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RESUMO

A forca muscular € um importante componente da aptidéo fisica relacionada ao idoso.
Dessa forma sua pratica promove uma melhor qualidade de vida e autonomia na
senescéncia. Assim, o presente trabalho tem por objetivo demonstrar como o
treinamento de forca pode contribuir positivamente para a vida dos idosos, mostrando
os beneficios gerados através dele que sdo inumeros. Foi feita uma revisédo
bibliografica com a busca nas bases Scielo, PubMed e Lilacs, com trabalhos
publicados entre os anos de 1990 a 2021. O resultado dos estudos apresenta 0s
beneficios adquiridos através do treinamento resistido, produzindo no dia a dia do
idoso a independéncia, melhora na capacidade funcional e na sua qualidade de vida.
Conclui-se que os beneficios estdo em superioridade nos idosos ativos em relacédo
aos maleficios ocasionados pela inatividade fisica com juncdo do processo de
envelhecimento que é um processo natural e irreversivel, sendo assim € comprovado

através de estudos a melhoria alcancada através do treinamento.

Palavras-chave: Forca; Treinamento; ldoso.



RESUMO EM LINGUA ESTRANGEIRA

Muscle strength is an important component of physical fitness related to the elderly. In
this way, its practice promotes a better quality of life and autonomy during senescence.
Thus, the present work aims to demonstrate how strength training can positively
contribute to the lives of the elderly, showing the countless benefits generated through
it. A literature review was carried out with the search in the databases Scielo, PubMed
e Lilacs, with works published between the years 1990 to 2021. The results of the
studies show the benefits acquired through resistance training, producing
independence in the elderly's daily life, improving their functional capacity and their
quality of life. It is concluded that the benefits are superior in active elderly in relation
to the harm caused by physical inactivity with the addition of the aging process, which
is a natural and irreversible process, and so it is proven through studies the

improvement achieved through training.

Keywords: Strength; Training; Old man.
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1 INTRODUCAO

E natural que em todas as espécies ocorra o processo de envelhecimento,
inclusive nos seres humanos. Devido a isso, ha alteracdes fisiologicas e
comportamentais que refletem diretamente na qualidade de vida do idoso (ARRUDA
et al.,2014). Dessa maneira, ocorre uma perda da homeostasia orgéanica com
consequente lentiddo em suas atividades, bem como maior vulnerabilidade as
mudancas que o ambiente propicia (ALBINO et al., 2012).

Segundo a Organizacdo Mundial de Saude (2002), houve um aumento
consideravel da populacdo com mais de 60 anos na Ultima década e a tendéncia é
que, em 2025, tenha mais de 800 milhdes com idade maior que 65 anos. Sabendo
das consequéncias do envelhecimento, hd uma demanda maior relacionada a pratica
de exercicios fisicos, com énfase no treinamento de forca, a fim de melhorar a
funcionalidade dos idosos e garantir a sua maior autonomia. (ALBINO et al., 2012).

A forca é um dos elementos mais relevantes da capacidade fisica. A fraqueza
muscular pode progredir de maneira que impossibilite a pessoa idosa de realizar as
atividades comuns da vida diaria, definindo assim, a importancia da manutencédo da
forca conforme o periodo de senescéncia avanca, uma vez que € vital para a saude,
a capacidade funcional e a vida independente (FLECK e KRAEMER, 1999)

Normalmente, o pico de desempenho da forca ocorre entre 20 e 30 anos e apds
esse periodo, se mantém constante, diminuindo rapidamente nos préximos 20 anos.
Isso significa que, aos 60 anos de idade do individuo, uma diminuicdo mais abrupta
ocorre, aumentando o risco de quedas e outras perdas (FLECK e KRAEMER, 1999).
Dentre essas, a de maior efeito nas disfuncionalidades, € a neuro motora, com
conseqguente resposta na diminuicao das fibras musculares e forgca muscular. Logo,
define-se a importancia do treinamento de for¢ca para compensa-las. (ARRUDA et al.,
2014).

O treinamento de forca tem se popularizado dentre os idosos, por conta dos
seus beneficios que sdo inimeros, o aumento da taxa metabdlica basal, reducéo dos
niveis de pressdo arterial; fortalecimento dos ossos e musculos; e por sua facil
aplicagcéo no dia a dia. Esse tipo de treinamento esta presente nos acontecimentos
mais comuns da vida diaria do idoso: sentar-se, agachar, subir/descer escadas,

banho, abrir/fechar janelas, levando assim o idoso alcancar a independéncia e



consequentemente qualidade de vida. Nao ha remédio para tardar o envelhecimento,
0 exercicio fisico entra como principal fator para melhorar o condicionamento destes
individuos, favorecendo o funcionamento e desempenho do seu organismo. (SIMAO
et al., 2011)

A importancia do treinamento de forca ndo esta apenas ligada ao aumento de
massa muscular, a partir da pratica deste treinamento € possivel verificar a
manutencdo da homeostase hemodinamica, estudos mostram que mesmo nao
causando o aumento da capacidade aerobia do idoso, através do exercicio de forca é
possivel reverter aumentos na frequéncia cardiaca na realizacdo de atividades
rotineiras como subir escada, dando ao idoso a possibilidade de fazer atividades que
demandam mais esforgos. (SIMAO et al., 2011)

Treinamento de for¢a € a capacidade que o musculo tem de gerar for¢a/tensao
para algum movimento do corpo. Caracteriza-se por ter um trabalho tanto de
pequenos como grandes grupos musculares. Podendo ser feito com peso corporal,
ou até mesmo com cargas externas, como pesos, elasticos, bands, entre outros.
(NOVIKOFF et al., 2012)

Quando as pessoas procuram profissionais para realizarem um protocolo de
treinamento de forca, elas buscam beneficios como: aumento da massa muscular,
diminuicdo do percentual de gordura, regulacdo da pressao arterial, melhorar o seu
condicionamento fisico, para assim realizarem atividades do seu dia a dia. Sendo bem
planejada e organizadas por profissionais qualificados, logo consegue obter
resultados. (FLECK, KRAEMER 2017)

O treinamento de forca pode minimizar ou retardar o processo de sarcopenia
para obter significantes respostas neuromusculares (hipertrofia muscular e forca
muscular), por meio do aumento da capacidade contratil dos musculos esqueléticos,
tem sido apontado como fator atuante para evitar quedas nas situacdes de
desequilibrio do corpo, pelo aumento da massa magra e forca muscular (ALBINO et
al., 2012)

2. REFERENCIAL TEORICO

2.2. Esclarecendo o processo de envelhecimento



O processo de envelhecimento tem preocupado a nacao desde a antiguidade.
E um problema e preocupacdo do ser humano o envelhecer, perdendo assim suas
capacidades relacionada a esse processo continuo. (TRETINI, 2012) Em nivel
mundial, a expectativa de vida é de 41% desde 1950, de 46 anos para 65, com
maiores aumentos nos paises em desenvolvimento, principalmente no Brasil, a
populacdo com idade igual ou superior aos 60 anos é de 15 milhdes de pessoas. A
sua participagdo no total nacional dobrou nos ultimos 50 anos, passou de 4% em 1940,
para 9%, no ano de 2000. As projec¢des indicam 19% do total nacional para o ano de
2020 (IBGE, 2000).

Estudos mostram que o processo de envelhecimento é dinamico, irreversivel e
multifatorial, ndo ha uma definicdo perfeita para o envelhecimento, é inevitavel, um
processo natural com efeitos que podem ser positivos e/ou negativos. (BORGES et
al., 2008) A incapacidade funcional € um dos efeitos negativos, definida pelo Instituto
Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE), através de questdes da estrutura do
corpo, funcbes motoras e limitagdes, se da pela incapacidade de enxergar, de ouvir,
de se locomover (IBGE, 2003).

O envelhecimento pode ser subdivido, sendo ele: primario, secundario e
terciario. Entende-se que o primario alcanca todos os individuos, também € conhecido
como senescéncia, tem efeito cumulativo e sofre influéncias de fatores como, estilo
de vida, exercicios e alimentacdo. Acontece de forma gradual e progressiva,
independe do ambiente externo, esse vai se relacionar apenas com os efeitos
positivos ou negativos, como falado acima é um processo inevitavel, é geneticamente
determinado ou pelo menos programado. (FECHINE, TROMPIERE 2012)

De acordo com NETTO (2002) o envelhecimento secundario diz respeito ao
ambiente, sendo assim € variavel entre individuos de meios diferentes. Refere-se a
doencas que ndo se relacionam com o processo normal de envelhecer, sdo sintomas
clinicos de uma doenga que pode ser adquirida por fatores ambientais ou pela
genética do individuo. E caracterizado por fatores culturais, cronologicos e
geograficos. Ja o envelhecimento terciario, € determinado por perdas cognitivas ou
fisicas. Se d& pelo acumulo dos efeitos do envelhecimento, ou seja, doencas
genéticas e/ou adquiridas e fatores ambientais. (FECHINE, TROMPIERE 2012)

Um dos problemas enfrentados na chegada da terceira idade é a sarcopenia,
conhecida como perda de massa muscular esquelética, seu desenvolvimento se da

por diversos fatores, um deles é a inatividade fisica, estudos mostram que o pico de
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forca é atingido em torno dos 30 anos de idade sendo significativamente preservada
até os 50 anos, quando é possivel perceber um declinio. (PICIOLI et al,. 2011)

Sem descartar a variabilidade desses individuos, € notério que as
manifestacbes de forca e poténcia, caracteristicas trabalhadas no treinamento
resistido, estdo presentes na maioria das atividades diarias do idoso. (ARAUJO et al.,
2010). O envelhecimento compreende acbes de transformacfes no corpo que
ocorrem apoOs a maturacdo sexual. Tendo modificacdes frequentes no semblante,
comportamento e na rotina diéria. Esse processo ocorre em ritmo e velocidade em
diversas func¢des do organismo e variam em um mesmo individuo ou diferentes
individuos. (TRENTINI, 2012).

2.2. O Treinamento de Forca

O treinamento de forca € um tipo de treino utilizado para melhora da
funcionalidade do corpo, seja ela fisica ou mental, devido ao ganho de massa
muscular, perda de massa gorda e a interacdo social. (YAMADA et al., 2010) Com o
objetivo de busca dessas melhorias, necessita-se de um planejamento com um
profissional de educacéo fisica, onde sera feito a periodizacdo, com o apoio de uma
avaliacao para visualizar a especificidade de cada individuo, levando em consideracéo
alguns fatores como idade, estresses diarios, nivel de treinamento, tempo de
descanso. (PRESTES et al., 2016)

Estudos mostram que o treinamento de forca é definido como treinamento
contra resisténcia, por isso também € conhecido como treinamento resistido, pois o
que caracteriza esse tipo de treinamento sdo os exercicios realizados com pesos, seja
ele o peso corporal, onde pode ser explorado com acessorios, ou com maquinas. Um
dos principais resultados do treinamento de forca € a hipertrofia muscular, definida
como o0 aumento da seccdo transversa da fibra muscular, € uma adaptacéo
morfologica, ocorre através de adaptacdes neurais, oS musculos se contraem por
conta da sobrecarga gerada permitindo assim que seja realizado o movimento.
(FLECK & KRAEMER, 2017)

A literatura fala sobre os 7 principios do treinamento fisico, entre eles estdo o
principio da adaptacdo, o corpo se adapta aos diversos estimulos, fica mais forte,
gquanto mais estimulos mais facil fica a execu¢cdo do movimento; principio da

7z

individualidade biolégica, é a caracteristica fisica de cada individuo, esta
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estreitamente relacionado a como sera montado o treino do individuo, deve ser levado
em consideracao sexo, idade, condicionamento fisico, historico de saude; principio da
continuidade/manutengcdo, mostra que mesmo que alcance a boa forma fisica é
preciso manté-la, respeitar o tempo de descanso para sejam as adaptacOes
adquiridas néo se percam.(MAZINI FILHO, FERREIRA, CESAR, 2006)

De acordo com SANTAREM (2012) é grande a procura das pessoas as
academias, visando a propria preparagdo fisica, buscando melhorias no
condicionamento ou até mesmo por estética. S8o diversos os beneficios do
treinamento de forca, como melhora da capacidade metabdlica, alteragcbes na
composicdo corporal, reduz gordura corporal, aumento de massa O6ssea, facil
adaptacdo em movimentos repetidos e intensos, melhora flexibilidade, coordenacéo e
sistema vascular, contribui para a aptidao fisica.

E comprovado que o treinamento de forca tem seus inimeros beneficios e o
guanto é importante a constancia em relacdo a sua pratica, visto que a frequéncia é
um dos fatores que influenciam para o ganho de forca muscular. (FLECK &
KRAEMER, 2017) O treinamento de forca atrelado a uma determinada periodizagao
apresenta por intuito aumentar a promoc¢ao da saude, o desempenho esportivo e 0
condicionamento fisico. Compde também uma parte integrante na melhoria das

capacidades fisicas, entre elas a capacidade de forca. (NEVES et al., 2015)

3. DELINEAMENTO METODOLOGICO

O presente estudo foi elaborado através de Pesquisas Bibliograficas, que
segundo GIL (2010), a principal vantagem da pesquisa bibliogréafica reside no fato de
permitir ao investigador a cobertura de uma gama de fendmenos muito mais ampla do
que aquela que poderia pesquisar diretamente. Desta forma, € possivel pesquisar em
trabalhos ja executados por outros autores que tenham o mesmo interesse. Fazendo-
se necessario analisar as informagfes para descobrir incoeréncias utilizando fontes
diversas e utilizando com cautela para obter uma pesquisa bibliografica com
qualidade. Ainda segundo Gil (2002, p. 17) o projeto de pesquisa é um procedimento
sistematico com objetivo de responder problemas propostos. Tendo a vantagem de
permitir ao investigador utilizar uma ampla quantidade de dados, baseando-se

diretamente das fontes encontradas.
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A pesquisa foi realizada nas bases de dados eletrénicos, SCIELO, PUBMED,
LILACS, acessadas através do site de busca Google Académico, tendo um carater
exploratério e descritivo com base nos dados dos artigos cientifico, dando
continuidade as buscas em outras fontes de pesquisas. Foram utilizados os seguintes
descritores: FORCA, TREINAMENTO, IDOSOS, onde foram utilizado, os operadores
l6gicos AND e OR para auxiliar os descritores e os demais termos utilizados para
localizag&o dos artigos.

Apbs a analise do material bibliografico foram utilizados os artigos de maior
relevancia que atenderem aos seguintes critérios de incluséo: artigos publicados no
periodo de 1990 até 2021 de lingua portuguesa e inglesa traduzidos pelo google
tradutor. Os critérios de exclusdo foram artigos que ndo estiverem dentro do recorte
temporal e ndo tiverem relagéo direta com o tema pesquisado.

A etapa de coleta de dados foi realizada em trés niveis, sendo eles: 1. Leitura
exploratdria do material selecionado (leitura rapida que objetiva verificar se as obras
consultadas sé@o de interesse do trabalho); 2. Leitura seletiva e sistematica (leitura
mais aprofundada das partes que realmente interessam) e 3. Registros das
informacdes extraidas das fontes em instrumento especifico. Em seguida, foi realizada
uma leitura analitica com a finalidade de ordenar e resumir as informacdes contidas
nas fontes, de forma que as etapas possibilitem a obtencéo de respostas ao problema

de pesquisa.

4 RESULTADOS

4.1 Beneficios gerados em idosos que praticam o treinamento de forca

Entendemos que o treinamento esta contido na atividade fisica que é a
realizacdo de qualquer movimento corporal produzido por musculos esqueléticos
resultando em gasto energético, e o exercicio fisico é definido pela estruturacéo,
planejamento e repeticdo de uma atividade fisica, confirmando a importéncia da
periodizacdo para o treinamento de for¢ca. Nos ultimos tempos a populagcdo vem
envelhecendo mais rapido e uma das principais causas atrela-se ao fato da populacéo
nao ter o habito de realizar atividade fisica e levar uma vida sedentaria. (MENDONCA,
MOURA, LOPES, 2018)

Para que ocorra visiveis beneficios do treinamento de forca € necessario o
acompanhamento de um profissional de educacéo fisica, conforme falamos existem
principios que precisam ser considerados na realizacdo do treinamento. AABERG
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(2002) fala sobre a importancia da educacao, antes da instrucdo e do treinamento
resistido, os alunos precisam entender quais musculos serdo trabalhados, a forma
correta de realizar o movimento e qual a finalidade daquele exercicio, posicionamento,
respiracdo. Sendo assim sdo utilizadas algumas técnicas visando o alcance do aluno
no objetivo desejado.

Respeitando a individualidade biolégica de cada um, o objetivo principal do
treinamento de forca para os idosos sobretudo € autonomia e a capacidade funcional,
com o intuito de ndo depender seja de pessoas ou objetos/aparelhos, busca-se com
o treinamento resistido a qualidade de vida, melhoria na saude. Os jovens de hoje,
serdo os idosos de amanha, € necessario a procura recente para que nao seja tarde.
O envelhecimento é um processo que pode ser retardado com o exercicio resistido e
todos os seus beneficios.

Pontualmente por este fato € recomendado a realizacdo do treinamento para
guem esta chegando nessa fase da terceira idade e para os que ja estdo, estudos
mostram que o treinamento de for¢a € o mais indicado se comparado aos exercicios
aerobios, esta indicacdo se justifica por conta das atividades diarias realizada por
idosos, pois abrangem as capacidades melhoradas no treinamento resistido. (DIAS,
GURJAO, MARUCCI, 2006)

Compreendendo isso e com clareza no objetivo, é possivel citar alguns dos
beneficios gerados através deste tipo de treinamento, a melhora da capacidade
aerdbica, flexibilidade, locomocao, controle dos niveis de glicose, aumento da massa
e da forca muscular, beneficios psicoldgicos como diminuicédo da ansiedade e do risco
de depressdo. (MENDONCA, MOURA, LOPES, 2018) Em adicéo aos efeitos citados
anteriormente, tem sido sugerido que o treinamento de for¢a, ao aumentar a massa
muscular e 6ssea e a atividade do sistema nervoso simpatico (SNS), aumenta também
a taxa de metabolismo basal, podendo contribuir para a redu¢éo do contetdo corporal
de gordura, diminuindo assim, os fatores de risco de acidente cardiovascular
(MAZZEO, 2001)

De acordo com MARTINEZ, CAMELIER, CAMELIER (2014) a sarcopenia é
uma condicdo que afeta o idoso, € a perda de massa muscular, levando em
consideracdo que o idoso néo realiza nenhum tipo de treinamento, isso pode ser
agravado. Recente estudo mostrou o efeito de 16 semanas de treinamento de forca,
trés vezes por semana, com intensidade de 60% a 80% de uma repeticdo maxima
(1RM) em idosas, tendo sido observados aumentos na massa muscular e forga
maxima, indicando que o treinamento de forca pode ser aplicado na reabilitacdo ou

prevencéo da sarcopenia de idosas (QUEIROZ, MUNARO, 2012)

Wiksten et al. (1996.) em um estudo com um grupo de idosos e que utilizou
como grupo controle, adultos jovens, encontraram uma relagcdo positiva e
estatisticamente significativa entre a forca muscular de membros inferiores e o
desempenho nas tarefas de equilibrio. Com isso, concluiram que o aumento da for¢a
dos musculos do membro inferior pode ser importante para os idosos manterem o
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controle postural em situacdes variadas, sugerindo, dessa forma, uma diminui¢cdo no
risco de quedas.

Dos SANTOS E LIBERALI (2008), analisou o efeito do treinamento de forca
num grupo de 24 idosas, entre 61 e 79 anos, durante 12 semanas. O resultado pode
ser observado no aumento da forgca tanto nos membros superiores como nos
inferiores, e em relacdo ao peso corporal e a circunferéncia da cintura, medidas
antropométricas também foram avaliadas, permaneceram as mesas. Conclui-se que
o treinamento de forca mediante esse estudo € fundamental para o ganho de forga,
podendo assim evitar o risco de lesbes que possam vir afetar a funcionalidade dos
idosos na realizacdo de atividades cotidianas.

Para além dos fatores mais relacionados com a funcionalidade, o treinamento
de forga auxilia na manutencao ou até promove aumentos da densidade mineral 6ssea
e da taxa metabdlica basal, podendo aumentar também a sensibilidade a insulina, o
tempo de transito intestinal e pode contribuir para reducdo da dor e da incapacidade
induzidas pela degeneracéo articular (MADDALOZZO et al. 2000). E notorio que a
tecnologia avangcou e vai continuar avancando, esse fator tende a prorrogar a
inatividade fisica, foram apresentados inumeros beneficios com relacdo ao
treinamento de forca, é crucial que a mudanca de habitos comece hoje, para que os
idosos adquiram os beneficios acima citados, a autonomia e principalmente a melhoria
na saude e qualidade de vida.

4.2 Maleficios causados aos idosos que nao praticam o treinamento de

forca

Estudos apontam o crescimento da populacdo idosa no brasil, apesar de ser
um indicativo de melhoria na qualidade de vida e saude do idoso, o envelhecimento é
conhecido por perdas significativas em inUmeras capacidades fisicas que apontam
fatalmente para a perda da capacidade funcional e torna o idoso dependente. Em
2025, é previsto um aumento de mais de 33 milhdes de idosos, tornando o brasil o
sexto pais com maior percentual de idosos no mundo. A literatura fala sobre a
preocupacao do crescimento de uma populacédo inativa ou dependente. (PICOLI,
FIGUEIREDO, PRATIZZI, 2011)

Com a chegada do envelhecimento é comum o0 aumento na massa de gordura
corporal, e a concentracdo de depdsitos de gordura na cavidade abdominal. No
processo de envelhecimento o corpo sofre alteracdes na composi¢cdo corporal, foi
comprovado que a perda de massa muscular esquelética € uma delas, conhecida

como sarcopenia, € possivel visualizar seus sintomas principalmente em individuos



15

inativos fisicamente. Autores mostram que o desenvolvimento da sarcopenia é
multifatorial, inclui-se inatividade fisica, os niveis de horménios diminuidos, diminui¢éo
da sintese de proteina. (PEDRO, AMORIM, 2008)

A perca do equilibrio corporal se d& pela falta de forca muscular, ocasionada
pela inatividade fisica, diante disso serda desencadeado dificuldades, como a ma
postura, baixa mobilidade, sendo assim os idosos ficam vulneraveis fisicamente,
sucedendo assim o fato de ser comum quedas nesta populacdo. Foi realizado um
estudo comparando a predisposi¢édo a queda dos idosos que eram ativos fisicamente
e 0S que eram sedentarios. Participaram do estudo 40 idosos, foram separados 20
para cada grupo. Foi estabelecido que o grupo realizasse um teste de mobilidade
funcional e aquele que terminasse em menor tempo teria 0 menor risco de queda.
Resultou que o grupo treinado obteve resultado melhor em relagdo ao grupo inativo
fisicamente. (GUIMARAES et al., 2004)

A literatura aponta a relacdo da flexibilidade com as atividades cotidianas do
idoso. Flexibilidade corresponde a amplitude das articulagbes, a capacidade de
amplitude, de uma ou multiplas articula¢des. Foi comprovado que a quanto maior a
idade menor a forca e a flexibilidade dos idosos. Um estudo realizado em 95 individuos
jovens e idosos, com idades entre 28 e 84 anos, com intuito de relacionar exercicios
de flexibilidade com atividades diarias. O resultado indicou a relagcdo do movimento
de flex&do de joelho com a habilidade de deslocamento, relacionou 0 movimento de se
curvar (pegar algo no chao) com a flexdo de quadril, e 0s movimentos que solicitavam
maos e bracos teve relacdo significante com a extensdo de membros superiores.
Confirmando assim que a dependéncia do idoso esta ligado a inatividade fisica.
(REDONDA, 2006)

A diminuicéo da funcionalidade € um dos fatores preocupantes para os idosos,
pois dificulta a realizac&o de suas atividades diarias, assim como a flexibilidade, outras
consequéncias desse processo do envelhecimento € a diminuicdo do tamanho da
passada e da velocidade que elas sdo realizadas. Normalmente a parte do corpo mais
afetada sdo os membros inferiores, tendo uma falta de massa e forgca musculas, afeta-
se o equilibrio. Diversos estudos mostram a importancia do treinamento para melhoras
de todas essas capacidades citadas anteriormente e maior funcionalidade no dia a
dia. Sabe-se que a capacidade funcional sofre um declinio com passar dos anos, e
em idosos acima de 70 anos é onde h&a essa perca significativa, principalmente

quando esta associado a doencgas cronicas. (DA SILVA et al., 2010)
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Estudo realizado em idosos ativos e sedentéarios, tendo como objetivo avaliar a
capacidade fisica e quedas. Foram avaliados 30 idosos, divididos em dois grupos, 15
ativos e 15 sedentérios. Conclui-se que o grupo de ativos apresentou melhor
desempenho na capacidade funcional, em relacdo ao sedentario. A incapacidade
funcional representa um efeito negativo na qualidade de vida do individuo, causa
maior dependéncia de assisténcia a saude, cuidados prolongados, em vista disso
evidencia-se a importancia do exercicio na independéncia do idoso. (DA SILVA et al.,
2010)

5 CONSIDERACOES FINAIS

Na busca por artigos com o tema do estudo encontramos varios, com inimeras
finalidades, mas com o mesmo intuito a busca pela qualidade de vida do idoso através
do treinamento de forca, € um assunto pautado em artigos, estudos, livros, que nos
permite um melhor aprendizado, sendo assim fizemos comparagdes, confirmamos
conceitos de autores diferentes, a nossa busca néo foi dificil, a dificuldade se deu em
visualizar nos dias de hoje, trazer a tona esse assunto na pratica. E raro ver
profissionais de educacédo fisica tendo como treinamento principal para o idoso o

treinamento de forca.

Concluimos que o treinamento de forca é indispensavel para os idosos, sejam
eles ativos, e principalmente para os inativos Posto isso, pode-se completar que um
individuo que ainda ndo atingiu a terceira idade e que realiza um treinamento
especifico ou indireto para a capacidade de forca muscular, terd consequentemente
uma melhor adaptacdo aos exercicios quando se tornar idoso quando comparado

aquele que necessita iniciar tal pratica apenas quando chegar a terceira idade.

E importante destacar o trabalho do profissional de educacéo fisica, é dele que
esperamos a procura sobre este tipo de treinamento para idosos, visto que para obter
0os beneficios € de extrema importancia a presenca do profissional, com todo o
conhecimento para ser transmitido através do movimento ao aluno, respeitando 0s
principios do treinamento e o objetivo do aluno. Com esse estudo, alcangamos o
nosso objetivo de apontar os beneficios e os maleficios. Sera possivel acrescentar
ainda mais conhecimento no nosso dia a dia, ir em busca de evidenciar na pratica o

quao benéfico € o treinamento de forga.
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