et al. (2019) ressaltam sua importancia para a preservagdo da
capacidade fisica, enquanto D’Onofrio et al. (2023) relacionam o exercicio musculoesquelético a
manuten¢do da saude e a longevidade. Dessa forma, o treinamento resistido pode ser compreendido como
componente de uma abordagem mais ampla de promog¢ado do envelhecimento saudavel.

A integracdo das evidéncias demonstra uma relacdo entre forca muscular, funcionalidade e
qualidade de vida. Vikberg et al. (2019), Marcos-Pardo et al. (2019) e Seo et al. (2021) evidenciam
beneficios sobre a fun¢do muscular, enquanto Kipp ef al. (2024), Pigg et al. (2023) e Akehurst et al. (2026)
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demonstram repercussdes sobre a qualidade de vida. Assim, o treinamento resistido apresenta potencial

para preservar a funcdo muscular, reduzir limitagdes e favorecer a autonomia durante o envelhecimento.

4 CONCLUSAO

Esta pesquisa analisa os efeitos do treinamento resistido no envelhecimento saudavel, com énfase
na funcionalidade, na sarcopenia e na qualidade de vida. Os resultados demonstram que essa modalidade
de exercicio favorece a forca muscular, a capacidade funcional, a manuten¢do da massa e da qualidade
muscular e a qualidade de vida, contribuindo para a preservagdo da autonomia e da independéncia durante
o envelhecimento.

As evidéncias também demonstram variacdes conforme as caracteristicas dos participantes e os
protocolos utilizados, destacando como lacuna a heterogeneidade das intervengdes ¢ a necessidade de
estudos que avaliem seus efeitos em longo prazo.

A pesquisa contribui para a sistematizacdo das evidéncias sobre o treinamento resistido como
estratégia de promogado do envelhecimento saudavel, especialmente na preservacao da funcionalidade, no
manejo da sarcopenia ¢ na melhoria da qualidade de vida. Pesquisas futuras podem aprofundar a
comparagdo entre diferentes protocolos e ampliar a investigag@o sobre os efeitos sustentados do treinamento

em diferentes perfis de pessoas idosas.
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