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RESUMO

O envelhecimento é um processo natural que provoca transformacgdes fisicas, psicologicas e sociais,
podendo comprometer a autonomia e a qualidade de vida quando ndo acompanhado de habitos saudaveis.
Entre as estratégias mais eficazes para minimizar esses efeitos estd o treinamento de forca, capaz de
promover o envelhecimento ativo, melhorar a funcionalidade e reduzir o risco de doengas cronicas. Este
estudo teve como objetivo analisar os efeitos do treinamento de for¢a na qualidade de vida de idosos
institucionalizados, considerando seus impactos fisicos, emocionais e sociais. Como metodologia, utilizou-se
a revisdo integrativa da literatura, desenvolvida a partir de artigos publicados nas bases SciELO, PubMed e
LILACS, entre 2020 e 2025. Os resultados encontrados nos estudos analisados demonstraram que o
treinamento de for¢a melhora a forca muscular, o equilibrio e a mobilidade, além de favorecer aspectos
cognitivos € emocionais, como autoestima, disposi¢do ¢ bem-estar. Observou-se ainda que programas bem
estruturados, com progressdo gradual e supervisdo profissional, sdo mais eficazes e seguros, podendo ser
aplicados tanto em academias quanto em instituigdes. Mesmo protocolos de baixa intensidade mostraram
beneficios consistentes para diferentes perfis de idosos. Conclui-se que o treinamento de for¢a é uma
intervengdo acessivel, adaptavel e essencial para promover satide, autonomia ¢ qualidade de vida, sendo uma
ferramenta importante para um envelhecimento mais ativo, saudavel e digno dentro das instituigdes de longa
permanéncia.

Palavras-chave: Treinamento de forca, Idosos institucionalizados, Qualidade de vida, Envelhecimento
ativo, Saude.

ABSTRACT

Aging is a natural process that causes physical, psychological, and social changes, which can
compromise autonomy and quality of life when not accompanied by healthy habits. Among the
most effective strategies to minimize these effects is strength training, which promotes active aging,
improves functionality, and reduces the risk of chronic diseases. This study aimed to analyze the
effects of strength training on the quality of life of institutionalized older adults, considering its
physical, emotional, and social impacts. The methodology used was an integrative literature review
based on articles published between 2020 and 2025 in the databases SciELO, PubMed, and
LILACS. The results of the analyzed studies demonstrated that strength training improves muscle
strength, balance, and mobility, in addition to enhancing cognitive and emotional aspects such as
self-esteem, vitality, and well-being. It was also observed that well-structured programs, with
gradual progression and professional supervision, are more effective and safer, and can be applied
both in gyms and in institutions. Even low-intensity protocols showed consistent benefits for
different profiles of older adults. It is concluded that strength training is an accessible, adaptable,
and essential intervention to promote health, autonomy, and quality of life, being an important tool
for fostering active, healthy, and dignified aging within long-term care institutions.

Keywords: Strength training, Institutionalized elderly, Quality of life, Active aging; Health.
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1. Introducao

O envelhecimento populacional ¢ um fendmeno cada vez mais expressivo na sociedade
contemporanea, refletindo os avangos da medicina, das condi¢des de vida e das politicas de satde
publica. No entanto, esse processo natural ¢ acompanhado de mudancas fisioldgicas, psicologicas e
sociais que, quando ndo sdo acompanhadas de habitos saudaveis, podem comprometer a autonomia e a
qualidade de vida da pessoa idosa. A reducdo da forca muscular, da densidade 6ssea e do equilibrio
corporal aumenta significativamente o risco de quedas, o que, por sua vez, representa uma das
principais causas de internagdes e sequelas na terceira idade'-2.

Com o avango da idade e o surgimento de limitagdes fisicas, muitos idosos acabam vivendo
sozinhos, sem o suporte continuo de familiares, o que eleva ainda mais a vulnerabilidade diante de
acidentes domésticos e do isolamento social. Diante dessas condigdes, cresce o nimero de idosos que
passam a residir em instituigdes especializadas, conhecidas como Institui¢oes de Longa Permanéncia
para Idosos (ILPIs), também chamadas de asilos ou casas de repouso. Essas instituicdes sdo ambientes
destinados ao acolhimento ¢ cuidado continuo de pessoas com idade avancada que necessitam de
assisténcia em suas atividades diarias, seja por auséncia de familiares, seja por questdes de
dependéncia fisica, emocional ou socioecondmica®*.

Embora desempenhem papel importante no cuidado e prote¢do dessa populagdo, as ILPIs
apresentam desafios que impactam diretamente a saide ¢ o bem-estar dos residentes. Os idosos
institucionalizados costumam ter uma rotina mais passiva, com longos periodos de inatividade fisica e
poucas oportunidades de socializa¢do. Essa falta de estimulo contribui para o agravamento do
sedentarismo, o aumento da fragilidade muscular, o declinio cognitivo ¢ o surgimento de sintomas
depressivos. Além disso, a convivéncia restrita e a auséncia de atividades regulares que estimulem
corpo ¢ mente podem gerar sensacdo de soliddo e perda de sentido de vida, comprometendo a satide
integral do individuo™®.

Nesse contexto, o exercicio fisico assume papel fundamental como ferramenta de prevengdo e
promogdo da satde, sendo o treinamento funcional uma das abordagens mais indicadas para esse
publico. Diferente do treinamento convencional, que trabalha grupos musculares de forma isolada, o
treinamento funcional busca desenvolver movimentos que reproduzem acgdes do cotidiano, como
sentar, levantar, empurrar, puxar e equilibrar-se. Essa caracteristica torna a modalidade especialmente
adequada para idosos, pois atua na melhora da coordenacédo, do equilibrio, da mobilidade articular ¢ da
forga global, aspectos essenciais para a manutengdo da independéncia ¢ da seguranga nas atividades
diarias™®.

Os programas de treinamento funcional, mesmo quando realizados com intensidade leve a
moderada, geram beneficios expressivos na for¢a muscular, na estabilidade postural e na capacidade
funcional de idosos institucionalizados. Além dos ganhos fisicos, observa-se melhoria no humor, na
autoestima, na qualidade do sono e nas intera¢des sociais, reforcando o papel do exercicio como um
importante aliado também na satide mental. A pratica regular, supervisionada por profissionais
capacitados, pode reduzir a ocorréncia de quedas ¢ aumentar o senso de autonomia, proporcionando
mais confianga para executar tarefas cotidianas®!°.,

A grande vantagem do treinamento funcional ¢ sua versatilidade e adaptabilidade. Mesmo em
ambientes com poucos recursos, como as instituigdes de longa permanéncia, é possivel realizar
atividades utilizando o peso corporal, faixas elasticas, bastdes ou objetos do proprio cotidiano. O foco
estd na funcionalidade, ou seja, em movimentos que ajudem o idoso a se manter ativo e capaz dentro
de suas limitagdes. Além disso, o carater dindmico e interativo do treino contribui para estimular a
socializa¢do entre os residentes, fortalecendo vinculos e combatendo o isolamento''.

Dessa forma, o treinamento funcional se consolida como uma estratégia acessivel e eficaz para a
promogdo da saude integral, permitindo ao idoso recuperar parte de suas capacidades fisicas e
emocionais € vivenciar o envelhecimento de forma mais autonoma, segura ¢ digna. A implementagao
de programas regulares nas ILPIs, com acompanhamento profissional e adequagdes a realidade de
cada instituicdo, representa um avango significativo nas praticas de cuidado voltadas a essa
populagdo’?.,

O presente estudo tem como objetivo analisar os efeitos do treinamento funcional na qualidade
de vida de idosos institucionalizados, abordando seus impactos na forg¢a, no equilibrio e na autonomia.



Dessa forma, este estudo ¢ importante porque busca ampliar o conhecimento sobre maneiras
eficazes de promover a satide de idosos que vivem em instituigdes, contribuindo para o aprimoramento
das praticas dos profissionais que atuam com esse publico. Além disso, pretende refor¢ar a
importancia do treinamento funcional como uma estratégia que ajuda a prevenir problemas de saude,
valorizar o envelhecimento ativo e proporcionar aos idosos, mais bem-estar, autonomia e qualidade de
vida.

2. Material e Métodos

O presente trabalho ¢ uma revis@o integrativa da literatura, que teve como objetivo analisar os
impactos do treinamento de forca na satde e na qualidade de vida de idosos, a partir de estudos
cientificos ja publicados. Esse tipo de pesquisa permite reunir e interpretar diferentes resultados sobre
0 mesmo tema, oferecendo uma visdo ampla e atualizada. O processo de revisdo seguiu as etapas
propostas por Souza, Silva e Carvalho'®, que é de identificagdo do tema, sele¢do das produgdes
cientificas, verifica¢do da elegibilidade e inclusdo dos estudos mais relevantes.

A busca dos artigos foi realizada nas bases de dados Scientific Electronic Library Online
(SciELO), National Library of Medicine (PubMed) e Literatura Latino-Americana ¢ do Caribe em
Ciéncias da Satde (LILACS). Com isso, foram utilizados os descritores: “treinamento de forca”,
“idosos”, “qualidade de vida”, “prevencdo de quedas” e “saude do idoso”, combinados pelo
operador booleano AND. O levantamento contemplou artigos publicados entre 2020 e 2025, nos
idiomas portugués e inglés.

Os critérios de inclusdo envolveram artigos originais que abordassem diretamente os efeitos do
treinamento de for¢a em idosos, com foco em aspectos de satde, funcionalidade ou qualidade de vida,
publicados no periodo definido e nos idiomas selecionados. Ja os critérios de exclusdo eliminaram
estudos fora do recorte temporal, indisponiveis na integra, duplicados, revisdes, teses e trabalhos
apresentados em eventos cientificos.

A selecdo dos artigos aconteceu em trés etapas: primeiro, a leitura dos titulos; depois, a analise
dos resumos e introdugoes; e, por fim, a leitura completa dos textos que se mostraram adequados. Essa
triagem buscou garantir que apenas os estudos mais relevantes fossem incluidos. Os dados obtidos
foram organizados de forma descritiva, agrupando as evidéncias em categorias temadticas sobre os
principais beneficios do treinamento de forca para os idosos, como melhorias fisicas, funcionais e
psicoldgicas. Logo, essa analise permitiu identificar tanto os resultados positivos ja comprovados na
literatura quanto os desafios que ainda precisam ser explorados em futuras pesquisas.

3. Resultados e discussao

A busca dos estudos nas bases de dados, resultou em 112 artigos. Apos a exclusdo de estudos
duplicados e de publicagdes em outros idiomas, restaram 98 trabalhos para leitura inicial dos titulos e
resumos. Nessa etapa, foram eliminados os estudos que abordavam outras modalidades de exercicio
fisico ou que se voltavam a faixas etarias diferentes. Apos a leitura dos resumos e introdugdes, 36
artigos foram selecionados para leitura completa, e ao final da triagem, 18 estudos atenderam aos
critérios de inclusdo e compuseram a amostra final desta revisdo. A Figura 1 apresenta o percurso
metodologico até a defini¢@o dos estudos analisados e selecionados.



Figura 1 - Fluxograma do percurso percorrido para a busca dos trabalhos, baseado no PRISMA.
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selecionados apresentaram resultados positivos e consistentes sobre os efeitos do treinamento
funcional e do treinamento de forg¢a na satide dos idosos. A maioria das pesquisas relatou ganhos
significativos de forca muscular, equilibrio, coordenagdo e mobilidade, fatores diretamente
relacionados a prevengdo de quedas e a manutencdo da autonomia nas atividades cotidianas. Para
facilitar a compreenséo e a analise dos resultados, foi elaborado o Quadro 1, que apresenta um resumo
dos estudos incluidos nesta revisdo, contendo as seguintes informagdes: autores e ano de publicagdo,
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Fonte: Autores (2025)

objetivo do estudo, tipo de estudo, amostra e principais resultados.




Quadro 1- Estudos encontrados no levantamento bibliografico.

Autores (Ano) | Objetivo do Estudo Tipo de Amostra Principais Resultados
Estudo
O programa de 12
semanas promoveu
aumento  significativo
de forca nos membros
Verificar os efeitos inferiores, melhora no
Caliman Filho | do treinamento de | Ensaio clinico | 56 idosos (3 | teste de sentar e
et al. (2023) forca com  pré- | randomizado grupos) levantar e no
ativacao muscular desempenho funcional.
antagonista em idosos Houve reducdo do
sedentarios tempo no teste de
caminhada e melhora
geral da mobilidade.
Avaliar os efeitos do Observou-se  melhora
treinamento muscular significativa da forga
Vilaga et al. inspiratdrio sobre Ensaio clinico | 60 idosos de inspiratdria ¢ da ‘forga
forga e . de membros inferiores,
(2020) . . randomizado ILPI . .
funcionalidade  em com impacto positivo
idosos na autonomia e reducdo
institucionalizados do risco de quedas.
O grupo intervengdo
Analisar os efeitos de apresentou aumento da
um programa 56 idosos qualidade de vida,
multicomponente S, especialmente nos
Fraga et al. Ensaio clinico (grupo .. .
remoto  sobre a . dominios  fisico e
(2024) . . randomizado controle e T N
quahdade de vida de intervencio) psmploglco, e redg(;ao
idosos de sintomas depressivos
apos 10 semanas de
pratica.
O treinamento reduziu
Avaliar os efeitos do sintomas depressivos e
método Mat Pilates melhorou a
Pires et al. online na  saude | Ensaio clinico 40 idosos flexibilidade, 0
(2024) mental e fisica de controlado comunitarios | equilibrio e a percepcao
idosos de bem-estar. o
formato remoto
apresentou boa adesao.
Apos 8 semanas, houve
Investigar a eficacia aumento na mobilidade
da reabilitacdo funcional e na
Oliveira et al. | multicomponente em | Ensaio clinico 38 idosos resisténcia fisica, com
(2023) idosos p6s-COVID- | de intervengdo | p6s-COVID | melhora significativa no
19 teste Timed Up and Go
e no teste de caminhada
de 6 minutos.
Avaliar o impacto de O programa reduziu em
um programa de . 40% o risco de quedas,
o L . L 45 idosos .
Tomicki et al. | exercicios fisicos | Ensaio clinico | . = . | melhorou o equilibrio
o . institucionali
(2022) sobre o equilibrio de | experimental d postural e aumentou a
idosos em ILPI zacos confianga para realizar
atividades diarias.
Diesel et al. Verificar a | Ensaio clinico 50 idosos Houve manutenc¢do dos




(2024)

manutengao de
desfechos de saude
apos treinamento
fisico online em
idosos

de intervencdo

ganhos de capacidade
aerobica e forga, além
de melhora nos escores
de qualidade de vida e
redugdo de sintomas de
ansiedade.

Avaliar o papel do
treinamento resistido

60 idosos

Apoés 12 semanas,
observou-se aumento de
massa magra, forca

Belichar et al. Ensaio clinico .
no tratamento da com muscular ¢ velocidade
(2023) . : controlado . )
sarcopenia em idosos sarcopenia | de marcha, reduzindo o
risco de quedas e de
dependéncia funcional.
Investigar fatores de A adesdo foi maior em
aderéncia a programas com
. rogramas atividades em grupo
Monteiro et al, | Programas Coorte 2.600 o Erupo,
comunitarios de . . supervisao profissional
(2022) . . observacional registros .
atividade fisica em e foco em exercicios
idosos funcionais e
recreativos.
O programa de baixa
Analisar o efeito do intensidade foi eficaz
treinamento funcional para aumentar a forga e
Ribeiro et al. | de baixa intensidade | Ensaio clinico . o equilibrio, mostrando
. . 35 idosos .
(2025) em idosos com | experimental que treinos leves podem
limitagdes motoras gerar beneficios
expressivos em 1dosos
frageis.
Foram observadas
melhorias em forga,
Avaliar um programa coordenagdo e
multicomponente . equilibrio, além de
Carvalho et al. P ~ Ensaio de . q .
(2024) baseado na percepgao intervencdo 42 idosos | aumento na autonomia
de esforgo em idosos e na capacidade
funcional  para  as
atividades da  vida
diaria.
O treinamento resultou
em melhora
significativa na
Verificar o efeito do agilidade e na
Fernandes et al. | treinamento funcional | Ensaio clinico 48 idosos velocidade de
(2021) sobre o desempenho controlado deslocamento, além de
motor de idosos aumento da
autoconfianca na
execugdo de tarefas
diarias.
O treino em grupo
Analisar os efeitos do proporcionou melhora
. treinamento funcional L no equilibrio e na
Queiroz et al. Ensaio clinico . .
em grupo sobre o . 50 idosos | postura, além de
(2022) o randomizado
equilibrio e a aumento da
qualidade de vida sociabilidade e redugdo

da sensagdo de soliddo.




O grupo que realizou
treinamento de forca

Investigar a relagdo apresentou melhor

. entre o treinamento desempenho nos testes
Aragjo et al. - L . .

(2023) de forca e a cognicdo | Ensaio clinico 44 idosos cognitivos € menor

em idosos tempo de reagao

motora, sugerindo

efeito  protetor para
fun¢des executivas.

Apdés 0  programa,

Avaliar os efeitos do observou-se  reducdo
treinamento resistido significativa da pressdo
Tavares et al. . . C . .

(2023) em idosos hipertensos | Ensaio clinico 46 idosos arterial ¢ melhora da
forga muscular,
flexibilidade e

disposi¢do geral.
Os resultados indicaram
Analisar a relagdo que o exercicio fisico
entre o exercicio regular, especialmente
Vale et al. fisico e a funcao Revisdo 20 estudos | o treinamento de forca,
(2022) cognitiva em idosos sistematica incluidos melhora a memoria,
atengdo e velocidade de
processamento em

idosos.

O fortalecimento dos
Investigar o efeito do musculos intrinsecos do
fortalecimento pé reduziu o risco de

Rodrigues et al. | muscular do pé na T . quedas e melhorou o
~ Ensaio clinico 30 idosos s oA

(2023) prevencao de quedas equilibrio dinamico e

estatico, com efeitos

observados apos 10

semanas.
Analisar o perfil de A pratica de exercicios
integragao social funcionais e recreativos
entre idosos 70 idosos em grupo foi associada

Barbosaetal. |. . . . Estudo L s o
institucionalizados e institucionali | & menor fragilidade,

(2021) ~ transversal ) - .
sua relacdo com zados melhor interagdo social
fragilidade ¢ maior satisfagdo com
a vida.

Fonte: Autores (2025)

Os estudos analisados nesta revisdo reforcam que o treinamento funcional e o treinamento de
forga representam estratégias centrais para a promo¢do de um envelhecimento ativo, por aliarem
melhorias fisicas, cognitivas e emocionais. De modo geral, as pesquisas destacam que a pratica
regular, mesmo com intensidade moderada e recursos simples, favorece a autonomia, a autoconfianga
e a prevengdo de quedas, elementos decisivos para a qualidade de vida na velhice.

No campo fisico, Caliman Filho et al.'* demonstraram que o treinamento de forca com pré-
ativacdo muscular antagonista produz ganhos expressivos na poténcia e na funcionalidade,
corroborando com Vilaga et al.'®, que observaram resultados semelhantes em idosos
institucionalizados submetidos ao fortalecimento respiratorio. Ambos os estudos apontam que a forga
¢ o ponto de partida para a independéncia funcional. No entanto, diferem quanto a énfase: enquanto o
primeiro prioriza aspectos neuromotores, o segundo amplia o conceito de forca, relacionando-o a
capacidade cardiorrespiratoria, algo que a literatura ainda tende a tratar separadamente. Essa diferenga
de abordagem mostra a complexidade da relagdo entre forga e funcionalidade.



As evidéncias de Fraga et al.'® acrescentam uma dimensio psicologica ao debate, a0 mostrarem
que os treinos, presenciais ou on-line, impactam diretamente no humor e na autoestima dos idosos.
Essa constatagdo amplia a compreensdo do exercicio como pratica terapéutica integral. Contudo, ¢é
importante reconhecer que programas virtuais exigem certo nivel de autonomia e familiaridade com
tecnologia, o que pode limitar a participagdo de idosos mais frageis, um ponto ainda pouco explorado
nas pesquisas brasileiras.

Nos estudos de Oliveira et al.'/, os efeitos do exercicio aparecem também em contextos de
vulnerabilidade clinica, como a recuperagdo pds-COVID-19 e a vida em Instituicdes ILPIs. Ambos
confirmam que, mesmo em cendrios de maior fragilidade, o treinamento funcional é capaz de restaurar
a mobilidade e reduzir riscos de quedas. Ainda assim, nota-se que poucos trabalhos brasileiros
mensuram o impacto a longo prazo desses programas, o que representa uma lacuna relevante para
futuras investigacoes.

A manutenc¢io e a adesdo ao exercicio foram destacadas em Diesel et al.'® e em Monteiro et
al.,’. O primeiro demonstrou que intervengdes on-line mantém os resultados de forga e disposigdo,
enquanto o segundo refor¢ou que o vinculo social ¢ o acompanhamento profissional aumentam a
aderéncia. Essa complementaridade ¢ crucial: os ganhos fisicos sdo sustentaveis apenas quando ha
engajamento continuo, um desafio para as ILPIs, onde a rotina e a motivagdo dos residentes variam
muito.

Do ponto de vista biologico, Belichar et al.,?’ mostraram que tanto protocolos intensos quanto
de baixa intensidade geram ganhos musculares e funcionais. Isso refor¢ca que o mais importante nao ¢
a carga utilizada, mas a regularidade e a individualiza¢do do treino. Essa constatacdo ¢ relevante para
politicas publicas, pois demonstra que o exercicio ¢ eficaz mesmo com recursos reduzidos, desde que
orientado adequadamente.

O estudo de Carvalho et al.>! amplia essa discussdo ao utilizar a percepgdo de esforgo (RPE)
como referéncia para ajustar a intensidade, um método mais inclusivo para idosos com limitagdes ou
doencgas cronicas. De forma semelhante, Fernandes? confirmaram que a progressdo gradual do
treinamento melhora agilidade e autoconfianga, sugerindo que a énfase na superagao pessoal pode ser
tao motivadora quanto o resultado fisico em si.

Além disso, os achados de Queiroz et al.** mostram que o treino funcional em grupo gera
beneficios que ultrapassam a esfera fisica, estimulando a convivéncia e reduzindo sentimentos de
isolamento. Essa dimensdo social é retomada em Barbosa et al.”, que associaram a pratica coletiva a
diminui¢ao da fragilidade e a maior satisfagdo com a vida. O contraste entre esses estudos e os de
abordagem mais fisioldgica evidencia a necessidade de olhar o exercicio de modo interdisciplinar,
como intervengdo corporal, emocional e social.

No campo cognitivo, Aratjo et al.>* reforcam a ideia de que o exercicio fisico atua também
sobre o cérebro. Ambos observaram ganhos significativos em memoria, atengdo e tempo de reacao,
sugerindo que o treinamento funcional pode ser uma forma de estimulagdo cognitiva ndo
farmacologica. Ainda assim, a maioria desses estudos ndo investiga por quanto tempo esses efeitos
persistem apoés a interrupgdo do treino, uma lacuna metodoldgica que precisa ser explorada.

A seguranga dos programas de exercicio foi abordada por Tavares et al.>, que mostraram que o
treinamento resistido ¢ seguro e eficaz mesmo em idosos hipertensos, desde que monitorado. Em linha
com esse achado, Rodrigues et al.,”® reforcaram a importancia do fortalecimento dos musculos
intrinsecos do pé na prevencdo de quedas, destacando uma area pouco valorizada na pratica clinica,
mas de grande impacto funcional.

Por outro lado, Vilaga e Belichar?’ alertam para a necessidade de acompanhamento
multiprofissional, pois a auséncia de supervisdo pode comprometer os resultados ¢ aumentar o risco de
lesGes, especialmente entre idosos institucionalizados. Esse desafio ¢ ainda mais evidente em ILPIs,
onde hé escassez de profissionais especializados e estrutura fisica limitada para praticas seguras

De forma convergente, todos os estudos analisados reconhecem o treinamento funcional e de
forca como intervengdes multifatoriais, capazes de promover ganhos fisicos e emocionais
simultaneamente. Contudo, ainda ha fragilidades metodologicas em parte das pesquisas, como o
tamanho reduzido das amostras, o curto periodo de acompanhamento e a auséncia de padronizacdo nos
protocolos. Tais limitag¢des dificultam comparagoes e refor¢am a necessidade de ensaios clinicos mais
robustos?®.
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Portanto, o conjunto das evidéncias indica que o treinamento funcional ¢ uma ferramenta de
reabilitagdo e prevencdo integral, adaptavel a diferentes contextos ¢ perfis de idosos. Mais do que
fortalecer musculos, cle fortalece a autonomia, a autoestima e o sentido de pertencimento, aspectos
que sustentam um envelhecimento digno e ativo®. Para avangar, sera essencial ampliar os estudos em
ILPIs, integrar equipes multiprofissionais e investir em politicas publicas que democratizem o acesso
ao exercicio fisico como direito e ndo privilégio.

4. Conclusao

Os estudos analisados evidencia que o treinamento de for¢a e o treinamento funcional
representam estratégias fundamentais para a promog¢ao da satde e da qualidade de vida dos
idosos, especialmente daqueles em situagao de fragilidade fisica ou institucionalizagdo.
Assim, as pesquisas demonstram que a pratica regular desses exercicios contribui para o
aumento da for¢a muscular, melhora do equilibrio, da coordenagdo motora e da mobilidade,
fatores diretamente relacionados a prevencao de quedas e a manutencao da autonomia.

Além dos beneficios fisicos, os resultados apontam ganhos significativos nos aspectos
cognitivos, emocionais e sociais. A redugdo de sintomas depressivos, o fortalecimento da
autoestima e o estimulo a socializagdo foram efeitos recorrentes, revelando o potencial do
exercicio como instrumento de promog¢do integral da saude. Outro ponto de destaque ¢ a
adaptabilidade dos programas de treinamento. Mesmo protocolos de baixa intensidade,
quando bem orientados e acompanhados por profissionais qualificados, mostraram-se
eficazes, o que amplia o acesso a pratica e favorece a inclusao de idosos com diferentes niveis
de condicionamento fisico. Essa caracteristica ¢ especialmente importante em Instituicdes de
Longa Permanéncia, onde as limitagdes estruturais ¢ humanas exigem abordagens simples,
seguras e personalizadas.

Entretanto, ainda had desafios a serem superados. Observou-se que muitos estudos
apresentam amostras pequenas, curto tempo de intervengdo e falta de padronizagdo nos
protocolos, o que dificulta comparacdes e generalizacdes. Torna-se, portanto, necessario o
desenvolvimento de pesquisas de longo prazo, com maior rigor metodoldgico, que avaliem os
efeitos duradouros dessas praticas sobre a funcionalidade e a qualidade de vida.

Conclui-se, assim, que o treinamento funcional e o treinamento de forca sdo ferramentas
eficazes, seguras e acessiveis para o cuidado com o idoso, contribuindo para a prevencao de
agravos, a promocao da autonomia e o fortalecimento da saude fisica e mental. Mais do que
uma interveng¢ao corporal, o exercicio se consolida como um meio de ressignificar o
envelhecimento, transformando-o em uma etapa de vitalidade, independéncia e realizagao
pessoal.
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