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Figura 1.: Treinamento de forgca para idosos

e OBJETIVO:
Investigar na literatura vigente o quao
favoravel torna-se o treinamento de forca
para a prevencao da sarcopenia em idosos
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® JUST'F'CAT'VA: Figura 2.: Sarcopenia em idosos

Observando estudos recentes percebe-se que a '

sarcopenia € um processo inevitavel até para

agueles que possuem um estilo de vida ativo (Silva

et. al., 2006). Visando encontrar formas de acao

contra esse fato, o treinamento de forca surge

como aliado na prevencao dessa doenca para
”r‘talecer essa musculatura.
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METODOLOGIA
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Tabela 1..
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. Amostra de resultados do artigo.

RESULTADOS
Santos e 2017 O treinamento resistido tem relacao positiva com relacdo a capacidade funcional de pessoas
Silva Neto idosas e trazem uma melhora significativa na autonomia de idosos.
Silva et A sarcopenia € um processo lento e inevitavel, que afeta diretamente até mesmo aqueles
ol ' 20006 individuos que ja tem uma pratica de exercicio fisico regular, as consequéncias afetam
' diretamente na qualidade de vida e na funcionalidade dos individuos
Queiroz e 2012 O treinamento de forca aplicado em seus estudos tiveram um resultado significativo com
Munaro relacao a mudancas de niveis de forca muscular no grupo de mulheres acima dos 60 anos.
Alteracoes fisioldgicas, anatdmicas e bioldgicas do individuo influenciam diretamente na
Reis e 2019 qualidade de vida durante o processo de envelhecimento do idoso. O treinamento de forca surge
Gardenghi como um agente para diversos beneficios na prevencao de doencas, tratamento d@lteragoes

biologicas, doencase limitagbes com o tempo. ClEH
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Tabela 2..: Continuacao da amostra de resultados do artigo.

RESULTADOS
Silveira et. 2010 Aponta os efeitos do desvio postural que esta presente no processo de envelhecimento e gera
al. algumas alteracoes no equilibrio corporal e traz uma dificuldade na execucdo de movimentos.
Analisa que treinamento resistido, de forma moderada ou intensa em idosos mostram
Shen et al 2023 resultados consideraveis junto a intervencao nutricional ou nao nesses treinos. Exercicios
o praticados de forma moderada demostram relacido com fungdes psicoldgicas além dos
beneficios trazidos com o treinamento resistido.
" Demostra em seus estudos que praticantes e nao praticantes de exercicios fisicos tiveram
Perez et. 2010 um resultado consideravel nos seus testes na autonomia de acao, portanto aqueles que
al. tinham uma pratica de exercicios continuo mostram melhores resultados comparado a
l6gica do SysSen (ISAC = 1,0) na aptidao fisica nas atividades propos’gs.
a2
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e CONSIDERACOES FINAIS:
Conclui-se que a pratica de treinamento de
forca mostrou resultados significativos no
aumento de massa magra e também de
gualidade de vida nos idosos, favorecendo as
praticas de atividades diarias e autonomia entre
e publico.
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