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Resumo

Exercicios usando materiais para resisténcia eléstica tem alcancado um lugar considerdvel na sistematizagdo no
treinamento resistido, contudo, dependendo da sua situacdo, use padrGes de deslocamento mais funcionais
compativeis & maquina de musculacfo. Esta revisdo teve como objetivo em analisar os métodos de treinamento
resistido com faixa elastica em idosos, podendo assim avaliar o progresso do treinamento. Como metodologia,
adotou-se a revisdo bibliogréafica sistematica e exploratoria. Foram encontrados 65 artigos relacionados que foram
publicados de 203 a 2021, todos selecionados a partir do banco de dados do PubMed e Google Académico, usando 0s
descritores: Elderly (idosos), elastic band (banda elastica), resistance training (treinamento de resistido) para
selecionar 9 artigos para serem analisados neste estudo. Analisaram-se artigos focados em treinamento resistido com
faixa elastica que sdo utilizados em idosos, que podem promover diferentes vantagens significativas quanto a melhora
as capacidades fisicas de idosos. Portanto, este tipo de treinamento pode ser facilmente adotado a vida diaria dos
idosos, assim chegando a conclusdo de que o estudo mostra que o exercicio com faixa de resisténcia é uma alternativa
vidvel para o desenvolvimento de um programa de treinamento de resisténcia em idosos. Obtendo resultados

significantes em proposta ao treinamento resistido.
Palavras-chave: Idosos; Treino de resisténcia; For¢a muscular; Massa muscular; Banda eléstica.

Abstract

Exercises using materials for elastic resistance have reached a considerable place in the systematization of resistance
training, however, depending on your situation, use more functional displacement patterns compatible with the weight
machine. This review aimed to analyze resistance training methods with elastic bands in the elderly, thus being able to
evaluate training progress. As a methodology, a systematic and exploratory bibliographic review was adopted. 65
related articles were found that were published from 203 to 2021, all selected from the PubMed and Google Scholar
database, using the descriptors: Elderly, elastic band, resistance training. to select 9 articles to be analyzed in this
study. Articles focused on resistance training with elastic bands that are used in the elderly were analyzed, which can
promote different significant advantages in terms of improving the physical capabilities of the elderly. Therefore, this
type of training can be easily adopted into the daily lives of the elderly, thus reaching the conclusion that the study
shows that resistance band exercise is a viable alternative for developing a resistance training program in the elderly.

Obtaining significant results in resistance training.
Keywords: Elderly; Resistance training; Muscle strength; Muscle mass; Elastic band.

Resumen

Los ejercicios que utilizan materiales para la resistencia elastica han alcanzado un lugar considerable en la
sistematizacion del entrenamiento de resistencia, sin embargo, dependiendo de tu situacion, utiliza patrones de
desplazamiento méas funcionales compatibles con la maquina de pesas. Esta revision tuvo como objetivo analizar los
métodos de entrenamiento de fuerza con bandas eldsticas en personas mayores, pudiendo asi evaluar el progreso del
entrenamiento. Como metodologia se adopt6 una revision bibliografica sistematica y exploratoria. Se encontraron 65
articulos relacionados que fueron publicados del 203 al 2021, todos seleccionados de la base de datos PubMed y
Google Scholar, utilizando los descriptores: Anciano, banda eléstica, entrenamiento de resistencia, para seleccionar 9
articulos a analizar en este estudio. Se analizaron articulos enfocados al entrenamiento de resistencia con bandas
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elasticas que se utilizan en personas mayores, los cuales pueden promover diferentes ventajas significativas en
términos de mejorar las capacidades fisicas de las personas mayores. Por lo tanto, este tipo de entrenamiento puede
adoptarse facilmente en la vida diaria de las personas mayores, llegando asi a la conclusion de que el estudio muestra
que el ejercicio con bandas de resistencia es una alternativa viable para desarrollar un programa de entrenamiento de
resistencia en personas mayores. Obteniendo resultados significativos en el entrenamiento de resistencia.

Palabras chave: Anciano; Entrenamiento de resistencia; Fuerza muscular; Masa muscular; Banda elastica.

1. Introducéo

O envelhecimento humano é um processo inevitavel que pode ser definido por mudancgas na estrutura e fungdo de
varios sistemas fisiolégicos do corpo humano, mesmo quando ndo ha doenga. Essas mudancas fisiologicas estdo relacionadas
no progresso da idade, podendo assim afetar variaveis antropométricas, neuromusculares, perda de massa muscular, reducéo da
capacidade cardiovascular, doencas crénicas, diabetes, hipertensédo e osteoporose. e, dependendo do nivel da gravidade, pode
levar & restricdo e delimitacdo da independéncia fisica em idosos (Chodzko-zajko et al., 2009).

De acordo com a Organizagcdo Mundial da Saide (OMS) para ser considerada uma pessoa da terceira idade (ldoso)
deve-se ter 60 anos ou mais. Na maioria dos paises desenvolvidos incluindo Brasil pode-se esperar que até o ano de 2025 a
porcentagem da populacdo com uma idade superior a 65 anos pode atingir cerca de 800 milhGes de pessoas ho mundo todo
(Krug, World health organization, 2002).

Embora os beneficios do exercicio fisico regular sejam importantes é importante enfatizar que nesta faixa etéria ainda
existe uma determinacdo por parte das pessoas em iniciar um programa de treinamento, especificamente devido as academias
convencionais. Porém, deve ser enfatizado que o nivel de impericia fisica, porque as vezes o estado fisico do indevido é tao
severa que a estrutura da maquina excede a capacidade de resisténcia inicial (Mcmaster, Cronin & Mcguigan, 2009; Santos et
al., 2009; Topp et al., 2002).

Na época atual existe diversas formas de estar praticando o treinamento resistido 0 método mais conhecido € o uso,
todavia acessibilidade dos equipamentos tem um custo muito alto desses equipamentos. O outro método de se praticar o
treinamento resistido é utilizando equipamentos eléasticos em diferentes tipos com banda ou tubo, permitindo-se analisar que é
determinado esses materiais pode-se apresentar diversas probabilidades de regular a veeméncia, possibilitando assim a
realizacdo do treinamento resistido progressivo (TRP) o que € a intensidade progredida no processo que o individuo bem a
habilidade de realizar uma carga mais elevada. Os materiais elasticos sdo muito praticos quando se trata de agilidade eficiéncia
para transporta-lo (Sakanoue & Katayama, 2007).

Exercicios usando materiais para resisténcia elastica tem alcancado um lugar considerdvel na sistematizagdo no
treinamento resistido, contudo, dependendo da sua situacdo, use padrdes de deslocamento mais funcionais compativeis a
maquina de musculagdo. Apesar do uso progressivo desse material no cotidiano, poucos estudos monitoraram os efeitos a
longo prazo do treinamento resistido (TR) na forca muscular em idosos. A comparagdo entre os dois tipos de TR confirmara a
eficadcia do TR com banda elastica em mulheres idosas, com o objetivo de ser igual ou superior a0 TR com maquinas,
Treinamento com Banda elastica sdo mais acessiveis para a terceira idade idosos quando se trata de treinamento resistido
guando se trata de treinamento resistido para idosos com mais de 60 anos comeca a aparecer dificuldades como a
acessibilidade nas maquinas, complexibilidade (Sakanoue & Katayama, 2007). Portanto o objetivo do nosso trabalho é
vasculhar a literatura cientifica com o fim de responder se o treinamento elastico é melhor do que o treinamento resistido na

resposta de massa muscular, forca e capacidade funcional.

2. Metodologia

O presente estudo é uma revisdo bibliogréfica, feita através de uma abordagem sistematica e exploratéria com o
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seguinte tema: efeitos do treinamento resistido com elasticos nos idosos. A pesquisa desencadeou-se através da seguinte
pergunta: O treinamento com elasticos é capaz de melhorar a funcionalidade, forca ou massa muscular de idosos? Foram
realizadas buscas nas bases de dados: Google Académico e Pubmed (Galvdo & Pereira, 2014). As revisdes bibliograficas
exploratorias tém por fim através de um planejamento, analisar os fatores determinantes estudados pelo pesquisador
(Oliveira, 2017).

De acordo com Gil, (2002) a pesquisa bibliografica é elaborada a partir de materiais publicados que servem como
base para a construcdo das andlises. A pesquisa bibliogréafica ndo é sinbnimo de repeticdo de estudos ja publicados, esta é a
analise de um tema sob um novo enfoque ou abordagem para chegar a outros resultados (Bastos & Keller, 2011). Para Marconi
& Lakatos, 2003 a pesquisa bibliografica realiza o levantamento e analisa 0os documentos selecionados para o estudo, para
desta forma atualizar, desenvolver e contribuir com o tema em questdo. De acordo com Demo, (2000) a revisao sistematica é
metddica e consiste na aplicacdo de métodos com mais rigorosos, aumentando a confiabilidade dos resultados. Além disso, a
Revisdo Bibliografica Sistematica ou RBS é um instrumento metodol6gico que mapeia trabalhos publicados no tema de
pesquisa que é investigado (Gerhardt & Silveira, 2009).

Ja a pesquisa exploratoria, para Gil, (2002), tem o objetivo de proporcionar familiaridade com o problema, tornar este
mais explicito ou constituir hipdteses. Em sintese, a pesquisa exploratdria tem como principal finalidade aprimorar ideias ou
descobrir intuicdes.

No que se refere ao levantamento de dados, utilizou-se as bases de dados PubMed e Google Académico, usando 0s
descritores: Elderly (idosos), elastic band (banda el&stica), resistance training (treinamento de resistido) para selecionar 9
artigos para serem analisados neste estudo. Foi utilizado um roteiro sistematizado para a selecdo das obras, que buscou
responder os objetivos deste artigo e a partir do afunilamento desses artigos que se chegou as obras utilizadas. Os critérios de
inclusdo estabeleceram que os materiais seriam.

A) Artigos publicados nos periodos de 2013 a 2021;

B) Artigos relacionados a treinamento resistido com banda elastica para idosos que estejam voltados para a
capacidade funcional, massa muscular, forca muscular;

C) Artigos produzidos em territério estrangeira somente no idioma inglés recorremos aos operadores légicos “AND” e
“OR” para combinagdo dos termos para rastreamento das publicaces.

Estabeleceu-se como critérios de exclusao:

a) os artigos que apesar de estarem falando de treinamento resistido com banda elastica, fugiam da tematica proposta;

b) artigos nédo disponiveis gratuitamente;

c) artigos que ndo estavam acessiveis na integra.

Em sua analise, buscou-se analisar nos artigos selecionados se quaisquer efeitos sobre o treinamento resistido com

banda elastica em idosos com a melhoria da for¢a muscular, massa muscular e capacidade funcional.

3. Resultados e Discussao

Considerando a anélise inicial, foram identificados 65 artigos, dos quais 15 estavam publicados no Google Académico
e 50 foram no PubMed. Para refinamento do material coletado, foram escolhidos os filtros: “Faixa etéria do publico-alvo”,
“Ano de realizacdo do estudo”, “Objetivos do estudo”, “método de treinamento”, “Tipo de Material”. No Google Académico
foi reduzido de 15 para zero artigos, apos a aplicacdo de filtros. No PubMed foi reduzido de 50 para nove artigos, apos a
aplicacao dos filtros. Chegando assim no quantitativo de nove artigos que foram analisados, através da leitura do resumo, onde
todos os nove foram aprovados. Algo importante a ser frisado foi a dificuldade de encontrar artigos relacionados ao tema, dada

essa dificuldade foram abertas algumas excec0es, para que fosse utilizado um critério de comparacao entre estudos distintos, a
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fim de disseminar a busca pelo estudo seguindo tal linha de raciocinio, visto que a terceira idades (idosos) é uma fase crucial

para buscar a prevencdo e qualidade de vida do ser humano como um todo. A seguir na Figura 1, esta os detalhes do processo

da sele¢do dos artigos no Fluxograma.

Figura 1 - Fluxograma dos materiais coletados.

PubMed: 15 Artigos

Google Academico: 50 Artigos

65 Artigos

Critérios de inclusao:
Periodo de publicacao
{entre 2013 a 2021):

Artigos voltados para o
treinamento resistido
com banda elastica para
idosos; artigos em todas
as nacionalidades.

9 Artigos

Fonte: Autores.

Metade de exclusiao:
Artigos que fugiam da
tematica apesar de
talarem sobre
treinamento resistido;
Artigos nao disponiveis
gratuitamente e nao
acessivels naintegra

Dessa maneira, o0 Quadro 1, a seguir, apresenta o resultado das filtragens realizadas e, que se constituem no “corpus”

da pesquisa, ou seja, 0 material selecionado para ser analisado ou discutido para se desvelar o que se encontra na literatura

cientifica especifica sobre o assunto, constituindo-se entdo em um material que possibilita ao leitor ter mais conhecimento

sobre o estado atual dos estudos realizados conforme os critérios de selecéo.

Quadro 1 - Descrigéo dos estudos encontrados na literatura entre os anos de 2013 a 2021.

older women with | mobilidade funcional

(HSPT) e de baixa

de baixa intensidade e

AUTOR ARTIGO OBJETIVO METODOLOGIA INTERVENQAO RESULTADOS

Q) Effect of elastic | Avaliar os efeitos do | Estudo randomizado | Foram duas vezes na | HSPT e LSST mostraram

Yoon etal., 2016 | band-based  high- | treinamento de forga | controlado com 60 | semana durante 12 | resultados clinicamente
speed power training | de alta intensidade e | mulheres idosas. | semanas de treino. Um | significativos

on cognitive | de baixa intensidade | Foram divididos em | grupo de treinamento | semelhantes melhorias no

function,  physical | na cognigao, | trés grupos: | de forca de alta | MEEM (21%, 2,99 ES;

performance and | composi¢do corporal, | treinamento de forga | intensidade, um grupo | 14%, 1,29 ES,

muscle strength in | forca muscular e | de alta intensidade | de treinamento de forca | respectivamente) e

MoCA-K (33%, 2,22 ES;

mild cognitive | em idosos frageis. intensidade (LSST) e | um grupo controle. 12%, 0,39 ES), enquanto
impairment grupo controle 0 grupo CON néo
(CON). experimentou  fungdes
modificadas nessas
medidas cognitivas.
) Effects of Elastic | Avaliar o efeito de | O ensaio clinico | Trinta e cinco | Houve aumento no grupo
Urzi BSc- | Resistance Training | Treinamento de | randomizado = com | preencheram 0s | intervencéo:
Felicita et al., | On Functional | resisténcia elastica na | mulheres idosas | critérios de inclusdo 0 | Massa muscular apés o
20109. Performance  and | forca muscular e no | foram divididos em | treinamento de | treinamento de 16.2 para
Myokines in Older | desempenho  fisico, | dois grupos: um | resisténcia elastica | 16.4 kg.
Womend A | bem como a resposta | grupo de treinamento | progressivo de

Massa gorda diminuiu de
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Randomized
Controlled Trial

de curto e
prazo.

longo

resistido em elastico
e um grupo controle.

intensidade moderada
com trés  sessdes
semanais durante o
periodo de tratamento
de 12 semanas. O
grupo controle néo
recebeu nenhum
placebo ou tratamento.

32.2 para 31.5 kg.

Velocidade de 0.52 m/s
para 0.62 m/s.

O grupo controle teve
uma queda na Massa
muscular del6.4Kg para
159Kg e Massa gorda
diminuiu de 32.6Kg para
32.4Kg.

3) Effects of elastic | Avaliar os efeitos do | Estudo randomizado | O programa de | Houve aumento no grupo
Oese- Stefa et | band resistance | treinamento resistido | controlado, em que | treinamento resistido | intervencéo:
al., 2015 training and | com banda eléstica e | os participantes | consistiu em exercicios | TRE:  19.8Kg para

nutritional suplementagéo foram divididos em | para os principais | 204Kg, RTS: 18.8Kg
supplementation on | nutricional no | trés grupos: Grupo | grupos musculares, | para 19.8Kg em
physical desempenho fisico de | de treinamento | realizados duas vezes | comparagio com o grupo
performance of | idosos resistido com banda | por semana durante 12 | controle que ter uma
institutionalised institucionalizados. elastica (TRE) e | semanas. A | perda de 17.0Kg para
elderly - a suplementacéo suplementacgéo 16.6Kg.
randomized nutricional ~ (RTS), | nutricional  consistiu
controlled tia um grupo de | em um shake de
treinamento resistido | proteina e um
com banda eléstica e | suplemento de
um grupo controle | micronutrientes e o0
(CON). grupo controle ndo
receberam nenhum tipo
de intervencéo
especifica.

4 Effects of short-term | Determinar os efeitos | O estudo foi um | Os participantes deste | O artigo conclui que o de
Martins elastic resistance | de um treinamento de | ensaio clinico | grupo realizaram | treinamento de
Rodrigues- training on muscle | curta duragdo com | randomizado exercicios com | resisténcia elastica néo
Wagner et al., | mass and strength in | resisténcia elastica na | controlado. Os | dispositivos elasticos, | conseguiu  demonstrar
2015 untrained older | massa muscular de | participantes foram | que foram | alteragBes significativas

adults: a randomized | idosos saudaveis e ndo | idosos ndo treinados, | progressivamente na massa muscular e na
clinical trial treinados. com idade entre 60 e | aumentados em | forga muscular ap6s oito
80 anos, que foram | intensidade e volume | semanas de treinamento
divididos ao longo do periodo de | em idosos ndo treinados.
aleatoriamente  em | treinamento— durante | TRE: 16.8g para 16.9g,
dois grupos: um | oito semanas. O grupo | CON: 18.4g em
grupo que realizou | controle ndo realizou | comparagdo com 0 grupo
treinamento  (TRE) | nenhum tipo de | controle que ndo teve
de resisténcia elastica | treinamento durante o | perca ou ganho.
e um grupo controle | periodo de estudo.
(CON) que ndo
realizou nenhum tipo
de treinamento.

(5) Effects of an | O objetivo do artigo é | O artigo utilizou um | A intervencédo do artigo | O estudo ndo encontrou
Oh Lyul- Seung | integrated health | avaliar a eficacia de | estudo randomizado | foi 0 programa | diferencas significativas
etal., 2016 education and [ um programa | e controlado  os | Envelhecimento nas caracteristicas

elastic band | integrado de educacdo | participantes foram | Saudavel e | basicas e na composigdo
resistance  training | em salde e exercicios | divididas Envelhecimento Feliz | corporal no  Grupo
program on physical | autodirigidos com | aleatoriamente  em | Il, que consistiu em um | controle: 30,4 para 28,1.
function and muscle | faixa elastica | dois grupos: um | programa integrado de | No entanto, no Grupo de
strength in | supervisionada. grupo de intervengdo | educacdo em salde e | intervencdo: 32,0 para
community-dwelling que seguiu 0 | exercicios com 0 uso | 36,2 houve melhoria da
elderly women: programa de faixa elastica por 18 | funcéo fisica.
Healthy Aging and Envelhecimento semanas de
Happy Agingll study Feliz Il e um grupo | treinamento e 10
controle. semanas

supervisionado e

autodirigido e o grupo

controle  que ndo

recebeu intervencdo.

(6) Effects of elastic | O objetivo do artigo é | Estudo randomizado | O programa de | O grupo RTS apresentou
Hofmann1- band resistance | avaliar os efeitos de | e controlado dividido | treinamento  resistido | melhorias significativas:
Marlene et al., | training and | um programa de | em trés grupos: um | foi supervisionado e | Qualidade muscular: 0.98
2015 nutritional treinamento resistido | grupo de treinamento | progressivo, com | Kg para 1.02 Kg dos

supplementation on

com banda elastica e

resistido com banda

duragdo de 6 meses O

membros inferiores,

muscle quality and | suplementacdo elastica e | 1° grupo teve | enquanto 0 grupo que
circulating  muscle | nutricional na | suplementacéo treinamento  resistido | recebeu placebo
growth and | qualidade muscular e | nutricional, um | com banda elastica e | apresentou melhorias de
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degradation factors
of institutionalized
elderly women: the

Vienna Active
Ageing Study
(VAAS)

no desempenho fisico
de idosos
institucionalizados.

grupo de treinamento
resistido com banda
elastica e placebo e
um grupo controle.
No total, 117
participantes, 104
deles tinham dados.
Dos 104
participantes, 91
eram mulheres e 13
eram homens.

recebeu suplementacéo
nutricional. (RTS)

O 2° grupo participou
de treinamento
resistido com banda
elastica e recebeu um
placebo. (TRE)

O 3° grupo controle
(CON) participou de
atividades de
treinamento cognitivo,
incluindo tarefas
cognitivas (treinamento
de memoria) e tarefas
coordenativas  (como
destreza manual) duas
Vezes por semana.

1.09 Kg para 1.18 Kg em
comparagdo ao grupo
controle que ndo teve
ganhos significativos
0.87 Kg para 0.86 Kg.

@) Feasible modalities | Testar a viabilidade e | Um ensaio clinico | O artigo foi um | Artigo mostrou que o
Chen Kuei-Min | and long-term effects | os efeitos de longo | randomizado programa de exercicios | grupo experimental
etal., 2016 of elastic band | prazo dos exercicios | controlado os | com faixas elasticas | melhorou

exercises in nursing | com faixas elasticas | participantes foram | para idosos realizando | significativamente  em
home older adults in | para  idosos  em | divididos em dois | assim em duas etapas: | seis meses membros
wheelchairs: A | cadeiras de rodas, com | grupos: um grupo | liderada por | superiores: 8,94 para
cluster randomized | foco na melhoria da | experimental (TRE) | voluntarios durante os | 9,73, membros inferiores:
controlled trial aptiddo funcional, | e um grupo controle | primeiros seis meses | 2.27 para 2.58. Grupo
atividades da vida | (CON). (etapa 1) seguida pela | controle: membros

diaria e qualidade do | participantes foram | modalidade guiada por | superiores: 5.66 para

sono. designados DVD por mais seis | 4.82, membros inferiores:

aleatoriamente por meses (etapall) 1.20 para 0,87 Além

instalagdo para o | Foram 127 | disso, o programa de

grupo experimental | participantes que se | €X€rciclos com faixas

(cinco  lares  de | voluntariaram para | elasticas tambeém

idosos, n = 56) ou | participar com a idade | melhorou a qualidade do

controle (cinco lares | igual ou superior a 65 | sono (TER: 7.04 para

de idosos, n = 51). anos. 7,68, CON: 8.32 para

7.68)

(8) An elastic band | Testar a eficacia de | Envolveu um estudo | Foi um programa de | O grupo experimental
Chen Kuei-Min | exercise program for | um  programa de | randomizado exercicios com faixas | apresentou melhorias
etal., 2014 older adults using | exercicios de seis | controlado em que os | elésticas de 40 minutos | significativas na

wheelchairs in | meses com faixas | participantes foram | em cadeira de rodas, | capacidade pulmonar
Taiwan nursing | eldsticas na aptiddo | designados trés vezes por semana, | 147.80L para 178.81L,
homes: A cluster | funcional de idosos | aleatoriamente parao | durante seis meses, | CON:156.18L para
randomized trial em cadeiras de rodas e | grupo experimental | realizado pelo grupo | 147.36, flexibilidade da
avaliar  se pode | ou controle. experimental. Os | parte inferior do corpo -
melhorar a capacidade | Os  critérios  de | participantes do grupo | 17.91° para -13.32°,
pulmonar, inclusdo foram: ter | controle foram | CON: -13.93° para -16.71
flexibilidade,  forca | 65 anos ou mais, usar | orientados a seguir | flexdo  140.47°  para
muscular e a | cadeiras de rodas | suas atividades diarias | 146.46°, CON:139.09°
resisténcia. para locomogdo no | habituais,  excluindo | para 136.09 e abducéo de
total 114 | qualquer  tipo  de | ombros  140.0° para
participantes exercicio com faixa | 148.39°, CON: 138.76
completaram o | eléstica. para 137.0, forca de
estudo. preensdéo manual 13.56
Kg para 14.64 Kg, CON:
11.99 Kg para 11.57 Kg
e resisténcia muscular de
membros superiores
7.44s para 9.73s, CON:
5.35s para 4.32s e
inferiores  1.53s  para
9.73s CON: 0.89s para
0.87s.

9) Positive Effects of a | Analisar os efeitos de | Foi um ensaio clinico | Utilizou-se dois tipos | O programa de
Fritz-Nicole et | Short-Term Intense | um programa de | randomizado  com | diferentes de | treinamento de
al., 2018 Elastic  Resistance | treinamento de | medidas pré e pos- | dispositivos elésticos: | resisténcia elastica foi

Training  Program | resisténcia elastica de | intervencdo. tubos elasticos com | eficaz em melhorar a
on Body | curta duragdo, | Os participantes | alcas (TEA) e elasticos | composicao corporal,
Composition and | utilizando diferentes | foram divididos | tradicionais (ET). | forca muscular e funcéo
Physical equipamentos, sobre | gleatoriamente  em | Foram 8 semanas, duas | fisica em mulheres idosas
Functioning in | parametros de | trés grupos: grupo | VEZes por semana, seis | com excesso de peso.
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mulheres idosas com
excesso de peso.

controle (CON). Os
participantes tinham
em torno de 60 a 75
anos. Foram
realizados com 124
participantes

Overweight ~ Older | composi¢do corporal | tubos elasticos com | corporais gerais e 3-4 | Fat mass (Massa gorda):
Women segmentar e total, | alcas (TEA), grupo | séries de 10 repeticdes. | ET: 35.12 Kg para 33.90
forca  muscular e | elasticos tradicionais Kg, TEA: 37.29 Kg para
funcdo fisica em | (ET) e grupo 36.32 Kg, CON: 34.02

Kg para 34.17 Kg.

Fat-free mass (Massa
magra): ET: 43.24 Kg
para 67.27 Kg, TEA:
71.89 Kg para 71.74 Kg,
CON: 66.88 Kg para

67.27 Kg

Fontes: Autores.

Apo6s uma anélise, selecionamos nove artigos que atendiam aos critérios de publicacdo. Segundo Yoon et al., (2017)
concluindo as 12 semanas de treinamento baseado em faixa elastica (high-speed power training) HSPT produziram uma
melhora maior em mulheres idosas com (daily liv- ing) MCI do que (low-speed strength training) LSST, semelhante a estudos
anteriores. Ambos os regimes de exercicios foram eficazes na melhoria da funcéo cognitiva, fun¢do fisica e forca muscular. O
Observado um aumento significativo na pontuagdo de desempenho no teste short physical performance battery (SPPB), HSPT
e LSST mostraram melhorias semelhantes no Miniexame do Estado Mental (MEEM) e (Korean version of the Montreal
Cognitive assessment) MoCA-K.

J& Urzi et al., (2019), observou-se alteragdes clinicamente significativas na velocidade da marcha, que em outros
estudos prediz quedas, comprometimento da mobilidade e incapacidade, melhora funcional foi associada ao aumento do
(brain-derived neurotrophic factor) BDNF periférico induzido pelo exercicio, os resultados sugerem que o aumento do BDNF
periférico induzido pelo exercicio, juntamente com o aumento a longo prazo do nivel de interleucina 8 (IL-8), pode ter um
papel protetor na preservacdo da fungdo muscular em mulheres idosas e investigou os efeitos do treinamento de curto e longo
duracdo através da impedancia bioelétrica, foi possivel estimar a quantidade de massa muscular. além disso, foi realizado o
teste funcional SPPB. O impacto clinico da TRE de intensidade moderada na mobilidade e no desempenho funcional em
mulheres idosas obteve um aumento no BDNF (brain-derived neurotrophic factor).

Segundo Oesen et al., (2015) o estudo encontrou melhorias significativas na forca muscular, desempenho fisico e
atividades de vida didria em idosos institucionalizados que participaram do programa de treinamento resistido com banda
elastica e suplementacdo nutricional. Essas melhorias foram maiores do que as observadas no grupo de treinamento resistido
com banda elastica apenas e no grupo controle. Durante os seis meses de exercicio resistido de intensidade moderada/baixa
com faixas elasticas e o proprio peso corporal tem se mostrado benéfico na melhoria funcional desempenho de idosos
institucionalizados com média de idade préxima ou até superior a esperanca média de vida. A suplementagdo nutricional nao
ofereceu beneficios adicionais aos efeitos do TR na melhoria do desempenho muscular, porém a combinacdo do treino de
resisténcia com a suplementacédo proteica estimulou a sintese proteica muscular. Em relacéo a for¢ca muscular, o pico de torque
aumentou (+19,1% aos 3 meses e +56% aos 6 meses) para todas as medidas curiosamente.

De acordo com Martins et al., (2015) o estudo foi realizado com o intuito de avaliar se esse tipo de treinamento
poderia produzir alteracGes significativas na massa muscular e na for¢ca muscular de membros superiores e inferiores em idosos
ndo treinados, portanto ndo conseguiu demonstrar alteragdes significativas na massa muscular e na forga muscular apds oito
semanas de TRE em idosos ndo treinados, as diretrizes atuais relacionadas a programas de treinamento de resisténcia com
idosos tém apontado para aprimoramento da funcdo muscular e na composi¢éo corporal que determinou que os efeitos de uma
TRE de curta duragdo na massa muscular. Novos estudos precisam ser realizados considerando as limitagcBes apresentadas
neste estudo.

Oh et al., (2017), concluiu-se que o programa (Healthy Aging and Happy Aging Il) HAHA 1l resultou em uma
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pontuacdo melhorada no (short physical performance battery) SPPB e melhorou a forca e a qualidade muscular isocinética das
pernas em mulheres idosas residentes na comunidade. O presente estudo mostrou que o escore SPPB e a forca muscular das
pernas aumentaram apés 18 semanas de (exercise training) TR supervisionado e autodirigido, e ndo apés 8 semanas de
treinamento supervisionado. Isto sugere que a adicdo de exercicio autodirigido inibe a cessagdo atenuada do treinamento
supervisionado, o que esta relacionado a perda de forgca muscular, qualidade muscular e funcéo fisica em mulheres idosas. Este
programa pode ser um método eficaz para promover a melhoria da forca e qualidade muscular e para prevenir a fragilidade em
mulheres idosas.

Com base nos dados de Hofmann et al., (2016) obteve o principal objetivo de investigar a influéncia do TRE e da
suplementacéo nutricional nos fatores de crescimento e degradagdo muscular circulante, no desempenho fisico e na qualidade
muscular de idosos. O treinamento regular de exercicios de resisténcia e uma dieta podem neutralizar o declinio muscular
relacionado a idade com o treinamento de forca melhora o desempenho fisico em mulheres idosas, os resultados do Estudo
demonstraram anteriormente que o TRE durante 6 meses levou a um aumento no desempenho funcional dos membros
inferiores e superiores e melhorou a estabilidade, temos como resultados da qualidade muscular no grupo TRE (+14%) e no
grupo TRES (+12%) apds 6 meses. O desempenho melhorou nos grupos TRE e TRS no teste de levantar-se da cadeira (TR:
+18%; RTS: +15%). O estudo so confirmam que o TRE e super eficaz em idosos. Confirmamos que o treino de for¢a melhora
0 desempenho fisico e o (muscle quality) QM mesmo em mulheres muito idosas, enquanto a suplementacdo nutricional parece
ser ineficaz no exercicio de efeitos aditivos.

Para Chen et al., (2016) o TRE em idosos pode-se trabalhar na preven¢do de novas incapacidades e na melhoria da
sua salde geral prevenindo o declinio da forca muscular em idosos com cadeiras de rodas, um problema comumente observado
em idosos, e tem se mostrado benéfico tanto em idosos saudaveis quanto em idosos frageis. O estudo foi testar a eficicia de
exercicios de banda elastica para idosos com duragdo de seis meses em cadeiras de rodas na aptidao funcional de idosos em
lares de idoso. Os resultados indicaram que 0 grupo experimental apresentou melhores atividades de vida diéria (AVD),
capacidade pulmonar, flexibilidade da parte inferior do corpo, flexdo e abdugdo de ombros, forga de preensdo manual e
resisténcia muscular de membros superiores e inferiores do que o grupo controle apds os trés meses de estudo.

Para Chen et al., (2014) o estudo conclui que a préatica regular de exercicios (Wheelchair-bound Senior Elastic Band)
WSEB melhorou significativamente a aptiddo funcional de idosos em cadeiras de rodas em lares de idosos. O programa de
exercicios WSEB poderia ser incorporado como parte das atividades didrias para idosos em cadeiras de rodas em lares de
idosos. Os diretores dos lares de idosos poderiam recrutar voluntarios para serem treinados como instrutores certificados dos
exercicios WSEB e liderar os idosos dos lares de idosos que usam cadeiras de rodas para praticar os exercicios WSEB em
grupos regularmente nas instalagdes. E essencial que mais atividades baseadas em exercicios com resultados baseados em
evidéncias sejam incorporadas em instituicGes de cuidados de longa duracdo para melhorar a aptidao fisica dos idosos e
documentar a sua progressao na promocao da salde. A descobertas mais importantes do presente estudo sdo que o treinamento
com equipamento de resisténcia elastica que € uma estratégia eficaz para melhorias de curto prazo.

Fritz et al., (2018) o programa de treinamento de resisténcia elastica resultou em melhorias significativas na
composi¢do corporal, incluindo reducéo da gordura corporal e aumento da massa magra, bem como na funcionalidade fisica,
incluindo forga muscular, equilibrio e mobilidade. A implementacdo de um (resistance training program) RTP elastico de
curto prazo com um moderado-alto (rate of perceived exertion) RPE melhora (body composition) BC, forca muscular e fisico
funcionando em (older overweight women) OOW independentemente do tipo de resisténcia elastica dispositivo usado (ou seja,
faixas tradicionais versus tubos com algas) Entretanto, o uso de tubos elé&sticos com algas produziu maior aumentos na massa
livre de gordura do tronco e funcédo cardiorrespiratdria capacidade.

O estudo de Oliveira et al., (2022) mostrou que os idosos melhoraram seu desempenho na capacidade funcional:

8


http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v12i13.44240

Research, Society and Development, v. 12, n. 13, e64121344240, 2023
(CC BY 4.0) | ISSN 2525-3409 | DOI: http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v12i13.44240

aumento da forca muscular, mobilidade e flexibilidade. apds a pratica do TRE. Com resultados podemos observar a eficiéncia
do uso da resisténcia elastica como instrumento para melhorar a capacidade funcional. Esses achados reafirmam que nao
apenas 0s equipamentos de musculagdo de academia podem trazer beneficios aos idosos (Fragala et al., 2019), mas que 0 uso
de dispositivos de baixo custo e facil utilizacdo também pode levar aos ganhos em salde fisica. Com base nos estudos de
Oliveiras et al., (2022) os achados sugerem que o TRE melhora a capacidade funcional de idosos, avaliada através do teste de
se sentar e se levantar, (the timed up and go) TUG, teste de forca de preensdo manual, teste de caminhada de 6 minutos, teste
de sentar-se e alcancar, alcance atras das costas teste e (Short Physical Performance Battery) SPPB, quando comparados a
idosos ndo envolvidos em nenhum tipo de treinamento.

As andlises do estudo de Oliveira et al., (2022) e consiste em comparacdo a Oesen et al., (2015) que Revelou
melhorias significativas na capacidade funcional das extremidades inferiores e superiores, em seis meses de exercicio resistido
de baixa intensidade com faixas elasticas, contudo o préprio peso corporal é seguro e benéfico na melhoria do capacidade
funcional dos idosos institucionalizados, porém a suplementagdo de multinutrientes ndo ofereceu beneficios adicionais aos
efeitos do TR na melhoria do desempenho muscular.

O estudo de Martins et al., (2013) foi realizada uma revisao sistematica em bases de dados relevantes para identificar
ensaios clinicos controlados com resultados de parametros de forga muscular, sendo assim mostrou-se eficaz para melhorar a
forca muscular em idosos, sendo assim sugerem associacao positiva entre o tipo de exercicio resistido e o efeito no ganho de
forga. Os resultados sugerem que o treinamento com resisténcia elastica é mais eficaz em individuos ‘saudaveis’ e com
limitagdes funcionais, e menos eficaz em individuos com algum tipo de transtorno. As analises do estudo de Martins et al.,
(2013), em comparacdo ao estudo de Martins et al., (2015) relata que os resultados ndo mostraram efeitos significativos na
massa magra de membros superiores e para massa livre de gordura dos membros inferiores. Em relagéo a for¢a muscular néo
mostrou efeitos significativos e para forca de preensdo manual. A anélise do pico de torque no Grupo de treinamento mostrou
alteracdo significativa de 4,5%, mas apenas a 120°/s, sendo assim as oito semanas de TRE ndo demonstraram alteracdes
significativas na massa muscular e forca de idosos néo treinados. E Urzi et al., (2019), que tem um resultado significativo em
relacdo ao Martins et al., (2013) e Martins et al., (2015), relata que durante 12 semanas de intervencdo, os resultados
mostraram efeitos significativos na pontuacdo total do (Short Physical Performance Battery) SPPB, bem como para a
velocidade da marcha, elevagdo da cadeira e concentragdo. No entanto, ndo houve interacdes significativas para forca de
preensdo.

O estudo de Oliveira et al., (2016) nos mostra que TRE s8o eficazes para melhorar o desempenho funcional e forca
muscular quando comparada com nenhuma intervencdo, em adultos saudaveis. Contudo o TRE ndo é superior a outros
métodos de treinamento de resisténcia para melhorar o desempenho funcional e for¢ca muscular em adultos saudaveis. Com
isso 0 TRE parece produzir pior resultados funcionais, no entanto, parecem ser eficazes na for¢ca muscular em comparagdo aos
métodos tradicionais de exercicios resistidos. Em comparacdo a Hofmann et al., (2016) e Yoon et al., (2017) que obteve
resultados melhores, Yoon et al., (2017) nos relata que os aumentos foram detectados nos niveis de funcdo cognitiva, funcéo
fisica e forca muscular, na funcéo cognitiva foram observadas melhorias no Miniexame do Estado Mental e na Avaliagdo
Cognitiva de Montreal. Nas funcgoes fisicas, os niveis no (Short Physical Performance Battery) obteve boas melhorias. Nas 12
semanas de TRE apresentou melhorias em mulheres idosas com comprometimento cognitivo, os regimes tenham sido eficazes
na melhoria da fungéo cognitiva, funcéo fisica e forga muscular. Hofmann et al., (2016), nos mostra que obteve aumentou na
qualidade muscular no TRE (+14%) e RTS (+12%) ap6s 6 meses. O desempenho melhorou nos grupos TR (+18%) e RTS
(+15%) no teste de levantar-se da cadeira. Sendo assim TRE de forga melhorou o desempenho fisico e a qualidade muscular.

Yeun et al., (2017) nos mostra no seu estudo que as estimativas do efeito mostraram que o exercicio resistido com

faixas elasticas aumentou significativamente a pontuacdo do teste de alcance funcional (diferenca média: 0,48 a 1,89) e a
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pontuagao do teste timed up and go (diferenca média: 0,95 a 2,89). Com isso os resultados do estudo sugerem que o exercicio
resistido com faixas elasticas € eficaz para melhorar a flexibilidade e o equilibrio dos idosos que vivem na comunidade. As
analises de seu estudo nos mostram consistente em ralagdo ao Chen et al., (2016), que mostrou um aumento na capacidade
pulmonar, flexibilidade corporal, amplitude de movimento articular e forga e resisténcia muscular e qualidade do sono ao final
de 12 meses de estudo a aptiddo funcional dos participantes melhoraram e para Chen et al., (2014), que objete semelhanca nos
resultados de Chen et al., (2016) e Chen et al., (2014) nos relata que ao final do estudo de seis meses, TRE para idosos em
cadeira de rodas teve melhor desempenho em todos os indicadores de aptiddo funcional (atividades da vida diaria, capacidade

pulmonar, flexibilidade corporal, poténcia muscular e resisténcia.

4. Concluséo

Este estudo mostra que o exercicio com banda de resisténcia é uma alternativa viavel para o desenvolvimento de um
programa de treinamento de resisténcia que mostrou que pode promover diferentes vantagens significativas quanto a melhoria
das capacidades fisicas de idosos, pode se comparar com TR utilizando dispositivos pneuméticos (maquinas) para fortalecer os
musculos dos idosos. Também foi evidenciado que intervengdes de 3 a 12 meses causaram melhorias significativas nos idosos.

Durante o processo de treinamento o individuo for bem orientado no periodo inicial do treinamento tendo como
objetivo as funcdes fisicas, poderd promover resultados totalmente satisfatérios para forga, equilibrio funcional, velocidade
marcha, diante disso as vantagens desse tipo de treinamento podem ter 6timos resultados. Contundo novos estudos precisam
ser realizados com um ndmero maior de idosos e com outros desenhos de estudo.

Sugerimos que, para a realizagdo de trabalhos futuros, sejam realizadas interven¢fes com um maior nimero de idosos
e mais velhos (mais de 80 anos), bem como um estudo com a comparacao dos efeitos do treinamento resistido com eléstico e

outras formas de treinamento como, hidroginstica, aerébicos e exercicios em academias com maquinas tradicionais.

Referéncias
Bastos, C. L., & Keller, V. (2011). Aprendendo a aprender: introducdo a metodologia cientifica. Vozes.

Chen, K. M,, Li, C. H,, Chang, Y. H., Huang, H. T., & Cheng, Y. Y. (2015). An elastic band exercise program for older adults using wheelchairs in Taiwan
nursing homes: A cluster randomized trial. International Journal of Nursing Studies, 52(1), 30-38. https://doi.org/10.1016/j.ijnurstu.2014.06.005

Chen, K. M., Li, C. H., Huang, H. T., & Cheng, Y. Y. (2016). Feasible modalities and long-term effects of elastic band exercises in nursing home older adults
in wheelchairs: a cluster randomized controlled trial. International Journal of Nursing Studies, 55, 4-14. https://doi.org/10.1016/j.ijnurstu.2015.11.004

Chodzko-Zajko, W. J., Proctor, D. N., Singh, M. A. F., Minson, C. T., Nigg, C. R., Salem, G. J., & Skinner, J. S. (2009). Exercise and physical activity for
older adults. Medicine & science in sports & exercise, 41(7), 1510-1530. https://doi.org/10.1249/mss.0b013e3181a0c95¢

Demo, Pedro. (2000). Metodologia Cientifica em Ciéncias Social. 3.

Fragala, M. S., Cadore, E. L., Dorgo, S., Izquierdo, M., Kraemer, W. J., Peterson, M. D., & Ryan, E. D. (2019). Resistance training for older adults: position
statement from the national strength and conditioning association. The Journal of Strength & Conditioning Research, 33(8).
https://doi.org/10.1519/jsc.0000000000003230

Fritz, N. B., Juesas, A., Gargallo, P., Calatayud, J., Fernandez-Garrido, J., Rogers, M. E., & Colado, J. C. (2018). Positive effects of a short-term intense elastic
resistance training program on body composition and physical functioning in overweight older women. Biological research for nursing, 20(3), 321-334.
https://doi.org/10.1177/1099800418757676

Galvéo, T. F., & Pereira, M. G. (2014). Revisdes sistematicas da literatura: Passos para sua elaboracdo. Epidemiologia e Servicos de Salde, 23, 183-184.
https://doi.org/10.5123/S1679-49742014000100018.

Gerhardt, T. E., & Silveira, D. T. (2009). Métodos de pesquisa. Plageder.
Gil, A. C. (2002). Como elaborar projetos de pesquisa (Vol. 4, p. 175). Atlas.
Hofmann, M., Schober-Halper, B., Oesen, S., Franzke, B., Tschan, H., Bachl, N., & Wessner, B. (2016). Effects of elastic band resistance training and

nutritional supplementation on muscle quality and circulating muscle growth and degradation factors of institutionalized elderly women: the Vienna Active
Ageing Study (VAAS). European journal of applied physiology, 116, 885-897. https://doi.org/10.1007%2Fs00421-016-3344-8

10


http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v12i13.44240

Research, Society and Development, v. 12, n. 13, e64121344240, 2023
(CC BY 4.0) | ISSN 2525-3409 | DOI: http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v12i13.44240

Krug, E. G., Mercy, J. A, Dahlberg, L. L., & Zwi, A. B. (2002). The world report on violence and health. The lancet, 360(9339), 1083-1088.
https://doi.org/10.1016/50140-6736(02)11133-0

de Andrade Marconi, M., & Lakatos, E. M. (2003). Fundamentos de metodologia cientifica.

Martins, W. R., de Oliveira, R. J., Carvalho, R. S., de Oliveira Damasceno, V., da Silva, V. Z. M., & Silva, M. S. (2013). Elastic resistance training to increase
muscle strength in elderly: a systematic review with meta-analysis. Archives of gerontology and geriatrics, 57(1), 8-15.
https://doi.org/10.1016/j.archger.2013.03.002

Martins, W. R., Safons, M. P., Bottaro, M., Blasczyk, J. C., Diniz, L. R., Fonseca, R. M. C., & de Oliveira, R. J. (2015). Effects of short term elastic resistance
training on muscle mass and strength in untrained older adults: a randomized clinical trial. BMC geriatrics, 15, 1-10. https://doi.org/10.1186%2Fs12877-015-
0101-5

McMaster, D. T., Cronin, J., & McGuigan, M. (2009). Forms of variable resistance training. Strength & conditioning journal, 31(1), 50-64.
https://doi.org/10.3390%2Fijerph19148559

Oesen, S., Halper, B., Hofmann, M., Jandrasits, W., Franzke, B., Strasser, E. M., & Wessner, B. (2015). Effects of elastic band resistance training and
nutritional supplementation on physical performance of institutionalised elderly. A randomized controlled trial. Experimental gerontology, 72, 99-108.
https://doi.org/10.1016/j.exger.2015.08.013

Oh, S. L., Kim, H. J., Woo, S., Cho, B. L., Song, M., Park, Y. H., & Song, W. (2017). Effects of an integrated health education and elastic band resistance
training program on physical function and muscle strength in community-dwelling elderly women: Healthy Aging and Happy Aging |l study. Geriatrics &
gerontology international, 17(5), 825-833. https://doi.org/10.1111/ggi.12795

Oliveira, L. P. D. (2017). Como Elaborar Projetos de Pesquisa. (6a  ed). https://www.academia.edu/48899027/
como_elaborar_Projetos_de_Pesquisa_6a_Ed_GIL.

de Oliveira, P. A., Blasczyk, J. C., Junior, G. S., Lagoa, K. F., Soares, M., de Oliveira, R. J., & Martins, W. R. (2017). Effects of elastic resistance exercise on
muscle strength and functional performance in healthy adults: a systematic review and meta-analysis. Journal of physical activity and health, 14(4), 317-327.
https://doi.org/10.1123/jpah.2016-0415

de Oliveira, S. N., Leonel, L., Sudatti Delevatti, R., Heberle, 1., & Moro, A. R. P. (2022). Effect of elastic resistance training on functional capacity in older
adults: a systematic review with meta-analysis. Physiotherapy Theory and Practice, 1-16. https://doi.org/10.1080/09593985.2022.2085219

Ramos, E. M. C., de Toledo-Arruda, A. C., Fosco, L. C., Bonfim, R., Bertolini, G. N., Guarnier, F. A., & Ramos, D. (2014). The effects of elastic tubing-based
resistance training compared with conventional resistance training in patients with moderate chronic obstructive pulmonary disease: a randomized clinical
trial. Clinical rehabilitation, 28(11), 1096-1106. https://doi.org/10.1177/0269215514527842

Santos, G. M., Tavares, G., Gasperi, G. D., & Bau, G. R. (2009). Mechanical evaluation of the resistance of elastic bands. Brazilian Journal of Physical
Therapy, 13, 521-526.

Topp, R., Woolley, S., Hornyak 111, J., Khuder, S., & Kahaleh, B. (2002). The effect of dynamic versus isometric resistance training on pain and functioning
among adults with osteoarthritis of the knee. Archives of physical medicine and rehabilitation, 83(9), 1187-1195. https://doi.org/10.1053/apmr.2002.33988

Urzi, F., Marusic, U., Li¢en, S., & Buzan, E. (2019). Effects of elastic resistance training on functional performance and myokines in older women a
randomized controlled trial. Journal of the American Medical Directors Association, 20(7), 830-834. https://doi.org/10.1016/j.jamda.2019.01.151

Yoon, D. H., Kang, D., Kim, H. J., Kim, J. S., Song, H. S., & Song, W. (2017). Effect of elastic band-based high-speed power training on cognitive function,
physical performance and muscle strength in older women with mild cognitive impairment. Geriatrics & gerontology international, 17(5), 765-772.
https://doi.org/10.1111/ggi.12784

Yeun, Y. R. (2017). Effectiveness of resistance exercise using elastic bands on flexibility and balance among the elderly people living in the community: a
systematic review and meta-analysis. Journal of physical therapy science, 29(9), 1695-1699. https://doi.org/10.1589/jpts.29.1695

11


http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v12i13.44240

