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Resumo — O processo de envelhecimento é parte do desenvolvimento humano e ocorre de forma
multifatorial e multicausal. E considerada idosa, no Brasil, a pessoa com 60 anos ou mais, sendo que
o envelhecimento € universal e irreversivel podendo assim afetar as fun¢gdes comportamentais,
psicoldgicas e fisicas, O treinamento resistido para o idoso pode propiciar amplos beneficios, dentre
eles a desaceleracdo do envelhecimento, aumento de for¢a entre outros. Os idosos devem praticar
exercicio fisico para que possam continuar executando as suas atividade diaria e ter uma vida
saudavel. Objetivo: Analisar os efeitos do treinamento resistido para idosos. Método: Este estudo
se classifica como pesquisa indireta de revisao bibliografica, do tipo narrativa, versando a busca em
produgdo cientifica referente aos efeitos do treinamento resistido para idosos. Conclusées: O
treinamento resistido colabora para que o idoso tenha a sua independéncia para praticar as suas
atividades diaria, como também melhora a sua saude reduzindo os riscos de doencas e
comorbidades, como também auxilia no aumento de forga, equilibrio e na resisténcia do idoso.
Palavras chaves: treinamento resistido; idosos.

Abstract - The aging process is part of human development and occurs in a multifactorial and
multicausal way. In Brazil, people aged 60 or over are considered elderly, and aging is universal and
irreversible and can thus affect behavioral, psychological and physical functions. Resistance training
for the elderly can provide broad benefits, including slowing down the aging, increased strength,
among others. Elderly people should practice physical exercise so that they can continue performing
their daily activities and have a healthy life. Objective: Analyze the effects of resistance training for
the elderly. Method: This study is classified as indirect bibliographical review research, of the
narrative type, focusing on the search for scientific production regarding the effects of resistance
training for the elderly. Conclusion: present the main results including numerical or qualitative
values. Conclusions: Resistance training helps the elderly to have independence to practice their
daily activities, as well as improving their health by reducing the risk of diseases and comorbidities,
as well as helping to increase the elderly's strength, balance and resistance.
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1 INTRODUCAO

O envelhecimento é o reflexo dos efeitos do tempo no corpo (envelhecimento
somatico) e na mente (envelhecimento psiquico). Todas as dimensdes envolvidas sao
igualmente importantes, pois colaboram para a manutencdo do equilibrio fisico e
mental, essenciais para que o ser humano alcance seu objetivo de ser feliz (Moraes
et al., 2010).

O envelhecimento biologico é inevitavel, ativo e irreversivel, aumentando a
vulnerabilidade do organismo frente as agressfes externas e internas. Ha evidéncias
de que o envelhecimento é um processo multifatorial, influenciado pela programacéao
genética e pelas mudancas em nivel celular e molecular. Esse processo pode resultar
na diminuicdo da capacidade funcional das areas afetadas e sobrecarregar os
mecanismos de controle homeostatico, que se tornam o substrato fisiolégico para o
impacto da idade na manifestacdo de doencas, na resposta aos tratamentos e nas
complicacBes que surgem em seguida (Moraes et al., 2010).

Os sinais de deficiéncias funcionais aparecem gradualmente ao longo da vida
e sado chamados de senescéncia, sem comprometer as relacdes ou a capacidade de
tomada de decisdo. Esse processo ndo € considerado uma doenca. Em condi¢des
normais, o idoso nao apresenta diferencas significativas de funcionamento em
comparacao ao jovem; a diferenca surge em situacdes que exigem o uso das reservas
homeostéticas, as quais sdo mais limitadas no idoso. Além disso, cada érgao ou
sistema envelhece de maneira diferente, aumentando a variabilidade entre individuos
(Moraes et al., 2010).

Sebastido et al. (2008) destacam que o envelhecimento € um processo
irreversivel, no qual a pessoa tende a se tornar menos ativa, frequentemente
precisando de apoio familiar. Esse suporte, embora importante, muitas vezes leva os
familiares a pouparem o idoso de atividades cotidianas, o que pode agravar ainda
mais suas condi¢cbes de saude. Ao longo desse processo, ocorrem alteracdes
bioquimicas, morfofuncionais e psicoldgicas, que reduzem a capacidade adaptativa
do organismo e tornam o individuo mais vulneravel a doencas cronicas e
neurodegenerativas.

No brasil os individuos com mais de 60 anos sdo caracterizados idosos, e nesse
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fisicos, psiquicos e comportamentais. Entdo, no processo de envelhecimento ocorrem
alteracdes nos fatores: psicolégicos, sociais e biologicos, e tais mudancas, podem
aumentar o risco de doencas e dessa forma acelerar o processo de degeneracao
(Cancela, 2007).

De acordo com Garcia et al. (2020) existem uma dificuldade de entendimento
cultural na sociedade sobre o exercicio fisico para idosos. No entanto, o exercicio
fisico na terceira idade é fundamental, pois proporciona ganho de massa muscular,
melhora o condicionamento fisico e mental, aumenta a flexibilidade e o equilibrio.

O treinamento resistido, conhecido popularmente como musculacédo, se
destaca como uma excelente atividade para melhorar a qualidade de vida dos idosos,
pois permite o controle das cargas sem causar impacto nas articulagoes, o que a torna
pratica e segura para essa faixa etaria (Garcia et al.,2020).

Embora o treinamento resistido ainda seja alvo de criticas por leigos, ele
oferece diversos beneficios para todas as idades, especialmente para os idosos. A
inclusdo da musculagdo na rotina dos idosos traz inUmeras vantagens, como a
redugdo da gordura corporal, o aumento da forga. Dessa forma, facilitando a
realizacdo das atividades diarias, contribuindo também para uma maior fixacdo de
calcio nos 0ssos, que contribui para a prevencado e tratamento da osteoporose, a
melhora da funcdo pulmonar, o controle da pressdo arterial e 0o aumento da
autoestima, proporcionando mais seguranca para o idoso realizar suas atividades
(Garcia et al.,2020).

Devido ao processo de envelhecimento a uma perda na funcionalidade
concedida por algumas modificacdes decorrendo de uma delimitacdo da autonomia e
independéncia (Maciel, 2010).

A inatividade do idoso vem do ato de néo realizar as atividades fisicas ou da
falta de exercicio fisico, sendo assim o ancido torna-se dependente dos familiares ou
de algum individuo por causa dessas limitaces ocorridas pela incapacidade funcional
(Maciel, 2010).

As atividades de vida diaria sé@o: atividade basicas de vida diaria, na qual o
individuo consegue cuidar de si mesmo (alimentar, banhar e arrumar), as atividades
instrumentais sdo aquelas que acontece em nosso meio social (fazer um refeigéo,
dirigir um veiculo, trabalhar), no qual temos que ser independentes (Maciel, 2010).

O treinamento resistido é associado ao beneficio da saude na manutencéo da
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capacidade funcional, ou seja, aumentando ou preservando a independéncia nas
atividades da vida diaria. (Maciel, 2010).

Devido a evolugéo da idade o corpo obtém vérias decomposi¢cdes como atrofia
muscular, perda funcional, reducdo das células, densidade Ossea, secrecao
hormonais e perda da independéncia. Sendo assim, torna-se importante compreender
os efeitos do treinamento resistido para idosos.

Dessa forma, o objetivo do presente estudo foi analisar os efeitos do
treinamento resistido para idosos.

3 METODOLOGIA ou MATERIAL E METODO

O presente estudo tem como linha de pesquisa a Ciéncias do Esporte e
Saude, sendo que os temas relacionados a essa linha estdo associados ao
treinamento corporal e suas possibilidades (NEPEF, 2014).

Este estudo se classifica como pesquisa indireta de reviséo bibliografica, do
tipo narrativa, versando a busca em producdo cientifica referente aos efeitos do
treinamento resistido para idosos. Pesquisas dessa natureza tem como alvo colocar
0 pesquisador em contato direto com tudo o que foi escrito ou dito sobre determinado
assunto (Marconi; Lakatos, 2007).

Sendo assim, a pesquisa bibliografica ndo é apenas uma mera reproducéo do
que j& foi dito ou escrito sobre determinado assunto, mas sim, o0 exame de um tema
com uma nova abordagem, chegando em outras conclusées. Demo (2000), salienta
gue a ideia da pesquisa € levar o contato pessoal do aluno com as teorias, por meio

da leitura, levando a interpretagéo propria.

3.2 Procedimentos e técnicas

Para esta revisdo foram selecionados livros, artigos cientificos, teses,
dissertagGes, incluindo revisdes e estudos originais, sendo selecionados para essa
producgéo publicagcbes em portugués, a partir do ano 2007 até o ano de 2024.

Os critérios de selecao das producdes foram: tratar da tematica concernente
ao treinamento resistido para idosos ou a associagao entre treinamento resistido e o
processo de envelhecimento. As buscas foram realizadas na biblioteca fisica do
Campus Il da Pontificia Universidade Catdlica de Goias, nas bases de dados:

Scientific Electronic Library Online (SciEelo) e Google Académico, sites online e em



livros e artigos disponibilizados por professores do curso de educacgao fisica ou
pesquisadores e entusiastas da referida area tematica.
Foram utilizadas nos ambientes virtuais as palavras-chave de acordo com o

quadro 01 abaixo, com base na estratégia PICo (populacao, interesse, contexto).

Quadro 1 — Estratégia PICo utilizada na base de dados da PubMed.

P = Paciente, Populacao | = Interesse Co = Contexto
Treinamento Resistido

Envelhecimento Treinamento Contra Resistido Efeitos

Idoso Treino dejorga Desfechos
Musculagéo

FONTE: Proprio autor

4 Discussao

4.1 Efeitos do treinamento resistido para idosos.

O envelhecimento estd associado a outras mudancas na vida, como a
aposentadoria, a mudanca para um local mais adequado, o falecimento de familiares,
amigos e parceiros, o casamento dos filhos, entre outros. Algumas condicfes sao
consideradas comuns com o decorrer da idade, como a perda auditiva, catarata, dores
nas costas e em outras regides, osteoartrite, diabetes e depress&o. E bastante
provavel que os idosos enfrentem varias doencas simultaneamente e apresentem
estados de saude complexos, conceituados como sindromes geriatricas (Oliveira, et
al. 2022).

O conceito de envelhecimento vai além de uma perspectiva exclusivamente
bioldgica, pois é influenciado por uma ampla gama de fatores politicos, ideoldgicos,
culturais, psicoldgicos e sociais. Assim, a velhice ndo se define apenas por aspectos
fisiologicos, mas também por construgcdes sociais, refletindo as diferentes maneiras
como cada sociedade percebe e trata o envelhecimento. Essa abordagem evidencia
gue a velhice é tanto um processo biologico quanto uma construcdo cultural e social,
moldada pelas interacdes e contextos especificos de cada grupo humano (Correia et.
al, 2023).



Um ponto relevante € o sedentarismo, no qual € a falta da pratica de exercicios
fisicos, que esta frequentemente associado a baixa ingestédo alimentar e as mudancas
decorrentes do envelhecimento, por sua vez uma vida saudavel depende de uma
alimentacao equilibrada e da pratica de exercicios fisicos. Dessa forma, os idosos que
adquirem habitos saudaveis tém maiores chances de prolongar os anos de vida
(Oliveira et al, 2022).

O processo de envelhecimento pode ser classificado em trés categorias: a
primeira, que envolve mudancgas graduais e irreversiveis; a segunda, que se refere a
alteracdes decorrentes de doencas relacionadas a idade; e a terceira, que
corresponde ao envelhecimento em estagio avancado (Oliveira et al, 2022).

O treinamento resistido é definido como um método eficaz para o
desenvolvimento da aptiddo musculoesquelética, melhoria da saulde,
condicionamento fisico e qualidade de vida. Essa forma de treinamento fisico ganhou
destaque nos programas voltados a promocéo e manutenc¢éo da saude e também tem
sido incorporada ao tratamento de certas patologias (Murer, et. al, 2019).

Apesar das evidéncias consistentes, uma grande parte da populacdo ainda ndo
pratica o treinamento resistido, sendo a falta de tempo frequentemente apontada
como o principal obstaculo para a adocdo de uma pratica regular. As adaptacdes
musculares séo otimizadas pela manipulacdo das variaveis do treinamento resistido.
Além disso, a prética desse tipo de treinamento tem sido associada a reducdo da
mortalidade, a diminuicdo de comorbidades e ao aumento da expectativa de vida da
populacao (Murer, et. al, 2019).

O treinamento resistido é conhecido como musculagéo, baseia-se no principio
de que os musculos do corpo trabalham para superar uma forca de resisténcia,
tornando-se gradualmente mais fortes com a pratica regular. Esse processo envolve
pequenas lesBes nas células musculares, que sdo posteriormente reparadas pelo
corpo, fortalecendo e promovendo o crescimento muscular. A ruptura das fibras
musculares é chamada de "catabolismo”, enquanto o processo de reparagcdo é
conhecido como "anabolismo” (Oliveira et al, 2022).

A forca muscular esta diretamente ligada a qualidade de vida dos idosos, e sua
perda causa diversos problemas na realizacdo das atividades diarias. Tarefas que
antes eram consideradas faceis passam a se tornar cada vez mais dificeis. Por isso,
€ essencial a criacdo de um plano de treinamento de forca muscular ao longo do
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objetivos e necessidades individuais de cada pessoa. No entanto, antes de iniciar o
treinamento, é fundamental que o profissional considere exames médicos para
garantir a seguranca e saude do aluno (Oliveira et al, 2022).

A for¢ca motora pode ser ampliada por meio de processos fisioldgicos, como a
melhora da funcdo neuromuscular e o aumento do tecido musculoesquelético. Essas
adaptacdes dependem da morfologia das fibras musculares, dos nervos e das
unidades motoras, compostas pela jungcdo entre um motoneurdnio alfa e as fibras
musculares (Neurotransmissores sdo substancias quimicas que tem a
responsabilidade de fazer a transmissdo da informacao de um tecido (nervoso) para
outro, ou de uma célula para outra). Os motoneurbnios sendo 0s principais
responsaveis pelos aumentos rapidos e expressivos na for¢ca observados no inicio dos
programas de reabilitagdo. (Murer, et. al, 2019).

Vale ressaltar que os musculos atuam em pares: quando um grupo agonista se
contrai, 0 grupo antagonista, relaxa. Sem essa organizacdo, os pares de musculos
seriam tensionados uns contra os outros, impedindo o movimento (Murer, et. al, 2019).

Dando énfase nos beneficios do exercicios fisicos sendo eles um dos principais
beneficios da prética regular de atividades fisicas para idosos é o controle eficaz da
dor, além da melhora do equilibrio e da estabilidade postural, o que pode reduzir as
guedas, responsaveis por muitas complicacdes nessa faixa etaria. Essas quedas
podem comprometer a independéncia dos idosos, ao enfraquecer certas capacidades
fisicas quando ocorrem les@es (Oliveira et al, 2022).

A prescricao de exercicios fisicos deve considerar as mudancas decorrentes
do envelhecimento, com o objetivo de reduzir a queda da capacidade funcional. E
fundamental conhecer os niveis de funcionalidade do aluno, pois exercicios adaptados
as suas necessidades tendem a ser mais eficazes. Com esse entendimento, é
possivel definir a frequéncia, duracdo, intensidade e progressdo dos exercicios,
visando retardar as alteracdes fisioloégicas do envelhecimento e promover melhorias
na aptidao fisica do idoso (Garcia et. al, 2020).

Havendo assim outros beneficios que incluem a prevencao da perda muscular,
ja que a pratica regular de exercicios pode retardar ou até mesmo reverter
parcialmente a sarcopenia, além de melhorar a saude geral em relacdo a doencas
cronicas (Oliveira et al, 2022).

O treinamento resistido é uma das formas mais eficazes de aumentar a massa

e a forca muscular em idosos, além de melhorar seu desempenho motor. Mesmo



guando iniciado em idade avancada, ele pode trazer efeitos positivos, contribuindo
para a longevidade e reduzindo as taxas de mortalidade. No entanto, esses beneficios
nao se manifestam, e adaptacdes prejudiciais tendem a surgir, caso optem por um
estilo de vida completamente sedentéario (Oliveira et al, 2022).

Desenvolver um programa de treinamento de forca é fundamental durante o
envelhecimento, pois, com o tempo, ocorre uma reducdo da forca muscular, e esse
programa ajuda a retardar essas perdas. Ao implementa-lo, o profissional deve
considerar os objetivos e as necessidades especificas do idoso, de modo que o
aumento da forca seja resultado de um treinamento que utiliza sobrecargas e
maximize a resposta ao estimulo (Garcia et. al, 2020).

O treinamento resistido, também conhecido como treinamento de forca, de
resisténcia ou musculacao, traz inUmeros beneficios para os idosos. Entre eles estdo
o aumento da forca e resisténcia muscular, maior flexibilidade, equilibrio,
coordenacao, agilidade e bem-estar fisico e mental; além de auxiliar na reducao de
peso, pressao arterial e percentual de gordura, combatendo o sedentarismo e
reduzindo ou prevenindo vérias doengas. O treinamento também oferece aos idosos
mais seguranca para realizar atividades diarias com maior independéncia (Oliveira et
al, 2022).

O treinamento deve ser planejado de forma individualizada, pois cada idoso
possui necessidades especificas. Para que o profissional atue com maior seguranca,
é essencial considerar os resultados de exames meédicos antes de iniciar as atividades
fisicas, garantindo conhecimento sobre a saude do aluno e possiveis restricdes
(Garcia et. al, 2020).

O treinamento resistido é baseado em repeti¢cdes e consiste em uma sequéncia
de exercicios voltados para o aprimoramento de determinados movimentos. Por isso,
€ essencial que o planejamento de treino seja individualizado, jA que cada idoso
possui necessidades especificas (Garcia et. al, 2020).

A busca por qualidade de vida e saude tem crescido cada vez mais, e, como
resposta a essa demanda, o treinamento resistido para idosos vem sendo
amplamente recomendado. Exercicios de for¢a sdo importantes para a reabilitagédo e
a prevencdo de doencas e quedas. Quando realizados com a orientacdo de um
profissional qualificado, esses exercicios ndo apenas oferecem mais seguranca e
autonomia nas tarefas diarias, como também servem de motivacdo para o idoso.

Desde o final dos anos 80, essa procura pelo treinamento resistido impulsionou o



aumento de estudos sobre seus beneficios, abrangendo tanto os aspectos fisiolégicos
guanto psicoldgicos para o publico idoso (Garcia et. al, 2020).

Os beneficios do treinamento com pesos para idosos incluem, além do
aumento de forca, a prevencao da hipertenséo, a melhoria da circulagdo sanguinea,
o fortalecimento do sistema imunolégico, a reducéo do risco de doencas cardiacas e
a prevencao da osteoporose, uma vez que contribui para o fortalecimento de 0ssos e
articulagdes (Garcia et. al, 2020).

O treinamento com pesos € comprovadamente eficaz para o aumento da for¢a
muscular em idosos. Aqueles que praticam regularmente o treinamento resistido
demonstram uma melhor qualidade de vida e maior nivel de aptidao fisica, resultando
em um desempenho superior nas atividades cotidianas (Garcia et. al, 2020).

A falta de atividade fisica pode ter consequéncias ainda mais graves para
pessoas da terceira idade, ja que o exercicio € fundamental na prevencao de doencas
cronico-degenerativas e na reducéo do risco de acidentes cardiovasculares (Garcia
et. al, 2020).

Por muito tempo, os exercicios aerébicos foram os mais estudados, pois se
acreditava que apenas eles poderiam beneficiar os idosos, especialmente aqueles
com multiplas comorbidades. Com os avancos da ciéncia e da tecnologia, tornou-se
possivel investigar outros tipos de treinamento voltados para essa faixa etéria.
Atualmente, diversos estudos comprovam a importancia do treinamento com pesos
para a reabilitacdo e a prevencao de incapacidades fisicas em pessoas idosas (Garcia
et. al, 2020).

Para investigar a relacéo entre flexibilidade e treinamento resistido, um estudo
foi realizado com um grupo de mulheres idosas, dividido em dois grupos: um grupo de
treinamento de for¢ca e um grupo de controle. As participantes do grupo de treinamento
com pesos seguiram um programa durante dezesseis semanas. Ao final do periodo,
0s resultados mostraram que as mulheres do grupo de treinamento de forca
apresentaram ganhos de flexibilidade significativamente maiores em comparacéo ao
grupo de controle. O autor concluiu, assim, que, além dos varios outros beneficios, o
treinamento resistido também contribui para a melhoria da flexibilidade em idosos
(Garcia et. al, 2020).

Além de proporcionar mais disposi¢éo e vitalidade aos idosos, 0 treinamento
resistido contribui para o aumento da massa magra e a reducédo da porcentagem de

gordura corporal. Além disso, as variaveis fisiologicas também sdo favorecidas pela
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combinacgdo entre o treinamento resistido e o treinamento convencional (Garcia et. al,
2020).

O treinamento resistido para idosos é uma ferramenta essencial para melhorar
a aptidao fisica e a qualidade de vida desse grupo. A for¢ca e a poténcia muscular
desempenham um papel crucial na autonomia dos idosos, e em poucas semanas de
pratica, é possivel observar ganhos significativos nesses aspectos. Além disso, a
flexibilidade e a resisténcia aerdbica também se beneficiam do treinamento resistido
(Garcia et. al, 2020).

O treinamento resistido baseia-se em métodos que utilizam resisténcias
opostas as tensdes geradas pela contragcdo muscular, tendo como principal objetivo o
desenvolvimento da forga muscular em suas diferentes formas: forca maxima, forca
rapida e for¢a de resisténcia, que variam conforme a intensidade e a duragédo dos
exercicios. Este tipo de treinamento oferece diversos beneficios, tanto diretos quanto
indiretos, promovendo avancos na saude fisica, como o fortalecimento muscular, e na
qualidade de vida geral (Correia et. al, 2023).

O treinamento resistido desempenha um papel fundamental nas Atividades
Basicas da Vida Diéria, pois, no cotidiano, a forca muscular adquirida muitas vezes
passa despercebida até que sua auséncia seja notada. Como estratégia de promocao
da saude, € uma das praticas fisicas mais eficazes para prevenir quedas em idosos
(Murer, et. al, 2019).

Um treinamento resistido bem planejado pode gerar inimeros beneficios, como
0 aumento da massa magra, a reducao da gordura corporal e melhorias expressivas
no desempenho fisico. No caso de idosos, além desses efeitos, o exercicio com pesos
contribui para a saude cardiovascular, reducdo da pressdo arterial, melhora na
captacao de glicose, auxiliando no controle da insulina, e no aumento da disposi¢ao
para atividades diérias. Além disso, promove maior forgca muscular, colaborando para
a manutencao da independéncia e da qualidade de vida (Correia et. al, 2023).

Em um programa de treinamento voltado para idosos, é essencial incluir
exercicios aerobicos, de forga, flexibilidade e equilibrio, abrangendo os principais
grupos musculares dos membros superiores e inferiores. Na prescricdo do
treinamento resistido, as recomendagfes para idosos sdo semelhantes as
direcionadas a adultos saudaveis. Para iniciantes e praticantes de nivel intermediario,

sugere-se 0 uso de cargas entre 60% e 70% de 1RM, realizando de 8 a 12 repeti¢cdes.
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Ja para individuos mais experientes no treinamento, as cargas podem variar entre
80% e 100% de 1RM. (Correia et. al, 2023).

Segundo o autor Correia (2023), um estudo do treinamento resistido revelou e
documentou diversos beneficios a saude, incluindo a redugéo do risco de morte por
doencas cardiovasculares. Também foram observadas melhorias no controle da
pressao arterial, na postura, no peso corporal e nos niveis de glicose no sangue. Além
disso, o exercicio mostrou impactos positivos em casos de doenca venosa periférica,
na funcao intestinal, na reducdo de dores, no fortalecimento das respostas
imunoldgicas, na qualidade do sono, no aumento da interacdo social e na diminuicéao
do estresse e da ansiedade.

O treinamento resistido, além de fortalecer a musculatura, oferece bastante
beneficios para a qualidade de vida da populacdo idosa. Ele contribui para a
socializacdo, melhora a autoimagem e promove maior autonomia. Entre os principais
beneficios estdo o aumento da forca, da poténcia muscular e das fibras musculares;
reducdo da gordura corporal e dos niveis de dor; aprimoramento da salde mental;
aumento da densidade éssea; reducéo do risco de doencas cardiovasculares; melhora
na postura e na autoimagem; além de ganhos em flexibilidade, resisténcia, agilidade
e outros aspectos funcionais (Correia et. al, 2023).

A prescricao de exercicios fisicos para idosos exige uma série de precaucdes,
especialmente no caso do treinamento resistido, o que também vale para outras faixas
etarias. Para que esse tipo de treinamento traga beneficios, é fundamental que seja
planejado de forma segura e adaptada as necessidades individuais. Quando bem
orientado, o risco de lesdes no treinamento com pesos é muito baixo, desde que se
evitem movimentos bruscos, impactos ou cargas excessivas. Inicialmente, é
indispensavel obter uma liberacdo médica, pois somente um profissional de saude
pode avaliar a aptiddo do idoso para participar de um programa de treinamento
resistido (Correia et. al, 2023).

Assim como para outras populacdes, o programa de treinamento resistido para
idosos deve ser individualizado, com progressdo e monitoramento constante de
possiveis fatores de risco. A periodizacdo do treinamento resistido é especialmente
importante para essa faixa etaria, pois ajuda a prevenir a desmotivacado e permite
ajustes no programa conforme o progresso e as necessidades individuais do idoso
(Correia et. al, 2023).
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6 CONSIDERACOES FINAIS

O treinamento resistido oferece diversos beneficios, tanto diretos quanto
indiretos, incluindo o aumento da forca e resisténcia muscular, a reducéo da gordura
corporal, a preservacao do sistema musculoesquelético, o controle da presséao arterial
e o0 auxilio na prevencao e manejo da osteoporose, além da melhora relacionada a
aspectos da saude mental.

A pratica do treinamento de resistido por idosos proporciona varios beneficios,
como a reducdo do risco de doencas cronicas, melhoria na qualidade do sono,
fortalecimento da autoestima, aumento da forga muscular e maior resisténcia dos
sistemas cardiovascular e respiratorio.

Dessa forma pode-se sugerir que os idosos devem praticar o treinamento
resistido a fim de desfrutarem dos impactos positivos que treinamento resistido pode

oferecer para esta populagéo.
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TERMO DE AUTORIZACAO DE PUBLICACAO DE PRODUCAO
ACADEMICA

Fu. NATALIA NEVES BATISTA DA SILVA estudante do Curso de Educagdo Fisica,
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