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Forca de preensdo de maos: um indicativo de saude plena e longevidade

Hand grip strength: an indicator of full health and longevity
Célio Rosa Peres!

Resumo: Envelhecer com saude, preservando a capacidade funcional, a for¢ca muscular geral e
0 equilibrio sdo o sonho dos idosos que se candidatam a longevos. O presente estudo teve como
meta verificar a correlagdo entre longevidade e preensdo palmar. Pelo método de revisao
integrativa da literatura foram realizadas buscas em diferentes bases de dados: Scielo e
Periodicos da Capes, analisando temas sobre preensdo palmar e longevidade, publicados no
idioma portugués, dentro de um recorte de tempo entre de 2020 a 2023. Obteve-se mediante o
cruzamento das palavras-chave: massa magra, preensdao de maos e longevidade. O estudo
demonstrou que a forca preensdo palmar (FPP) figura como um preditor de saude plena e sem
comprometimento funcional. Todavia, destaca-se a necessidade de alargar mais as buscas na
literatura sobre a temética idosos e longevidade.

Palavras-chave: Forga muscular. Idosos. Longevidade.

Abstract: Aging healthily, preserving functional capacity, general muscle strength and balance
are the dream of elderly people who apply for long-term care. The present study aimed to verify
the correlation between longevity and handgrip. Using the integrative literature review method,
searches were carried out in different databases: Scielo and Capes Periodicals, analyzing topics
on handgrip and longevity, published in Portuguese, within a time frame between 2020 and
2023. It was obtained by crossing the keywords: lean mass, handgrip and longevity. The study
demonstrated that handgrip strength (HGS) appears as a predictor of full health and without
functional impairment. However, there is a need to further expand the literature searches on the
topic of elderly people and longevity.
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Mé&os que escrevem, maos que acariciam, médos que manuseiam bisturis, maos que
pilotam carros e avifes, que tocam instrumentos musicais, maos que pintam e esculpem obras
de arte e m&os que se postam em oracao.

Além de todas essas funcbes, as maos transmitem o estado de espirito e energia as
pessoas ao redor, que se convivem simultaneamente. Elas possuem nos gestos conexdes
espirituais, que unem o fisico a outros planos da divindade.

Em suma, as maos representam uma das mais relevantes ferramentas do corpo humano,
carregadas de receptores proprioceptivos e também exteroceptivos que possibilitam aos homens
e mulheres perceberem e explorarem o meio ambiente de forma otimizada, com participagdo
em multiplas e distintas tarefas diarias, principalmente em atividades que exigem forca de
preensdo de maos (FPM) e precisdo de movimentos (Dias et al.,, 2010). A complicada
organizacdo esquematica e a funcionalidade das maos facilitam a garra e a preensdo. Todavia,
existem multiplas e variaveis tipos de preensdo palmar, dispostas em 03 distintos grupamentos:
a) preensdao em pingas, B) preensdo no exercicio gravitacional, C) preensdo ligada a
movimentos (Kapandji et al., 2007).

A forca de preensdo das maos é um dos contetdos mais explorados na literatura
geriatrica, a ponto de merecer destaque como um aspecto correlacionado a sobrevida e
autonomia nos afazeres e tarefas diarias. De acordo com Claro et al. (2015) a vida moderna
incorporou padrBes e habitos que impactaram um ambiente favoravel ao sedentarismo e a
inatividade fisica, juntamente com rotinas alimentares excessivas e equivocadas. Essas
mudancas de comportamento conectadas com o envelhecimento vém resultando num declinio
exponencial da forca dos masculos e, consequentemente magra (sarcopenia).

O objetivo desse estudo foi compreender como a forga de preensdo palmar pode ser um
parametro importante e um indicativo de salde plena e longevidade em individuos do sexo
masculino e feminino.

Especificamente investigar a correlacdo entre os indicadores de forca de preensédo
palmar com a capacidade funcional e aceleracdo da forgca em outros membros do corpo.
Identificar também como a forca e a poténcia palmar podem ser um indicador de forc¢a ligado
a prevencéo de doencas cronicas.

O problema da pesquisa, como 0 corpo reage ap0s 0 manuseio do handgrip frente a
fragilidade fisica e ao envelhecimento?

A tematica da pesquisa é contemporanea e emergente, pois discute a funcionalidade e

alteracOes corporais, o envelhecimento, o decréscimo da for¢a dos musculos, o declinio e as
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limitacdes da mobilidade da estrutura fisica, explicitando riscos eminentes de doencas e
mortalidade (Silva et al., 2013). Nesse contexto, discutir a importancia do ganho de forca, a
capacidade de locomocao e a pratica de exercicios fisicos é fundamental.

A hip6tese do estudo é comprovar, através do uso do Handgrip, a correlacdo entre forca

muscular e preensdo palmar.

2 Metodologia

A pesquisa em voga traz em seu bojo uma reviséo integrativa de literatura, incorporada
de anélise qualitativa, de contetido de diversas obras publicadas. De acordo com Bento (2012),
essa mencionada metodologia viabiliza multiplas perspectivas ao pesquisador para realizar um
diagnostico preciso do mundo do conhecimento, ofertando acesso a diferentes pesquisas sobre
inimeras tematicas e debates formalizados, no intuito de proporcionalizar no futuro um banco
rico para exploragdes e consultas. As buscas foram efetuadas em 02 Bases de dados: Scielo e

Periodicos da Capes, ordenadas num intervalo temporal de 2020 a 2023.

3 Resultados

Nos primeiros dados buscados na base de dados Scielo, organizados pelo cruzamento
proposto de trés palavras, assim nomeadas, “preensao palmar”, “massa magra” “longevidade”,
ndo foi encontrada obra alguma. Perante o0 exposto, organizou-se um Novo cruzamento com as
palavras “preensdo palmar “e outras duas palavras citadas anteriormente, de forma separada.
No cruzamento “preensao palmar” e “massa magra” foram encontradas 06 obras e, ao se cruzar
“preensao palmar” e “longevidade”, 01 obra.

No entanto, ao examinar titulo e resumo das pesquisas na base de dados colocadas em
evidéncia, das 07 selecionadas, somente 02 obras foram escolhidas, porque conversaram com
0 objeto da pesquisa. Na consulta a base de dados Periddicos da Capes, ao se fazer o cruzamento
das 03 palavras elencadas, ndo foi encontrado nenhum registro. Entretanto, no cruzamento
“preensdo palmar” e “massa magra”, 03 obras foram encontradas. Contudo, apos a leitura do
resumo e titulo, apenas 01 obra foi selecionada. Ao se fazer o cruzamento das palavras

“preensdo palmar” e “longevidade” na base de dados citada anteriormente ndo foi encontrado

nenhum registro.
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Dessa forma, foram transcritos os resultados obtidos nas duas Bases, inicialmente
comecando com a Base de Dados Scielo:

Quadro 1- Expressdes utilizadas no acervo digital

Palavras-chave Quantidade de obras

“Preensdo de Maos” e “Massa Magra” 01
Fonte: Elaborado pelo autor, 2024.

Quadro 2 - Resultados de buscas na Base de dados Scielo

ANO | TIPO TITULO AUTOR(A)
LOCAL
2023 | Artigo | Associacdo  entre  indicadores  da | Campinas Emilia
capacidade funcional e do estado (SP), Maria
nutricional em idosos da comunidade: Brasil. Wanderley
uma nova abordagem. et al.

Fonte: Elaborado pelo autor, 2024.

Em um segundo rastreio ainda realizado na Base de Dados Scielo, usando as expressoes

“preensdo de maos” e “Longevidade”, dirigiu-Se para uma pesquisa.

Quadro 3- Expressdes utilizadas no acervo digital
Palavras-chave Quantidade de Pesquisas
“Preensdo de Maos” e Longevidade” 01
Fonte: Elaborado pelo autor, 2024.

Quadro 4- Resultados de buscas na Base de dados Scielo

ANO | TIPO TiTULO REGIAO | AUTOR(A)
2023 | Artigo | Teste de forca méaxima de preensdo | Universidade Lucca
palmar em pessoas idosas longevas do | Federal de Ferreira
sudeste brasileiro: definicdo de pontos | Minas de Machado et
de corte brasileiro Gerais-MG, al.
Brasil

expressdo “preensao de maos” ¢ “massa magra”, remeteu-se a trés trabalhos, sendo que apenas

Fonte: Elaborado pelo autor, 2024.

um deles foi selecionado.

Em uma terceira busca realizada na Base Periddicos da Capes, empregando-se a

Quadro 5- Resultados de buscas na Base de dados Periodicos da Capes

| ANO | TIPO |

TITULO |

REGIAO

| AUTOR(A) |
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2023 | Artigo | A forca da preensdo palmar em | Universidade de | Jean Roberto
praticantes de diferentes esportes e | Passo Fundo, Marques
idades Passo Fundo, Bodack

RS, Brasil e Ben Hur
Soares

Fonte: Elaborado pelo autor, 2024,

Na sequéncia, exibir-se-a um breve relato das pesquisas encontradas, fundamentadas
por seus objetivos e resultados; estes, consequentemente agregados as discussdes sobre as
alteragOes corporais correlacionadas a forca de preensdo de maos e a sobrevida, oriundas da

prevencdo de doencas.

Diante desse cenario, optou-se pela categorizacdo das pesquisas, identificadas em 03
grupos: 1) Preensdo palmar e indicadores nutricional de idosos; 2) Preensé@o palmar e pessoas
idosas longevas; 3) Preensdo palmar em praticantes de diferentes esportes.

No escrutinio da categoria 1, “Preensdo palmar e indicadores nutricionais de idosos”
exibiu-se o trabalho denominado: “Associagdo entre indicadores da capacidade funcional e do
estado nutricional em idosos da comunidade: uma nova abordagem (2023), de Emilia Maria
Wanderley et al. Estes destacam, através de uma abordagem transversal, a correlacdo entre
forca muscular, massa magra, estado nutricional e funcionalidade do corpo de 323 idosos.
Conclui-se que a forca de preensdo de maos apresenta-se como um indicativo da boa capacidade
e funcionalidade do corpo. Como resultado, aponta uma ligacdo de mao dupla entre indice de
massa magra e estado de nutri¢do dos individuos. Destaca-se que na impossibilidade da aferi¢do
do Indice de massa magra recomenda-se avaliar a forca de preensdo de maos a circunferéncia
da panturrilha e o indice de massa corporal como prognéstico do estado de nutri¢do e inaptiddo
da funcionalidade dos idosos.

Ao se apresentar a 2* categoria: “Preensdo palmar e pessoas idosas longevas” destaca-
se o artigo intitulado “Teste de forgca méxima de preensdo palmar em pessoas idosas longevas
do sudeste brasileiro: definicdo de pontos de corte brasileiro”(2023), de Lucca Ferreira
Machado et al., que trouxe um estudo transversal, com o objetivo de classificar pessoas
longevas através da capacidade de forca maxima de preensdao das médos. Foram categorizados
dois grupos, octogenarios e nonagenarios saudaveis e frageis, num total de 121 pessoas. A
pesquisa apresentou uma pontuagdo de corte de <27 kgf para a populacdo masculina e de <19
kgf para a populagdo feminina. Indices bem abaixo e menores daqueles propostos e
padronizados para o0 pais na avaliagdo de Forca Muscular de Preensdo de Maos (FMPM), que
indicam possivel diagnostico de sarcopenia. Analisando a categoria 3, “Preensdo palmar em

praticantes de diferentes esportes”, apresenta-se o artigo, “A for¢a de preensdo palmar em
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praticantes de diferentes esportes e idades”, de Jean Roberto Marques Bodack e Ben Hur Soares
(2023), tendo como objeto de pesquisa avaliar provaveis variagdes da forca da preensdo de
méos em individuos de diferentes idades, praticantes de diversos tipos de modalidades
esportivas. Realizou-se uma pesquisa de campo, de carater transversal quantitativa e descritiva,
envolvendo 90 pessoas, fraccionadas em grupos de 10 individuos. Concluiu o estudo que
individuos com a faixa de idade entre os 18 e 29 anos exibiram maior forca de preensdo de
méos. Os praticantes do Jud6 apresentaram os mais elevados indices, quando comparados com
as demais modalidades.

Quando se coloca uma lupa sobre as pesquisas investigadas em loco e confronta-se com
0 objeto de estudo, que é a forca de preensdo de mdos relacionada a salde e a longevidade,
verifica-se que o estudo de Emilia Maria Wanderley et al. (2023) é o que mais conversa com a

tematica da presente pesquisa.

4 Discussao

4.1 Maos fortes, indicativo de salde plena

Mé4os fortes, garras fortes, consequentemente preensdo palmar tornou-se um método
protocolar para se avaliar a perda da musculatura em pessoas idosas. (Bjerregaard et al., 2021).

Esse fato comprova-se por ser a limitacdo da Forca da Pressédo da mao (FPM), que é tida
como um marcador do fenotipo da debilidade fisica, sendo essa uma das variaveis, instrumento
e parametro simples para ser mensurado na préatica clinica. Diante desse importante marcador,
obtém-se um importante critério para mensurar a forca muscular. Representa também uma
sinalizacdo vital, que disponibiza aos profissionais de salide evidéncias e sinais de quais idosos
correm risco de diminui¢do da funcionalidade da sadde (Shim; Yoo, 2020).

A pesquisa realizada pelos estudiosos Bassey e Harries (1993 apud Fleck; Kraemer,
1999) evidenciaram um declinio de 2% da forca da preensdo palmar anual em individuos
idosos. Em um espaco de 4 anos, entretanto, esses nimeros passaram a ser de 3% anuais para
pessoas do sexo masculino e de forma aproximada, 5% para pessoas do sexo feminino.

Fiatarone et al. (1990) evidenciaram em seus estudos que até mesmo idosos com faixa
etaria acima de 90 anos podem ganhar for¢ca em um espaco de tempo de treino de oito semanas.

Salientam que a hipertrofia ndo é necessariamente o objetivo das intervencgdes e sim o ganho
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de forca e eficiéncia motora. Essas pesquisas despertaram uita atencdo, pois a capacidade
funcional cria possibilidades de fomentar a qualidade de vida.

Os resultados metabdlicos basicos inerentes ao treino de forca, quando se reporta aos
idosos é a ampliacdo da forca muscular, reverberando para atividades do dia a dia,
acrescentando a manutencéo e o acréscimo da capacidade aerobica (Frontera; Dawson; Slovik,
2001).

Segundo o American College of Sports Medicine (ACMS, 1998), o vigor e 0 ganho de
forca resultam em um incremento muscular, que é o efeito do aumento do contetido de proteina
contrétil. ainda de acordo com ACSM (1998), o treinamento de forca tem profundos efeitos
anabolicos para a terceira idade.

Diante desse fato, os estudos elegem a musculagéo (treinamento resistido) como forma
de exercicio dos musculos do corpo humano, capaz de trabalhar para superar forcas de
resisténcia contraria a ele, fato que, com essa constancia, proporciona musculos cada vez mais
fortes e resistentes. A contracdo muscular gera degradacdo das fibras dos masculos, o que induz

adaptacdo, restauracdo, crescimento e consequente hipertrofia (Medeiros, 2021).
4.2 Doencas emergentes associadas a fragilidade geral e fraqueza do aperto de maos

Na pré-adolescéncia e adolescéncia, amiudadamente os efeitos da vida sedentéria
passam num piscar de olhos, sem se fazer notar, mas 0s contratempos aparecem com 0 avango
da idade cronoldgica, impactando morosamente em sequelas danosas. Aumentam-se
lentamente os efeitos nocivos e problemas sobre o organismo, redobrando e quadruplicando-se
na etapa adulta e na velhice (Assis et al., 2019).

Segundo o IBGE, a melhora da expectativa de vida no Brasil reverbera no aumento de
idosos, correspondendo-se a 10,15% no ano de 2021, em dire¢do a 25,49% no ano de 2060.
Crescimento significativo e exponencial, elevando a proporcionalidade em 14,72% de idosos,
maior que a taxa de jovens. Esses dados tém chamado a atencéo e interesse dos pesquisadores,
no sentido de se entender o processo do envelhecimento e as alteragdes que acontecem no corpo,
nos diferentes estagios (Nascimento; Liberato; Cunha, 2016).

De acordo com Fried (2005), a vulnerabidade do corpo humano é um dos principais
marcadores médicos, caracterizada por uma série de sintomas; entre eles, a diminuicdo do tripe:

forca, funcionalidade fisioldgica e resisténcia muscular, acelerando a fragilidade dos
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individuos, desenvolvendo neles uma escalada de dependénca e o resultado disso é o aumento
e a possibilidade da mortalidade.

A forca de preensdo de méos (FPM), obtida através do uso do dinamdémetro tem sido
um indicador de parametro consideravel para se avaliar a forca muscular integral, relacionada
ao risco de mortalidade em pessoas idosas. A literatura aponta que cardiopatas desenvolvem
restricbes da FPM, com o avanco da idade. Com diminuicao da forga apds os 45 anos de idade,
a forca de preensdo das maos retrata um forte parametro da capacidade e funcionalidade dos
individuos (Kaminsk; Tuttle, 2015). Baseando-se nesses dados, a avaliacdo da FPM irrompe
como um instrumento Util, de custo-beneficio reduzido, para medir a forca muscular de
individuos com Insuficiéncia cardiaca (Chung et al., 2014).

Na mesma linha, os estudos de Mahindru, Patil e Agrawal. (2023) corroboram uma
estreita relacdo entre forca de preensdo palmar e depressdo. Salientam os autores que a FPP
aliada a exercicios pode melhorar a aptiddo fisica e somar junto a psicoterapia, para se tornar
uma estratégia eficiente na prevencao e tratamento de estados depressivos.

Em conformidade com os estudos anteriores, o estudo de Tavares et al. (2020), versando
sobre a relacdo da forca de preensdo de maos em individuos idosos, acometidos de cancer de
préstata ofereceu subsidios expressivos sobre a relevancia da Forca de preensao de mdos como
um indicativo geral de salde e prevencao no tratamento de cancer.

Concomitantemente com os estudos em voga, Ozdireng, Biberoglu e Ozcan (2003), ao
confrontarem a aptidao da funcionalidade em 30 individuos diagnosticados com diabetes tipo
I1 com 30 individuos com auséncia de diabetes no grupo de controle obteve-se como resultado
um VO2 maximo menor e dificuldade de equilibrio; além do mais, déficit de forca de preenséao
palmar em individuos diabéticos.

Volaklis et al. (2015), em uma conducdo de pesquisa metodologica de revisao
sistematica de literatura evidenciaram que a forca muscular obtida atraves da preensdo de mé&os,
ou seja, a forca de preensdo de maos (FPM) estava estrategicamente relacionada aos aspectos
de riscos cardiovasculares e, concomitantemente, apresentam diminuicdo das taxas de
mortalidade. A fraca FPM representa ser uma iminente causa de risco de Doencas
Cardiovasculares (Shim; Yoo, 2020).

5 Consideracdes finais
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Quando foi proposta a elaboragdo da pesquisa havia uma interrogacdo a respeito de
como o Handgrip poderia atuar como uma ferramenta significativa no tratamento da satde e
prolongamento da vida das pessoas. A pesquisa chega a reta final e teve como objetivo geral
compreender como a forca de preensdo palmar pode ser um parametro importante e um
indicativo de saude plena e longevidade em individuos tanto do sexo masculino quanto do
feminino. ldentifica-se que o objetivo geral foi respondido, porque a pesquisa conseguiu
esclarecer que o uso do Handgrip pode atuar como um indicador de forca, possibilitando assim
a melhora da salde das pessoas. Em relacdo aos objetivos especificos percebe-se que foram
atendidos, pois a pesquisa demonstrou que o0 uso desse instrumento, além de ser um acelerador
de forca, atua como coadjuvante na prevencdo de varias enfermidades. O estudo partiu da
hipdtese da necessidade de se comprovar a correlacdo entre forca muscular e preensdo palmar
pelo uso do Handgrip e a hipdtese foi confirmada, embasada na literatura, que corrobora o
fortalecimento do corpo quando estimulado pela preenséo de méos, especificamente com o
Handgrip.

Em relacdo ao Problema, que € como o corpo reage ap6s o0 manuseio do handgrip frente
a fragilidade fisica e ao envelhecimento, constatou-se, na revisdo dos artigos pesquisados uma
unanimidade, relacionar as composi¢des: vulnerabilidade fisica através da idade / preenséo
manual/ potencializacdo de forca. Os dados apresentados ratificam a tese de que um corpo
estimulado pela contracdo das maos reage positivamente no ganho de musculos e qualidade de
vida. Salienta-se que o estudo bibliografico trouxe algumas lacunas e limitagdes,
principalmente a respeito do reduzido nimero de publica¢bes sobre o tema. Destaca-se que
poderia ser efetuada uma pesquisa de campo com um resgate temporal ampliado, abrangendo
assim um maior nimero de pessoas, dentre elas idosos fragilizados e pessoas com diferentes
comorbidades.

A presente investigacdo sobre o tema Handgrip/satde/longevidade ndo tem a pretenséo
de esgotar o debate, mas fazer com que o presente estudo seja motivo de provocar novas

discussoes e futuros desdobramentos.

Referéncias

AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE. A quantidade e o tipo recomendados de
exercicios para o desenvolvimento e a manutencdo da aptiddo cardiorrespiratéria e muscular
em adultos saudaveis. Revista Brasileira de Medicinado Esporte, Séo Paulo, v. 4, n. 3, p.

96-106, maio/jun. 1998. https://doi.org/10.1590/S1517-86921998000300005 Disponivel em:

ALTUS CIENCIA -1SSN 2318-4817. vol. 27 jul. Dez. 2025 DOl 10.5281/zenodo.17968459 L@J




ALTUS
K: CIENCIA

https://www.scielo.br/j/rbme/a/85R6cCHA4VRWLJIRzQrWZs4pz/abstract/?lang=pt. Acesso
em: 04 mar. 2025.

ASSIS, F. N. et al. A importancia da fisioterapia aquatica no envelhecimento. E-Revista 01,
[S.1], p. 1981-3511, 2019. Disponivel em:
https://estacio.periodicoscientificos.com.br/index.php/e-revistafacitec/article/view/1841
Acesso em: 21 fev. 2025.

BENTO, A. Como fazer uma revisdo da literatura: consideracdes tedricas e praticas. Revista
JA - Associacdo Académica da Universidade da Madeira, Funchal, ano 7, n. 65, p. 42-44,
maio 2012. Disponivel em: https://bds.unb.br/handle/123456789/1172 _ Acesso em: 06 de
mar. 2025.

BJERREGAARD, P. et al. Forca de preensdo manual e teste de levantar da cadeira entre o
povo da Groenlandia: valores de referéncia e comparages internacionais. Revista
Internacional de saude Circumpolar, [S.1.], v. 80, n. 1, p. 1966186, dez. 2021.
http://dx.doi.org/10.1080/22423982.2021.1966186 Disponivel em:
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34423740/ Acesso em: 25 fev. 2025.

BODACK, J. R. M.; SOARES, B. H. A forca da preensao palmar em praticantes de diferentes
esportes e idades, Research, Society and Development, Vargem Grande Paulista, v. 12, n.
11, 64121143709, out. 2023. http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v12i11.43709 Disponivel em:
https://rsdjournal.org/index.php/rsd/article/download/43709/35134/460051#:~:text=F0i%20p
055%C3%ADvel%20perceber%20que%20a,%C3%ADndices%20dentre%20as%20modalidad
es%20avaliadas Acesso em: 22 mar. 2025.

CLARO, R. M. et al. Consumo de alimentos ndo saudaveis relacionados a doencas crénicas
ndo transmissiveis no Brasil: Pesquisa Nacional de Saude, 2013. Epidemiol. Serv. Saude,
Brasilia, DF, v. 24, n. 2, p. 257-265, abr./jun. 2015. https://doi.org/10.5123/S1679-
49742015000200008 Disponivel em:

https://www.scielo.br/j/ress/altthY ZLDMGyFpQrxhPbv8Z6S/ Acesso em: 19 mar. 2025.

CHUNG, C. J. etal. A reducdo da forca de preensdo manual como marcador de fragilidade
preveé resultados clinicos em pacientes com insuficiéncia cardiaca submetidos a colocagéo de
dispositivo de assisténcia ventricular. J Card Fail, New York, v. 20, n. 5, p. 310-315, maio
2014. https://doi.org/10.1016/j.cardfail.2014.02.008 Disponivel em:
https://onlinejcf.com/article/S1071-9164(14)00079-7/abstract Acesso em: 03 jan. 2025.

DIAS, J. A. et al. Forca de preensdo palmar: métodos de avaliacdo e fatores que influenciam a
medida. Revista Brasileira Cineantropometria e Desempenho Humano, Floriandpolis, v.
12, n. 3, p. 209-216, jan. 2010. https://doi.org/10.5007/1980-0037.2010v12n3p209 Disponivel
em: https://www.scielo.br/j/rbcdh/a/NRFckVztWVRvg3SkWWP6fHL/?lang=pt Acesso em:
06 jan. 2025.

ALTUS CIENCIA -1SSN 2318-4817. vol. 27 jul. Dez. 2025 DOl 10.5281/zenodo.17968459 L@J




ALTUS
K: CIENCIA

REVISTA ACADEMICA MULTIDISCIPLINAR
DO CENTRO UNIVERSITARIO UNIJK

FIATARONE, M. A. et al. Treinamento de forca de alta intensidade em nonagenarios:
efeitos no masculo esquelético. W.J. High-. JAMA, Estados Unidos da Ameérica, v. 263, p.
3029-3034, 1990. EUA. Disponivel em:
https://www.scielo.br/j/rbme/a/lbNgZGXb8LHf5sSdg688fxLv/ Acesso em: 02 jan. 2025.

FLECK, S. J. E.; KRAEMER, W. J. Fundamentos do treinamento de forca muscular. 2.
ed. Porto Alegre: Artmed, 1999.

FRIED, L. P. et al. Da cabeceira ao banco: agenda de pesquisa para fragilidade. Ciéncia e
Envelhecimento Conhecimento Meio Ambiente, [S.1.], v. 31, p. €24,

ago.2005. https://doi.org/10.1126/sageke.2005.31.pe24 Disponivel em:
https://www.science.org/doi/10.1126/sageke.2005.31.pe24 Acesso em: 02 jan. 2025.

FRONTERA, W. R.; DAWSON, D. M.; SLOVIK, D. M. Exercicio fisico e reabilitacao.
Porto Alegre: Artmed, 2001.

KAMINSKY, L. A.; TUTTLE, M. S. Avaliacdo funcional de pacientes com insuficiéncia
cardiaca, Heart Fail Clin., Napoles, v. 11, n. 1, p. 29-36, jan. 2015.
https://doi.org/10.1016/j.hfc.2014.08.002 Disponivel em:
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/25432472/ Acesso em: 02 jan. 2025.

KAPANDJI, I. A. et al. Fisiologia Articular. v. 1. 6. ed. Rio de Janeiro: Guanabara Koogan,
2007.

MACHADOQO, L. F. et al. Teste de forca maxima de preensdo palmar em pessoas idosas
longevas do sudeste brasileiro: defini¢cdo de pontos de corte brasileiro. Revista Brasileira
Geriatra Gerontologia, Belo Horizonte, v. 26, €230146, 2023. https://doi.org/10.1590/1981-
22562023026.230146.pt Disponivel em:

https://www.scielo.br/j/rbgg/a/LRZ3JgY DyQWmcGkINSt4CJL/ Acesso em: 02 jan. 2025.

MAHINDRU, A.; PATIL, P.; AGRAWAL, V. Papel da atividade fisica na saude mental e
bem-estar: uma revisao. 2023; 15:0. https://doi.org/10.7759/cureus.33475 Disponivel em:
https://www.cureus.com/articles/121652-role-of-physical-activity-on-mental-health-and-well-
being-a-review#!/ Acesso em: 19 mar. 2025.

MEDEIROS, D. S. Beneficios do treinamento resistido para os idosos de Goiania: um
estudo de caso. 2021. 18f. Trabalho de Concluséo de Curso (Bacharelado em Educagéo
Fisica) - Pontificia Universidade Catdlica de Goias, Goiania, 2021. Disponivel em:
https://repositorio.pucgoias.edu.br/jspui/handle/123456789/3320 Acesso em: 20 fev. 2025.

ALTUS CIENCIA -1SSN 2318-4817. vol. 27 jul. Dez. 2025 DOl 10.5281/zenodo.17968459 L@J



http://www.scielo.br/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1809-98232023000100237&lang=pt
http://www.scielo.br/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1809-98232023000100237&lang=pt
https://www.scielo.br/j/rbgg/a/LRZ3JgYDyQWmcGkJNSt4CJL/

ALTUS
K: CIENCIA

NASCIMENTO, F. S.; LIBERATO, F. R. C.; CUNHA, F. M. A. M. Atuacéo da fisioterapia
na promocao da qualidade de vida na terceira idade: uma revisao integrativa.
EFDeportes.com, Revista Digital. Buenos Aires, Afio 20, n. 214, mar. 2016. Disponivel em:
https://www.efdeportes.com/efd214/fisioterapia-na-qualidade-de-vida-na-terceira-idade.htm
Acesso em: 06 abr. 2025.

OZIDIRENC, M. et al. Avaliacéo da aptiddo fisica em pacientes com diabetes mellitus tipo 2,
Diabetes Res Clinica Pratica, [S.l.], v. 60, n. 3, p. 171-176, jun. 2003.
https://doi.org/10.1016/s0168-8227(03)00064-0 Disponivel em:
https://www.scielo.br/j/rbme/a/ZQLGVmcbFkKMHS3Sg4bfCFDR/_ Acesso em:23 de e
fev.2025.

SHIM, J.; YOO, H. J. Efeitos da forca de preensdo manual no risco cardiovascular de 10 anos
entre a populagdo coreana de meia-idade: pesquisa de exame Nacional de Saude e Nutri¢do da
Coreia de 2014. Healthcare, [S.I.], v. 8, n. 4, p. 458, 4 nov. 2020.
https://doi.org/10.3390/healthcare8040458 Disponivel em https://www.mdpi.com/2227-
9032/8/4/458 Acesso em: 20 fev. 2025.

SILVA, N. A. et al. Forca de preensdo manual e flexibilidade e suas relagBes com variaveis
antropométricas em idosos. Revista Associacdo Médica Brasileira, Sdo Paulo, v. 59, n. 2, p.
128-135, abr. 2013. https://doi.org/10.1016/j. ramb.2012.10.002 Disponivel em:
https://www.scielo.br/j/ramb/a/YVXDfFx4vrK5pH3kHVnj8bB/ _ Acesso em: 20 fev. 2025.

TAVARES, M. C. A. et al. Perfil de forca de preensdo manual em pacientes idosos com
cancer de prostata. Scientia Medica Porto Alegre, [S.1.], v. 30, p. 1-12, jan./dez. 2020.
Disponivel em: https://revistaseletronicas.pucrs.br/scientiamedica/article/view/35399 Acesso
em: 06 mar. 2025.

VOLAKLIS, K. A.; HALLE, M.; MEISINGER, C. Muscular strength as a Strong predictor of
mortality: A narrative review. European Journal of Internal Medicine, [S.I.], v. 26, n. 5, p.
303-310, 1 jun. 2015. Disponivel em: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25921473/ Acesso em:
06 mar. 2025.

WANDERLEY, E. M. Associacéo entre indicadores da capacidade funcional e do estado
nutricional em idosos da comunidade: uma nova abordagem. Cadernos de Saude Coletiva,
Rio de Janeiro, v. 31, n. 1, €31010443, 2023. https://doi.org/10.1590/1414-
462X202331010443. Disponivel em:
https://www.scielo.br/j/cadsc/a/3jyRrO9bHKzRT4hXYtJcvGXn/?lang=pt Acesso em: 05 mar.
2025.

ALTUS CIENCIA -1SSN 2318-4817. vol. 27 jul. Dez. 2025 DOl 10.5281/zenodo.17968459 L@J




