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A INFLUENCIA DO TREINAMENTO RESISTIDO PERSONALIZADO NA

SAUDE FiSICA E MENTAL DE MULHERES ADULTAS

Uma revisao bibliografica

Giselly de Souza Barbosa
Taysa Cristina dos Santos

RESUMO

Objetivo: Analisar a influéncia do treinamento resistido personalizado na saude
fisica e mental de mulheres adultas. Metodologia: Revisdo bibliografica
integrada nas bases PubMed, SciELO, Google Académico e LILACS, com
artigos dos ultimos 20 anos. Resultados: Os estudos indicam melhorias na
forga muscular, funcionalidade e em sintomas emocionais, como ansiedade e
sinais depressivos. Também foi observada maior adesdo quando o treino é
ajustado as necessidades individuais. Conclusao: O treinamento resistido
personalizado apresenta beneficios relevantes para mulheres adultas, mas
ainda ha necessidade de estudos mais amplos e com maior diversidade de
participantes.

Palavras-chave: treinamento resistido; personalizacado; mulheres adultas;
saude fisica; saude mental.

THE INFLUENCE OF PERSONALIZED RESISTANCE TRAINING ON THE
PHYSICAL AND MENTAL HEALTH OF ADULT WOMEN
An integrated literature review

ABSTRACT



Objective: To analyze the influence of personalized resistance training on the
physical and mental health of adult women. Methodology: This is an integrated
literature review carried out in the PubMed, SciELO, Google Scholar and
LILACS databases, considering articles published in the last 15 years. Results:
The studies indicate improvements in muscle strength, functional capacity and
emotional aspects, such as anxiety and depressive symptoms, in addition to
greater adherence when training is individualized.Conclusion: Personalized
resistance training presents relevant benefits for adult women, although broader
studies with more diverse samples are still needed.

Keywords: resistance training; personalization; adult women; physical health;
mental health.
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Dedico este trabalho aos meus pais,

s6 estou aqui porque vocés nao

desistiram de mim.

1. INTRODUGCAO

Na atualidade, o sedentarismo se tornou um problema muito presente na

vida das pessoas. Com a modernidade, a tecnologia e o conforto que facilitam



tudo, muita gente acabou reduzindo o movimento diario. Segundo a
Organizacdo Mundial da Saude (2010), cerca de um tergo da populacéo adulta
mundial € fisicamente inativa, e o sedentarismo esta ligado a milhdes de

mortes todos 0os anos.

No Brasil, os dados do Vigitel (Brasil, 2021) mostram que, apesar de uma
leve melhora nos ultimos anos, as mulheres continuam sendo o grupo mais
sedentario, mesmo sendo aquelas que mais procuram cuidados com
alimentacdo e consultas de rotina. Isso revela que a pratica de atividade fisica
para muitas delas ndo esta ligada apenas a estética, mas também ao alivio de
tensbes, ao cuidado emocional e a busca por equilibrio em meio a tantas
responsabilidades do dia a dia. A rotina sobrecarregada descrita por muitas
brasileiras ajuda a explicar esse cenario, como apontam pesquisas que revelam

o cansago fisico e mental presentes na vida da maioria das mulheres.

A saude mental feminina é influenciada por fatores sociais, emocionais,
hormonais e até culturais. Oscilagbes hormonais ao longo da vida, como tenséo
pré-menstrual, pos-parto e menopausa, somadas a questdes como sobrecarga
doméstica, desigualdades de género e violéncia, tornam as mulheres mais
vulneraveis a transtornos emocionais, conforme aponta Senicato (2018). Além
disso, a literatura mostra que o exercicio fisico tem papel importante tanto na
prevencao quanto na reducao de sintomas de ansiedade e depressao (craig et
al., 2019).

Dentro desse contexto, o treinamento resistido se destaca como uma
ferramenta eficaz para melhorar o bem-estar geral. Ele ajuda a reduzir
gorduras, melhora o condicionamento, fortalece o corpo e contribui para o
equilibrio  emocional (Oliveira, 2017). Estudos também mostram que a

personalizagao da

prescricdo de treino tende a trazer resultados mais consistentes, com maior

evolucao, mais seguranga e menos chances de abandono (Lopes et al., 2020).

Mesmo assim, ainda existem duvidas sobre como exatamente o treinamento

resistido personalizado influencia, ao mesmo tempo, a saude fisica e mental de



mulheres adultas, principalmente porque muitos estudos trazem protocolos

diferentes, tempos variados de intervencao e perfis distintos de participantes.

Dessa forma, surge o problema de pesquisa deste estudo: qual a influéncia do
treinamento resistido personalizado na saude fisica e mental de mulheres

adultas, segundo a literatura cientifica?

Assim, o objetivo deste trabalho é analisar a influéncia do treinamento resistido
personalizado na saude fisica e mental de mulheres adultas, verificando o que a
literatura aponta sobre esses efeitos, reunindo resultados, comparando achados
e destacando convergéncias, divergéncias e lacunas que ainda precisam ser

exploradas.

2. METODOLOGIA

Este trabalho € uma revisdo bibliografica integrada. A ideia geral foi juntar
estudos que falam sobre treinamento resistido personalizado e entender melhor
como isso aparece na saude fisica e mental de mulheres adultas. A busca pelos
artigos aconteceu entre agosto e novembro de 2025, de um jeito bem direto,

seguindo um roteiro que foi sendo ajustado conforme os estudos apareciam.

As bases usadas foram PubMed, SciELO, Google Académico e LILACS. Para
procurar os estudos, foram colocados termos em portugués e inglés, como
“treinamento resistido”, “resistance training”, “personalizacdo”, “mulheres
adultas” e “saude mental”. O periodo escolhido ficou entre 2005 e 2025, porque
se percebeu que trabalhos mais antigos também traziam informagdes uteis, e

estudos muito recentes ainda est&o surgindo.

Na primeira busca apareceram 42 artigos. Depois de ler os titulos e resumos,
27 acabaram sendo retirados, pois ndo falavam de mulheres adultas, traziam

s6 homens, atletas ou adolescentes, ou ndo tinham relacéo direta com o tema.
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Quando os textos restantes foram lidos completos, 10 estudos também foram

excluidos, principalmente por explicarem mal a metodologia ou nao

apresentarem resultados claros sobre personalizagdo. No final, sobraram 5



artigos, que foram os que realmente entraram na reviséao.

Os critérios de inclusdo adotados foram: estudos publicados entre 2005 e
2025; pesquisas realizadas com mulheres com 18 anos ou mais, fossem
adultas ou idosas; estudos que investigassem treinamento resistido com algum
nivel de personalizacdo ou que apresentassem efeitos fisicos, funcionais ou
emocionais; e artigos completos, escritos em portugués ou inglés. Ja os
critérios de exclusdo envolveram pesquisas feitas apenas com homens,
estudos com adolescentes, trabalhos com descricdo metodoldgica pouco clara

e materiais duplicados ou incompletos.

A analise foi qualitativa. Cada estudo foi lido com calma, observando
principalmente os resultados que eles apresentavam, o que aparecia repetido
entre eles e também onde havia diferencas ou pontos que ainda ndo sao bem
explicados. Depois disso, tudo foi organizado de um jeito que deixasse mais

facil comparar e discutir os achados.

3. RESULTADOS

Foram encontrados cinco estudos analisados na presente reviséo
integrativa, os quais investigaram os efeitos do treinamento resistido e das
abordagens individualizadas na saude fisica, funcional e mental de mulheres
adultas e idosas. A Tabela 1 apresenta, de forma organizada e sistematizada,
as informagdes extraidas dos artigos selecionados, incluindo autores e ano de
publicacdo, titulo do estudo, periédico, método empregado e o0s principais

resultados observados em cada pesquisa.
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Tabela 1 — Sintese dos Artigos Cientificos Incluidos na Revisao Integrada



ansiedade e

depressdo
Artigo Autores(as) / Ano 4 Varady, 2023 Treino
Treino resistido em idosas com personalizado
1 declinio aumenta
cognitivo adesdo
s & Revista Método Resultado (resumo)
L?:I:taos 5 Zhao,2023 Prescri¢do
2019' SciELO Experimental Melhoras no  individualizada
humor e é eficaz
N reducio de PubMed Central
2 KCM de Araujo, 2017 sintomas
ansiosos.
SCiELO E . | Reduca PubMed Central
3 BS Ferreira, 2022 cItLO Experimental Reducao Estudo real Aumenta motivaggo e
. significativa de N
Titulo _ frequéncia ao
(traduzido) ansiedade e treino.
depressao.
i Ensaio clinico Melhores resultados
Efeitos do SciELO Experimental Melhora forga,
treinamento resistido na o~ em
cognicdo e
saude mental feminina s forca e
equilibrio. o
composicdo
Treino resistido reduz corporal.

Mesmo com métodos distintos, foi possivel observar que todos os
estudos relataram algum tipo de melhora nas participantes, seja no aspecto
fisico, emocional ou funcional. Araujo et al. (2017) e Santos e Lima (2019)
relataram reducdes na ansiedade e melhora no humor das mulheres que
seguiram programas regulares de treinamento resistido. Ferreira et al. (2022),
por sua vez, encontrou ganhos importantes de forga e equilibrio entre mulheres
idosas, além de pequenas evolugdes cognitivas. Ja Varady et al. (2023) e Zhao
et al. (2023) reforgam a importancia da personalizagao do treino, mostrando
que quando o programa é ajustado para cada praticante, a adesdo melhora e

os resultados fisicos aparecem com mais constancia.
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Para facilitar a compreensao geral dos achados, os resultados foram

organizados em categorias tematicas, agrupando os pontos que se repetiam
entre os estudos. Essa divisdo esta apresentada na Tabela 2, que resume os

principais temas identificados.



Categoria tematica Descricao EStudos que abordam

melhora do humor e sensagao composi¢cao corporal.

geral de bem-estar apés Araujo et al. (2017); Santos e
programas de forga. Lima

Ganhos em forga, equilibrio e (2019)

aspectos cognitivos,

especialmente em mulheres  Ferreira et al. (2022)

idosas.

Programas individualizados Varady et al. (2023); Zhao et
apresentaram maior adesao, al. (2023) ’

Impacto fisico e consisténcia e evolugéo no '

Composigéo Corpora| desempenho- Zhao et al. (2023), Varady et

Reducéo de ansiedade, Mudancas positivas na forca  al. (2023)
muscular, estabilidade e

Beneficios emocionais do
treinamento resistido

Melhorias funcionais e
cognitivas

Personalizagdo e adesao ao
exercicio

ApOs essa organizagdo, percebe-se que os estudos caminham em
sentidos parecidos, destacando beneficios amplos quando o treinamento
resistido é estruturado com atencdo ao ritmo e as necessidades de cada
mulher. Mesmo com limitagdes presentes em alguns trabalhos, como tempo
curto de intervengdo ou amostras reduzidas, os resultados apontam uma
tendéncia consistente de impactos positivos tanto na saude fisica quanto na

mental.

4. DISCUSSAO

A analise dos cinco estudos incluidos nesta revisao permitiu observar
que, mesmo com diferengas importantes em publico, duragdo e abordagem
metodologica, todos relataram algum tipo de beneficio associado ao
treinamento resistido. Esses resultados aparecem de maneira mais organizada
quando agrupados nas categorias tematicas apresentadas na Tabela 2, que

ajudam a visualizar como os estudos se aproximam e onde eles divergem.

Na categoria relacionada aos beneficios emocionais, destacam-se os
achados de Araujo et al. (2017) e Santos e Lima (2019), que investigaram a
influéncia do treinamento resistido sobre aspectos psicolégicos. Ambos os
estudos registraram redugdes de ansiedade e melhora do humor, sugerindo que

o exercicio de forga pode contribuir para a modulacido emocional. Embora
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utilizem desenhos de pesquisa diferentes, os dois trabalhos mostram que o



aumento da forga fisica tende a acompanhar melhora na percepg¢ao de bem
estar. Esse ponto reforga algo ja observado em outras pesquisas da area da
saude: a pratica regular de exercicios parece exercer um papel regulador

importante na vivéncia emocional das mulheres.

A segunda categoria, que trata das melhorias funcionais e cognitivas, tem
como principal representante o estudo de Ferreira et al. (2022). Embora envolva
mulheres idosas, o0 estudo contribui ao mostrar que o treinamento resistido pode
favorecer capacidades fisicas e cognitivas essenciais para a autonomia. As
participantes apresentaram ganhos de forga, melhor equilibrio e discreta
evolugdo cognitiva, indicando que o exercicio resistido atua em multiplas
dimensbes da funcionalidade. Esse tipo de achado amplia a compreensao
sobre o potencial do treino de forca, mostrando que ele nido se limita a
mudangas estéticas ou emocionais, mas também impacta diretamente a

capacidade de realizar tarefas cotidianas com seguranca.

A personalizagdo, que aparece como uma terceira categoria, foi um
ponto central nos estudos de Varady et al. (2023) e Zhao et al. (2023). Em
ambos, ficou evidente que treinos ajustados conforme o condicionamento e o
ritmo de cada participante melhoram a adesao e favorecem resultados mais
consistentes. Quando as cargas, repeticbes e progressdes eram adaptadas
individualmente, as mulheres conseguiam manter a rotina de treino por mais
tempo, evoluiam com mais estabilidade e demonstravam mais engajamento no
processo. Esses achados mostram que a personalizacdo ndo € apenas uma
estratégia metodoldgica, mas um elemento que influencia diretamente a

motivagcdo e o comprometimento ao longo da intervencgéo.

A Ultima categoria, relacionada ao impacto fisico e a composicao
corporal, reune os resultados que apontam ganhos de forga, estabilidade e
mudancgas corporais positivas. Tanto no estudo de Zhao et al. (2023) quanto no
de Varady et al. (2023), observou-se que o treinamento resistido aplicado de
maneira planejada contribuiu para aumentos de massa magra e melhorias
gerais no desempenho fisico. Esses resultados reforgam a importancia de
prescrever treinos adequados ao objetivo e ao ritmo de cada mulher, ja que a

evolucao
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tende a ser maior quando o corpo recebe estimulos progressivos e compativeis

com sua capacidade.

Mesmo com beneficios evidentes, os estudos apresentam limitagdes que
precisam ser consideradas. Alguns trabalhos contaram com amostras
pequenas, o0 que reduz a forga das conclusbdes e dificulta generalizagdes.
Outros tiveram intervengdes relativamente curtas, o que nao permite avaliar os
efeitos do treinamento resistido em periodos mais longos. Ha ainda diferencas
importantes  nas faixas etarias das participantes, o que impede uma
comparacao direta entre todos os estudos. Essas limitagcdes, porém, ndo
invalidam os achados; apenas indicam que ainda ha espaco para investigacoes

mais amplas, com amostras maiores e protocolos mais padronizados.

De forma geral, ao reunir os conteudos apresentados nas cinco
pesquisas, percebe-se que o treinamento resistido aparece como uma
ferramenta com potencial de impacto simultdneo sobre aspectos fisicos e
emocionais da saude feminina. A combinacdo de forgca muscular, bem-estar
psicolégico, funcionalidade e adesdo ao exercicio cria um conjunto de
evidéncias que reforca a importadncia de programas bem elaborados e
ajustados as necessidades de cada mulher. Assim, mesmo com as limitagdes
apontadas, os achados convergem ao indicar que o treinamento resistido
personalizado representa uma estratégia promissora para promover saude,

autonomia e qualidade de vida entre mulheres adultas.
5. CONSIDERAGOES FINAIS

Este trabalho buscou entender como o treinamento resistido
personalizado pode influenciar a saude fisica e mental de mulheres adultas. A
partir dos cinco estudos analisados, foi possivel perceber que, mesmo com
diferencas entre os métodos e o perfil das participantes, existe uma tendéncia

de beneficios relacionados a esse tipo de intervencao.

De modo geral, os artigos mostraram melhorias na forga muscular, na

funcionalidade e, em alguns casos, também em indicadores emocionais, como



ansiedade e humor. Os estudos que utilizaram treinos adaptados as
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necessidades de cada participante apresentaram maior adesao e uma evolugao

mais estavel ao longo do processo, o que reforca a importancia da

personalizacdo dentro do treinamento resistido.

Mesmo apresentando resultados positivos, os estudos incluidos também
mostraram algumas limitagdes, como amostras pequenas, tempo curto de
intervencao e diferengas importantes entre as faixas etarias. Isso indica que
ainda ha espago para pesquisas mais especificas, principalmente com mulheres

adultas e com protocolos mais padronizados.

Com base no que foi encontrado, pode-se concluir que o treinamento resistido
personalizado tem potencial para contribuir tanto para aspectos fisicos quanto
para aspectos emocionais da saude feminina. Apesar das limitacbes
identificadas, os estudos caminham para a mesma diregao e reforcam que
programas bem organizados, com acompanhamento e ajustes individuais,

podem fazer diferenga na qualidade de vida das mulheres.
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APENDICE

Este apéndice descreve, de forma simples, como a busca pelos estudos
foi feita. A consulta aconteceu entre agosto e novembro de 2025 e envolveu as
bases PubMed, SciELO, Google Académico e LILACS. Nao foi seguida uma
férmula fechada, porque cada base funciona de um jeito, entdo a busca acabou
sendo ajustada varias vezes até chegar em resultados que realmente tinham
relacdo com o tema da revisdo. Foram usados termos em portugués e inglés, ja
que algumas bases retornam muito mais estudos em inglés. Entre as palavras
mais usadas estavam treinamento resistido, resistance training, mulheres, adult

women, personalizagao, individualized training, saude fisica e saude mental.

No comego, apareceram muitos artigos que nao tinham ligagdo com
mulheres adultas ou que nao tratavam do treino resistido da forma que o
trabalho precisava. Por isso, as combinacdes foram sendo mudadas e testadas
aos poucos. Na PubMed, por exemplo, foram usados termos como resistance
training and women, resistance training and adult women e individualized
training and mental health. Na SciELO, a busca acabou ficando mais simples,
com expressdes como treinamento resistido and mulheres ou exercicio de
forca and saude. No Google Académico, foram testadas buscas mais diretas,
como treinamento resistido personalizado mulheres, treino resistido saude
mental e resistance training individualized adult women. Ja na LILACS, as
combinagdes exercicio de forca mulheres adultas e treinamento resistido saude

fisica trouxeram estudos mais proximos do objetivo.



Depois que todas as bases foram consultadas, os resultados foram
organizados e comecgou a triagem pela leitura dos titulos e resumos. Varios
estudos eram repetidos, outros ndo apresentavam informacgdes suficientes ou

simplesmente nao se encaixavam na proposta da revisdo. S6 depois dessa
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filtragem inicial foram selecionados os artigos que realmente tinham relagéao

com o objetivo e que foram analisados ao longo do trabalho.
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