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Introducgéo

O aumento da longevidade da populacéo brasileira deve-se a diversos fatores como o avanc¢o da medicina e da
melhoria das condi¢des sociais. Com 0 aumento da expectativa de vida da populagdo torna-se necessario o
desenvolvimento de atividades voltadas para inclusao da atividade fisica regular e orientada para além de
prolongar a vida do idoso proporcionar a atenuacéo do processo de envelhecimento e melhorar a sua qualidade de
vida. Na terceira idade ocorrem diversas alteracdes que ocasionam a diminuicdo das capacidades funcionais e
estruturais. Sendo de suma importancia a adesdo da populacéo da terceira idade em programas de atividade fisica
regular para proporcionar a manutencéo, reabilitacdo e a prevencdo 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 manutencao das suas capacidades funcionais.

Obijetivo

Neste contexto o objetivo do presente estudo foi identificar e analisar quais os beneficios que o treinamento
resistido promove aos idosos. Buscando evidenciar as principais mudancas causadas pelo processo de
envelhecimento e relacionando os impactos promovidos pelo treinamento resistido para os idosos e assim
caracterizar a importancia promovida pelo treinamento resistido para a terceira idade.

Material e Métodos

Neste trabalho foi utilizado o método de Reviséo Bibliografica, para realizacéo de pesquisas qualitativa e descritiva
através de artigos, livros e sites de bancos de dados publicados nos ultimos 30 anos relacionados ao treinamento
de forga para os idosos e os seus beneficios. As palavras-chaves utilizadas na busca serdo: Envelhecimento,
Idoso, Exercicio resistido, Atividade Fisica para ldoso, Qualidade de vida, Salde, Beneficios.

Resultados e Discussao

De acordo com Fleck e Kramer (2016) o treinamento resistido programado respeitando as caracteristicas
individuais e o nivel de condicionamento fisico do individuo pode gerar diversos beneficios aos idosos. Mesmo
idosos fragilizados e muito doentes podem se beneficiar de ganhos que provavelmente afetardo sua qualidade de
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vida. Forc¢a e poténcia musculares transferem-se para a melhoria das atividades cotidianas e da qualidade de vida,
tendo uma adaptacdo positiva numa enorme lista de caracteristicas fisiologicas, em especial musculos, 0ossos e
tecido conectivo. Segundo Civinski, Montebello e Braz (2011) o treinamento resistido resulta em uma série de
benéficos para a salude e qualidade de vida do idoso. Os beneficios podem ser tanto fisicos, sociais, quanto
psicolégicos.

Conclusao

Em sintese, por meio desse trabalho e considerando os estudos analisados relacionados ao processo de
envelhecimento e a relacéo satisfatéria que o treinamento resistido ocasiona aos idosos, pode-se concluir que o
treinamento de forca é indicado para melhorar a qualidade de vida desse grupo etario.

Referéncias

CIVINSKI, C; MONTIBELLER, A; BRAZ, A. L. O. A importancia do exercicio fisico no envelhecimento. Revista da
Unifebe (online), vol.9, p.163-175, 2011. FLECK S. T.; KRAEMER W. J.; Fundamentos do Treinamento de Forca
Muscular. 3.Ed. Porto Alegre: Artmed-Bookman, 2006.SHEPHARD, R. J. Envelhecimento, atividade fisica e saude.
S&o Paulo, SP: Phorte, 2003. STRASSER, B., Siebert, U., and Schobersberger, W. 2010. Resistance training in
the treatment of the metabolic syndrome: A systematic review and meta-analysis of the effect of resistance training
on metabolic clustering in patients with abnormal glucose metabolism. Sports Medicine 40: 397-415. HASKEL, WL
Colégio Americano de Medicina Esportiva: Atividade fisica e salde publica: recomendacao atualizada para adultos
do Colégio Americano de Medicina Esportiva e da American Heart Association. Circulation , 2007, 116: 1081-1093.

ANAIS 22 DA MOSTRA CIENTIFICA DAS FACULDADES ANHANGUERA — BRASILIA-DF, 2., Brasilia, 2023. Anais
[...]. Londrina Editora Cientifica, 2023.1SBN 978-65-01-07462-7





