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METODOLOGIA 

CONCLUSÃO 

A força é a variável de ação muscular que provoca
movimento, e pode ser trabalhada com treino
resistido (TR). No envelhecimento, ocorrem
mudanças estruturais e fisiológicas que acarretam
perda de massa muscular, força e limitações nas
atividades diárias. O TR é uma das alternativas
eficaz contra o declínio de força e massa muscular,
componentes importantes da funcionalidade.

OBJETIVO 
Realizar a revisão sistemática acerca da importância
dos exercícios do Treinamento Resistido para a
manutenção da força muscular em idosos.

Tipo de Estudo: Revisão Sistemática e Qualitativa.

Fontes de Dados: PubMed; Periódicos da Capes;
SCIELO.
Descritotes:‘’Treinamento Resistido’’,’’Idoso’’,’’Força
Muscular’’ (Português); ‘’Resistance Training’’,
‘’Elderly’’, ‘’Muscle Strength’’ (Inglês).
Período de Pesquisa: 2018-2022.
Participantes: Idosos com 60 a 75 anos, ambos os
sexos.

Critérios de exclusão: artigos não originais, estudos
não relacionados com treinamento resistido, com
período abaixo de 2018 e que o grupo controle não
fossem idosos acima de 60 anos. 

Artigos Selecionados: 10.

O TR é essencial para manter a força muscular e
funcionalidade em idosos, contribuindo para a
independência, autonomia, e melhoria na qualidade
de vida, além de aumentar a longevidade.  
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