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BENEFICIOS DE TREINAMENTO DE FORCA NA TERCEIRA IDADE:
APONTAMENTOS TEORICOS

BENEFITS OF STRENGTH TRAINING IN THE ELDERLY: THEORETICAL NOTES

Laryssa Ferreira de Oliveira
Evandro Nogueira de Oliveira

RESUMO

O processo de envelhecimento é inevitavel e ao chegar nessa fase da vida, ambos 0s sexos
ficam predispostos a doencas como a osteoporose, ficam sensiveis a fraturas, sofrem com
mudancas fisioldgicas, como diminuicdo de libido, fadiga, diminuicao da resisténcia, diabete
mellitus, hipertensdo arterial sisttémica, ansiedade, depressdo, dislipidemia, aterosclerose,
doenca pulmonar, e céncer. Assim, ocorrendo declinio nas capacidades funcionais dos
individuos, associada a perda da massa muscular, reducdo da densidade Ossea e do
metabolismo. Diante disso, este presente estudo busca investigar os beneficios do treinamento
de forca para a salde da pessoa idosa. trata-se de uma revisdo narrativa da literatura, que se
trata de um tipo de revisdo apropriada para fundamentar teoricamente artigos, dissertagoes,
teses e trabalhos de conclusédo de cursos, esse tipo de revisdo identifica e seleciona
referencias, métodos e técnicas para serem utilizadas em pesquisas futuras. Os resultados
apontam mostram que ha os beneficios do treinamento de forca voltados para a terceira idade,
também foi possivel observar que esse treinamento € um método eficiente para a manutencao
da satde e uma melhor qualidade de vida causando mais funcionalidade para realizacdo de
atividades diérias através das evidéncias de beneficios como melhoras eficientes no aumento
da massa muscular, forca muscular e aumento da funcionalidade diminuindo o risco de
quedas. Conclui-se que, o treinamento de forca possui seus beneficios para a populagéo idosa,
para um envelhecimento mais saudavel e tranquilo, conseguindo aumentar a longevidade e
qualidade de vida. Entretanto, é necessario novos estudos mais aprofundados para uma
melhor comprovacéao dos beneficios.

Palavras-chave: lIdoso. Treinamento de Forca. Saude. Qualidade de vida.

ABSTRACT

The aging process is inevitable and when reaching this stage of life, both sexes are
predisposed to diseases such as osteoporosis, are sensitive to fractures, suffer from
physiological changes, such as decreased libido, fatigue, decreased resistance, diabetes
mellitus, arterial hypertension. systemic disease, anxiety, depression, dyslipidemia,
atherosclerosis, lung disease, and cancer. Thus, there is a decline in the functional capacities
of individuals, associated with loss of muscle mass, reduction of bone density and
metabolism. Therefore, this present study seeks to investigate the benefits of strength training
for the health of the elderly. this is a narrative review of the literature, which is a type of
review appropriate to theoretically support articles, dissertations, theses and course conclusion
works, this type of review identifies and selects references, methods and techniques to be used
in future research. The results show that there are benefits of strength training aimed at the
elderly, it was also possible to observe that this training is an efficient method for maintaining



health and a better quality of life causing more functionality to perform daily activities
through the evidence of benefits such as efficient improvements in increasing muscle mass,
muscle strength and increased functionality, reducing the risk of falls. It is concluded that
strength training has its benefits for the elderly population, for a healthier and more peaceful
aging process, managing to increase longevity and quality of life. However, further in-depth
studies are needed to better prove the benefits.

Keywords: Elderly. Strength Training. Health. Quality of life.

1. INTRODUCAO

O treinamento de forga, ou treinamento resistido como também é chamado, consiste
em um dos tipos mais populares de exercicios, no qual se da pela realizagdo de contracBes
voluntarias da musculatura esquelética, procurando vencer uma resisténcia, onde pode ser por
maquinas, pesos livres, ou o préprio peso corporal do sujeito (LIMA e OLIMPIO, 2019). Esse
tipo de treinamento promove diversos beneficios aos praticantes em varios niveis, tais como,
tratamento de patologias, prevencdo de doencas, lesdes, e proporciona melhoras funcionais,
principalmente em individuos da terceira idade (MENDOCA; MOURA; LOPEZ, 2018).

Nesse sentido, manter-se ativo fisicamente pode se caracterizar como um processo que
auxilie durante o envelhecimento, pois, envelhecer é um processo natural continuo,
acompanhado de diversas alteraces fisiolégicos, morfoldgicos e psicoldgicos que modificam
0 organismo dos individuos, ocasionando muitas vezes perdas (motoras e psiquicas) e uma
maior dificuldade de adaptar-se (a0 meio e a propria ordem bioldgica). Sendo um processo
complexo, o envelhecimento é resultado da interacdo de diversos fatores, eles: fatores
geneticos biologicos, originando assim o declinio da capacidade de funcional (CASTILHO et
al. 2020).

De acordo com a organizacdo mundial da saude (OMS) para o individuo ser
considerado como pessoa idoso é necessario que 0 mesmo apresente, no minimo a idade de 60
anos ou mais em paises desenvolvidos e individuos com 65 anos ou mais em paises em
desenvolvimento. Ou seja, a idade para ser considerada pessoa idosa é estabelecida conforme
0 nivel socioecondémico de cada nagé&o.

Com o0 aumento da expectativa de vida no Brasil, de acordo com o instituido Brasileiro
de geografia e estatistica IBGE (2018) em evidéncia e em decorréncia o envelhecimento, pode
desencadear osteopenia e a sarcopenia, sdo sindromes geriatricas com forte densidade de
mineral 0ssea, a primeira é conceituada como o inicio da osteoporose, ou seja, diminui¢éo do

calcio nos 0ssos, e a segunda é considerada perda da massa muscular esquelética, onde leva o



idoso a consequéncias graves de suas mobilidades e dependéncia (GARCIA et al. 2015).
Assim, o treinamento de forca, enquanto processo que auxilia na melhoria da

qualidade de vida, deve ser pensado dentro do principio da individualidade bioldgica, para
que assim o envelhecimento aconteca de forma saudavel e independéncia, pois 0 mesmo tem
sua atuacdo na massa muscular e aumento da forga 6ssea (SILVAI et al., 2019).

Em decorréncia da perda de forca muscular e densidade 6ssea, causam aos individuos
um de clinico nas suas capacidades funcionais, gerando problemas em realizar atividades
fisicas, ficando mais propicios a quedas, sindrome geriatrica, dificuldades em equilibrio e
diminuicdo da macha (GUEDES et al., 2019). Segundo o instituido Brasileiro de geografia e
estatistica IBGE (2018) a populacédo Brasileira obteve 4,8 milhdes de idosos desde 2012, e
permaneceu a tendéncia do envelhecimento das Gltimas anos. Diante do exposto, temos como
problemética da pesquisa a seguinte indagacdo: quais os beneficios do treinamento de forca
para a saude de pessoas idosas?

Com base nesse questionamento, essa pesquisa objetiva investigar os beneficios do
treinamento de forca para a salde da pessoa idosa. Para isso, tem como pontos de partida
refletir sobre o processo de envelhecimento e o treinamento de forca; apresentar os beneficios
do treinamento de forca na terceira idade e analisar a importancia no treinamento de forca na
manutencdo da massa muscular de pessoas idosas.

Assim sendo, esta pesquisa trata-se de uma revisdo narrativa da literatura, que se trata
de um tipo de revisdo apropriada para fundamentar teoricamente artigos, dissertagdes, teses e
trabalhos de conclusdo de cursos, esse tipo de revisdo identifica e seleciona referencias,
métodos e técnicas para serem utilizadas em pesquisas futuras. A revisdo narrativa é
contextualizada por uma analise critica da literatura, como ponto de vista tedrico ou
contextual (PAVANIA et al. 2021).

Este estudo foi embasado em abordagem qualitativa, este tipo de abordagem tem como
objetivo aprofundar o conhecimento do social, a qual vai propiciar a descoberta de
particularidades do objeto de estudo, sendo um método mais abrangente, podendo extrair um
maior numero de informagdes subjetivas do fenémeno (MINAYO,2019).

busca dos artigos cientificos foi realizada nas respetivas bases de dados eletronicos:
Scielo, Lilacs e biblioteca virtual em sadde (BVS). Quanto os descritores para a busca dos
artigos nas referidas bases de dados, serdo: “envelhecimento”, “treinamento de resisténcia” e
“satide”; utilizando os operadores booleanos ANDeOR.

Os critérios de inclusdo para a escolha dos artigos foram os seguintes: estudos

publicados nos Gltimos 5 anos, estudos que contenham no resumo ou titulo descritores



utilizados nesta pesquisa; artigos publicados em portugués. Parafins de exclusdo
consideramos: artigos com acesso ndo gratuito; dissertacdo, artigos de revisdo integrativa,

estudos duplamente indexados nas bases de dados.

2. DESENVOLVIMENTO

2.1 O PROCESSO DE ENVELHECIMENTO

O envelhecimento é um processo natural e dindmico, que atinge diversos fatores do
ser humano, como declinio nas capacidades funcionais associado a perda da massa muscular,
reducdo da densidade dssea e a reducdo do metabolismo. Além de mudangas no contexto
social, frente a familia, trabalho e sociedade (CASTILHO et al. 2020). De acordo com a
Organizacdo Mundial da Saude (OMS) a terceira idade comega aos 60 anos nos paises em
desenvolvimento e 65 anos nos paises desenvolvidos.

Ao chegar nessa fase da vida, ambos os sexos ficam predispostos a doencas como
osteoporose, ficam sensiveis a fraturas, sofrem com mudancas fisioldgicas, como diminuicédo
de libido, fadiga, diminuigéo da resisténcia, diabetes mellitus, hipertenséo arterial sistémica,
ansiedade, depressdo, dislipidemia, aterosclerose, doenga pulmonar, e cancer (SILVAIET al,
2019). Assim, vale ressaltar que a préatica regular de atividade fisica pode tardar ou prevenir
tais doencas ja citadas, onde é de grande importancia para o dia a dia de cada idoso
(SILVAIET al, 2019).

Para Samir (2020), mudancas fisioldgicas, podem levar o idoso a um estagio em que
ndo consegue ou apresenta dificuldades em realizar as atividades cotidianas, tais como:
levantar de uma cadeira, abrir uma janela, vestir-se, carregar sacolas de compra ou subir
escadas. Assim, vale ressaltar que a préatica regular de atividade fisica pode tardar ou amenizar
os efeitos causados pelo envelhecimento, onde é de grande importancia para o dia a dia de
cada idoso.

Para Castilho et al. (2020) devido as varias mudancas significativas no processo de
envelhecimento, o idoso enfrenta grandes desafios, pois é encarado pela sociedade como
individuos incapazes, improdutivos, € considerado quase que um problema para a sociedade;
além de desrespeito, gerando deste modo sentimentos negativos, isolamento social e
problemas de ordem psicoldgica.

O processo de envelhecimento também pode ser caracterizado por transformacGes

gradativas e inconvertiveis, de fato, chegar a terceira idade deixou de ser priorizado por



muitos devido os fatores ocorridos, tanto em paises desenvolvidos e em desenvolvimento.

Dentre as diversas alteracOes, destacam-se prejuizo neuro musculares, metabdlicos e
cardiovasculares, onde chega a desenvolver doengas como sarcorpenia e osteopenia, tornando
0 idoso com menor qualidade de vida e acréscimos de motivos para a mortalidade
(MENDOCA; MOURA; LOPEZ.,2018)

O desenvolvimento populacional vem diminuindo nos dias atuais, acontecendo o
envelhecimento de periodo passageiro, isto significa, que tem a necessidade de investimentos
em qualidade de vida e saude para pessoas da terceira idade, a atividade fisica nos dias atuais
é vista como um dos principais fatores para desencadear a qualidade de vida, principalmente
na populacdo idosa, especificamente o treinamento de forca (MENDOCA; MOURA;
LOPEZ.,2018)

Dentre varios fatores de provocacdes de insuficiéncia e doencas na faixa etaria da
populacdo idosa, destaca o fator de risco sedentarismo, sendo a inexisténcia da préatica regular
de atividades fisicas, assim, tornando os idosos propicios a doencas, como diabetes,
hipertensdo arterial, obesidade, osteoporose, infarto, AVC, e incapazes de realizar suas tarefas
didrias. Com a prética regular de atividade fisica os idosos minimizam a possibilidade de
doencas causadas pelo sedentarismo e aumenta a qualidade de vida e longevidade de morte
(MENDOCA; MOURA,; LOPEZ.,2018)

O envelhecimento é um processo natural que envolve indmeras modificacbes
bioldgicas que acontecem de forma gradativas em necessidades involutivas. A agilidade desde
declinio depende de diversos fatores, genéticos e epigenéticos que determina a resposta A do
organismo aos estimulos (PRIA; 2019).

O autor Pria (2019) cita que o envelhecimento é um fendmeno bioldgico normal na
vida de todos os seres vivos, e que ndo deve ser caracterizado como doenga. O sistema
biolégico comprometido com o processo de envelhecimento € o sistema nervoso central
(SNC), pois 0 mesmo é responsavel pelos movimentos, funcbes psiquicas e funcdes
bioldgicas internas. A perda desse sistema nervoso causa no individuo alteragdes de equilibrio
corporal, postura e marcha da senescéncia (PRIA; 2019).

O processo de envelhecimento esta associada a varios fatores como moleculares,
celulares, sistematicos, comportamentais, cognitivo e sociais. E uma experiéncia heterogenia,
onde cada individuo pode vivenciar de forma diferente, por viver em contextos histdricos
diferentes, assim pode-se dizer que existem diferentes padrdes de envelhecimento, dessa

forma o envelhecimento é compreendido como um processo multifatorial (VERAS;



OLIVEIRA., 2018).

O envelhecimento fisico ou biolégico relaciona-se a pequenas alteracbes que ocorrem nos
organismos vivos ao longo do tempo, causado por a diminui¢do da dindmica celular do
processo de envelhecimento. Um envelhecimento saudavel esta fortemente, relacionado a um
bem-estar fisico e mental, a produtividade e uma boa estrutura formalizar, pois a qualidade de
vida da pessoa idosa esta ligada a elementos que envolvem ndo sé aspetos fisicos e sem
psicoldgicos e sociais (MENEZES; et al., 2018).

2.2 BENEFICIOS DO TREINAMENTO DE FORCA NA TERCEIRA IDADE

O treinamento de forca (TF) relaciona-se a uma acdo onde cada individuo praticante
submetem uma musculatura ou grupo muscular a uma persisténcia, com o propdsito de
aumentar a forca, a hipertrofia, desempenho motor e poténcias, através de equipamentos e
peso corporal, tal pratica é recomendada para todo e qual quer individuo (DOMINSKI et al.
2019).

O TF ajuda no aumento da massa muscular e melhora a aptiddo fisica funcional dos
praticantes (DIAS; GURJAO; MARUCCI.,2016).0 TF é feito por sujeitos que deseja ter
ganhos de forgas, hipertrofia e velocidade. Para o aumento desses itens o treinamento de forga
se destaca como um meio seguro e positivo de salde relacionados ao condicionamento fisico
de reabilitacdo. A intensidade dos exercicios prescritos é de grande importancia para chegar
nos objetivos citados, para facilitar o ganho de hipertrofia e forca possui a necessidade de
estimulo adequados e planejados com intensidade elevada de 60% e 80% de uma repeticdo
maxima (1RM) que tem sua grande importancia (LETIERI et al., 2016).

De acordo com Alves et al. (2018), o treinamento de forca possui varios métodos que
atende a diversos objetivos de treino, entre eles temos os métodos de treinamento pré-
exaustdo, treinamento de forca tradicional (TRAD), drop-set, bi-set, super-set
deagonista/antagonista.

O meétodo de treinamento tradicional (TRAD) é um dos métodos encontrado em todas
academias, 0 método TRAD visa mais de uma série para cada grupo muscular, com descanso
em cada série, 0 nimero de série depende do objetivo de cada aluno. J& o método
agonista/antagonista consiste em realizar dois exercicios sem intervalos, onde um exercicio
agonista e o outro antagonista (ALVES et al. 2018).

O drop-set é um treinamento onde realiza um numero de repeticdo, sem intervalo

diminui o peso em cerca de 20% e faz repeticdes até a exaustdo, diminui outra vez e faz até a



exaustdo novamente. No método bi-set realiza dois exercicios sem intervalo, os exercicios sdo

para 0 mesmo grupo muscular, sem intervalo de recuperagdo (ALVES et al. 2018).
Durante muito tempo, o TF foi visto voltado apenas para a estética dos praticantes,

porém, esse principio vem mudando e é possivel perceber os beneficios promovido pelo
treinamento de forca, tais beneficios que vai além de uma boa estética, como a melhoria da
saude relacionado a diminuicdo e estabilizacdo da glicemia, reducdo da massa gorda,
melhoramento e diminuicdo do tecido adiposo, ganho de massa magra (muscular) além de
contribuir para manter a densidade éssea (AOYAMA et al., 2018)

O TF na terceira idade promove diversos beneficios, onde destaca-se a diminuicdo de
riscos de quedas e consequentemente de fraturas, prevencdo de hipertenséo de taxa de gordura
corporal e perfil lipidico, melhoria das capacidades fisicas como forca, equilibrio e
coordenacdo motora, assim tornando o idoso ativo com uma melhor qualidade de vida. Varias
intervengdes podem desacelerar o processo de envelhecimento, em que se trata
principalmente da pratica regular de treinamento de forca (SANTOS et al., 2018).

A terceira idade apresenta degeneracfes naturais que afetam o sistema neuromuscular
de forca muscular (dinapenia), massa muscular (sarcopenia), diminui¢do de densidade mineral
dssea e aumento da incidéncia de doencas neurodegenerativas, cardiovasculares e de cancer.
A pratica regular de atividade fisica interfere na saude e no envelhecimento da populacédo
idosa, pois durante o processo de envelhecimento o idoso apresenta diminuicao da resisténcia
fisica, assim podendo causar dependéncia para realizar atividades diérias (DIAS, GURJAO E
MARUCCI, 2016).

O TF na terceira idade proporciona aos individuos beneficios em diversos niveis como:
morfoldgicos, neuromuscular, metabdlico e psicologico, promovendo tanto prevencao quanto,
tratamento de doengas adquiridas no processo de envelhecimento. Por motivos como esses ja
citados, o treinamento de forca para idosos estd cada vez mais importante no processo de
envelhecimento ativo, por ser justamente capaz de garantir uma melhor qualidade de vida ao
idoso (MENDOCA; MOURA; LOPEZ, 2018)

A prética regular e controlada de atividades fisica de forga tem sua atuacdo no
fortalecimento da musculatura, na manutencdo da densidade Ossea e controle de glicose
sanguinea, assim promovendo salde no processo de envelhecimento e ajudando a controlar as
doencas cronicas, prolongando o tempo de vida e fazendo com que o idoso tenha uma vida
ativa, em progresso (MENDOCA; MOURA,; LOPEZ, 2018)

De acordo com Santana et al. (2020) o treinamento de forca melhora a coordenacao,

equilibrio, potencia, forca, resisténcia, além de melhorar a capacidade funcional e a qualidade
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de vida, considerando como uma importante medida de intervencdo de quedas na populagéo

acima de 60 anos.
Os exercicios de alta intensidade (treinamento de forca) apresentam-se eficaz para uma

melhor composi¢do dssea e diminuicdo dos efeitos da menopausa. Confirmasse que o
treinamento de forca oferece ao idoso ndo s6 beneficios relacionados ao fisico, mas sim fator
relacionado a prevencéo e tratamento de doengas associadas a idade (MARIANA,2015).

A prética regular de atividade fisica interfere na saide e no envelhecimento saudavel da
populagéo idosa, tem sua capacidade de ajudar a fortalecer a musculatura, manutencdo da
densidade dssea, controlar a glicose, aumenta o desempenho motor e reduzir riscos de lesdes,
assim, promovendo salde aos idosos ativos, prolongando a vida e tornando capazes de
realizar suas atividades didrias com uma melhor capacidade de locomocgdo e uma melhor
qualidade devida (FONSECA; et al. 2018).

2.3 A IMPORTANCIA DO TREINAMENTO DE FORCA NA MANUTENCAO DA
MASSA MUSCULAR DE IDOSOS

A maioria das causas de morte na populacdo idosa € caracterizado por doencas
cronicas, uma dessas doencas € a sarcopenia, que e a perda progressiva e generalizada da
massa e da forca muscular de idosos. Assim, tornando o idoso com menos resisténcia e
funcionalidade das suas capacidades funcionais, ficando assim mais propicios a queda e
levando-os a adquirir problemas osteomusculares (RODRIGUES,; et al. 2018).

Diante diversos fatores que podem contribuir para a qualidade de vida e retardacdo no
processo de perda progressiva e generalizada da massa muscular e da for¢a muscular destaca-
se 0 treinamento resistido (RODRIGUES; et al. 2018). De acordo com Thiago e Tulio (2020),
0s exercicios resistidos afeta diretamente a massa muscular, fornecendo mais forca, equilibrio
e mobilidade aos idosos, assim, consequentemente acontece a melhora da macha, possibilita
uma menor chances de queda, tornando os individuos idosos com uma melhor independéncia
nas atividades diarias.

No decorrer do processo de envelhecimento ocorre varias alteracoes fisiologicas, onde
pode levar o idoso a incapacidade funcional, essas alteracdes fisiologicas obtém um declinio
na forca muscular, o treinamento de forca tem como um dos seus objetos para 0 idoso
aumentar o percentual de massa muscular e diminuir o percentual de gordura corporal, com
isso aumentando a for¢a do individuo e facilitar a sua locomocgéo (LUCAS et al., 2020).

A qualidade de vida do idoso esta diretamente ligada a forca muscular. Quando
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acontece diminuicdo dessa forca muscular, ocorre diversos prejuizos na realizacbes de
atividades diarias, como tomar banho e se vestir, fazer compras, cuidados basicos do dia a dia.
A diminuigdo da forga muscular é resultado do processo de envelhecimento, no entanto, pode
também estar ligada a falta de atividade fisica e a auséncia de estimulos (LUCAS et al., 2020).
Um dos principais motivos que faz acontecer a diminui¢do da for¢ga muscular noprocesso de
envelhecimento é a diminuicdo da massa muscular (OLIVRIRA; NACIMENTO; ALMEIDA.,
2020).

Cristiana e seus colaboradores (2018) reforcam que a pratica de treinamento de forca
traz na terceira idade beneficios como, 0 aumento da massa muscular, aumentando a forca do
individuo e facilitando sua locomoc¢do. O trabalho de forca muscular é primordial na
capacidade de proporcionar o aumento da massa muscular, assim consequentemente a forca
muscular impossibilita quedas e resguarda a capacidade funcional e a independéncia do idoso

O agravamento na mobilidade e na capacidade funcional do individuo idoso tem como
principal responsavel a perda da massa muscular, consequentemente a perda da forca
muscular, sendo assim, a musculacdo que é um treinamento de forca € indicada para a pessoa
idosa a fim de manter ou aumentar sua forca, e consequentemente podendo ter um melhor
desempenho nas atividades cotidianas (MENDOCA; MOURA; LOPEZ.,2018).

Vitéria e Kauara (2021) cita que o treinamento de forca realizado de 2 — 3 vezes por
semanas melhorou a funcédo fisica, velocidade da macha, a capacidade de subir e descer
degraus e equilibrio dos individuos, assim demostrando a importancia do treinamento
resistido para prevencdo da perda de massa muscular e forca muscular. Adultos que ndo
praticam treinamento de forga regulamente perdem por volta de 0,23 kg de massa muscular
por ano durante a terceira idade de vida, idosos precisam se preocupar com a pouca
quantidade de massa muscular.

Ainda mais preocupante é que o nimero de fibras musculares do tipo Il diminui mais de
50% em homens sedentarios aos 80 anos. As fibras musculares do tipo Il, sdo fibras de
contracdes rapidas, esse tipo sdo as mais envolvidas em movimentos que exigem altos niveis
de forca em pessoas idosas, por exemplo: subir e descer escadas (BAECHLE; WESTCOTT.,
2013)

3. CONSIDERACOES FINAIS

Ao analisar os beneficios do treinamento de forca voltados para a terceira idade, foi

possivel observar que esse treinamento € um método eficiente para a manutencdo da salde e
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uma melhor qualidade de vida causando mais funcionalidade para realizacdo de atividades
diarias através das evidéncias de beneficios como melhoras eficientes no aumento da massa
muscular, for¢ga muscular e aumento da funcionalidade diminuindo o risco de quedas.

Contudo, as evidéncias mostradas nos artigos consultados asseguram que acontecem
transformacdes na velhice, onde a qualidade de vida do idoso pode ser melhorada através do
treinamento de forca, sendo esse um método eficaz para um resgate da autonomia e da melhor
qualidade de vida da pessoa idosa.

Todos os artigos consultados mostram a grande importancia do treinamento de forca
para a sauda da pessoa idosa, mostrando que esse treinamento fortifica o organismo, com sua
capacidade de produzir massa muscular, reposicao de equilibrio e da forga muscular que séo
reduzidas pelas perdas naturais ocorridas no processo de envelhecimento. Neste sentido o
treinamento de forca além de proporcionar resisténcia fisica € um método que funciona como
precaucédo para evitar a perda da massa muscular.

Conclui-se que, o treinamento de forca possui seus beneficios para a populacdo idosa,
para um envelhecimento mais saudavel e tranquilo, conseguindo aumentar a longevidade e
qualidade de vida. Entretanto, € necessario novos estudos mais aprofundados para uma

melhor comprovagéo dos beneficios.
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