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RESUMO

Essa pesquisa investiga os beneficios do treinamento resistido para a salude mental em idosos. Para isso foi
conduzida uma analise bibliométrica nas bases de dados Scopus e Web of Science. O estudo visou responder a
quatro questdes-chave: “1) As publicagdes sobre o tépico aumentaram ou diminuiram ao longo dos anos? 2)Quais
sdo as principais revistas e areas que publicam sobre o topico? 3) Quais sdo as palavras chaves mais utilizadas para
abordar o topico? 4) Quais sdo os documentos mais citados e do que eles tratam?”. Os resultados revelam um
crescimento da literatura sobre o assunto, com contribuicdes significativas de revistas nas areas de geriatria,
psicologia e ciéncias do exercicio. Os artigos mais citados destacam a eficacia do treinamento resistido na
mitigacao dos sintomas depressivos, na melhoria do bem-estar psicolégico e na promogdo da independéncia
funcional entre os idosos. Estudos futuros devem focar nos efeitos de longo prazo do treinamento resistido,
comparar diferentes modalidades de exercicio e avaliar seu impacto em varias subpopulagdes de idosos. A
integragdo do treinamento resistido nas recomendagdes de salde para idosos € respaldada pela evidéncia,
enfatizando a importancia de pesquisas direcionadas para otimizar os beneficios. Esse estudo contribui para uma
compreensao mais profunda de como o treinamento resistido pode ser utilizado para melhorar a saude mental
em idosos e fornece insights para futuras direcées de pesquisa e aplicacdes praticas.

Palavras chave: Treinamento resistido; Idoso; Depressao; Ansiedade.
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ABSTRACT
This study investigates the benefits of resistance training for mental health in older adults. A bibliometric analysis
was conducted in the Scopus and Web of Science databases for this purpose. The study aimed to address four key
questions: “1) Have publications on the topic increased or decreased over the years? 2) What are the main journals
and fields that publish research on this topic? 3) What are the most frequently used keywords to approach this
subject?; 4) Which are the most cited documents, and what are their main contributions?”. The results reveal a
growth in the literature on the subject, with significant contributions from journals in the areas of geriatrics,
psychology and exercise sciences. The most cited articles highlight the effectiveness of resistance training in
mitigating depressive symptoms, improving psychological well-being and promoting functional independence
among older adults. Future studies should focus on the long-term effects of resistance training, comparing
different exercise modalities and evaluating their impact on various subpopulations of older adults. The integration
of resistance training into health recommendations for older adults is supported by the evidence, emphasizing
the importance of targeted research to optimize the benefits. This study contributes to a deeper understanding of
how resistance training can be used to improve mental health in older adults and provides insights for future
research directions and practical applications.

Key words: Resistance training; Aged; Depression; Anxiety.

RESUMEN

Este estudio investiga los beneficios del entrenamiento de resistencia para la salud mental en adultos mayores. Para
ello se realizé un analisis bibliométrico en las bases de datos Scopus y Web of Science. El estudio tuvo como objetivo
responder a cuatro preguntas clave: “1) ¢ Las publicaciones sobre el tema han aumentado o disminuido a lo largo de
los afios? 2) ¢ Cuales son las principales revistas y areas que publican investigaciones sobre el tema? 3) ¢ Cuales son
las palabras clave mas utilizadas para abordar el tema? 4) (Cuales son los documentos mas citados y cual es su
contenido principal?”. Los resultados revelan un crecimiento de la literatura sobre el tema, con importantes
contribuciones de revistas de las areas de geriatria, psicologia y ciencias del ejercicio. Los articulos mas citados
destacan la eficacia del entrenamiento de resistencia para mitigar los sintomas depresivos, mejorar el bienestar
psicolégico y promover la independencia funcional entre las personas mayores. Los estudios futuros podrian
abordar los efectos a largo plazo del entrenamiento de resistencia, comparar diferentes modalidades de ejercicio y
evaluar suimpacto en diversas subpoblaciones de adultos mayores. La integracion del entrenamiento de resistencia
en las recomendaciones de salud para adultos mayores esta respaldada por evidencia, lo que enfatiza la importancia
de la investigacion especifica para optimizar los beneficios. Este estudio contribuye a una comprension mas
profunda de como se puede utilizar el entrenamiento de resistencia para mejorar la salud mental en adultos
mayores y proporciona informacion para futuras direcciones de investigacion y aplicaciones practicas.

Palabras clave: Entrenamiento de Fuerza; Adulto Mayor; Depresion; Ansiedad.
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INTRODUCAO

A definicdo de salde mental baseia-se em um estado de bem-estar em que a pessoa percebe suas
habilidades, sendo capaz de lidar com o estresse diario, trabalhar de forma produtiva, contribuindo
assim para com a sociedade (Herrman et al,, 2006). A literatura aponta que o treinamento resistido (TR),
tem um impacto positivo significativo na salde mental, ajudando a equilibrar as funcdes mentais e
reduzir sintomas de transtornos mentais (Tian et al,, 2024). A pratica regular do TR pode promover a
regulacdo neuroendadcrina, como o eixo hipotalamo-hipdfise-adrenal e cortisol, que sao importantes
para a regulagcao do humor e o bem-estar geral (Cunha et al,, 2024).

O TR é fundamental para a saude dos idosos, pois contribui para a manutencao ou melhora da forca
muscular, flexibilidade e da independéncia funcional (Prevett et al, 2022; Farias et al., 2014). Com o
envelhecimento, ocorre uma perda natural de massa muscular e forca, o que pode diminuir a
capacidade de realizar atividades diarias e aumentar o risco de quedas (Su, Chang & Tsai, 2022). Ao
melhorar a forca e a massa muscular, o TR ajuda a prevenir essas quedas e promove um
envelhecimento mais saudavel, permitindo que os idosos mantenham sua autonomia e qualidade de
vida (Lima de Barros et al,, 2021). Assim, diante das evidéncias, € possivel afirmar que, além de melhorar
a salde fisica, o TR contribui para a reducao do estresse e a promocao de uma sensacao geral de bem-
estar (Gaia et al,, 2022).

O TR também se mostra eficaz na gestdo da ansiedade e depressao, oferecendo uma abordagem
pratica para a intervencao na salde mental (Cunha et al,, 2024). A pratica de exercicios de forca ajuda
a reduzir os sintomas de ansiedade e depressdao ao promover a liberacdo de neurotransmissores que
elevam o humor e melhoram a sensacao de bem-estar (Brunoni et al,, 2015). © aumento da circulagéo
cerebral e a melhora na fungao cognitiva também contribuem para aliviar os sintomas desses
transtornos, tornando o treinamento de forgca uma ferramenta valiosa para melhorar a salde mental e
emocional, especialmente em idosos (Cardoso et al, 2021; Northey et al,, 2018).

Diante do crescente volume de publicacdes sobre o tema, torna-se relevante compreender como o
conhecimento cientifico vem sendo construido nessa intersecdo. A realizagcdo de um estudo
bibliométrico, portanto, se justifica por permitir o mapeamento da produgdo académica, a
identificacao das principais tendéncias, lacunas e colaboracdes, bemn como o reconhecimento dos
autores mais influentes. Essa abordagem contribui para orientar futuras investigagdes e fundamentar
praticas baseadas em evidéncias no campo da saude do idoso.

O objetivo dessa pesquisa foi explorar na literatura, através de uma analise bibliométrica, a
intersecao entre os tdpicos treinamento resistido, salide mental (especificamente depressdo e

ansiedade) e idosos.

METODOS

A bibliometria € uma técnica quantitativa e estatistica que serve para medir indices de produgao e
descrever aspectos da literatura acerca de um determinado campo de pesquisa cientifica, fornecendo
a comunidade académica insights para futuras pesquisas e informagdes como o potencial de pesquisa
do tdpico que estad sendo explorado, ou seja, objetiva identificar a natureza e extensao do tépico (Araudjo,
2006, Marti-Parrefio et al,, 2016). Dentre os resultados obtidos de uma andlise bibliométrica, pode-se
esperar: i) a identificagao de tendéncias e o crescimento do conhecimento em uma area; ii) prever a

produtividade e identificar a influéncia de autores, organizagdes ou paises; iii) medir o surgimento de
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novos temas; iv) analisar os processos de citacao e cocitacao; v) promover um controle bibliografico; vi)
elaborar previsdes de crescimento, entre outros (Araujo, 2006).

Foi realizada uma anélise bibliométrica para abordar o tépico: beneficios do treinamento resistido
para a saude mental em idosos, utilizando as bases de dados Scopus e Web of Science. O objetivo foi
responder as seguintes questdes norteadoras:

1. As publicagdes sobre o tépico aumentaram ou diminuiram ao longo dos anos?

2. Quais sdo as principais revistas e areas que publicam sobre o topico?

3. Quais sdo as palavras chaves mais utilizadas para abordar o tépico?

4. Quais sdo os documentos mais citados e do que eles tratam?

O processo de andlise envolveu trés etapas principais:

1. Definigao da string de busca: Utilizou-se os campos titulo, resumo e palavras-chave em ambas
as bases de dados: “resistance training” AND (aging OR "older people") AND (depression OR
anxiety). Foram excluidos documentos que nado estivessem escritos em portugués, espanhol
ou inglés;

2. Extragdo e analise dos dados: A ferramenta VOSviewer foi utilizada para extragao dos dados
bibliométricos e para a analise de redes de palavras-chave e coocorréncia de termos; e

3. Selegdo dos trabalhos mais citados: Para responder a questdo 4, foram identificados os cinco
trabalhos (independente do tipo) mais citados dentro das bases selecionadas.

Nao foi realizada uma verificacdo especifica da qualidade dos trabalhos incluidos nessa analise. No
entanto, partiu-se da premissa de que os documentos mais citados possuem relevancia e impacto
dentro do campo de estudo, uma vez que a alta frequéncia de citacao sugere uma boa influéncia na
literatura académica. Com essa abordagem, garantiu-se uma visdo abrangente sobre a producdo

cientifica referente ao impacto do treinamento resistido na salde mental de idosos.

RESULTADOS

Seguindo a string pré-definida, foram encontrados 312 documentos divididos em: Scopus - 149
documentos; e Web of Science - 163 documentos. A busca ocorreu no dia 17 de agosto de 2024. A Figura
1 mostra a evolugao histdrica destes documentos, ano a ano entre 1997 e 2023.

Observa-se por meio da Figura 1 que esse tdpico pode ser considerado recente, visto que a primeira
publicagdo encontrada foi em 1997 na Scopus, mas somente a partir de 2010 que o0 numero de
publicagbes comecou a aumentar. Para a Web of Science, os registros aparecem inicialmente em 2015,
com um declinio de publicagdes até o ano de 2017. Ao longo dos anos pode ser observado uma
progressao lenta inconsistente de publicagdes, sendo o ano de 2023 o melhor ano com 37 documentos
publicados (19 pela Scopus e 18 pela Web of Science), o que denota o quanto este tema € atual.

Na Scopus, dentre os 149 documentos, os 5 periddicos com mais publicagdes sdo: Gerontology (4);
Experimental Gerontology (4); BMJ Open (4); e Plos One, Nutrients, International Journal of
Environmental Research and Public Health e BMC Geriatrics com 3 publicagdes cada.

Além disso, foram encontrados sete tipos diferentes de documentos, compondo (respectivamente):
Articles (95); Review (41); Editorial (6); Note (3); Conference Paper (2); Letter (1); e Book Chapter (1).

Na Web of Science, dentre os 163 documentos, os cinco periddicos com mais publicacdes sdo:
Journal of Strength and Conditioning Research (7); Medicine and Science in Sports and Exercise (4); e

BMC Geriatrics, Frontiers in Physiology, Journal of the American Geriatrics Society e Scandinavian
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Journal of Medicine Science in Sports com 3 publicagcdes cada. Além disso, foram encontrados 5 tipos
diferentes de documentos, compondo (respectivamente): Articles (141); Review Article (21); Proceeding

Paper (4); Early Access (3); e Meeting Abstract (1).

Figural
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Verificou-se também quais sdo as areas que mais publicaram, de acordo com cada uma das bases
de dados analisadas. A Figura 2 apresenta que, na Scopus, as areas gue mais publicaram foram:
Medicine (112), Biochemistry, Genetics and Molecular Biology (35) e Nursing (26). Para construgao da
Figura 2 nao foram consideradas as areas que possuiam menos de 10 publicacdes, além de respeitar

as categorias criadas pela base de dados.
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A Figura 3 demonstra que, na Web of Science, as areas que mais publicaram foram: Sports Science
(34), Geriatrics Gerontology (30) e Gerontology (18). Para construcdo da Figura 3 ndo foram consideradas
as areas que possuiam menos de 10 publicagdes, além de respeitar as categorias criadas pela base de

dados.
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Investigou-se as palavras-chaves mais utilizadas e suas relagdes (pelo critério de co-ocorréncia) nos
312 documentos em ambas as bases de dados. Para isso, foi utilizado a ferramenta de visualizagao
VOSViewer. As Figuras 4 e 5 mostram tais relacdes por meio das cores e em seguida € apresentada
uma lista com ndmero de ocorréncias.

Na Scopus (Figura 4), as 10 palavras chaves mais utilizadas foram (contabilizou-se palavras chaves
dos autores e indexadas pela base de dados):

1. Human (138);
Resistance Training (127);
Aged (105);
Humans (102);
Aging (98);
Depression (93);
Exercise (87);
Article (75);
Male (70); e
10. Female (70).

© ® N OGN W N
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Figura 4
Palavras chaves da Scopus

6% VOSviewer

Na Web of Science (Figura 5), as 10 palavras-chaves mais utilizadas foram (contabilizando palavras

chaves dos autores e indexadas pela base de dados):
1. Exercise (74));

Depression (58);,

Physical-activity (39);,

Resistance training (35);;

Quality-of-life (30);

Strength (27);

Anxiety (26);

Health (25);

Adults (23); e

10. Women (21).

© ©® N AN WN
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Figura s
Palavras chaves da Web of Science

6% VOSviewer

Uma ultima analise objetivou investigar quais os trabalhos mais citados pelas bases de dados e qual
o tema abordado por cada um deles. Para isso, foram selecionados os cinco documentos mais citados
de cada base de dados, os quais estdo apresentados na Tabela 1. Para evitar o viés temporal, foi
calculado o numero médio de citagdes por ano desde a publicagcao de cada artigo (Citagdes por ano =
total de citacdes / (2024 - ano da publicacio), permitindo uma comparacdo mais equitativa entre

estudos recentes e mais antigos.

Tabela 1l
Estudos com o maior numero de citagées
Titulo Ano Autor(es) Citag8es
Web of  Total (citagéo
Scopus )
Science  por ano)
The impact of
resistance exercise on -, CASSILHAS et al. 233 472 1005 (59,12)
the cognitive function
of the elderly
A randomized
controlled trial of
progressive resistance 59 SINGH et al. 366 307 673 (24,93)

training in depressed
elders

Frailty and cognitive
impairment-A review

of the evidence and 2013 ROBERTSON et al. 530 - 530 (48,18)
causal mechanisms
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International Exercise
Recommendations in
Older Adults (ICFSR):

Export Corsensus 2021 IZQUIERDO et al. 446 - 446 (14867)
Guidelines

Exercise for reducing

fearof falling in older ), KENDRICK et al. 259 183 442 (44.20)

people living in the
community

"The Impact of Resistance Exercise on the Cognitive Function of the Elderly" (Cassilhas et al.,
2007): Investigou-se o impacto de 24 semanas de treinamento de resisténcia em diferentes
intensidades sobre a cognicao de idosos. Sessenta e dois individuos foram divididos em trés grupos:
controle, moderado e intenso. Os resultados mostraram que 0s grupos de exercicio (moderado e
intenso) melhoraram significativamente em testes cognitivos e fisicos em comparacdo ao grupo
controle, sem diferencas significativas entre as intensidades de exercicio. Além disso, ambos os grupos
experimentais apresentaram aumento dos niveis de IGF-1 no soro, sugerindo que o treinamento de
resisténcia em ambas as intensidades beneficia o desempenho cognitivo dos idosos.

"Progressive Resistance Training Reduces Depression and Improves Physiologic Capacity and
Quality of Life in Depressed Older Adults" (Singh et al., 1997): Avaliou-se o efeito do treinamento de
resisténcia progressiva (PRT) sobre a depressao, capacidade fisioldgica e qualidade de vida em idosos
com depressao significativa. Durante 10 semanas, 32 voluntarios participaram de um programa de PRT
supervisionado ou de um grupo controle. O PRT reduziu significativamente os indicadores de
depressao, melhorou a qualidade de vida em varios aspectos e aumentou a forga em 33%. A intensidade
do treinamento foi um preditor significativo na redugao dos indicadores de depressao, demonstrando
que o PRT é eficaz como antidepressivo e melhora a forca e o bem-estar dos idosos.

"Frailty and Cognitive Impairment: A Review of the Evidence" (Robertson et al., 2013): Esse
artigo revisa a associacao entre fragilidade e declinio cognitivo em idosos. A fragilidade, caracterizada
pela diminuicdo da capacidade de resposta a estressores, aumenta o risco de declinio cognitivo, e a
cognigao prejudicada, por sua vez, aumenta o risco de fragilidade. O estudo sugere que esses dois
fatores estdo interligados em um ciclo de declinio relacionado ao envelhecimento. Os mecanismos
propostos incluem neuropatologia cerebral, desregulagcdo hormonal, riscos cardiovasculares e fatores
psicoldgicos, indicando a necessidade de mais investigacdes sobre essa relacdo complexa.

"Exercise as Medicine for Ageing and Chronic Diseases" (Izquierdo et al., 2021): Discute-se o
papel do exercicio fisico na atenuagao das mudangas fisioldgicas do envelhecimento e na prevencgao e
tratamento de doencas cronicas em idosos. Ele destaca como a atividade fisica estruturada pode
melhorar a funcdo muscular, a aptidao cardiorrespiratdria e a capacidade funcional, além de prevenir
doencgas como diabetes, doengas cardiovasculares e deméncia. O artigo também propde que o
exercicio pode ser usado como uma terapia eficaz, tanto preventiva quanto curativa, em varias
condigdes patoldgicas, oferecendo uma alternativa ou complemento aos tratamentos farmacoldgicos
tradicionais.

"The Effect of Exercise on Fear of Falling in Older Adults" (Kendrick et al., 2014): Analisou-se os
efeitos de intervengdes de exercicios sobre o medo de cair em idosos que vivem na comunidade. Foram

incluidos 30 estudos que analisaram diferentes modalidades de exercicios, como treinamento de forga,
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equilibrio e resisténcia. O exercicio foi associado a uma leve reducao no medo de cair imediatamente
apods a intervengao, com evidéncias de baixa qualidade. Ndo houve evidéncias robustas de que o
exercicio reduza o medo de cair a longo prazo ou impacte significativamente outros fatores, como
depressao ou ansiedade. Os autores sugerem a necessidade de mais estudos de alta qualidade para

investigar os efeitos duradouros do exercicio sobre o medo de cair.

DISCUSSAO

Os cinco artigos analisados nesta revisao (Cassilhas et al., 2007; Izquierdo et al., 2021, Kendrick et al,,
2014; Robertson et al, 2013; Singh et al,, 1997) discutem amplamente os beneficios do exercicio fisico
para a saude de idosos, evidenciando um consenso significativo sobre sua eficacia em diversas
dimensdes. Todos os estudos destacam a capacidade do exercicio de melhorar a forgca muscular, a
funcao cognitiva e o beme-estar psicoldgico, além de reduzir o risco de doengas crbnicas e a
mortalidade. Resultados similares que também foram encontradas em estudos como o de Tokumaru
et al,, (2011) o qual por meio de um protocolo de TR manual abordando 53 idosos, encontraram um
aumento significante da forca muscular apds 12 e 24 semanas de treino. Assim como Abrahin et al,,
(2014) que ao avaliarem 30 idosas usando dois protocolos de TR, observaram ganhos de forca
significativos para os grupos que realizavam uma a trés séries de 8 a 12 repeticdes em cada exercicio,
demonstrando que mesmo com um menor volume de trabalho os idosos podem obter beneficios
relacionados a forca muscular. Estas evidéncias consolidam o TR como benéfico para os idosos, tanto
em relagao a capacidade funcional quanto para questdes relacionadas a saude mental, atribuindo a
esta forma de intervencdo um importante papel na salde global e expectativa de vida nesta
populagao.

Melhoras na funcdo cognitiva também foram demonstradas por Yoon et al. (2018) que aplicaram
um protocolo de TR de alta velocidade em idosos com fragilidade cognitiva, durante 16 semanas e
observaram a eficacia desta intervencgao na fungdo cognitiva. Outro estudo, com intervengdo de TR
envolvendo seis exercicios com trés séries de 15, 12 e 10 repeti¢cdes realizadas consecutivamente,
também resultou em melhoras na fungao cognitiva de idosos apds trés meses de intervengao
(Kujawski et al,, 2019). Cunha et al,, (2023) demonstraram em seu estudo que o treinamento resistido
capaz de melhorar a saude mental em idosas, revelando ainda, que ndo houve diferenca entre realizar
primeiro exercicios multiarticulares, uniarticulares, da parte superior ou da parte inferior do corpo, o
que indica que os beneficios do TR para a funcdo cognitiva de idosos parece estar associada aos
estimulos proporcionados pelo treinamento como um todo, independente do grupamento muscular
treinado.

Em concordancia com os achados, Ciolac e Rodrigues (2016), apontaram a diminuigao do risco do
desenvolvimento de doencgas cronicas musculo esqueléticas em idosos que praticam TR
Complementando as evidéncias acerca das doengas créonicas, Nossos achados vao ao encontro com os
de Collie et al, (2018) que associaram a diminuicao da massa muscular com um maior risco de
mortalidade. Os autores verificaram maior diminuicdo da massa muscular na populacdo idosa devido
a inatividade e apontaram que o TR € Util para a manutengao da massa muscular, diminuindo os riscos
de morte associadas a doenca renal crénica.

Cassilhas et al. (2007) e Izquierdo et al. (2021), que foram analisados em nossa revisdo, concordam

que o exercicio fisico € essencial para a manutenc¢do da saude e da funcionalidade em idosos,
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abordando suas contribuicdes tanto para a prevencdo de doencas quanto para a melhoria da
qualidade de vida. Robertson et al. (2013) e Singh et al. (1997), reforcam a eficacia do treinamento de
resisténcia, demonstrando que ele pode reduzir sintomas depressivos e melhorar a fungao cognitiva,
alinhando-se com a ideia de que exercicios, especialmente de resisténcia, oferecem beneficios
multifacetados. Ja Kendrick et al. (2014), embora focado na redugdo do medo de cair, também contribui
para a compreensado de que intervengdes de exercicios podem melhorar a seguranca e a confianca dos
idosos em suas habilidades motoras. Em suma, todos os artigos convergem na valorizagcdo do exercicio
como uma intervengao com resultados potencialmente benéficos para a salde global e o bem-estar
dos idosos.

Ademais as consoancias entre os estudos incluidos em nossa revisao, algumas divergéncias
merecem destaque em nossas analises. Cassilhas et al. (2007) destacam diferencas nos efeitos entre
intensidades de treinamento, sugerindo que o exercicio de intensidade moderada pode ser mais eficaz
para melhorar o humor e a fungao cognitiva em comparagao com o treinamento de alta intensidade.
Esta ideia contrasta com Singh et al. (1997), os quais sugerem que a intensidade do treinamento pode
ter um impacto direto nas redugdes dos sintomas depressivos, estabelecendo uma relacdo direta entre
intensidade e reducado de sintomas. Sobre este aspecto, uma recente revisao realizada por Carneiro et
al. (2020) apontou a escassez de estudos que comparam o efeito de diferentes intensidades de
exercicios nos sintomas depressivos. Somente um Unico estudo incluido na revisdo apontava melhores
resultados para aqueles que treinaram em alta intensidade quando comparado com individuos que
treinaram em baixa intensidade, o que reforca a lacuna existente na literatura sobre a relagcdo de dose-
resposta do TR e os sintomas de depressao em idosos e nas demais populagdes.

Além disso, Robertson et al. (2013) apresentam uma abordagem diferente ao focar na relacao entre
fraqueza fisica e declinio cognitivo, sugerindo que a compreensao dos mecanismos subjacentes a
fraqueza podem ser cruciais para estratégias preventivas, algo que néo é diretamente abordado pelos
demais autores analisados mas esta de acordo com os achados de Cheng et al. (2022) que apontaram
uma relacdo entre pratica do TR com o atraso da degeneracao cognitiva, a ocorréncia de quedas e a
funcao cognitiva cerebral. Neste contexto, embora os autores trouxeram em sua revisdo resultados
aparentemente melhores quando o treinamento é realizado em intensidade moderada e alta, eles
sugeriram que futuras pesquisas se atentem as diferencas individuais, para possiveis beneficios e
aumento da seguranca durante o treinamento.

A prescri¢cdo individualizada também enfatizada no estudo de Izquierdo et al. (2021), que além disso,
foca na importancia do exercicio como uma intervencgao global para melhorar a salde e prevenir
doengas. Finalmente, o Kendrick et al. (2014) levantam a questdo da eficacia dos exercicios
especificamente para reduzir o medo de cair, trazendo a luz uma area de pesquisa ainda em
crescimento, que transpassa os efeitos fisicos e fisiolégicos do TR, como aumento de forca e equilibrio
dindmico dos membros inferiores (Levinger et al,, 2018), relacionados a ocorréncia de quedas, e chega
a fatores associados a este desfecho como o medo, dor e fragqueza, que também podem contribuir para
o declinio fisico e funcional desta populagao e estao relacionados a ocorréncia de quedas. Todas essas
diferencas destacadas sublinham a complexidade do impacto do exercicio na populagdo idosa e a
necessidade de pesquisas para ampliar o conhecimento acerca dos mecanismos envolvidos no TR de
modo que seja possivel escolher as melhores praticas e intervencdes especificas, de acordo com a

necessidade de cada idoso.
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Os resultados obtidos nesta pesquisa indicam um crescente interesse e relevancia do TR para além
dos aspectos fisicos, na melhoria da saude mental em idosos. Cabe destacar uma limitagdo de nossa
pesquisa, uma vez que envolve apenas duas bases de dados, muito provavelmente excluindo outra
publicacdes e periodicos que podem ser relevantes e tém contribuido para o aprofundamento e
desenvolvimento desta drea de pesquisa. Ademais, destacamos que Nosso estudo contribui de forma
direta para uma analise concreta sobre os direcionamentos das pesquisas sobre exercicio fisico e saude
mental em idosos, indicando que esta € uma tematica em ascensao na area da atividade fisica e saude.
Ainda que os resultados encontrados reforcam os beneficios do TR para a salde fisica e mental de
idosos, este campo ainda possui Muitos aspectos que podem ser abordados em futuras pesquisas
como as relagdes sobre a intensidade e volume de treinamento na saude mental de idosos, bem como
se 0s resultados encontrados até o presente momento podem ser confirmados em idosos longevos.
Destacamos ainda, que este Ultimo aspecto, acerca das respostas de idosos mais velhos aos efeitos do

treinamento apresenta-se comMmo uma subdrea em ascensdo para 0s proximos anos.

CONCLUSAO

A analise bibliométrica sobre os beneficios do treinamento resistido para a salde mental em idosos,
realizada nas bases de dados Scopus e Web of Science, revelou um crescimento continuo nas
publicacdes sobre o tema. As principais revistas envolvidas sdo de dreas como geriatria, psicologia e
ciéncias do exercicio.

Os cinco documentos mais citados demonstraram que o TR é eficaz na reducao de sintomas
depressivos e na melhoria do bem-estar psicolégico e funcional dos idosos. Contudo, existem
divergéncias sobre a intensidade ideal do treinamento e o impacto especifico sobre o medo de cair,
indicando a necessidade de mais pesquisas mais especificas que permitam aplicar os resultados
encontrados em diferentes grupos de idosos, com seguranca e eficacia.

Para o futuro, € crucial novos estudos que investiguem o impacto a longo prazo do treinamento
resistido, comparando os diferentes tipos de exercicio e explorando sua eficacia em diversas
subpopulacdes de idosos, tanto em relagao a sexo e idade, quanto em diferentes condigdes de saude.
A padronizacao nas medicdes e a avaliacdo dos resultados também sdo areas que precisam de atencao.
Em suma, apesar do TR ja estar integrado em diversas recomendacdes de salde para idosos, pesquisas
mais especificas com esta populagdo se fazem necessarias para que se possa transpor o campo tedrico
para a pratica clinica, de modo que profissionais que atendem esta populagcdo o facam de forma segura

e eficiente.
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