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IMPORTANCIA DO TREINAMENTO DE FORCA EM IDOSOS:
UMA REVISAO DE LITERATURA

*Marcos Alexandre Barbosa do Nascimento
**|_adyodeyse da Cunha Silva Santiago

RESUMO

Nos ultimos anos, 0 nimero de idosos cresceu significativamente, atingindo nos dias atuais,
um contingente nunca visto, segundo dados do fundo das na¢des unidas para a populacdo em
1950 havia cerca de 204 milhGes de idosos no mundo, em 1998, quase cinco décadas depois,
este nimero j& alcangava 579 milhfes de pessoas. As estimativas do nimero de pessoas
idosas para 2050 aponta um contingente de, aproximadamente 1,9 bilhdes de pessoas. O
presente estudo tem como objetivo apresentar a relevancia do treinamento de forca em idosos.
O tipo de pesquisa se caracteriza como de revisdo de literatura, buscas realizadas em livros e
em bibliotecas virtuais com Scielo e o Google académico. Foram analisados artigos em
portugués, publicados entre os anos de 2006 a 2016. E sabido que o processo de
envelhecimento estd atrelado a importantes capacidades fisicas, as quais culminam,
inevitavelmente, no declinio da capacidade funcional e da independéncia do idoso, todavia
grande parte desse prejuizo esta relacionada a redugdo no tamanho e/ou no namero de fibras
musculares. Neste sentido, foi percebido que o treinamento de forca atua na reducdo da perca
das capacidades fisicas, melhoria da qualidade de vida, promove melhoras na flexibilidade,
forca, equilibro, capacidade aerdbica, independéncia e nas capacidades funcionais dos idosos.

Palavras-Chaves: ldoso, Envelhecimento, Treinamento de Forga.



ABSTRACT

In recent years, the number of elderly people has grown significantly, reaching today a never
seen contingent, according to data from the united nations fund for the population in 1950
there were about 204 million elderly people in the world in 1998, almost five decades later ,
this number reached 579 million people. estimates of the number of elderly people by 2050
indicate a contingent of approximately 1.9 billion people. The present study aims to present
the relevance of strength training in the elderly. The type of research is characterized as
literature review, searches in books and in virtual libraries with Scielo and Google academico.
Articles in Portuguese, published between the years 2006 and 2016, were analyzed. It is well
known that the aging process is linked to important physical abilities, which inevitably
culminate in the decline of the functional capacity and the independence of the elderly,
although much of this loss is related to the reduction in the size and / or number of muscle
fibers. In this sense, it was perceived that strength training reduces the loss of physical
abilities, improves quality of life, promotes improvements in flexibility, strength, balance,
aerobic capacity, independence and the functional capacities of the elderly.

Key-Words:Aging, Aging, Strength Training, Benefits, and Elderly.
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1 INTRODUCAO

O envelhecimento é entendido como um processo natural de reducdo progressiva da
reserva funcional, o qual ocasiona alteracdes fisicas, psicologicas e sociais no individuo
(MADEIRAS et al, 2015). Esse processo esta relacionado ao grupo de modificacdes do
desenvolvimento que acontecem nos ultimos anos de vida e também relacionados a
alteragdes intensas na composicdo corporal. Com a idade, ocorre 0 aumento na massa de
gordura corporal, principalmente com o acumulo de depdsitos de gordura, e uma reducéo da
massa corporal magra. Essa reducao acontece essencialmente como consequéncia das perdas
da massa muscular esquelética (PICOLI et al, 2011).

O envelhecimento é um processo natural, dindmico, progressivo e irreversivel, que
acompanha o individuo desde o nascimento até a morte (RIBEIRO, 2012). Nesta fase da vida
€ comum o surgimento da sarcopenia, que € caracterizada pela diminuicao da quantidade e da
qualidade das proteinas contrateis, impactando negativamente na capacidade de exercerem
tenséo suficiente para vencer uma resisténcia na realizagdo de uma tarefa. (DREYet al., 2014).

A fase senil acarreta processos naturais tais como o decréscimo de massa muscular, de
densidade mineral 6ssea, de forca (CORBU et al., 2010). Pois, menor taxa metabolica basal,
fraqueza, niveis de atividade reduzida sd@o observados (KRAEMER et al., 2002). Neste
contexto, a atividade fisica auxilia em alguns elementos indispensaveis para que 0 idoso
previna-se de eventuais quedas, fortalecimento dos musculos das pernas e costas, melhora dos
reflexos, velocidade de andar, incremento, manutencdo do peso corporal, melhora da
mobilidade e diminuicdo do risco de doengas cardiovasculares (DANTAS, 2005).

Com o processo de envelhecimento tende a haver um declinio gradativo das
capacidades motoras (BUCHMAN, 2010; DEARY et al., 2011). Neste sentido, o declinio da
forca muscular pelo fato desta j& apresentar uma diminuicdo, apesar de lenta, a partir da
terceira década de vida, acentuando-se gradativamente ap0os os 50 anos de idade. (NARICI;
MAFFULLI, 2010) podendo trazer impactos sobre os niveis de independéncia funcional nas
idades mais avancadas (SANTOS; EGGIMANNet al., 2008).

Para Ferreira et al (2011), no envelhecimento, ocorre uma atrofia muscular gradual e
lenta, levando a uma perda de forca muscular e consequente diminuicéo de forca, resisténcia e
agilidade. Ha calcificagdo dos ligamentos e o enrijecimento das articulacGes, podendo

ocasionar diminuicdo dos movimentos e a instalacdo de processos dolorosos.



O aumento na massa de gordura corporal, o acimulo de depdsitos de gordura na
cavidade abdominal e a diminuicdo da massa corporal magra também ¢é visto. Essa
diminuicdo ocorre basicamente como resultado das perdas da massa muscular esquelética e é
denominada de “sarcopenia" (PICOLI et al, 2011).

2. FUNDAMENTACAO TEORICA

2.1 APRATICA DO TREINAMENTO DE FORCA

Jorge et al. (2009) cita que o treinamento de forcaé definido como uma atividade que
promove o desenvolvimento muscular, manutencdo da forca, resisténcia e a massa muscular.
A atividade tem sido praticada por uma grande variedade de individuos com e sem doencas
crénicas, porque estd associado a mudancas favoraveis na fungdo cardiovascular,
metabolismo, fatores de risco coronarios e bem-estar psicossocial. Além disso, estes
exercicios estimulam a hipertrofia e a coordenacédo, trazendo assim melhora funcional das
atividades de vida diéria.

Segundo Cossenza et al. (2007) o treinamento de forca é algo tdo antigo quanto os
relatos da civilizagdo humana, ha muitos séculos que o homem ja faz exercicios com pesos
progressivos como forma de fortalecer os musculos e consequentemente adquirir maior forga,
como forma de sobrevivéncia, pois 0 sucesso na caca e a defesa das terras ndo eram obtidos
pelos mais fracos.

Esta modalidade terapéutica atua como um trabalho de peso vista o fortalecimento
musculo — articular, ap6s uma intervencéo cirirgica nessas estruturas corporais, auxiliando o
fortalecimento muscular durante o periodo de imobilizacdo articular atraves de contracGes
isométricas que irdo evitar que se acentuem as atrofias musculares e, como consequéncia
possibilite uma melhoria mais acelerada das lesdes. (BETTENCOURT, 2011)

O envelhecimento caracteriza-se por ser um processo progressivo, dindmico a todos os
seres vivos, apresentando caracteristicas proprias, resultantes de modificacbes
funcionais,bioquimicas e morfoldgicas, que irdo influenciar na capacidade do individuo de
moldar-se ao ambiente em que vive, gerando limitacdes funcionais tipicas e inevitaveis
(SCHVEITZER; CLAUDINO, 2010).

O fato de ocorrer o declinio da massa muscular com o aumento da idade, comimpacto

negativo sobre a forca, funcdo metabdlica e cardiovascular, poderia levantar a suposic¢éo de



que as respostas agudas e cronicas de idosos seriam diferentes das observadas em adultos
jovens submetidos a um mesmo tipo de treinamento. (Sanada e colaboradores, 2012).

Outro ponto a ser levantado € a respeito da escolha do TF como o tipo de treinamento
a ser trabalhado com os idosos,0 envelhecimento no seu processo natural promove diversas
perdas, principalmente, de massa muscular e de forca (SNIJDERS et al., 2009). Aumentar a
quantidade de séries realizadas no treinamento de forca é apenas uma forma de aumentar o
volume de treino, esse volume é também influenciado por outras varidveis do treinamento,
como sua frequéncia. A Unica diferenca entre os programas é a frequéncia do treino, os
autores concluiram que o volume de total do treino é mais importante do que outras variaveis
de treinamento, como frequéncia e a quantidade de series para resultar em ganhos maximos de
forca. (CANDOW; BURKE, 2007)

Um dos aspectos mais fascinantes € a relacdo entre o exercicio, atividade fisica e a
longevidade (SUNDQUIST et al., 2004; MANINI et al., 2006; INOUE et al., 2006) sendo que
os estudos mostram de forma geral que os individuos que eram fisicamente ativos apresentam
um menor risco de mortalidade por todas as causas do que os fisicamente inativos. Da mesma
forma, foi encontrado que o nivel de condicionamento fisico em idosos é um fator preditor de
mortalidade independente da adiposidade abdominal ou total (SUI et al., 2007).

A atividade fisica para Souza (2010) é a maneira mais barata e eficaz para o
tratamento da osteoporose. Os exercicios com peso e de velocidade sdo 0s mais eficazes para
0 ganho de massa Ossea. Além do mais, o ganho de massa muscular e a melhoria da
velocidade de resposta motora neuromuscular reduzem as quedas e o risco de fraturas nos
pacientes. Comparando idosos que praticam atividade fisica com idosos sedentarios, ha
menores incidéncias de fraturas nos ativos.

Dentre os varios estudos realizados atualmente, podemaos citar o trabalho desenvolvido
por Pedro & Bernardes-Amorim (2008), onde foi realizado um estudo comparativo com a
finalidade de se avaliar os efeitos do treinamento de forca entre idosos praticantes e
ndopraticantes. Além do trabalho desses pesquisadores, podemos também citar a pesquisa
feita por Radaelli et al. (2013),



2.2 BENEFICIOS DO TREINAMENTO DE FORCA EM IDOSOS

Segundo Simé&o (2004) pesquisas realizadas em um grupo de idosos de um asilo com
idade entre 72 e 98 anos, conseguiram obter 94% de adesdo a um programa de 10 semanas de
treinamento de forca, sendo fornecido também um suplemento nutricional, a forca muscular
aumentou 113% no grupo exercitado, além disso, houve ganho associados a medida menos
especificas, como na velocidade da caminhada (11,8%) e na capacidade de subir escadas
(18,4%) no entanto, na area de secgdo transversal do musculo da coxa, houve apenas aumento
de 2,7%.

A sarcopenia, perda de forca muscular relacionada a idade, foi avaliada por Kimet al.
(2009)de uma forma diferenciada. Avaliando que a sarcopenia ocorre de forma generalizada,
ospesquisadores estudaram os resultados da aplicacdo de um treinamento de forca quando se
avalia os musculos da expiragéo.

De acordo com Simé&o (2009) os beneficios desse treinamento variam amplamente e
incluem adaptacbes psicologicas, metabdlicas e funcionais podendo contribuir
substancialmente na melhora da qualidade de vida da populacéo idosa dentre os beneficios
estdo minimizagdo das alteracBes bioldgicas do envelhecimento, reversdo de sindrome de
desuso, controle de doencas crbnicas, maximizacao da saude psicologica, incrementacdo da
mobilizacdo e funcdo e assisténcia a reabilitacdo das enfermidades agudas e crbnicas para
muitas das sindromes, porém sabe-se que a terceira idade é algo que ndo podemos evitar, com
0 passar dos anos as dificuldades irdo aparecendo e o sedentarismo serd o primeiro a aparecer.
(Santarém,2009)

Diante das controversas apresentadas pela literatura, Silva e Farinatti (2012)
levantaram a questdo de que o treinamento de forca para provocar adaptacoes
cardiorrespiratérias em individuos idosos deveria ser capaz de induzir sobrecarga
cardiorrespiratdria compativel com o desenvolvimento da aptiddo aerobia, que, segundo o
ACSM (2009), no caso de idosos, deveria situar-se entre 40 e 85% do VO2max.

O efeito de treinamento de for¢a muscular na cogni¢cdo de idosos também tem sido
analisado por alguns autores (LACHMAN et al., 2006; ROGERS, 2008; FERRIS et al., 2007;
LEVINGER et al., 2008; ROLLAND et al., 2007). Os achados destacam a relacdo entre a
perda de forca muscular e o risco de deméncia e Doenga de Alzheimer, mas, por outro lado,
apontam o impacto positivo do aumento de forca muscular na memoria e nas funcdes

cognitivas.



De acordo com os dados do IBGE, até o ano de 2020 o Brasil tera 13% da populacédo
composta por idosos, podendo atingir 20% até 20020 (DIAS JUNIOR; COSTA;LACERDA,
2006). As doencas comuns ao envelhecer trardo consigo impactos sécioecondmicos e
doscustos com salude. Considerando entdo o envelhecimentopopulacional e o aumento da
expectativa de vida do idoso, acompanhadas de qualidade, observa-se a necessidade de
estudos que foquem agdes preventivas a fim de minimizar a incidéncia de quedas
(VERAS,2007)

A realizacdo de exercicios fisicos, através dotreinamento de for¢a em idosos traz como
consequéncia a maior independéncia e autonomia para que estes realizem suas atividades de
vida diaria sem os riscos de sofrerem quedas. (ESTEFANI, 2007)

Mota et al (2012) afirmam que existe uma intensa relacdo entre a qualidade de vida
dos idosos e a atividade fisica. Este gera melhorias, como o0 progresso do desempenho das
capacidades funcionais, a ampliacdo da forca, da flexibilidade muscular e um consideravel
aperfeicoamento da coordenacdo motora. Os autores complementam, ao mencionar que a
atividade fisica, tanto por acdo direta (forca mecanica) ou por acdo indireta (fatores
hormonais), proporciona resultado positivo sobre o tecido dsseo.

Barros e Ritti-Dias (2010) assegura que a préatica do treinamento de forca ao longo de
diversas fases da vida tem sido indicada como fator de protecdo da osteoporose. Os aumentos
da DMO com o treinamento fisico podem ser influenciados também pelo estilo de vida.

Picoli et al (2011) indicado o TR para minimizar esse processo de sarcopenia, que
interfere de forma negativa na funcionalidade muscular e dssea do idoso.

Jé& estudos como o de Borba-Pinheiro et al (2010) demonstraram que a atividade fisica
vem se consolidando como potencial fator de auxilio no tratamento e na prevengdo da
osteoporose. Porém, deve-se atentar aos métodos de treinamento resistido mais eficaz,
levando em consideracao os exercicios, a intensidade, o volume, a frequéncia e o periodo para
se obter uma dose-resposta efetiva para DMO.

Similarmente ao trabalho citado, Radaelli et al. (2013) realizou uma pesquisa com 20
idosos, separando-as em grupos de treinamento de forca de baixa e alta intensidade. O que os
pesquisadores constataram foi o efeito benéfico do treinamento de forca a nivel
neuromuscular independente da intensidade promovida, ou seja, a atividade fisica atuando
novamente como um promotor de qualidade de vida.

Outro estudo, promovido por Kennis et al. (2013), trouxe resultados interessantes

quando se avalia a préatica do Treinamento de forca por idosos.



Outro beneficio relevante da pratica de exercicios na terceira idade é exposto por Deng
(2013). Neste estudo, comprovou-se a diminuicdo, por meio de treinamento de forca, da taxa
de perda 6ssea em mulheres no inicio do periodo da menopausa, periodo este que se inicia na
faixa de idade de 45 a 55 anos, mas cujos sintomas se estendem pelo restante da vida das
mulheres.

Os efeitos benéficos trazidos pela pratica de treinamentos de forca sdo visualizaveis
por meio de alterac@es fisioldgicas, como ganho de massa muscular, aumento da forca, queda
da pressdo arterial, entre outros citados. Porém, esses beneficios se iniciam a niveis muito
mais especificos, nas células. (VALE et al., 2009)

Outra pesquisa recente revelou a influéncia do exercicio fisico no nivel soroldgico de
IGF-1 e cortisol (VALE et al., 2009). Os pesquisadores, neste caso, dividiram as idosas
avaliadas em trés grupos: treinamento de forca, treinamento aerobico e controle. Apds 12
semanas de treinamento, tendo realizados os testes no inicio e ap6s o periodo de avaliacdo, 0s
autores constataram nenhuma alteracdo nos niveis de cortisol para os trés grupos avaliados.
Em contrapartida, os niveis de IGF-1 (Fator de Crescimento do Tipo Insulina 1 — um
hormdnio homologo a proinsulina) aumentaram somente no grupo submetido ao treinamento
de forca, concluindo que este tipo de treinamento promove efeitos anabolicos benéficos, visto
que esta molécula, juntamente do Horménio do Crescimento (GH), é fundamental para o
crescimento e desenvolvimento de todos os tecidos.

Snijders et al. (2009) relatou os beneficios do exercicio no tratamento da sarcopenia.
Como citado pelos autores, a perda de massa e forca muscular promovida tem sido
intimamente relacionada a queda da quantidade de células musculares satélite, precursoras de
novos miondcleos (ou mais precisamente, de novas fibras musculares). O que este artigo de
revisao traz sdo as evidéncias de que a pratica de exercicios fisicos auxilia na liberacdo de
fatores de ativacdo e proliferacdo destas células, o que, comprovadamente, atenua, ou até
mesmo reverte o desenvolvimento da sarcopenia.

Diferentemente dos outros autores, Ceci et al. (2013) avaliou, durante 12
semanas,idosos divididos em dois grupos, um submetido a treinamento de resisténcia e outro
controle. Apos essas semanas, tendo os valores iniciais medidos, foram feitos testes de
estresse fisico e amostras sanguineas também foram coletadas. Nessas amostras foram
avaliados os niveis de glutationa, malonaldeido plasmatico, proteinas carbonilicas e creatina
quinase, assim como foi avaliado os danos celulares e a resposta ao estresse proteico. Tudo
isso com 0 objetivo de avaliar a possiblidade da préatica de exercicios fisicos estar relacionada

com homeostasia ou algum dano oxidativo ou celular. Os pesquisadores chegaram a



conclusdo de que o protocolo pelo qual o grupo praticante foi submetido induziu uma

adaptacdo celular, diminuindo o estresse oxidativo provocado pela pratica de exercicios.

3. METODOLOGIA

O presente estudo foi caracterizado como de revisdo de literatura. Realizaram-se
buscas em livros e sem bibliotecas virtuais como Scielo e Google académico. Foram
analisados artigos em portugués, publicados entre os anos de 2006 a 2016 Utilizando os
seguintes descritores: “treinamento de for¢a”, “beneficios”, “envelhecimento”, “id0sos” e
“terceira idade”. Como critérios de inclusao, foram selecionados artigos que contivessem em
sua amostra: Analise do treinamento de forca, Idosos e apresentacdo dos beneficios
encontrados. Durante toda busca foram lidos os titulos, posteriormente os resumos e por fim

0s textos na integra.

4. RESULTADOS E DISCUSSAO

Depois de aplicados os critérios de inclusdo, a pesquisa baseada em 10 artigos. Em sua
maioria foi observado os beneficios do treinamento de forca, onde o principal foi a seguranca
que esta modalidade pode apresentar nesta fase da vida, no entanto o algumas variaveis
devem ser respeitadas, como: os limites dos idosos, trazendo consigo melhorias na aptiddo
fisica, flexibilidade, equilibrio, forca, resisténcia, massa muscular e uma melhora na auto
estima do idoso trazendo a independéncia no meio social.

Segundo Picoli et al, (2011), diversos autores verificaram que o treinamento de forca
pode minimizar ou retardar o processo de sarcopenia. Para obter significantes respostas
neuromusculares, hipertrofia muscular e forca muscular, por meio do aumento da capacidade
contratil dos muasculos esqueléticos, é necessario incluir o treinamento resistido no programa
diario da populacdo idosa, Como resultado dessa atividade, esse individuo garantird uma
melhor qualidade de vida, autonomia e independéncia.

A inclusdo deste tipo de exercicio na reabilitagdo musculoesquelética obteve grande
impulso e reconhecimento cientifico a partir da segunda guerra mundial ao demonstrar a
importancia dos exercicios resistidos para melhora da forca muscular, importancia do TF vai

muito além da estética, de um corpo fisico magro e hipertrofiado. A modalidade pode



prevenir doencas osteoesqueléticas, osteomusculares, osteometabdlicas, tratar doencas
crébnico degenerativas e aumentar o bem-estar fisico, psiquico e social de um individuo.
Jorge et al (2009)

O treinamento de forca tem se mostrado mais eficaz até que exercicios aerdbios,
promovendo em geral uma melhoria na aptiddo fisica, dessa forma, segundo os autores, a
partir da atividade fisica promove-se um ganho de forca muscular, flexibilidade e equilibrio,
auxiliando as pessoas idosas nas atividades cotidianas e na prevencdo de acidentes comuns,
como as quedas.(PINHEIRO et al,2010)

Mota et al (2012) afirmam que existe uma intensa relacdo entre a qualidade de vida
dos idosos e o treinamento de forga. Este gera melhorias, como o progresso do desempenho
das capacidades funcionais, a ampliacdo da forca, da flexibilidade muscular e um
consideravel aperfeicoamento da coordenagdo motora.

Jorge et al (2009) cita que o treinamento com exercicios resistidos € definido como
uma atividade que promove o desenvolvimento muscular, manutencdo da forca, resisténcia e
a massa muscular. A atividade tem sido praticada por uma grande variedade de individuos
com e sem doencas cronicas, porque estd associado a mudancas favoraveis na funcao
cardiovascular, metabolismo, fatores de risco coronarios e bem-estar psicossocial. Alem
disso, estes exercicios estimulam a hipertrofia e a coordenacédo, trazendo assim melhora
funcional das atividades de vida diéria.

Conforme Borba-Pinheiro et al (2010) a inatividade fisica € um fator potencial no
agravo dessa doenca, com isso, a préatica regular do treinamento de forca tem sido vastamente
indicada na literatura pelos resultados benéficos 8 DMO e a manutencdo do equilibrio
corporal.

Para Borba-Pinheiro et al (2010), a atividade fisica tem se concretizando como
potencial fator de subsidio no tratamento e na prevencdo da osteoporose. Nesse sentido, 0
treinamento de forca € indicado como sendo uma das atividades fisicas que mais resultam na
estimulagdo da osteogénese. Porém, diversos pontos tém sidoalvo de discussdo como, quais
exercicios indicados, a intensidade, o volume, a frequéncia e o periodo para se obter uma
dose-resposta efetiva para DMO.

MacArdle (2011) vem acrescentar tal vantagem, ao apontar o TF como uma maneira
extremamente segura de tornar mais lenta a perda fisioldgica de massa e de for¢ca musculares
observadas com o envelhecimento, através do aprimoramento no recrutamento das unidades
motoras, nos padrdes de inervacdo, bem como através do estimulo a uma maior sintese

proteica no masculo.



Fazendo uma comparacdo entre a literatura abordada, estudos como de Alves e
Andrade (2013), Antes et al. (2009), Cabral et al (2013) e Oliveira (2011) abordam
exclusivamente sobre os beneficios dos exercicios fisicos para a melhoria daqualidade de vida
dos idosos, melhoria na realizacdo das atividades da vida diaria, aumento do contato social e
diminuicdo dos riscos de doencgas cronicas degenerativas.

Coelho e Burini (2009) relacionam as atividades fisicas a prevencdo de doencas, sejam
crbnicas ndo-transmissiveis e doencas ligadas a incapacidade funcional. Alerta sobre o
aumento da massa e da forca muscular, da capacidade cardiorrespiratoria, da flexibilidade e
do equilibrio. Além de agir na reducéo da adiposidade corporal, na queda da pressdo arterial,
na melhora do perfil lipidico e na sensibilidade a insulina.

A atividade fisica juntamente com a inclusdo de bons habitos alimentares proporciona
ao idoso um estilo de vida, uma saude fisica e psicoldgica mais adequada. Isso é afirmado por
Dawalibi et al (2013). Madeiras et al (2015) acrescem ao estudo anterior, a0 mencionar sobre
a importancia da atividade fisica para o aperfeicoamento da agilidade e portanto progresso nos
aspectos fisicos, psiquicos e sociais de um idoso.

No artigo de Picoli et al (2011) o objetivo foi avaliar a for¢ca muscular no processo de
envelhecimento e identificar as variagdes entre os musculos do abdémen, membros superiores
e inferiores. Os autores afirmam que o treinamento de forca pode minimizar ou retardar o
processo de sarcopenia para obter significantes respostas neuromusculares, hipertrofia e forca
muscular, por meio do aumento da capacidade contratil dos musculos esqueléticos.

E demonstrado por Marquez e Zamai (2014), que o efeito do treinamento de forca
(TF) na DMO de um idoso € benéfico na prevencao e no tratamento dessa doenca, uma vez
que atua no aumento da densidade mineral 6ssea otreinamento de forca atualmente é utilizado
para ganho de massa muscular, resisténcia muscular localizada, aumento da for¢a muscular e
também na prevencdo e tratamento de individuos com osteoporose, devido aos ganhos de
densidade mineral dssea. Entretanto, adverte que a prescri¢ao para prevengdo e/ou tratamento
sofre inUmeras variacGes dependendo dos objetivos desejados. Torna-se imprescindivel a
prescri¢do e o controle das variaveis do treinamento de forca, como séries, repeticdes, ordem
dos exercicios, frequéncia de treinamento, intensidade e intervalos do treino.

Ferreira et al (2011) finaliza, ao descrever sobre a importancia da atividade fisica para a
qualidade de vida do idoso e cita diversos beneficios promovidos pelo mesmo e patologias
associadas a idade, como artrite, artrose, bursite, osteoporose, hipertenséo, as quais podem ser
reduzidas com a adesdo as atividades fisica.

5. CONSIDERACOES FINAIS



Frente ao exposto, foi percebido que o treinamento de forca regular se mostrou como um
papel fundamental na vida do idoso, colaborando na melhoria da mobilidade, capacidade
funcional, estabilidade na caminhada, tempo de equilibrio maior, menor tempo para subir as
escadas, reducdo de quedas e qualidade de vida durante o envelhecimento.

Os estudos apontam que diversos protocolos de treinamento de forca a fim
deinvestigar seu efeito sobre o ganho de forca muscular em idosos descrevem demaneira
variada. No entanto, os limites devem ser respeitados, todos esses fatores trazem claras

implicagOes para atingir uma vida independente.
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