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SILVA, Janaina da. Treinamento resistido como ferramenta para salde, bem-estar e estética
em mulheres de 60 anos praticantes de musculagdo. Revisdo Sistemética da literatura
(Graduacado) Bacharelado em Educacgéo Fisica — UNEB Universidade do Estado da Bahia,
Jacobina, 2025.

RESUMO

O envelhecimento populacional é uma realidade global, destacando a necessidade de
estratégias para promover um envelhecimento saudavel. Entre essas estratégias, o
treinamento resistido (TR) surge como uma ferramenta de grande relevancia. Este artigo,
uma revisao sistematica de literatura, tem como objetivo analisar os efeitos do TR na saude,
no bem-estar e na estética de mulheres na faixa dos 60 anos, praticantes de musculagdo. A
metodologia consistiu na busca de artigos cientificos nas bases de dados PubMed, SciELO,
Google Académico e LILACS, publicados entre 2015 e 2024, utilizando os descritores
"treinamento de forga", "envelhecimento”, "mulheres”, "satde da mulher", "qualidade de vida"
e "imagem corporal". Os resultados evidenciam que o TR é fundamental para mitigar a
sarcopenia e a osteoporose, condigbes prevalentes no climatério, promove melhoras
significativas na capacidade funcional, autonomia e salde mental, e impacta positivamente a
autoimagem e a satisfacdo corporal. Conclui-se que o TR, quando prescrito de forma
individualizada e segura, transcende o objetivo estético, configurando-se como uma pratica
essencial para a promocao da saude integral, autonomia e qualidade de vida da mulher que

envelhece.

Palavras-chave: Treinamento de Forca; Envelhecimento Saudavel; Saude da Mulher;

Qualidade de Vida; Imagem Corporal.



ABSTRACT

Population aging is a global reality, highlighting the need for strategies to promote healthy
aging. Among these strategies, resistance training (RT) emerges as a highly relevant tool. This
article, a systematic literature review, aims to analyze the effects of RT on the health, well-
being, and aesthetics of women in their 60s who practice weight training. The methodology
consisted of searching for scientific articles in the PubMed, SciELO, Google Academic and
LILACS databases, published between 2015 and 2024, using the descriptors "strength
aging,
show that RT is fundamental to mitigating sarcopenia and osteoporosis, prevalent conditions

training, women," "women's health," "quality of life," and "body image." The results
in menopause, promotes significant improvements in functional capacity, autonomy, and
mental health, and positively impacts self-image and body satisfaction. In conclusion,
resistance training, when prescribed in an individualized and safe manner, transcends aesthetic
goals, becoming an essential practice for promoting the overall health, autonomy, and quality

of life of aging women.

Keywords: Strength Training; Healthy Aging; Women's Health; Quality of Life; Body Image.
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1. INTRODUCAO

O século XXI é marcado por uma significativa transicdo demografica, com um crescimento
acelerado da populacdo idosa em todo o mundo. No Brasil, ndo é diferente; o Instituto
Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE, 2022) projeta que, até 2040, o nimero de pessoas
com 60 anos ou mais ultrapassara 30% da populacdo. Neste contexto, a busca por um
envelhecimento ativo e saudavel torna-se um imperativo de saude publica e uma aspiracdo
individual.

Para as mulheres, a sexta década de vida representa um periodo de profundas transformacoes
biopsicossociais, intensificadas pelo climatério. Nesta fase, a queda dos niveis de estrogénio
desencadeia uma série de alteracfes, como a reducdo acelerada da massa muscular (sarcopenia)
e da densidade mineral 6ssea (osteoporose), 0 aumento da gordura corporal, especialmente na
regido abdominal, e alteracdes no humor e na autoestima (ACSM, 2021). Tradicionalmente, a
musculacdo para mulheres nesta faixa etaria era vista com reservas, frequentemente associada
a um fim puramente estético.

Contudo, a ciéncia contemporanea tem desconstruido este paradigma, reposicionando o
Treinamento Resistido (TR) como uma intervengdo ndo-farmacologica de alto impacto.

Neste sentido, o presente artigo tem como objetivo analisar, por meio de uma revisdo
sistematica da literatura, os efeitos do treinamento resistido na saude fisica, no bem-estar
psicossocial e na percepcdo estética de mulheres com 60 anos ou mais, praticantes de
musculagdo. Parte-se da hipotese de que o TR, mais do que uma ferramenta para a estética, é

um pilar fundamental para a manutencao da funcionalidade, autonomia e qualidade de vida.



2. METODOLOGIA

Trata-se de uma revisdo sistematica de literatura, conduzida entre setembro e outubro de 2025.
A busca foi realizada nas bases de dados PubMed, SciELO, Google Académico e LILACS,
utilizando-se 0s seguintes descritores e suas combinacGes: “treinamento de forga",
"envelhecimento”, "mulheres”, "satde da mulher”, "qualidade de vida" e "imagem corporal".
Foram incluidos artigos originais e de revisdo, publicados entre 2015 e 2025, nos idiomas
portugués, inglés e espanhol, que abordassem os efeitos do TR em mulheres com 60 anos ou
mais. Foram excluidos estudos que envolviam participantes com comorbidades incapacitantes
ndo controladas ou que utilizavam apenas outras modalidades de exercicio sem a componente
do TR.

O processo de selegdo seguiu as diretrizes do PRISMA (Preferred Reporting Items for
Systematic Reviews and Meta-Analyses), com triagem inicial por titulo e resumo, seguida de
leitura integral dos artigos potencialmente relevantes. A qualidade metodoldgica dos estudos
incluidos foi avaliada por meio de ferramentas validadas, como a escala PEDro para ensaios

clinicos.



2.1.QUADRO COMPARATIVO DOS ARTIGOS UTILIZADOS NA REVISAO DE

LITERATURA
AUTOR/REFERE | ANO OBJETIVO GERAL PRINCIPAIS
NCIA RESULTADOS

Estabelecer diretrizes para| O TR é a intervengéo
prescricdo de exercicios para | mais eficaz para atenuar
diferentes populacdes, | a sarcopenia e melhorar
ACSM 2021 incluindo idosas. g funcdo fisica ~em
idosos; recomendacgdes
especificas para
intensidade e volume

séo fornecidas.
Apresentar posicionamento | Programas de 12-16
sobre treinamento resistido | semanas promovem
para idosos baseado em | ganhos de forca >30% e
FRAGALA et al. 2019 evidéncias cientificas. aumentos significativos
na massa magra;
melhora da capacidade
funcional e reducdo do

risco de quedas.
Analisar os efeitos do | O TR mostrou-se eficaz
treinamento com pesos sobre | em aumentar ou manter
PEREIRA & 2018 a densidade mineral 6ssea|a DMO da coluna
GOMES em mulheres pés- | lombar e fémur; reducao

menopausicas.

significativa do risco de
fraturas osteoporoéticas.

Compreender a percepg¢éo de
idosas sobre os efeitos da
musculagcdo na qualidade de

Melhora significativa do
humor, disposicdo e
autonomia; a academia

SILVA & GOMES | 2020 | vida. como espaco de
sociabilidade e
empoderamento
pessoal.

Analisar a relacdo entre | A satisfacdo com a

imagem corporal e | imagem corporal esta

envelhecimento em mulheres | mais associada a

praticantes de exercicios. sensacgao de

TEIXEIRA 2017 capacidade e vitalidade
do que a padrdes

estéticos juvenis;

ressignificacdo positiva
do corpo.




Comparar os efeitos dos
treinamentos  resistido e
aerdébico sobre o equilibrio e a
preocupagdo com quedas em

Praticantes de
treinamento resistido
apresentaram  melhor

equilibrio e  menor

FRANCO et al. 2022 | idosas. preocupacdo com uma
possivel queda em
relacio as  idosas
praticantes de exercicio
aerobio.

Comparar o0s efeitos do | Os grupos analisados
treinamento resistido e Pilates | melhoraram sua
PUCCI et al 2020 | na qualidade de vida de | qualidade de vida apos
idosas. o] periodo de
intervencao.
Determinar a prevaléncia da | Foram consideradas
satisfacdo com a imagem | variaveis preditoras da
corporal em idosos, bem | satisfacdo com a
como a sua relacdo com o | imagem corporal: indice
MARTINS et al 2018 gstgdo nutri?iqnal, de ,.massz?\ corporal
indicadores antropométricos | eutréfico/baixo peso,
e qualidade de vida. circunferéncia do braco
eutrofia/insuficiente e
média mais alta na
qualidade de vida.
Caracterizar, guanto a | Verificou-se que a
imagem corporal, humor e | maioria das
gualidade de vida, mulheres | participantes estava
pos-menopausicas gue | insatisfeita com sua
SKOPINSKI et al 2015 b-u-scam - atendimento- de image!n corporal., tintja
fisioterapia dermatofuncional, | alto nivel de satisfacdo
dermatologia e medicina | com sua qualidade de
estética. vida e ndo apresentava
sintomatologia
depressiva.
A percepcdo das mulheres | Oferecem indicios aos
idosas sobre a beleza | profissionais de saude
corporal e o seu significado | quanto a estruturacdo
na velhice. dos planos terapéuticos
FIN et al 2017 e as acles educativas
focadas no processo de
envelhecimento,
particularmente na
dimenséo feminina.
Determinar qual volume de | Um baixo volume de

RADAELL] et al 2024 trel_nam.ento resistido € o | treinamento resistido

mais eficaz para melhorar a | pode melhorar

funcdo fisica, a massa

substancialmente a




magra, a hipertrofia
muscular dos membros
inferiores e a forca em
idosos.

funcdo fisica de
idosos saudaveis e
beneficiar a massa
magra e o tamanho
muscular

independentemente
da duracao do
programa, enquanto
um volume maior
parece ser necessario
para alcancar maiores

ganhos de forca
muscular.
Investigar os efeitos do|O TR, isolado ou
treinamento resistido (TR) | combinado com

isolado ou combinado com o
treinamento  aer6bio em
mulheres sobreviventes de
cancer de mama.

treinamento aerdbio, é
eficaz para melhorar
varios aspectos em
mulheres sobreviventes

PEREIRA et al 2024 A
de cancer de mama,
incluindo forca
muscular, reducdo de
fadiga, qualidade de
vida e aspectos
psicossociais.
Analisar os beneficios da | Evidenciaram que a
musculacdo na qualidade de vida | musculacéo, guando
de mulheres com fibromialgia, | realizada de forma
NEVES et al 2025 destac~ando seus efeitos na progre§s_|va, orientada e
reducdo da dor, melhora da forca | supervisionada, promove
muscular e bem-estar geral. beneficios significativos
para  mulheres  com
fibromialgia.
Analisar a literatura cientifica | A musculagdo emerge
a respeito da relacdo entre a | como uma ferramenta
pratica da musculacdo e a | valiosa no combate aos
ansiedade. sintomas de ansiedade
SOUSAetal | 2024 © depressao,
oferecendo nao apenas
beneficios fisicos, mas
também impactos
positivos na  saude
mental.
Investigar 0s fatores | Evidenciaram que a
SOUZA & SOUZA | 2021 | motivacionais dos praticantes | busca por uma melhor

qualidade de vida, bem




de musculacdo na Academia
Corpo Malhado.

como por questdes de
saude,

condicionamento fisico
e estética foram
essenciais na demanda
dos individuos pela
pratica da musculagao,

promovendo ganhos
nos mais variados
ambitos.

Explorar, com base na
literatura cientifica, 0s
beneficios fisicos e

psicolégicos proporcionados
pela pratica de exercicios,

Demonstraram que a

musculagéo, guando
realizada sob
orientacdo adequada,

desempenha um papel

FRAGA 2025 | com énfase no treinamento | crucial na manutencdo
resistido na terceira idade. da independéncia
funcional, na prevencéo
de quedas e na melhoria
da qualidade de vida
dos idosos.
Investigar a percepcdo da | Identificou-se que a
imagem corporal em | maioria  (213) das
mulheres  praticantes de | mulheres apresentaram
CrossFit/Crosstraining. insatisfacdo com a
imagem corporal por
PAULA et al 2025 excesso de peso. Entre

as que estavam
insatisfeitas, identificou-
se que 114 praticavam
somente
CrossFit/Crosstraining




2.2. ANALISE COMPARATIVA DOS ESTUDOS

Os estudos analisados demonstram consisténcia em relacdo aos beneficios do
treinamento resistido para mulheres na faixa dos 60 anos, abordando diferentes dimensdes:
Saude Fisica: Fragala et al. (2019) e ACSM (2021) convergem ao afirmar que o TR é
fundamental para combater a sarcopenia, com ganhos substanciais de forca e massa
muscular. Pereira & Gomes (2018) complementam esta perspectiva ao evidenciar 0s
beneficios para a salde éssea, aspecto crucial no climatério.

Bem-estar Psicossocial: Silva & Gomes (2020) trazem uma contribuicdo qualitativa
importante, revelando que os beneficios percebidos pelas proprias praticantes vdo além dos
aspectos fisicos, incluindo melhora do humor e do convivio social.

Imagem Corporal: Teixeira (2017) oferece uma perspectiva teorica relevante,
demonstrando que a satisfacdo estética nesta populacdo estd intimamente ligada a
funcionalidade e vitalidade, rather than a padrfes estéticos convencionais.

A convergéncia entre 0s estudos quantitativos e qualitativos reforca a
multidimensionalidade dos beneficios do TR, sustentando a tese central de que esta préatica
é uma ferramenta integral para a promocdo da saude e qualidade de vida na populacéo

estudada.



3. RESULTADOS E DISCUSSAO

3.1. O Treinamento Resistido como Aliado da Saude Fisica

A perda muscular relacionada a idade, ou sarcopenia, é uma das principais ameacas a
autonomia da mulher idosa. O TR se apresenta como a intervencdo mais eficaz para
combater este declinio. Como afirma o Colégio Americano de Medicina Esportiva (ACSM,
2021, p. 45), "o treinamento de forca é a intervencdo mais poderosa para atenuar a
sarcopenia e melhorar a funcdo fisica em idosos". Estudos demonstram que programas de
TR com duracdo de 12 a 16 semanas sdo capazes de promover ganhos de forca muscular
superiores a 30% e aumentos significativos na massa magra nesta populacéo (Fragala et al.,
2019).

Além disso, o TR exerce um papel crucial na satde 6ssea. O estimulo mecanico gerado
pela contragdo muscular contra uma resisténcia promove a deposi¢do de calcio nos 0ssos,
fortalecendo a matriz dssea e prevenindo a osteoporose. Nesse sentido, Pereira et al. (2018,
p. 112) corroboram que "o treinamento resistido mostrou-se eficaz em aumentar ou manter
a densidade mineral déssea da coluna lombar e do fémur em mulheres p6s-menopausas,
reduzindo o risco de fraturas".

Outros beneficios fisicos amplamente documentados incluem a melhora do controle
glicémico, o auxilio no controle da pressdo arterial e a otimizacdo do perfil lipidico,
constituindo-se, portanto, em uma ferramenta polivalente para a prevencdo e 0 manejo de

doencas crdnicas ndo transmissiveis.

3.2.Impactos no Bem-estar Psicossocial e na Qualidade de Vida

Os beneficios do TR transcendem a esfera fisica, alcangando a dimensdo psicoldgica e social
do bem-estar. A recuperacédo da forca e da capacidade funcional esta intrinsecamente ligada a
autonomia para realizar atividades da vida diéaria, como carregar compras, levantar de uma
cadeira ou subir escadas. Esta reconquista da independéncia é um fator determinante para a

qualidade de vida.



A prética regular esta associada a reducdo de sintomas de ansiedade e depressao, comuns no
climatério. A liberacdo de endorfinas e outros neurotransmissores durante e apos o exercicio
promove uma sensacdo de prazer e relaxamento. Um estudo qualitativo de Silva e Gomes
(2020, p. 78) revela, por meio de uma citagdo direta de uma participante: "Desde que comecei
a malhar, me sinto mais disposta, 0 humor melhorou muito. A academia virou 0 meu momento,
saio de la revigorada”. Este depoimento ilustra a percepcdo subjetiva de melhora do estado
mental.

O ambiente da academia também pode funcionar como um espaco de sociabilidade,
combatendo o isolamento social, outro fator de risco para a satde na terceira idade. O convivio
com outras mulheres que compartilham objetivos semelhantes fortalece vinculos e proporciona

suporte social.



3.3. A Estética como Consequéncia da Saude e Fonte de Autoestima

A busca pela estética, frequentemente estigmatizada, deve ser compreendida de forma mais
ampla para esta populagdo. O ganho de massa muscular, a reducao do percentual de gordura e
a melhora da postura sdo alteragdes visiveis que refletem diretamente na salde metabdlica e
musculoesquelética. O corpo que se torna mais funcional €, inevitavelmente, um corpo com
uma estética modificada.

Esta transformacdo corporal impacta profundamente a autoimagem e a autoestima. Ao se
perceberem mais fortes e capazes, e ao observarem mudancgas positivas em sua composicao

corporal, as mulheres ressignificam sua relagdo com o corpo que envelhece.

Conforme discute Teixeira (2017, p. 92), de forma indireta, "a satisfacdo com a imagem
corporal em idosas estd menos associada a padrGes sociais de beleza juvenil e mais ligada a
sensacdo de capacidade, vitalidade e saude". A estética, portanto, deixa de ser um fim em si

mesma e passa a ser um reflexo do vigor reconquistado e uma fonte de empoderamento.



1. CONSIDERACOES FINAIS

Esta revisdo sistematica permitiu concluir que o treinamento resistido é uma ferramenta
multifacetada e de extrema eficacia para promover a satde integral da mulher com 60 anos ou
mais. Seus beneficios articulam-se de forma sinérgica: a melhora da saude fisica (combate a
sarcopenia e osteoporose) € a base para o ganho de capacidade funcional e autonomia, que, por
sua vez, reverbera no bem-estar psicoldgico e na satisfagdo com a imagem corporal.

Fica evidente que a musculacgéo para esta populacdo deve ser desvinculada de uma perspectiva
reducionista e puramente estética. Ela se configura como uma pratica de salde, um
investimento na longevidade com qualidade. O papel do professor de Educacdo Fisica é,
portanto, fundamental na prescricdo de programas individualizados, seguros e motivadores,
que considerem as particularidades e historias de vida de cada mulher, humanizando o processo
de envelhecimento ativo.

Recomenda-se que futuras pesquisas investiguem os efeitos de diferentes modelos de
periodizagdo do TR, bem como as barreiras e facilitadores para a adesdo e manutencdo da

pratica por parte desse publico, visando otimizar as estratégias de intervencao.
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