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Introducéo

O processo de envelhecimento é complexo e multifatorial, sofrendo influéncia de fatores socioculturais, biolégicos
e psicoldgicos. Do ponto de vista biolégico, o envelhecimento é definido como um processo normal e crbénico da
perda de mecanismos regenerativos e bioprotetores especificos que ocorrem ao longo do tempo em um
organismo. Paralelamente, o avanco do conhecimento cientifico sobre o manejo dos fatores associados ao
envelhecimento colabora diretamente para o aumento da longevidade. As estimativas sdo de que o nimero de
adultos com mais de 65 anos alcance mais de 88,5 milhGes até 2050. Todavia, apesar do nimero de idosos
saudaveis ter acrescido, a longevidade tem aumentado o nimero de idosos acometidos por diversas doencas
cronicas e incapacidades.

Obijetivo

O presente trabalho teve por objetivo principal revisar os estudos publicados que avaliaram os efeitos do
treinamento de forga no fortalecimento muscular e equilibrio de idosos.

Material e Métodos

Foi utilizado como metodologia a revisédo sistematica qualitativa e exploratéria, que identifica, seleciona e avalia
criticamente pesquisas consideradas relevantes, para dar suporte teorico-pratico para a classificacdo e analise
da pesquisa bibliogréfica .

A pesquisa bibliogréfica consistiu na coleta de dados de varios autores sobre o tema. O aspecto principal foi
proporcionar ao investigador um extenso trabalho tedérico, auxiliando para alavancar o conhecimento, e com a
pesquisa, elaborar um projeto farto sobre o tema, sustentando subjetivamente o material a ser explorado.

Resultados e Discussao

O treinamento de Forc¢a (TF), também conhecido como exercicio resistido, pode ser definido como um exercicio ao
qual a musculatura é submetida a uma tens&o causada por uma sobrecarga adicional. As proteinas, além de servir
de substrato para crescimento e desenvolvimento do organismo, quando ingeridas em altas quantidades levam a
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um fornecimento de energia. A aplicabilidade do TF para todas as idades ja sofreu divergéncias, principalmente,
guando aplicados em adolescentes, contudo a literatura aponta pesquisas que estao cada vez mais favoraveis a
sua aplicacdo no desenvolvimento dos jovens, tendo em vista ser uma atividade planejada com total seguranca e
com um grau de risco de lesdes reduzido comparado com outras atividades, como por exemplos alguns esportes.
Sugere-se apenas que sua pratica seja devidamente supervisionada por profissionais capacitados.

Conclusao

A proteina é um suplemento principal na alimenta¢do humana, sendo assim varios 6rgdos internacionais de saude
manifestaram-se com suas recomendac¢des para individuos que praticam treinamento de forca. Sendo que estas
agéncias afirmam que ndo ha necessidade de suplementar tal nutriente em pessoas nao-atletas que praticam
exercicios de endurace ou resisténcia. O treinamento de forca faz com que haja um incremento no aumento da
captacao de proteinas principalmente pelo tecido muscular.
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