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Introducéo

A obesidade na terceira idade,frequentemente
relacionada a mudancas fisiol6gicas acumuladas ao longo
da vida, é marcada pelo aumento de peso e acimulo de
gordura, especialmente ap6s os 50 anos, devido a perda
de massa muscular. O papel crucial do profissional de
educacdo fisica destaca-se, oferecendo orientacdes e
aulas atrativas para os idosos.

Este artigo aborda a relevanciade enfrentar a

obesidade nessa fase da vida,explorando como o
treinamento resistido pode contribuir para a reducéo do
percentual de gordura em idosos. Os objetivos incluem
identificar as contribuicdes desse treinamento e
compreender suai nfluéncia na saude dos idosos,
justificando-se pelos riscos a saude associados ao
sobrepeso e obesidade em idosos.

Obijetivo

Os objetivos incluem identificar as contribuicdes desse treinamento e compreender sua influéncia na satde dos
idosos, justificando-se pelos riscos a salde associados ao
sobrepeso e obesidade em idosos.

Material e Métodos

Revisdo de literatura, onde foram pesquisados livros,
dissertacdes e artigos cientificos selecionados através de
busca nas seguintes bases de dados (livros, sites de
banco de dados etc.): Google Acacdémico, Periédicos
Capes, Scielo. O periodo dos artigos pesquisados foram os
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trabalhos publicados nos udltimos 10 anos. As palavras
chave utilizadas na busca foram:" massa muscular,
treinamento resistido, obesidade e idoso.

Resultados e Discussao

O envelhecimento populacional, conforme destacado

por Brigil (2019), refere-se ao aumento progressivo da
populacao idosa. A proporgdo de pessoas com 60 anos ou
mais esta crescendo globalmente a uma taxa mais rapida
do que outras faixas etarias, prevendo-se um aumento de
223% entre 1970 e 2025, totalizando cerca de 1.2 bilh&o
de pessoas idosas.

A sarcopenia, explicada por Neri (2020), é a perda
significativa de massa muscular durante o envelhecimento,
associada a diminuicéo da forca muscular em idosos. Em
contraste, o acumulo excessivo de gordura leva a
obesidade, definida pela Organizagdo Mndial de Saude
Como o excesso de deposito de godura corporal com
implicagbes para a saude.
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Girotto et al. (2010) ressaltam a importancia da obesidade abdominal em pacientes hipetensos onmo

fator de risco para sindrome metabdlica, justiticando a
necessidade de estratégias especiticas para esses casos

Concluséo

O estudo abordou os desafios do envelhecimento,
destacando a sarcopenia e obesidade como questdes
criticas para os idosos. A sarcopenia, relacionada a perda
de massa muscular, e a obesidade, levando a obesidade
sarcopénica, impactam a funcionalidade e qualidade de
vida. Atividade fisica regular, como treinamento

resistido, e uma alimentacéo saudavel sdo intervencdes
cruciais para preservar a saude dos idosos.
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