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BENEFICIOS DO TREINAMENTO DE FORCA NAS ATIVIDADES DIARIAS DOS
IDOSOS

Renan Mattos Da Silva
Professor Orientador Me. Adolfo Luiz Reubens da Cunha

Resumo: O envelhecimento é caracterizado por alteracdes morfoldgicas, funcionais e
bioguimicas, principalmente pela reducéo de forca, devido a perda de massa muscular
decorrentes do processo de envelhecimento, que se inicia apés trinta anos, e se
acentua aos sessenta e cinco anos, reduzindo muito a qualidade de vida dos idosos,
dificultando nas realizacbes de tarefas diarias, acompanhando de mudancas
psicolégicas, como a depressao. O treinamento de forca traz importantes
modificacBes fisioldogicas no organismo, como: aumentando a capacidade
neuromuscular, aumentando ganhos de massa muscular de poténcia, minimizando
fatores de riscos de quedas, prevenindo na evolugcdo de doencas degenerativas,
proporcionando ao idoso mais qgualidade de vida.

Com objetivo principal descrever a importancia do treinamento de forga na terceira
idade. E como método de pesquisa a bibliogréfica, baseada em artigos cientificos ja
publicados ficando relevantes os artigos 2007 a 2013 de acordo com o tema, e
excluidos os que ndo teriam embasamentos tedricos de acordo com 0 assunto
abordado. Critério de busca foi o tema treinamento de forca na terceira idade,
treinamento de forca e efeitos do treinamento de forca em idoso, e nao utilizando
artigos relacionados a jovens. Concluindo que o treinamento de forca € um grande
aliado nesse processo de envelhecimento, aumentando a capacidade neuromuscular,
ganhos de massa muscular e de poténcia, minimizando fatores de riscos de quedas,
prevenindo na evolucéo de doencas crénicas degenerativas. Proporcionando ao idoso

um envelhecer saudavel e com mais autonomia

Palavras-chave: Idosos, Treinamento resistido, For¢ca muscular.



1. INTRODUCAO

O envelhecimento € um processo de mudancas morfologicas, funcionais e
bioguimicas, incluindo outros fatores que podem acelerar essas mudancas, como
sedentarismo e ma alimentacdo, que estdo ligados a ter um envelhecimento
patologico (SANTOS; ANDRADE; BUENO, 2009).

Segundo Andrade (2019) com o passar dos tempos 0s numeros de idosos vem
aumentando gradualmente e isso esté interligado a varios motivos, como: aumento da
expectativa de vida, avanco das tecnologias e reducao da taxa de natalidade mundial
através do controle de doencas infectocontagiosas e cronico-degenerativas

Alves (2020) relata que o crescimento da populagéo idosa do Brasil tem sido muito
mais intenso do que no cenario global. O niumero de brasileiros idosos de 60 anos e
mais era de 2,6 milhdes em 1950, passou para 29,9 milhdes em 2020 e deve alcancar
72,4 milhdes em 2100.

Devido ao aumento populacional dos idosos consequentemente terd o aumento
das alteracdes do envelhecimento que traz consigo a diminui¢cdo das aptiddes fisicas,
diminuicdo da massa 6ssea e muscular, diminuicdo da flexibilidade articular e da
elasticidade (Novikoff et al 2017).

Nesse sentido, é importante compreender que o reflexo do aumento da idade
dos idosos é percebido nas alteracdes estruturais e funcionais dos mesmos, e elas
avancam na mesma proporcdo que a idade cronoldgica. Essas alteracbes séo
proprias do processo natural da senescéncia e tornam o idoso mais suscetivel a
eventos incapacitantes, entre eles as quedas (JUNIOR; SANTOS, 2015).

“Aincapacidade e dependéncia funcional € maior em idosos e esta intimamente
associada a reducgédo da forca devido a perda de massa muscular. A sarcopenia parece
decorrer da interacdo complexa de disturbios da inervacao, diminuicdo de hormdonios,
aumento de mediadores inflamatorios e alteracbes da ingestao protéico-caldrica que
ocorrem durante o envelhecimento” (Silva et al 2006).

Segundo Ministério da Saude (2007) idosos sedentarios desenvolvem doencas
degenerativas, prejudicando algumas capacidades fisicas elevando os indices de
quedas, sendo que as de colo de fémur representam a principal causa de
hospitalizacdo aguda por queda. Cerca de 50% dos idosos que fazem este tipo de
fratura falecem dentro de um ano, e a metade dos que sobrevivem fica totalmente

dependente dos cuidados de outras pessoas.



Essas quedas também estar atreladas ao desequilibrio no processo de
formacao dssea, que leva ao aparecimento das doengas osteometabdlicas, entre as
quais a osteoporose representa 80% dos casos (Riera et al 2003).

O treinamento de forca traz para um envelhecimento saudavel, mostrando
grande eficiéncia na manutencdo e aumento da massa muscular, existem Vvarios
fatores que provocam doencgas e limitagées nos idosos (MENDONCA et al.,2018).

Segundo Nahas (2017) atividade fisica e aptidao fisica tém sido associadas ao
bem-estar, a saude e a qualidade de vida das pessoas em todas as faixas etarias,
principalmente na meia-idade e na velhice, quando os riscos potenciais da inatividade
se materializam, levando a perdas precoces de vidas e de muitos anos de vida (util.

O treinamento de forca deve ser iniciado com exercicios basicos, com as
posturas e os pesos livres (barra e halteres) e com o passar do tempo e o idoso ja
estiver habituado com os exercicios bésicos os exercicios multidirecionais podem ser
incorporados ao programa (DIAS et al., 2020).

Segundo Novikoff (2017) a progressao deve ser gradual de um volume menor
para o maior. Além disso, exercicios de equilibrio e flexibilidade devem ser
incorporados para que o treino figue mais completo e proporcione uma melhor

qualidade de vida.

Como problema de pesquisa: porque o treinamento de forca traz beneficios aos
idosos?

O treinamento de for¢ca € um meio de diminuir, retardar ou mesmo reverter 0s
fatores do envelhecimento, tornando-se como um aliado na recuperagdo dos
componentes basicos da estrutura corporal e da for¢a fisica dos individuos idosos.

Portanto o objetivo geral é esclarecer a importancia do treinamento de for¢a na
vida diaria dos idosos, trazendo mais qualidade de vida e menos riscos a saude, e
guanto mais cedo se comecar a pratica da atividade fisica, melhor sera o processo de
envelhecimento, fazendo com que o corpo nao sinta tanto a modificagao do tempo na
realizacdo de tarefas simples do cotidiano dos idosos, como caminhar, subir escadas

e carregar pequenos objetos.
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2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 Envelhecimento

A velhice é uma etapa da vida em que ocorrem transformacdes no individuo, como
modificagcdes na composi¢céo do corpo, como: aumento de peso, da densidade mineral
0ssea, nas necessidades energéticas e no metabolismo, devido a uma vida sedentaria
e da diminuicdo da massa muscular, pode determinar desnutricdo, ou pelo déficit
vitaminico ou mineral (DIAS et al., 2020)

Segundo Schneider (2008) quando o envelhecimento acontece de maneira natural
ocorrem perdas e ganhos ao longo da vida, todo nivel sensorial é atingido, e notando-
se uma diminuicao na sensibilidade afetando a relagcdo com o meio externo.

Esse processo € definido por modificagbes que ocorrem no organismo com o
decorrer do tempo, diminuindo a expectativa de vida, as alteracbes bioldgicas e
psicolédgicas, acontecendo de maneira gradual, por isso ndo existe uma idade exata
em que o individuo pode ser considerado velho (GIRO, 2013).

De acordo com Melo (2013) devido as alteragdes no equilibrio e na marcha do
idoso, atividades como caminhar, subir e descer escadas, levantar-se da cama ou de
uma cadeira, cuidar da higiene pessoal, fazer compras e manter-se ativo socialmente,
e ter sua independéncia, estardo prejudicados.

A medida que aumenta a idade cronoldgica as pessoas tornam-se menos ativas,
suas capacidades fisicas diminuem e, com as alteracdes psicolégicas que
acompanham a idade (sentimento de velhice, stress, depressao), verifica-se ainda
uma diminui¢éo da atividade fisica que consequentemente, facilita o aparecimento de
doencas cronicas, que, contribuem para deteriorar o processo de envelhecimento
(Matsudo e al., 2000).

Segundo Santos et al (2009) é possivel que o envelhecimento saudavel seja
conquistado por individuos que desde a juventude, ou antes, tenham se preocupado
em fazer uso de uma dieta adequada e de praticas esportivas, ndo se tornar
dependente quimico ou de fatores debilitantes, como alto nivel de estresse fisico e
mental.

Segundo o Ministério da Saude (2006) o envelhecimento é um fenbmeno que esta
ligado a passagem do tempo com isso tem-se a necessidade de introduzir mudancas
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no estilo de vida, a fim de propiciar uma velhice saudavel e com o minimo de

problemas possiveis.

2.1.1 Efeito do envelhecimento sobre as capacidades fisicas

No envelhecimento acontece mudancas na composi¢ao corporal, podendo levar
ao desenvolvimento de danos funcionais fisicos. A grande perda de massa muscular
e 0ssea com a idade, faz como que as atividades da vida diaria fiquem mais dificeis,
aumentam o risco de fratura em quedas e incapacidade funcionais (INACIO, 2011).

Segundo Melo (2013) A diminui¢cdo da forca muscular é atribuida majoritariamente
a perda de massa muscular, seja pela reducdo do volume de cada fibra muscular
(atrofia), seja pela reducdo do namero de fibras musculares. Além das evidéncias
referentes a atrofia muscular induzida pela idade em diferentes grupos musculares,
alguns estudos também relataram um aumento da quantidade de tecido ndo contratil
na musculatura, com influéncia direta no declinio da forca observada com o
envelhecimento.

Mariano et al (2013) afirma que dentre as principais alteracdes do envelhecimento
esta o declinio da funcdo muscular, que afeta diretamente a capacidade de realizar
tarefas do dia a dia, diminuindo a independéncia funcional e refletindo negativamente

na qualidade de vida do idoso.

2.1.2 Forga Muscular

Segundo Avelino (2011) A forca muscular € uma das capacidades fisicas
biomotoras importantes, sendo utilizada em metodologias de treinamento para
diversos fins, para atividades fisicas diversas e para a promoc¢ao da saude, isso devido
a sua relacdo com aumento no rendimento esportivo, aumento da autonomia de
movimento e diminuicdo de lesbes, sendo também relatadas algumas melhoras
anatémicas e psicoldgicas.

A forgca muscular esta presente em todas as atividades do nosso cotidiano, sendo
para manter uma determinada postura, seja na locomog¢&o, na manutencdo do

condicionamento fisico e até na performance esportiva (INACIO, 2011).
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Primeiro, o treinamento de forga produz grande aumento na utilizagdo de
energia durante uma sessao de exercicio. Segundo, o treinamento de forga
resulta em incremento moderado do metabolismo durante o periodo de
recuperacao pos exercicio. Terceiro, musculos adaptados ao treinamento de
forca necessitam de mais energia ao longo do dia, o0 que leva a um aumento
importante (7 a 8%) na taxa metabdlica de repouso. (BAECHLE &
WESTCOTT, 2013).

2.2 Beneficios do treinamento de forca paraidosos

O treinamento de forgca vem sendo um aliado muito grande na prevencdo de
lesBes, proporcionando ao idoso ter uma vida mais ativa, como tarefas domésticas de
levantar-se de uma cadeira, varrer o chao, lavar louga ou jogar o lixo fora. Tornando-
0 mais saudavel e independente (AMBROSINI et al., 2005).

Lopes et al (2015) afirmar que para realizar o treinamento de forca com a
populacao idosa € preciso ter um profundo conhecimento de todas as alteracdes
fisiolégicas associadas a idade e dos riscos desse tipo de atividade, além da
realizacdo de uma minuciosa anamnese com avaliacdes fisicas e exames médicos.

Mariano et al (2013) afirma que a reducdo da massa muscular pode limitacdes
funcionais, com impossibilitando a independéncia, acarretando quedas e fraturas,
ocorrendo consequéncias negativas da sacorpenia e dinapenia elevados os indices
de mortalidade.

A sarcopenia € um termo genérico que indica a perda da massa, forca e qualidade
do musculo esquelético e que tem impacto significante na saude publica, com
consequéncias funcionais no andar e no equilibrio, aumentando o risco de queda e
perda da independéncia fisica funcional, mas também contribui para aumentar o risco
de doencas crbnicas, como diabetes e osteoporose (Matsudo et al 2000).

Devemos também ressaltar que a osteoporose, osteopenia e as alteracdes
neuromuscular séo fatores que retarda a autonomia e diminuindo a qualidade vida dos
idosos.

Segundo Simao (2007) A osteoporose e uma doenga caracterizada pela perda
progressiva da densidade Ossea, levando a ha um aumento da fragilidade e
propensao a fraturas, frequente em mulheres devido a menopausa, podendo aparecer
vestigios de perda da densidade 6ssea mais cedo, devido ao estilo de vida sedentario,

uso de corticosteroides e idades avancadas.
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De acordo com Organizacdo Mundial da Saude (OMS 2014) as complicacdes
clinicas da osteoporose incluem n&o so fraturas, mas também dor cronica, depresséao,
deformidade, perda da independéncia e aumento da mortalidade (2). Estima-se que
cerca de 50% das mulheres e 20% dos homens com idade igual ou superior a 50 anos
sofrerdo uma fratura osteopordtica ao longo da vida.

Cormie (2011) fala que os Fatores morfologicos e fatores neurais séo
determinantes na producédo da forca muscular. Sendo que os fatores morfolégicos
influenciam na producao da forca muscular e os fatores neurais exercem efeitos no
desempenho da forca muscular, recrutando unidades motoras, frequéncia de
estimulacdo das unidades motoras, sincronizagdo ou coordenacgao intramuscular,
coordenacao intermuscular, ativacdo dos musculos sinergistas e a co-contracédo dos
musculos antagonistas

Diante desses fatores o treinamento de forca apresenta melhora na forca
musculoesquelética, massa muscular, mobilidade, aumento da densidade mineral
Ossea, aptidao fisica, controle da pressdo arterial e fatores psicolégicos. O
treinamento varia de acordo com a capacidade fisica de cada individuo, respeitando

as particularidades de cada um, estabelecendo o objetivo individualizado.

Embora o desempenho fisico seja modificado com o decorrer dos anos,
havendo prética de atividades fisicas adequadas e regulares, respeitando a
individualidade bioldgica, essas modificacdes serdo restringidas, favorecendo
o prolongamento da vida, enriquecendo a qualidade de vida, contribuindo na
reabilitacdo das fun¢Bes organicas independentes. (MEIRELLES, 2000, apud
Mendonga et al., 2018).

Lopes et al (2012) relata que o conhecimento gerontolégico para o profissional
de Educacéo Fisica que trabalha com idosos € fundamental e deve ser focado nas
alteracbes psicossociais e consequéncias no processo de envelhecimento;
conhecimentos sobre doencas crénico-degenerativas; processo fisico e epidemiologia
do envelhecimento; envelhecimento populacional e aspectos demograficos.

Com o aumento de idosos em academia tem feito que os profissionais
buscassem mais conhecimento para lidar com esse tipo de publico, para que nao
venha cometer algum tipo de erro, comprometendo ainda mais a saude do idoso e sim
Ihe dando mais qualidade de vida.

Idosos praticantes do treinamento de forca tem uma manutencdo das

musculaturas, aumento da forca e retardo da doenca cronicas degenerativas.
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Contribuindo para o aspecto psicossociais e fisiologicos aumentando a expectativa de
vida da terceira idade.

Diante de muitos meios de incluir os idosos a pratica de atividade fisica, mais
familiares ainda tem bastante receio a inclusdo por falta de conhecimento, e até
mesmo por medo de que piore a saude do idoso. Nesse momento cabe o profissional
de educacéo fisica explicar os beneficios que o treinamento adequado proporciona.

Inadcio (2011) fala que a musculacdo atualmente € considerada a melhor
atividade fisica para pessoas da terceira idade, devido ao trabalho individualizado, a
facil forma de controlar volume e intensidade, e por ndo causar impacto sobre as
articulagdes, diminuindo os riscos de leséo. .

Com a patrticipacdo de idoso em programas de exercicios de intensidade leve
tem-se demonstrado Util para a reducdo significativa do nimero de quedas, e
aumentando o nivel de qualidade de vida, quando se compara 0s grupos controle que
nao realizam exercicios com os que os realizam.

Segundo Junior et al (2013) idosos submetidos ao treinamento de forca
apresentam aumento significativo na ativacao da poténcia, aumento da massa e forca
muscular, constando que o0s exercicios fisicos visam o aumento da forca muscular e
exercem efeitos benéficos sobre a qualidade de vida.

Mello (2013) ressalta que o treinamento de forga realizado por individuos
idosos pode proporcionar melhoras nas capacidades funcionais, manutencdo do
controle postural e uma consequente reducdo das quedas causadas por fatores do

envelhecimento.

3. DELINEAMENTO METODOLOGICO

O método de pesquisa desse artigo € revisao bibliografica, tendo em vista que foi
através de vastas pesquisas em artigos cientificos, livros, monografias, teses e
revistas, fazendo leituras analiticas e interpretacdes, buscando embasamento tedrico
acerca do assunto abordado. O caminho teérico e documental ja trilhado por outros
pesquisadores e, portanto, trata-se de técnica definida com os propositos da atividade
de pesquisa, de modo geral (SOUSA et al.,2021).

A pesquisa foi realizada nas bases de dados eletrénicos, SCIELO, GOOGLE
ACADEMICO, tendo um carater exploratério e descritivo com base nos dados dos

artigos cientifico, dando continuidade as buscas em outras fontes de pesquisas. Como
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critério de busca treinamento de for¢ca na terceira idade, treinamento de forca e efeitos
do treinamento de for¢ca em idoso, nao utilizando artigos relacionados a jovens.

Com analise do material bibliografico serdo utilizados os artigos de maior
relevancia que atenderem aos seguintes critérios de inclusdo: artigos publicados
dentre o periodo de 2006 a 2021. Os critérios de exclusdo serdo artigos que nao
estiverem dentro do recorte temporal e ndo tiverem relagdo direta com o tema
pesquisado.

Gil (2002 apud SOUZA et al., 2021) aponta quatro etapas para um pesquisador
nesse método. Dentre elas estdo; levantamento de dados preliminar sobre o assunto,
busca de fontes seguras com embasamento tedrico, uma leitura profunda e detalhada

sobre os materiais selecionados, e por ultimo a redacéo do texto.



4. RESULTADOS E DISCUSSOES

A partir dos resultados obtidos foi evidenciado 80 artigos do qual foi excluido
29 por néo ter relacdo com o tema, restando 51 artigos elegiveis. Sendo que 15 foram
excluidos por ndo estarem na margem estabelecida, e ficaram 36 artigos. Excluido 9
pelo idioma inglés e por ndo se enquadrar nos critérios de inclusdo. Permanecendo
27 artigos elegiveis. Mais 11 foram excluidos por néo fornecer conteidos necessarios.

Restando 16 artigos onde foi encontrado os resultados acerca do assunto abordado

neste trabalho, como mostra no quadro abaixo.

Figura 1 Fluxograma de busca dos trabalhos

ARTIGOS LOCALIZADOS
SCIELO: 33
GOOGLE ACADEMICO: 47

v

RESTARAM 51 ARTIGOS ELEGIVEIS

v

29 ARTIGOS: EXCLUIDOS POR
NAO TER RELACAO COM O TEMA

RESTARAM 36 ARTIGOS ELEGIVEIS

v
27

RESTARAM
ELEGIVEIS

ARTIGOS

v

15 ARTIGOS: EXCLUIDO POR NAO

ESTAREM NA MARGEM TEMPORAL
FSTARFI FCINA

9 ARTIGOS EXCLUIDOS PELO
IDIOMA INGLES NAO SER DE
ACORDO COM OQUE USAMOS
PARA CRITERIOS DE INCLUSAO

v

16 ARTIGOS INCLUIDOS NOS
RESULTADOS E DISCUSSOES

11 ARTIGOS EXCLUIDOS POR
NAO APRESENTAR O CONTEUDO
NECESSARIO
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4.1 Quadro 1: Resultados encontrados nos levantamentos experimentais.

AUTORES OBJETIVOS TIPO DE POPULAGCAO | INTERVENGAO RESULTADOS
ESTUDO INVESTIGADA
Verlflcar 0 36 id0soS O~grupo sedentario
efeito do nao teve resultados
treinamento Idosos (60 ou 16 significativos. O
fisico sobre : . L grupo ativo atingiu
g Experimental | mais anos de | sedentarios e R
0s niveis de significativamente
Junior et al; forcae a idade) 20 ativos. ganhos de forca,
qualidade de aumento percentual
(2013) vida, nos dominios da
considerando capacidade
capacidade funcional, estado
funcional e geral de
limitacBes salde, vitalidade e
fisicas. saude mental.
Comparando-se o0s
dois grupos verificou-
61 idosos se um melhor
Avaliar o 39 idosos desempenho
equilibrio, a com estatisticamente
Silva et al; coordenacao | Experimental | Idoso (60-75 exercicios significativo para o
(2007) e a agilidade anos) com cargas grupo experimental
dos idosos progressivas em relacédo ao
submetidos a 22 idosos controle para os
exercicios com testes Timed "Up &
fisicos. exercicios Go". Diante do
sem cargas estudo o programa
progressivas de treinamento de

semanas mostrou-se
favoravel na melhora
dos desempenhos

funcional e motores

forca durante 24

de idosos.




18

SOUZA; SOUZA
(2008)

Verificar as
contribuicdes
do treinamento
de forca para
as
Atividades da
vida diaria em
pessoas acima
de 50 anos.

Experimental

Idosos (65 ou
mais anos de
idade)

34 idosos
ambos o0s
sexos. O
programa de
treinamento
compreendeu
6 meses,
com
frequéncia de
duas vezes
por semana e
uma hora de
duracédo cada

sessao.

Ocorreu uma

melhora significativa
nos testes caminhar
800 metros, sentar e
levantar da cadeira,
subir degraus,
levantar do solo,
habilidades manuais
e calcar meias apos

a realizacéo do

programa de

exercicios.

Diante dos fatores naturais do envelhecimento as pesquisas mostram que o

treinamento de forca é eficaz na prevencéo e retardo de diversos fatores que acarreta

0 envelhecimento.

De acordo com Junior et al (2013) os resultados obtidos em uma avaliagao de

forca em um grupo de idosos, apresenta valores significativos quando comparado aos

dois momentos da avaliacédo. Diante disso o grupo ativo atingiu melhores resultados

repercutido na melhoria da qualidade de vida. A pesquisa, conclui que o treinamento

de forca, € um fator as no processo de envelhecimento, como a sarcopenia e a

dinapenia, sdo minimizadas por meio da pratica de exercicios fisicos.
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Confirmando que o treinamento de forga traz beneficios para os idosos, no
estudo de Silva et al (2007) desenvolveu um programa de treinamento de forgca
durante 24 semanas que ajudou positivamente no melhorar das suas capacidades
funcionais como a do equilibrio, da coordenacéo e da agilidade, além de minimizar os
fatores de risco de quedas.

Segundo Souza et al (2008) mostrou que o treinamento de for¢ca € um fator
muito importante na vida dos idosos. Ajudando nas atividades da vida diaria como:
caminhar, sentar e levantar-se da cadeira, locomover-se pela casa, subir degraus,
levantar-se do solo, habilidades manuais e calgcar meias que foi significativamente
influenciada pela pratica de musculagéo.

Mendonca et al (2018) afirma que pratica de exercicios fisicos sao
fundamentais na prevencdo e no combate a evolucdo de doencas crénico-
degenerativas ndo transmissiveis que comprometem a capacidade funcional e a
autonomia do idoso melhorando a forca muscular nos dominios capacidade funcional,
estado geral de saude, vitalidade e saude psicologica.

Junior et al (2013) afirma que o conjunto destes resultados mostra uma
evolugdo positiva, fortalecendo a hipétese de um efeito favoravel da préatica de
exercicios com pesos, como instrumento poderoso na prevencao e promocao da
saude do idoso, possibilitando autonomia para a realizacdo das atividades da vida

diaria do que possivelmente interferira diretamente na qualidade de vida do idoso.
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5. CONSIDERACOES FINAIS

O treinamento de forgca € um grande aliado na terceira idade, aumentando as
unidades motoras e seu recrutamento, contribuindo na melhora dos niveis de forca,
controle postural e equilibrio, proporcionando melhor qualidade de vida aos idosos e
agindo como tratamento e prevencdo da osteoporose e osteopenia. Retardando
possiveis doencas, ajudando na sua mobilidade no fortalecimento muscular e
psicolégico, melhorando autoestima, sociabilidade e gerando melhor qualidade de
vida.

Vale ressaltar que é importante manter a continuidade na préatica do exercicio,
para que seus beneficios sejam mantidos por um longo prazo.

Segundo Mendonca et al (2018) o treinamento de forca é capaz de promover
saude aos idosos, melhorado a autoestima, sociabilidade, aptidao fisica e auxiliando
na prevencgao de doengas cronicas.

De acordo com Santos (2018) o trabalho do Profissional de Educacéo Fisica € de
tamanha relevancia, proporcionando um acompanhamento e favorecimento a
qualidade de vida das pessoas, inclusive das pessoas idosas, que por estarem na
fase de envelhecimento precisam de uma atencdo redobrada e de um programa de
exercicios que favoreca o bem esta fisico e psicoldgico.

Concluindo que a pratica do treinamento de forgca promove um envelhecimento
saudavel, incluindo os aspectos psicoldgicos, sociais e fisioldgicos. Orientado sempre
por Profissionais de Educacéo Fisica, capacitados para trabalhar com a terceira idade,

pois atraves de conhecimentos e métodos podem aplicar variedades de exercicios.
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