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INTRODUCAO

A forca € a variavel de acdo muscular que provoca
movimento, e pode ser trabalhada com treino
resistidlo (TR). No envelhecimento,
mudancas estruturais e fisiologicas que acarretam
perda de massa muscular, forca e limitacoes nas
atividades diarias. O TR ¢é uma das alternativas
eficaz contra o declinio de forca e massa muscular,

ocorrem

componentes importantes da funcionalidade.

OBJETIVO

Realizar a revisio sistematica acerca da importancia
dos exercicios do Treinamento Resistido para a

manutenc¢ao da for¢ca muscular em idosos.

METODOLOGIA

« Tipo de Estudo: Revisao Sistematica e Qualitativa.

o Fontes de Dados: PubMed; Periodicos da Capes;
SCIELO.

o Descritotes:* Treinamento Resistido’’,”’Idoso”,”Forc¢a
Muscular” (Portugués); “Resistance Training”,
“Elderly”’, “Muscle Strength’ (Inglés).

o Periodo de Pesquisa: 2018-2022.

« Participantes: Idosos com 60 a 75 anos, ambos os
sexos.

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

« Artigos Selecionados: 10.

G R U P O

- PARKINSON

Pesquisa & Cuidado

RESULTADOS

APTIDAO FUNCIONAL
SEO, ET AL (2021) AVALIAR O EFEITO DO TR EM IDOSOS FORGA
VELOCIDADE DE MARCHA
COSTA (2018) AVALIAR O EFEITO DO TR EM IDOSOS * HEHESLEMMITENHES
VIANA, ET AL (2018) AVALIAR O EFEITO DO TREMIDOSOS f DESEMPENHO MUSCULAR E FUNCIONAL|
| PUCCI, ET AL (2021) ‘ ‘ TR+ PILATES ‘ ‘ f FORGA MUSCULAR ‘
VITALE, ET AL (2020} TR EM IDOSOS NA COVID-19 * :?ET)Q:MM;:EgmUD;:ﬁﬂ;
TR EM FORGA MUSCULAR, COMPOSIGAO| * GRUPO COM "0S” FORCA MODERADA
DE OLIVEIRA SILVA A. CORPORAL E CAPACIDADE FUNCIONAL f' GRUPO “SEM OS "AUMENTO DE FORCA,
ET AL. (2018) EM IDOSAS COM OBESIDADE CAPACIDADES MOTORAS E REDUCAO
SARCOPENICA CORPORAL

A analise dos textos revelou para a maior parte dos
estudos, resultados positivos do TR na melhora da
forca muscular , capacidades funcionais, cognitivas e
aumento na massa muscular dos idosos.

CONCLUSAO

O TR ¢ essencial para manter a forca muscular e
funcionalidade em idosos, contribuindo para a

independéncia, autonomia, e melhoria na qualidade
de vida, além de aumentar a longevidade.
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