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EFEITOS DO EXERCICIO RESISTIDO NA ADAPTAS:AO NEUROMUSCULAR
EM ADULTOS MAIS VELHOS: UMA REVISAO SISTEMATICA
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RESUMO

Introdugdo: Durante o processo de
envelhecimento, a massa muscular, forca
muscular e o desempenho neuromuscular
diminuem progressivamente. Esse declinio é
pronunciado na forga maxima e na massa
muscular. Neste sentido, o exercicio resistido
tem sido amplamente reconhecido como uma
estratégia eficaz para melhorar a massa
muscular, a forga muscular e o desempenho
neuromuscular funcional em adultos mais
velhos. Objetivo: Investigar os efeitos do
exercicio resistido na adaptagao
neuromuscular em adultos mais velhos.
Materiais e Métodos: A revisdo sistematica foi
escrita de acordo com as recomendagdes do
PRISMA e registrada no PROSPERO sob o
protocolo numero CRD42024468059. Os
critérios de inclusao para os estudos seguiram
a estratégia PICOS. A busca foi realizada no
SCOPUS, Medline (PubMed) e ScienceDirect
and Web of Science data bases. As
ferramentas JBI Critical Appraisal Checklist e
ROBINS-E foram utilizadas para a avaliagdo da
qualidade metodolégica e do risco de viés,
respectivamente. Resultados: Foram
encontrados 2.268 estudos, dos quais 6
preencheram os critérios de inclusdo. O
numero total de participantes foi 485 individuos
(228 homens e 157 mulheres), seis estudos
preencheram os critérios de inclusdo. As
intervengdes dos estudos incluidos variaram de
21 a 210 dias. Os protocolos demonstraram
que a intervengdo com o exercicio resistido
proporciona adapta¢cdes neuromusculares e
melhorias na forga. Conclusdo: Os estudos
investigados nesta revisdo demostraram que o
treinamento de exercicio resistido induziu
aumentos da forga e no desempenho
neuromusculares, em adultos mais velhos.

Palavras-chave: Treinamento de forca.
Adaptagdo neuromuscular. Exercicios de
resisténcia. Adultos mais velhos.
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ABSTRACT

Effects of resistance exercise on
neuromuscular adaptation in older adults: a
systematic review

During the aging process, muscle mass, muscle
strength, and neuromuscular performance
progressively  decrease. This decline is
pronounced in maximum strength and muscle
mass. In this sense, resistance exercise has
been widely recognized as an effective strategy
for improving muscle mass, muscle strength,
and functional neuromuscular performance in
older adults. Objective: To investigate the
effects of resistance exercise on neuromuscular
adaptation in older adults. Materials and
Methods: The systematic review was written
according to the recommendations of PRISMA
and registered in PROSPERO under protocol
number CRD42024468059. The inclusion
criteria for the studies followed the PICOS
strategy. The search was performed in
SCOPUS, Medline (PubMed) and
ScienceDirect and Web of Science data
databases. The JBI Critical Appraisal Checklist
and ROBINS-E tools were used to assess
methodological quality and risk of bias,
respectively. Results: A total of 2,268 studies
were found, of which 6 met the inclusion criteria.
The total number of participants was 485
subjects (228 males and 157 females), six
studies met the inclusion criteria. Interventions
in the included studies ranged from 21 to 210
days. The protocols demonstrated that the
intervention with resistance exercise provides
neuromuscular adaptations and improvements
in strength. Conclusion: The studies
investigated in this review showed that
resistance exercise training induced increases
in neuromuscular strength and performance in
older adults.

Key words: Strength training. Neuromuscular
adaptation. Resistance exercise. Older adults.
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INTRODUGAO

O envelhecimento estd associado a
alteragdes nos organicos sistémicos e declinio
longitudinal nos niveis de  aptiddo
neuromuscular (Lavin e colaboradores, 2019),
afetando a forga muscular ocorrendo em um
ritmo mais rapido (- 3% ao ano) do que a massa
muscular (- 1% ao ano) e a forga (- 2% ao ano)
durante o processo natural de envelhecimento
(Radaelli e colaboradores, 2023).

A perda de forgca e massa muscular é
particularmente preocupante, devido aos seus
importantes papéis nos processos fisiolégicos,
incluindo movimento, independéncia,
resisténcia a doengas e qualidade de vida
(Resende-Neto e colaboradores, 2019; Faria e
colaboradores, 2023).

Como tal, estratégias de exercicios
resistidos (ER) s&o necessarias para a
promogao da saude e bem-estar dos idosos
(ACSM, 2009).

Visando atender a essa necessidade, o
exercicio resistido € uma intervencéo
frequentemente utilizada para melhorar a forga
e a morfologia muscular (Yanjiao e
colaboradores, 2021).

Reid e colaboradores (2012); Hadouchi
e colaboradores, (2022) em estudos
longitudinais demonstraram redug¢des na forca
muscular de aproximadamente 2-4% ao ano, e
uma reducdo de aproximadamente 8-9% na
poténcia muscular em um periodo de trés anos.

A estimulagdo neuromuscular com
exercicio resistido tem sido consistentemente
demonstrada como uma forma viavel e eficaz
de combater a fraqueza muscular e a
fragilidade fisica.

O exercicio resistido pode atenuar a
infiltragdo de gordura intramuscular, melhorar o
desempenho fisico, a qualidade muscular, a
densidade Ossea, a saude metabdlica e a
sensibilidade a insulina, a qualidade de vida, o
bem-estar psicolégico e reduzir o risco de
quedas e fraturas em idosos (Hadouchi e
colaboradores, 2022).

Além disso, o exercicio resistido pode
aumentar a capacidade metabdlica do musculo
esquelético, melhorar a homeostase da glicose,
prevenir o acumulo de lipidios intramusculares,
aumentar a capacidade das enzimas
glicoliticas, aumentar a captagdo de
aminoacidos e a sintese proteica e aumentar o
anabolismo nessa populagdo (Hunter e
colaboradores, 2016; Coletti e colaboradores,
2022).

Além disso, muitas atividades da vida
diaria exigem a coordenagao simultdnea de
diversos grupos musculares (Dunsky, 2019).

Dessa forma, o treinamento de
exercicio resistido pode ser empregado para
aumentar a forga muscular nos membros
inferiores e superiores, facilitando a execugao
das atividades cotidianas (Tillaar, e
colaboradores, 2019).

Nessa perspectiva, o exercicio resistido
pode trazer inumeros beneficios aos idosos,
como o) aumento das adaptagdes
neuromusculares, que sdo: A melhora da forga
decorrente do exercicio resistido que pode ser
explicada por meio de adaptagdes
neuromusculares (Fonseca e colaboradores,
2020).

A preservagao da
neuromuscular é
envelhecimento saudavel
colaboradores, 2022).

Hoje em dia, recomenda-se que os
idosos participem de treinamento regular de
exercicio resistido para aprimorar e manter a
funcdo fisica e a saude. (lzquierdo e
colaboradores, 2025).

Com base na manutencao da aptidao
neuromuscular, o objetivo desta revisao
sistematica é investigar os efeitos do exercicio
resistido na adaptagdo neuromuscular em
idosos.

aptidao
crucial para um
(Deschenes e

MATERIAIS E METODOS
Distribuicao de estudo

Esta revisao sistematica foi escrita de
acordo com o Preferred Reporting ltems for
Systematic Reviews and Meta-Analyses
(PRISMA) (Page e colaboradores, 2020) e
registrada no International Prospective Register
of Systematic Reviews (PROSPERO) sob o
numero de protocolo: CRD42024468059.

Critérios de elegibilidade

Os critérios de inclusdo dos estudos
desta revisdo foram delineados com base na
estratégia PICOS (Morgan e colaboradores,
2018), onde: a populagéo (P) € composta por
individuos treinados; a exposigédo (I) envolve
diferentes métodos de treinamento resistido; a
comparagdo (C) ¢é entre métodos de
treinamento resistido; o resultado (O) aborda o
exercicio resistido e a adaptagao
neuromuscular; e o desenho do estudo (S) é
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transversal. Os estudos que utilizaram qualquer
suplementagao ou substancia capaz de alterar
os resultados foram excluidos desta revisao.

Estratégia de busca

Foi realizada uma busca nos dias 15 a
29 de setembro de 2025, nas bases de dados
SCOPUS, ScienDirect, MedLine (via PubMed)
e Lilacs (BVS), utilizando a frase de busca
"exercicio resistido" OU "treinamento de forga"
OU "adaptagdo neuromuscular" AND "idoso".
Os descritores relacionados ao tema foram
selecionados com base em uma revisdo da
literatura e verificados no sistema de
metadados Medical Subject Headings (MeSH).
As duplicatas e a triagem inicial dos resumos e
titulos dos estudos foram realizadas por meio
do aplicativo web Rayyan (Ouzzani e
colaboradores, 2016).

As referéncias bibliograficas foram
gerenciadas com o software Zotero 6.0
(Corporation for Digital Scholarship, Vienna,
VA, EUA).

Dois pesquisadores independentes
removeram as duplicatas encontradas e
analisou os titulos e resumos dos artigos. Um
terceiro pesquisador resolveu as divergéncias.
Em seguida, todos os artigos que atenderam
aos critérios de inclusao deste estudo foram
lidos na integra.

Analise de viés

A ferramenta foi utilizada para avaliar o
risco de viés nos estudos ROBINS-E (Risk of
Bias In Non-randomized Studies - of Exposure).
O ROBINS-E foi desenvolvido para identificar
riscos potenciais de viés em estudos
observacionais.

A ferramenta inclui sete dominios para
avaliar o risco de viés:

D1) Risco de viés devido a fatores de
confuséo;

D2) Risco de viés na mensuragéo da
exposicao;

D3) Risco de viés na selegdo dos
participantes para o estudo (ou analise);

D4) Risco de viés devido a
intervengdes pos-exposicao;

D5) Risco de viés por falta de dados;

D6) Risco de viés na mensuragéo dos
desfechos;

D7) Risco de viés na selegdo do
desfecho relatado.

Além disso, o julgamento geral do risco
de viés pode ser classificado pelos revisores
como "baixo risco", "algumas preocupagdes”,
"alto risco" e "risco muito alto" (Higgnis e

colaboradores, 2024).
Analise da qualidade metodolégica

Para analisar a qualidade metodoldgica
da pesquisa, dois pesquisadores atuaram de
forma independente, sendo um terceiro para
solucionar eventuais conflitos, utilizando o JBI
(Joanna Briggs Institute) Critical Appraisal
Checklist for Analytical Cross-Sectional
Studies.

Esse instrumento foi desenvolvido para
avaliar a qualidade metodologica de estudos
transversais analiticos. E composto por oito
perguntas, cada uma a ser respondida com
"sim", "ndo", "pouco claro" ou "ndo aplicavel",
juntamente com uma avaliagdo geral com
opgdes de "incluido", "excluido" ou "buscar
mais informacgdes".

O checklist abrange as seguintes
questodes:

Q1) Os critérios de inclusao foram
claramente definidos?;

Q2) Os sujeitos do estudo e o cenario
foram descritos detalhadamente?;

Q3) A exposigao foi medida de forma
valida e confiavel?;

Q4) Foram utilizados critérios objetivos
e padronizados para mensurar a condigao?;

Q5) Foram identificados fatores de
confuséo?;

Q6) Foram estabelecidas estratégias
para lidar com fatores de confusao?;

Q7) Os resultados foram medidos de
forma valida e confiavel?;

Q8) Foi utilizada analise estatistica
apropriada? (Moola e colaboradores, 2020).

Extracao de dados

Para manter a consisténcia no rigor
metodoldgico, esse processo também foi
conduzido por dois pesquisadores
independentes, com eventuais discordancias
resolvidas por um terceiro pesquisador.

Os dados extraidos dos estudos
incluiram: autores, ano de publicagéo, pais de
origem, caracteristicas da amostra estudada
(idade, sexo, tamanho da amostra, altura, peso
e experiéncia de treinamento), dados da
intervencgao, incluindo métodos de treinamento,
exercicios utilizados, intensidade e volume de
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treinamento (repeticbes, séries, intervalos de
descanso), instrumentos de medida das
variaveis e resultados de desfecho em relacao
ao exercicio resistido na adaptagao
neuromuscular.

RESULTADOS

Um total de 2.268 publicagbes foram
recuperadas das seguintes bases de dados:
MEDLINE (PubMed) = 179; Scopus = 64;
ScienceDirect = 2.025. Apds a aplicagao dos
critérios de selecdo, um total de 6 estudos
foram incluidos nesta revisdo sistematica
(Figura 1).

L Identificagdao de estudos via bancos de dados e registros J

Registros identificados por
meio de busca em bases de

Registros duplicados removidos

(n = 1988)

= —
dados = 2.268 (n = 280)
PubMed = 179, Scopus = 64
ScienceDirect = 2.025
v
Registros selecionados Registros excluidos

(n = 1625)

Relatérios avaliados quanto
4 elegibilidade
(n=2363)

!

Estudos incluidos na
revisio (n = 6)

Incluindo”Elegi ilidade H Triagem ’{Identiﬁcagﬁo

Treinamento aerébico = 97
Outros designer de estudos = 30
Revisdes =112

Outras variaveis = 16

Outras populagdes = 99

Figura 1 - Fluxograma da selecao dos estudos incluidos.
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Tabela 2 - Caracteristicas dos estudos incluidos.

Autor/ano Pais Amostra ldade, est. Indice
e Sexo MC Massa Corporal
67+5a
Dermott et al., (2022) Inglaterra 12 & 1,80+0,10m 22,9+2,2 kg/m2
73,5+7,4kg
63,5+3,5a
Soligon et al., (2020) Brasil 219 1,65+0,10m 229 + 2,2 kg/m2
213 78,3+20,4kg 28,63+5,76kg/m2
75+5a
Teien et al., (2018) Noruega 23 7 1,81+0,06m
88,3+11,8kg NI
69,4+3,8a
>65a
Wallerstein et al., (2012) Brasil 59 NI 1,61+£12m NI
74,45+22 45Kg
70,9 £ 5,1a
Conlon et al., (2017) Alemanha 209 166,3 + 8,2m NI
215 72,9+13,4kg
65+4a
Walker et al., (2013) Finlandia 425 80+8 kg NI
1,76 £ 4m

Legenda: 3:homem; Q:mulher; NI: ndo informado; a: anos; m: metros; kg: quilograma; MC=massa

corporal.

A Tabela 2 apresenta as caracteristicas
descritivas dos estudos incluidos. O numero de
participantes do estudo variou de 12 a 59,
totalizando 485 individuos, sendo 228 homens
e 157 mulheres.

Dos estudos incluidos, apenas 2
(Soligon e colaboradores, 2020; Conlon e
colaboradores, 2017) incluiu mulheres em sua
amostra. A experiéncia dos participantes no
treinamento resistido variou de 6 meses a 1
ano.

Contudo 1 estudo (Dermott e
colaboradores, 2022) nao forneceu
informacgdes suficientes sobre se os individuos
foram ou nao treinados. Além disso, 2 estudos
foram realizados no Brasil (Soligon e
colaboradores, 2020; Wallerstein e
colaboradores, 2012), seguido por 1 realizado
na Inglaterra (Dermott e colaboradores, 2022) e
apenas 1 na Noruega (Twien e colaboradores,
2018), 1 na Alemanha (Conlon e
colaboradores, 2017) e 1 na Finlandia (Walker
e colaboradores, 2013).

A Tabela 3 apresenta os métodos de
exercicio resistido (ER), intensidade (carga e

repeticdes maximas), tipo de exercicio, volume
(nimero de repeticdes), intervalos de
recuperagao dos estudos incluidos.

O dispositivo mais utilizado em
protocolos de treinamento resistido foi o Leg
press (Dermott e colaboradores, 2022; Soligon
e colaboradores, 2020; Wallerstein e
colaboradores, 2012, seguidas da rosca direta
do biceps e flexdo plantar (Soligon e
colaboradores, 2020; Tgien e colaboradores,
2018; Wallerstein e colaboradores, 2012). Os
demais exercicios incluiram Dinambmetro
Isoinercial (Dermott e colaboradores, 2022) e
Isocinético (Colon e colaboradores, 2017).

O método de treinamento resistido
mais explorado nos estudos incluidos foram os
periodizados (Dermott e colaboradores, 2022;
Soligon e colaboradores, 2020; Wallerstein e
colaboradores, 2012; Colon e colaboradores,
2017.

Além disso, o estudo e o mais recente
(Dermott e colaboradores, 2022) em 2025,
abrangendo 12 anos entre os estudos.
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Tabela 3 - Dados extraidos dos estudos incluidos.

Autor/ano Métodos/Intensidade e Exercicio Volume e intervalo
Dermott et al., Leg press - 20, 35, 50,65 e 3 x5 (15 reps); 120s descanso entre
(2022) 80%1RM; Dinamdmetro isoinercial séries e 2m entre repeticdes. 30s entre
- COM-L; BR; BL. séries, entre contragdes.

Soligon et al., Leg press - barra reta, biceps 3 x 1 (12 reps) 120s repouso entre
(2020) braquial; vasto lateral; Extensao séries; 3m de repeticdes.

de perna de biceps, 50 - 70 % 3 dias apds a ultima sessao de treino.

1RM. 12 semanas.

Tgien et al., Dorsiflexdo; plantar Flexao; Flexido 4 x 4 (12 reps); 3m entre séries
(2018) do quadril.

Leg Press - Supino- 50 - 70%
1RM; Flexao bilateral do joelho,

Wallerstein et al., extensdo unilateral do quadril,
(2012) flexdo plantar, horizontal, puxado
para baixo e linha vertical.
Conlon et al., Isocinético - 110° e 120°; 50% da
(2017) intensidade méaxima percebida.
Leg press; extensio do joelho;
Walker et al., flexdo do joelho; supino; rosca
(2013) biceps; abdominais; Levanta as

costas. 60 — 85% 1RM.

1 x5 (5 reps) 50% - 1RM;
3 x5 (15 reps) 70% - 1RM;
2m entre séries; 3 X Semanas.
2 dias ap6s a Ultima sessao de
treinamento. 16 semanas.
3 x 3 (180 reps); 1m de repeti¢cdes; 3 x
semana; 22 semanas.

2-3 X 12-14 reps (60-70% 1RM); 2-3 X
10-12 reps (70-80% 1RM); 3-4 x 8-10
reps (75-85% 1RM);
2m entre séries; 10 Semanas.

Legenda: 1RM= Uma repeticdo maxima; BR=Balistica rapido; BL=Balistico lento; COM-L=Contra¢céo

concéntrica lenta; Reps=Repeti¢des.
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Tabela 4 - Instrumentos utilizados na coleta de dados e resultados extraidos dos estudos incluidos.

Autor/ano Instrumento Resultados
Isoinercial F (+49 a 1172%, P<0,023); P (+10 a 136%,
P<0,05).

Dinamo&metro
EMG

Dermott et al. (2022)

Ultrassom

Soligon et al. (2020)
TRX
Solicitagbes potenciais
Teien et al. (2018)

Coluna vertebral
EMG

EMG
Wallerstein et al. (2012)
Dinamodmetro isocinético

Ultrassom

Conlon et al. (2017) Isocinético

EMG
Walker et al. (2013) Raio-x de dupla energia
absorciometria
Ultrassom

FR (+ 55 2 483%, P = 0,025);
BR; CON (P<0,02;

BL = 50%1RM, P = 0,001.
EMBB; 23,35%; ST 21,56%.
EMVL;13,03%; ST 14,07%.

1RM BC;16,06%; ST 14,33%.
1RM EP; 14.89%; ST 18,06%.

AC (TRX 6,26%; ST 5,99%; GC 2,87%).
AC TRX - 20,80%; ST-15,73%).
TC (TRX - 8,66%; ST-9,16%).
FMT (107,6+27,0 for 119,1+34,8 Nms-";
10%);

TDF (197,3454,1 a 232,8477,7 Nms-1;
18%) (ambos p < 0,05).

VIMF (0,12+0,09 a 0,21+0,17);

AV (79,5+5,1 a 83,3+5,2%) (all p<0,05).
TS=31% e TP=25,4%; F (2, 40)=21,89, p<
0,001, n2 p=0,52.

TS=22,3% e TP=17,1%; F (2, 38)=3,94,
p=0,030, n2 p=0,18.
NP=514.104+149.938 kg;
BP=495.559+128.169 kg; POD=554.068+
51.897 kg) (NP versus BP ES=0,13; NP
versus POD ES=0,26; PA versus POD=,42).
Cla 180 ° s—1 (p=0,02) pico de poténcia do
salto vertical (p=0,001).
Diferencas entre os grupos observados (p>
0.05).

EP (variavel: 26 kg, Cl 95%=12-39, P<0,01;
constante: 31 kg, Cl 95%=19-43, P<0,01
VL (variavel: 1,5 cm?, Cl 95%=0,03-3,1, P=
0,046; constante: 3 cm?, IC 95%=1,2-4,8, P=
0,002).

EP 704 kg, Cl 95%=45-1 364, P=0,035

Legenda: F=Forga; P=Potencia; PF=Potencia forte; BR=Balistico rapido; BL=Balistico lento;
EMG=Eletromiografia de superficie; GC=Grupo controle; AC=Apoio na cadeira; CV=Coeficiente de
variagdo; ES=Tamanhos de efeito; MGS=Velocidade maxima da marcha; MT=Espessura muscular;
MTBB=Espessura do musculo biceps braquial; MTVL=Espessura do musculo vasto lateral;
TR=Treinamento de resisténcia; TS=Treinamento de suspensao; TE=Erro tipico; TRX=Treinamento de
resisténcia suspenso; Nms-'=Newton minuto por segundo; TC=Tempo cronometrado;
TP=Treinamento de poténcia; F=Forca; FCM=Forga contralateral maxima; SDR=Taxa de
Desenvolvimento de Forga; AV= Ativacdo voluntaria; MFA/= Maxima forca voluntaria; S=Sdleo; ES=
Efeito Size; TF-CT=Treinamento de forgca com carga pesada; TPCL=Treinamento de poténcia de carga
leve; EP=Extensdo de pernas; VL= Vasto lateral; TDF= Taxa de Desenvolvimento de Forca; TF=
Treinamento de forga; NP=N&ao periodizado; PB=Periodizagdo em bloco; POD=Periodiza¢do ondulada
diaria; Cl= Coeficiente de Intervalo; |= Isocinético; EP=Extensora de perna; VM=Vasto medial; IC=
Intervalos de confianca; BC=Biceps braquial; FMT=For¢ca Maxima de treinamento.

Revista Brasileira de Prescricdo e Fisiologia do Exercicio
Sdo0 Paulo, v.20. n.126. p.140-154. Marco/Abril. 2026. ISSN 1981-9900 Versao Eletrdnica

www.rbpfex.com.br



RBPFEX

Revista Brasileira de Prescricao e Fisiologia do Exercicio

A Tabela 4 apresenta os instrumentos
utilizados para a coleta e analise das variaveis
(forca, velocidade e poténcia), bem como os
resultados extraidos dos protocolos de
treinamento dos estudos incluidos.

Os instrumentos mais utilizados nos
estudos foram Dinamdmetro Isoinercial, Leg
press e Eletromiografia de superficie (Dermott
e colaboradores, 2022; Tgien e colaboradores,
2018; Wallerstein e colaboradores, 2012;
Conlon e colaboradores, 2017),
Ultrassonografia e TRX  (Soligon e
colaboradores, 2020).

Outros instrumentos utilizados
incluiram solicitagdes potenciais relacionadas a
Coluna Vertebral (Tegien e colaboradores

(2018), um dinambémetro isocinético
(Wallerstein e colaboradores (2012), o Raio-x
de dupla energia, absorciometria (Walker e
colaboradores (2013).

Além disso, 6 estudos (Dermott e
colaboradores, 2022; Soligon e colaboradores,
2020; Wallerstein e colaboradores, 2012;
Conlon e colaboradores, 2017; Walker e
colaboradores, 2013) apresentaram dados
sobre forga dinamica, isometria, velocidade e
poténcia muscular.

No entanto, apenas 1 estudo (Conlon e
colaboradores (2017) apresentaram dados
sobre a variavel poténcia.
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Figura 2 - Analise de risco de viés usando ROBINS-E.
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A Figura 2 apresenta os resultados das
analises de risco de viés dos seis estudos
incluidos utilizando a ferramenta ROBINS-E
(Risk of Bias In Non-randomized Studies - of
Exposure), que avalia o risco geral de viés em
estudos observacionais como "baixo risco",
"algumas preocupacgdes”, "alto risco" e "risco
muito alto" em sete dominios (Réus e
colaboradores, 2021).

Dentre os estudos analisados, trés
estudos (Dermott e colaboradores, 2022;
Soligon e colaboradores, 2020; Wallerstein e
colaboradores, 2012; Walker e colaboradores,
2013; Conlon e colaboradores, 2017) foram
considerados com um "baixo risco" de viés em
todos os dominios.

Em contrapartida, trés estudos
(Dermott e colaboradores, 2022; Soligon e
colaboradores, 2020; Tgien e colaboradores,
2018) foram classificados com "algumas
preocupagdes" em seis dominios na avaliagao
geral.

A Tabela 5 apresenta a avaliagao da

Appraisal Checklist for Analytical Cross-
Sectional Studies.
A classificagao da qualidade

metodoldgica foi determinada pelo numero de
respostas "sim" obtidas em cada estudo. A
classificagéo foi definida da seguinte forma:
estudos com até 3 respostas "sim" foram
considerados de "baixa qualidade"; aqueles
com 5 a 6 respostas "sim" de "qualidade
moderada"; e aqueles com 7 ou mais foram
avaliados como "alta qualidade".

Assim, os resultados dos estudos
incluidos variaram de 5 a 7 pontos, sendo 3
estudos (Wallerstein e colaboradores, 2012;
Conlon e colaboradores, 2017; Walker e
colaboradores, 2013) Classificado como "Alta
Qualidade" e 3 estudos (Dermott e
colaboradores 2022; Soligon e colaboradores,
2020; Tgien e colaboradores, 2017)
classificado como "qualidade moderada".

Embora os dominios D2, D3, D4, D6 e
D6 tenham reduzido a qualidade metodoldgica
de trés dos estudos, ndo foram suficientes para

qualidade metodolégica por meio do JBI Critical fornecer uma classificacdo de "baixa
qualidade."
Tabela 5 - Andlise da qualidade metodoldgica por meio do JBI Critical Appraisal Checklist
Autores/Ano Q1 Q2 Q3 Q4 Q5 Q6 Q7 Q8 total Qd AG
Dermott et al. (2022) Y Y Y U Y Y Y Y 7 Alto  Incluir
Soligon et al. (2020) Y Y Y Y N Y Y 6 Md  Incluir
Teien et al. (2018) Y Y Y Y Y N Y Y 7 Alto  Incluir
Wallerstein et al. (2012) Y Y Y Y N Y Y Y 7 Alto  Incluir
Conlon et al. (2017) Y Y Y Y N N Y Y 6 Md  Incluir
Walker et al. (2013) Y Y Y Y N N Y Y 6 Md  Incluir

Legenda: Md=Moderado; Qd=Qualidade; AG= Avaliagao Geral, Q1) Os critérios de inclusdo na amostra foram
claramente definidos?; Q2) Os sujeitos do estudo e o cenario foram descritos detalhadamente?; Q3) A exposi¢ao
foi medida de forma valida e confiavel?; Q4) Critérios objetivos e padronizados foram utilizados para medir a
condicdo; Q5) Foram identificados fatores de confusdo?; Q6) Foram estabelecidas estratégias para lidar com
fatores de confusdo?; Q7) Os resultados foram medidos de forma valida e confiavel?; Q8) Foi utilizada analise
estatistica adequada?; Y: Sim; N: ndo; U: pouco claro; NA: Nao aplicavel.

DISCUSSAO

Esta revisdo sistematica teve como
objetivo analisar os principais achados dos
efeitos do exercicio resistido na adaptagéo
neuromuscular em idosos.

No estudo conduzido por Dermott e
colaboradores (2022) compararam o}
comportamento neuro mecanico (poténcia,
forca, velocidade e ativacdo muscular), 12
idosos ativos do sexo masculino completaram
trés  sessoes, cada uma  designada

aleatoriamente para um tipo de contracdo
concéntrica lenta (CONC-L), balistica lenta
(BAL-L) e balistica rapida (BAL-R).

Cada sesséao envolveu o levantamento
de uma variedade de cargas (20-80%1RM)
usando um dinamdémetro instrumentado
isoinercial no leg press para medir poténcia,
forca e velocidade.

Esses autores observaram que nas
contragdes do BAL-R, niveis mais elevados de
poténcia neuromuscular de pico e média sao
obtidos em comparacédo com as contragdes do
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BAL-R (+49-466%) e do CONC-L (+163-
1172%), independentemente da carga
levantada.

Isso reforca este estudo, pois a forma
de contracdo pode impactar na melhora da
poténcia em resposta ao exercicio fisico
continuo, maximizando a geragédo de energia
(Taien e colaboradores, 2022).

A poténcia muscular é o indice de
fungdo neuromuscular mais sensivel ao
envelhecimento, conforme descrito por ACSM
(2009) e Radaelli e colaboradores (2023).
Além disso, a cinética do movimento pode ser
levada em consideragdo no treinamento de
forca para idosos (Radaelli e colaboradores,
2023).

Embora seja proposto como uma
estratégia para integrar o treinamento de
velocidade e forga (Fragala e colaboradores,
2019), a aceitabilidade desse tipo de programa
€ questionada devido a respostas sociais
indesejadas observadas. Portanto, é
fundamental compreender melhor o valor das
contragdes do BAL-R.

No entanto, a aplicagdo da velocidade
maxima pretendida na fase concéntrica do
movimento pode aumentar a estimulagdo
neuromuscular e potencialmente melhorar as
adaptagdes ao exercicio resistido (Tgien e
colaboradores, 2022).

De acordo com Wang e colaboradores
(2023), o envelhecimento esta ligado a uma
reducdo no tamanho da fibra tipo Il e sua
capacidade de ativagao, o que resulta em uma
reducdo na forga e na geracao de energia.

Grosicki e colaboradores (2022); Lim e
Fronteira (2023) observaram que as
propriedades  contrateis das  miofibras
individuais, quando normalizadas para o
tamanho da mio fibra, ndo sdo comprometidas
com o envelhecimento, com alguns dados
sugerindo que o aumento da funcao da fibra
pode compensar déficits em todo o nivel
muscular.

Apesar das reducgdes significativas na
forca muscular das pernas indicarem que a
atrofia muscular total € um fator relevante, ela
nao € a unica responsavel pelo declinio da
forca. A forca muscular relativa, que considera
a massa muscular, também diminui com o
envelhecimento, indicando que um
componente neuroldgico esta envolvido nesse
processo (Radaelli e colaboradores, 2023).

Nesse sentido, Roie e colaboradores
(2020) apods analisar 40 idosos por 12
semanas, oObservaram que  exercicios

pirométricos e de forga sdo benéficos para
melhorar a poténcia muscular e melhorar as
adaptagdes neuromusculares.

De fato, os adultos mais velhos podem
ter aproximadamente 30 a 40% menos
unidades motoras em comparagdo com O0S
adultos jovens (Verschueren e colaboradores,
2022), e ha evidéncias que sugerem aumento
do tamanho das unidades motoras
sobreviventes e remodelacdo da unidade
motora por meio do agrupamento de mio fibras
tipo | pos-intervengdo (Verschueren e
colaboradores, 2022).

Wallerstein e colaboradores (2012)
analisaram a atividade mioelétrica no musculo
quadriceps em 59 individuos com idades entre
60 e 80 anos, durante 3 semanas de
treinamento resistido.

Eles observaram que o treinamento de
forca e poténcia parece produzir adaptagdes
morfolégicas semelhantes e deve ser
considerado para neutralizar a perda de massa,
forca e capacidade neuromuscular relacionada
a idade.

Esses achados combinados sugerem
que a ativagao neural dessas unidades motoras
do tipo | pode desempenhar um papel na
reducdo da forga explosiva e, portanto, da
poténcia (Wrucke e colaboradores, 2024).

Curiosamente, aumentos na forca e
poténcia muscular com exercicio resistido
ocorrem antes e excedem a resposta
morfolégica hipertrofica (Andersen e
colaboradores, 2022).

Isso pode ser explicado pela fase
fisiolégica inicial da neuro adaptacdo que
normalmente segue as primeiras semanas de
treinamento.

Esses achados apoiam a hipotese de
que um dos principais fatores de perda de
massa muscular € o controle neurolégico
prejudicado, em vez de uma incapacidade
intrinseca das fibras musculares mais velhas de
gerar forga, confirmando assim a eficacia do
exercicio resistido para melhorar a fungao
neuromuscular em adultos mais velhos (James
e colaboradores, 2021).

Vale ressaltar que o pico de forga, o
pico de poténcia e a velocidade de movimento
sdo considerados os principais indicadores do
desempenho  neuromuscular  (Grgic e
colaboradores, 2018).

A magnitude, o tipo de respostas
fisioldégicas e as adaptagbes neuromusculares
ao exercicio resistido dependem do controle
adequado das variaveis denominadas exercicio
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resistido: intensidade, tipo de exercicio, ordem,
intervalo entre as séries de exercicios,
poténcia, velocidade de movimento/tempo sob
tensdo e volume (Weakley e colaboradores,
2023).

A eficacia do exercicio resistido na
reversao das reducdes relacionadas a idade na
fungdo muscular tem sido consistentemente
demonstrada (Dermott e colaboradores, 2022;
Soligon e colaboradores, 2020; Wallerstein e
colaboradores, 2012; Conlon e colaboradores,
2017; Walker e colaboradores, 2013).

Um aumento de 25 a 35% na forga
muscular dos membros inferiores e superiores
ocorre em idosos saudaveis com pelo menos 8
a 12 semanas de EP de intensidade moderada
a alta (>70% 1RM) (Cook e colaboradores,
2017; Hangelbroek e colaboradores, 2018).

Estudos futuros devem ser projetados
para examinar os beneficios do exercicio
resistido nas adaptacbes neuromusculares de
longo prazo (ou seja, ao longo da vida), para
uma melhor compreensao do exercicio de forga
e do envelhecimento.

Aplicagoes praticas

Considerando que o exercicio resistido
€ considerado uma das principais estratégias
de contra-ataque para prevenir a deterioragéo
da capacidade funcional observada com o
envelhecimento.

Discrepancias nos protocolos de
treinamento de forga de rotina podem limitar o
consenso sobre programas de treinamento
ideais para melhorar a forga muscular em
adultos mais velhos.

Entretanto, as evidéncias indicam que,
para individuos mais velhos ao participar de um
programa de exercicio resistido com varios
tipos de exercicios & seguro e proporcionam as
adaptagdes induzida em fungéo do treinamento
(Lavin e colaboradores, 2019; Tgien e
colaboradores, 2022).

Adicionalmente, quando a progressao
€ supervisionada e técnicas adequadas sao
aplicadas, ndo deve haver grandes
preocupacgdes de seguranca.

No entanto, faltam dados sobre como
continuar e melhorar o design do treinamento
de forga. Por exemplo, ha uma falta de dados
comparando diferentes progressos e diferentes
frequéncias de treinamento.

Além disso, ndo esta claro como a
diminuigao da velocidade de contracao durante
as séries pode influenciar as adaptagbes em

pessoas idosas, e € preciso aprender mais
sobre qual € a velocidade, o alcance e a
poténcia minima aceitavel para o treinamento
de forca em pessoas idosas.

Ademais, embora a eficacia do
exercicio resistido em idosos saudaveis tenha
sido amplamente demonstrada, ainda ha
disponibilidade limitada de estudos que
investigam o exercicio resistido em idosos.

Dessa forma, é importante ressaltar
que os efeitos e as estratégias de treinamento
do exercicio resistido fornecem informacoes
sobre a demanda neuromuscular entre as
sessodes de treinamento, o que tem implicagdes
praticas importantes para a prescricdo do
exercicio resistido.

Atualmente nao é viavel oferecer uma
prescricao inteiramente baseada em
evidéncias de exercicio resistido para algumas
populagdes. Ha uma necessidade de ensaios
clinicos para explorar o potencial do exercicio
resistido como tratamento para idosos com
doengas crbnicas.

Por fim, é necessario determinar quais
sdo as reais barreiras entre os profissionais de
saude quando se trata de prescrever exercicio
resistido para idosos, bem como quais sdo as
taxas de adesao destes com esse tipo de
treinamento.

Além disso, métodos que utilizam
faixas de carga entre 30% e 70% de 1RM com
3 a 4 séries de 10 e 12 repeticdes tém sido
frequentemente utilizados em protocolos de
exercicio resistido com o objetivo de analisar o
aumento da produgao de forga muscular.

Embora a auséncia dessas medidas
limite a interpretagdo dos dados, a natureza
aplicada nos estudos ainda fornece dados
interessantes para os profissionais na
prescricdto de  exercicio resistido e
condicionamento para idosos praticantes de
exercicio resistido.

CONCLUSAO

Os estudos analisados na revisdo
sistematica mostraram que o treinamento fisico
resistido pode causar melhorias significativas
na forga e no desempenho neuromuscular.

Sugere-se que os impulsos neurais
induzidos pelo treinamento de exercicio
resistido durante fortes contragbes musculares
nos musculos dos membros inferiores e
superiores foram funcionalmente relevantes.

Esses achados s&o altamente
relevantes em situagdes em que o treinamento
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exercicio resistido é considerado desafiador ou
nao ideal em individuos adultos mais velhos.

Mais estudos serao necessarios para
demonstrar os efeitos agudos e cronicos do
musculo esquelético nas respostas adaptativas
neuromusculares no treinamento de exercicio
resistido.
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