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Introdução

O aumento da longevidade da população brasileira deve-se a diversos fatores como o avanço da medicina e da 

melhoria das condições sociais. Com o aumento da expectativa de vida da população torna-se necessário o 

desenvolvimento de atividades voltadas para inclusão da atividade física regular e orientada para além de 

prolongar a vida do idoso proporcionar a atenuação do processo de envelhecimento e melhorar a sua qualidade de 

vida. Na terceira idade ocorrem diversas alterações que ocasionam a diminuição das capacidades funcionais e 

estruturais. Sendo de suma importância a adesão da população da terceira idade em programas de atividade física 

regular para proporcionar a manutenção, reabilitação e a prevenção das suas capacidades funcionais. Sendo 

assim o treinamento resistido é indicado como uma das formas de beneficiar e retardar os efeitos do processo de 

envelhecimento e contribuir para a manutenção das suas capacidades funcionais.

Objetivo

Neste contexto o objetivo do presente estudo foi identificar e analisar quais os benefícios que o treinamento 

resistido promove aos idosos. Buscando evidenciar as principais mudanças causadas pelo processo de 

envelhecimento e relacionando os impactos promovidos pelo treinamento resistido para os idosos e assim 

caracterizar a importância promovida pelo treinamento resistido para a terceira idade.

Material e Métodos

Neste trabalho foi utilizado o método de Revisão Bibliográfica, para realização de pesquisas qualitativa e descritiva 

através de artigos, livros e sites de bancos de dados publicados nos últimos 30 anos relacionados ao treinamento 

de força para os idosos e os seus benefícios. As palavras-chaves utilizadas na busca serão: Envelhecimento, 

Idoso, Exercício resistido, Atividade Física para Idoso, Qualidade de vida, Saúde, Benefícios.

Resultados e Discussão

De acordo com Fleck e Kramer (2016) o treinamento resistido programado respeitando as características 

individuais e o nível de condicionamento físico do indivíduo pode gerar diversos benefícios aos idosos. Mesmo 

idosos fragilizados e muito doentes podem se beneficiar de ganhos que provavelmente afetarão sua qualidade de 
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vida. Força e potência musculares transferem-se para a melhoria das atividades cotidianas e da qualidade de vida, 

tendo uma adaptação positiva numa enorme lista de características fisiológicas, em especial músculos, ossos e 

tecido conectivo. Segundo Civinski, Montebello e Braz (2011) o treinamento resistido resulta em uma série de 

benéficos para a saúde e qualidade de vida do idoso. Os benefícios podem ser tanto físicos, sociais, quanto 

psicológicos.

Conclusão

Em síntese, por meio desse trabalho e considerando os estudos analisados relacionados ao processo de 

envelhecimento e a relação satisfatória que o treinamento resistido ocasiona aos idosos, pode-se concluir que o 

treinamento de força é indicado para melhorar a qualidade de vida desse grupo etário.
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