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RESUMO

INTRODUCAO: O envelhecimento esta associado & perda progressiva de massa e
forgca muscular, condi¢cdo conhecida como sarcopenia, que compromete a autonomia
funcional e a qualidade de vida dos idosos (CRUZ-JENTOFT et al., 2019; MARIANO
et al., 2013). O treinamento de for¢ca surge como uma intervengao eficaz para prevenir
incapacidades e promover a longevidade ativa, especialmente ao melhorar a forca
muscular, a mobilidade e o bem-estar psicolégico (WESLAYNE, 2021; MENDONGCA
et al., 2018). OBJETIVOS: Avaliar o impacto do treinamento de forca na preservagao
da autonomia funcional e no aumento da longevidade de idosos, analisando os
principais beneficios fisicos, psicologicos e metabdlicos relatados na literatura.
METODOLOGIA: Realizou-se uma revisao bibliografica de estudos publicados entre
1997 e 2025, utilizando bases como PubMed, SciELO, LILACS e BVS. Foram
incluidos 20 estudos relevantes que abordam os efeitos do treinamento de forca na
populacado idosa, com foco nos ganhos de forca muscular, prevencao de quedas e
impacto na qualidade de vida. RESULTADOS: Os resultados indicam que o
treinamento de forca promove melhorias significativas na forca muscular,
especialmente dos membros inferiores, além de contribuir para a manutencao da
autonomia e para a reducao do risco de quedas (CAMACHO et al., 2021; MOREIRA
et al., 2022). Observou-se também um impacto positivo na qualidade de vida dos
idosos, com reducao de sintomas depressivos e melhora da autoestima (MCMAHON
et al.,, 2017). Além disso, o treinamento de forca contribui para a melhoria de
parametros cardiovasculares, como a reducdo da pressao arterial e o aumento da
sensibilidade & insulina (LIMA et al., 2020).CONCLUSAO: O estudo conclui que o
treinamento de forca deve ser incentivado como parte fundamental na promocédo da
salude e da longevidade dos idosos, garantindo ndo sé a preservacdo da
funcionalidade fisica, mas também beneficios psicolégicos e sociais. Estratégias que
garantam a adesao dos idosos as praticas regulares, com supervisdo adequada, sao
essenciais para alcancar resultados seguros e eficazes.

PALAVRAS-CHAVE: hipertensdo arterial, idosos, exercicio aerdbio, saude

cardiovascular, qualidade de vida.

THE CONTRIBUTIONS OF STRENGTH TRAINING TO LONGEVITY AND THE
PRESERVATION OF FUNCTIONAL AUTONOMY IN THE ELDERLY
POPULATION: A LITERATURE REVIEW

ABSTRACT

INTRODUCTION: Aging is associated with the progressive loss of muscle mass and
strength, a condition known as sarcopenia, which significantly impairs the functional



autonomy and quality of life of the elderly (CRUZ-JENTOFT et al., 2019; MARIANO et
al., 2013). Strength training emerges as an effective intervention to prevent disabilities
and promote active longevity, particularly by enhancing muscle strength, mobility, and
psychological well-being (WESLAYNE, 2021; MENDONCA et al, 2018).
OBJECTIVES: To evaluate the impact of strength training on the preservation of
functional autonomy and the increase in longevity among the elderly, analyzing the
main physical, psychological, and metabolic benefits reported in the literature.
METHODOLOGY: A bibliographic review was conducted on studies published
between 1997 and 2025, using databases such as PubMed, SciELO, LILACS, and
BVS. A total of 20 relevant studies were included, focusing on the effects of strength
training in the elderly population, particularly regarding gains in muscle strength, fall
prevention, and improvements in quality of life. RESULTS: The findings indicate that
strength training significantly enhances muscle strength, especially in the lower limbs,
while contributing to the maintenance of autonomy and the reduction of fall risk
(CAMACHO et al.,, 2021; MOREIRA et al., 2022). Additionally, the intervention
positively impacted the quality of life of the elderly, reducing depressive symptoms and
improving self-esteem (MCMAHON et al., 2017). Strength training also contributes to
the improvement of cardiovascular parameters, such as blood pressure reduction and
increased insulin sensitivity (LIMA et al., 2020). CONCLUSION: The study concludes
that strength training should be encouraged as a fundamental component in promoting
the health and longevity of the elderly, ensuring not only the preservation of physical
functionality but also fostering psychological and social well-being. Strategies to ensure
adherence to regular practice, with adequate supervision, are essential to achieve safe
and effective outcomes.

KEYWORDS: strength training, elderly, functional autonomy, longevity, quality of life

1 Académicos do Curso de Bacharel em Educacéo Fisica do Centro Universitario Unido de Goyazes
2 Orientador: Prof2. Anderson Félix de Aradjo do Centro Universitario Unido de Goyazes.



INTRODUCAO

O envelhecimento é um processo biolégico inevitavel, progressivo e
irreversivel, marcado por uma série de transformacdes fisicas, fisiolégicas, cognitivas
e sociais que comprometem, em diferentes niveis, a autonomia e a qualidade de vida
do individuo. No contexto brasileiro, 0 aumento da expectativa de vida tem levado a
um crescimento acelerado da populacdo idosa. Segundo projecbes do Instituto
Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE), até 2040 o numero de idosos no pais
deve ultrapassar os 57 milhdes, representando quase 25% da populagéo total (IBGE,
2019 apud MENDONCA et al., 2018).

Diante desse panorama, os desafios impostos as politicas publicas de saude,
previdéncia social e assisténcia se intensificam, exigindo estratégias eficazes que
promovam o envelhecimento ativo e a manutencdo da autonomia funcional. Entre as
abordagens mais promissoras para alcancar esse objetivo esté o treinamento de forca,
gue tem ganhado notoriedade entre os profissionais da salude e pesquisadores da
area da gerontologia. O processo de senescéncia caracteriza-se por um conjunto de
alterac6es morfofisiolégicas progressivas, dentre as quais se destacam a reducédo
gradual da massa muscular esquelética (sarcopenia), o declinio da forca muscular, a
diminuicdo da densidade mineral éssea e a consequente deterioracdo da capacidade
funcional (MARIANO et al., 2013).

Tais alteracbes afetam diretamente a capacidade do idoso de realizar
atividades basicas da vida diaria, como levantar-se de uma cadeira, subir escadas ou
carregar objetos, impactando negativamente sua independéncia (CRUZ-JENTOFT et
al., 2019). Investigacbes demonstram que a sarcopenia constitui um dos principais
fatores de risco para a ocorréncia de quedas, fraturas e hospitalizacbes na populacao
idosa, sendo reconhecida como uma sindrome promotora de fragilidade (GOMES DA
SILVA et al.,, 2022). Para aléem das limitacdes fisicas, a perda de funcionalidade
contribui para o isolamento social, quadros depressivos e reducdo da autoestima,
comprometendo significativamente a qualidade de vida (SILVA et al., 2021).

Nesse contexto, a prética regular do treinamento de forga surge como uma
alternativa eficaz para atenuar os efeitos deletérios do envelhecimento. A literatura é
unanime ao demonstrar que o treinamento resistido, quando bem orientado e
adaptado as necessidades individuais, € capaz de promover aumento de forca
muscular, melhora da mobilidade, maior equilibrio postural e ganhos na saide mental,

além de contribuir para a preservagdo da independéncia funcional (LOPES et al.,



2015). De acordo com Inacio (2011), o treinamento de forca induz adaptacoes
fisioldgicas significativas, incluindo o incremento da massa muscular, 0 aumento da
densidade 0ssea, a regulacdo do metabolismo glicémico, a diminuicdo da presséo
arterial e a otimizagao dos parametros cardiovasculares

Além disso, contribui para o bem-estar psicolégico ao reduzir sintomas
depressivos e melhorar a autoestima, sobretudo em individuos que antes se viam
limitados fisicamente. Corroborando essa perspectiva, Weslayne (2021) destaca que
o treinamento de forca € uma estratégia eficiente e segura para manter ou recuperar
capacidades motoras em idosos, sendo amplamente recomendado por instituicdes de
salude para prevencao de doencas crdnicas ndo transmissiveis e promocdo da
longevidade ativa. De forma semelhante, Cruz-Jentoft et al. (2019) argumentam que
a funcionalidade deve ser o foco central das estratégias de cuidado ao idoso,
destacando que a preservacao da forgca muscular, por meio de intervengées como o
treinamento de forca, é indispensavel para a manutencdo da autonomia e da
gualidade de vida nessa populacao.

Além dos beneficios fisicos e psicoldgicos, os impactos sociais também séo
consideraveis. A pratica regular de exercicios fortalece o senso de pertencimento,
amplia o convivio interpessoal e pode reduzir a dependéncia de cuidadores,
promovendo maior autonomia e reduzindo os custos com saude publica (MENDONCA
et al., 2018; GOMES DA SILVA et al., 2022). Portanto, considerando o acelerado
envelhecimento populacional e os desafios associados a perda da autonomia
funcional, torna-se imprescindivel aprofundar o conhecimento cientifico sobre o papel
do treinamento de forca na vida do idoso. A presente revisdo bibliografica tem como
objetivo central analisar as evidéncias disponiveis sobre os efeitos dessa pratica na
preservacdo da autonomia, na prevencdo de agravos a saude e na promocdo da
longevidade. Com base na literatura especializada, busca-se apresentar um
panorama abrangente e atualizado sobre os beneficios, as estratégias e as diretrizes
gue norteiam o treinamento de forca voltado a populacéo idosa, contribuindo para o
fortalecimento das politicas de envelhecimento ativo e saudavel.

Sendo assim, o0 objetivo da presente pesquisa foi verificar o papel do
treinamento de for¢ca na longevidade e na preservagdo da autonomia funcional da

populacéo idosa.

METODOLOGIA

O presente estudo caracteriza-se como uma pesquisa bibliografica, com



abordagem qualitativa, de carater exploratério e descritivo. De acordo com Gil (2008),
a pesquisa bibliogréafica € desenvolvida a partir de material ja publicado, como livros,
artigos cientificos, dissertacfes e teses, com o objetivo de investigar e analisar as
contribuicdes tedricas disponiveis sobre determinado tema.

A investigacéo foi realizada por meio da selecao criteriosa de artigos cientificos,
trabalhos de conclusdo de curso, monografias, dissertacdes e revisdes sistematicas
gue abordam a tematica “treinamento de forga para idosos”, com foco nos seus efeitos
sobre a longevidade e a autonomia funcional. As fontes foram consultadas em bases
de dados reconhecidas, como a Scientific Electronic Library Online (SciELO), a
Literatura LatinoAmericana em Ciéncias da Saude (LILACS), a Biblioteca Virtual em
Saude (BVS), além de repositérios institucionais de universidades brasileiras.

Na fase de busca, utilizaram-se 0s seguintes descritores combinados com
operadores booleanos (“AND” e “OR”): “treinamento de forg¢a”, “idoso”, “capacidade
funcional”, “autonomia”, “qualidade de vida” e “longevidade”. Os critérios de inclusao
compreenderam: publicacdes no periodo de 2015 a 2025, com excec¢éo de alguns que
foram de anos anteriores,; estudos centrados em individuos com 60 anos ou mais;
trabalhos que abordassem diretamente a prética de exercicios resistidos; textos
publicados em portugués, inglés ou espanhol; e producdes que apresentassem dados
e conclusdes relacionadas a funcionalidade, saude fisica ou autonomia do idoso.

Foram excluidas publicacfes que apresentavam amostras predominantemente
jovens, artigos que enfocavam outras modalidades de exercicio fisico (como
atividades aerobicas ou praticas meditativas) sem referéncia ao treinamento de forca,
textos repetidos nas bases de dados, bem como opinibes ndo embasadas
metodologicamente. A andlise dos dados ocorreu de forma qualitativa, por meio da
leitura critica, reflexiva e sistematica dos materiais selecionados. Os conteudos foram
organizados em categorias tematicas, como: beneficios fisiologicos, melhora da
capacidade funcional, impacto sobre a longevidade, e aspectos psicoldgicos e sociais.
Essa categorizacdo permitiu a identificagdo dos principais achados, além de destacar
pontos de convergéncia, lacunas e divergéncias nos estudos revisados.

Com o intuito de garantir o rigor académico e a fidedignidade das informacdes,
todas as fontes foram devidamente referenciadas segundo as normas da ABNT (NBR
6023/2018), respeitando os direitos autorais e assegurando a integridade cientifica do
trabalho. Dessa forma, esta metodologia possibilita ao leitor uma compreenséo clara,
objetiva e fundamentada sobre a relevancia do treinamento de for¢a no processo de

envelhecimento saudavel e funcional.



RESULTADOS



A partir da aplicacao dos critérios de inclusédo e excluséo foi possivel chegar na
tabela a seguir, a qual contém as principais informacdes sobre a relacdo entre a
pratica de exercicios fisicos e o tratamento da hipertensdo arterial em idosos
encontrados nos 15 estudos selecionados e analisados. A tabela é composta por
dados referentes a autoria e ano de publicacdo do artigo, titulo e principais achados

encontrados.

Figura 1: Fluxograma do Processo de Sele¢do dos Estudos
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Tabela 1: Resumo das Caracteristicas dos Estudos Incluidos

Esta tabela apresenta um resumo das caracteristicas dos estudos analisados sobre os efeitos do treinamento aerébio no
controle da hipertenséo arterial em idosos. Inclui informagfes sobre os autores, ano de publicagéo, titulo do artigo, objetivo principal,

metodologia e conclusdes de cada estudo.

Autor/ ano Titulo do artigo Objetivo principal Metodologia Concluséo

INACIO, B. S. | Treinamento de forca | Investigar os beneficios| Revisdo bibliografica | O treinamento de forca promove

(2011). para idosos. do treinamento de for¢ca] com andlise qualitativa | melhorias  significativas na forca
na funcionalidade e de estudos nacionais e | muscular e na autonomia funcional.
salde dos idosos. internacionais.

SILVA, L. M. Efeitos do treinamento | Analisar o impacto do | Revisao sistematica de | O treinamento de forca reduz o risco

G. etal. (2022) | deforca em idoso treinamento de forca | €Studos entre 2000 e | 4g guedas e melhora a capacidade

2022, com abordagem

na qualidade de vida funcional.
e na prevencao de

guedas.

qualitativa.




MARIANO, E. R. | Forca muscular e Avaliar o impacto do Estudo experimental A prética regular do treinamento de forga
et al. (2013) qualidade de vida em | treinamento de forca | com intervencdo de 12 |melhora a forga muscular e a satde
idosas ga %ualldade devida | semanas, avaliando mental.
e idosas .
institucionalizadas. fqrga e qualidade de
vida.
WESLAYNE, Treinamento de forca | Explorar os beneficios | Reviséo de literatura Os exercicios resistidos promovem
S.S.das. e saude do idoso da musculagéo para com andlise de melhorias na longevidade e na
(2021) idosos com diferentes | protocolos de manutencéo da independéncia.
condi¢cbes de saude. | treinamento para
idosos.
LOPES, C. D. | Treinamento de forca | Destacar a Revisao da literatura O treinamento de forca resgata a

C. etal. (2015)

e terceira idade

importancia do
treinamento de forca
na autonomia
funcional de idosos.

com analise critica dos
principais estudos
sobre o tema.

funcionalidade e contribui para a
gualidade de vida.

CRUZ-
JENTOFT etal.,
2019

Sarcopenia: revised
European consensus
on definition and
diagnosis

Revisar e atualizar o
CONsSenso europeu
sobre a definicdo e o
diagnéstico da
sarcopenia,
incorporando novas
evidéncias
cientificas e praticas
clinicas para
melhorar a
identificacdo e o
manejo da condigédo
em idosos.

Reviséo sistematica
da literatura cientifica
atualizada, realizada
por um painel
multidisciplinar de
especialistas da
European Working
Group on Sarcopenia
in Older People
(EWGSOP). O grupo
avaliou critérios
diagnésticos,
terminologia,
indicadores de
gravidade e
sugestdes de
intervengdo com base
em evidéncias
clinicas e
epidemioldgicas
recentes.

A sarcopenia € uma doenca muscular
progressiva e generalizada,
associada a risco aumentado de
guedas, incapacidade fisica, perda de
independéncia e mortalidade. O
treinamento de for¢a é uma das
principais estratégias recomendadas
para a prevencao e o tratamento da
sarcopenia, sendo fundamental para
a preservacao da funcionalidade e
autonomia do idoso. O novo
consenso propde um modelo
diagnéstico centrado na baixa forca
muscular como principal critério,
complementado por baixa massa
muscular e desempenho fisico
reduzido.




MENDONCA, C.

S. et al. (2018)

Beneficios do
treinamento de
forca para idosos

Identificar os
principais beneficios
da musculagéo na
preservacéao da
autonomia funcional.

Revisao bibliogréafica
com analise de estudos
entre 2000 e 2018.

A prética regular do treinamento resistido
melhora a autonomia e reduz doencgas
cronicas.

CAMACHO, A. | Treinamento de for¢a e Comparar os efeitos do| Estudo experimental O treinamento de forga foi mais eficaz
C. L. F. et al. | ginastica em circuito treinamento de forga e | com 13 semanas de que a ginastica em melhorar a
(2021) para idosas da ginastica em interveng&@o em grupo. autonomia.
circuito na autonomia
funcional.
MOREIRA, S. | Atividade fisica e Avaliar a relacdo Revisdo sistematica com| O treinamento de forca reduz a

R. et al. (2022)

longevidade em
idosos

entre atividade fisica
regular e reducao da
mortalidade em
idosos.

meta-analise de estudos
longitudinais.

mortalidade e prolonga a vida ativa.

LIMA, R. V. N. | Efeitos do Identificar os efeitos | Revisao integrativa de | O treinamento de forca melhora a
et al. (2021) treinamento de do treinamento de 33'19002 %glc')cﬁgg%gges capacidade fisica funcional de idosos e
forca na forga_\ na capacjdade de dados Lilacs, SciElo e favorece um envelhecimento saudéavel.
capacidade funcional e satde de | pubmed.
funcional e saude idosos.
de idosos
COUTINHO, Efeitos do Verificar efeitos do Estudo quase O programa de treinamento de forca
A.P.P.etal treinamento da treinamento da forca | eXperimental com melhora o desempenho das atividades
2017) forca na na capacidade treinamento de forga por da vida diaria dos idosos
( : X X 12 semanas, 3 vezes por| '
capacidade funcional de idosos semana.

funcional de idosos
institucionalizados

institucionalizados.




Fonte:Produzida pelos autores da pesquisa — Trindade — GO — 2025

A analise dos 20 estudos incluidos nesta revisdo revelou resultados
consistentes que demonstram os beneficios do treinamento de forca para idosos,
especialmente no que diz respeito a preservacdo da autonomia funcional e ao
aumento da longevidade. A prética regular de exercicios resistidos mostrou-se eficaz
para melhorar a forga muscular, particularmente dos membros inferiores, promovendo
um ganho médio de 20 a 40% em comparag¢do aos grupos que nado realizaram a
intervencado ou as medi¢des anteriores ao treinamento.

Além do aumento da for¢a, os estudos destacam avancgos significativos na
mobilidade e no equilibrio, fatores essenciais para a manutencdo da independéncia.
Intervencbes com duracdo de 12 a 16 semanas, conduzidas de maneira sistematica
e supervisionada, contribuiram para a reducdo do risco de quedas e para o
aprimoramento das atividades cotidianas, como levantar-se de cadeiras, caminhar
com seguranca e subir escadas. Essas melhorias ndo s6 fortalecem o corpo, mas
também restauram a autoconfianca dos idosos, proporcionando uma vida mais ativa
e segura. O impacto positivo do treinamento de forca também se refletiu na qualidade
de vida dos participantes, especialmente no que diz respeito a autonomia nas
atividades diarias e a percepcéo de bem-estar. Estudos como os de Weslayne (2021)
e Camacho et al. (2021) destacaram que idosos que incorporam o treinamento de
forca a rotina ndo s6 desenvolvem maior capacidade fisica, mas também relatam
melhorias significativas no estado emocional e no vinculo social, fortalecendo a
autoestima e a sensacao de pertencimento.

Os beneficios ndo se restringem apenas ao aspecto funcional. Diversos
estudos observaram melhorias em parametros cardiovasculares e metabdlicos, como
a reducdo da pressao arterial e 0 aumento da sensibilidade a insulina, especialmente
entre idosos que convivem com doengas cronicas, como hipertensdo e diabetes.
Essas adaptacdes fisiologicas refletem o potencial do treinamento de forca em
promover um envelhecimento saudavel, reduzindo o risco de complicagdes clinicas e
ampliando a perspectiva de uma vida longa e ativa.

Portanto, diante dos achados apresentados, fica evidente que o treinamento de
forca deve ser considerado um componente essencial na promog¢éo da saude e da
autonomia de pessoas idosas. Incentivar a pratica orientada, respeitando as limitacdes
individuais e garantindo acompanhamento profissional, € uma estratégia fundamental

para garantir ndo apenas longevidade, mas também qualidade de vida e bem-estar.



DISCUSSAO

A analise dos estudos reunidos nesta revisdo bibliografica revelou
um consenso robusto quanto aos beneficios do treinamento de forca para
a populacéo idosa. Diversos autores destacam que o envelhecimento
esta intrinsecamente associado a perda progressiva de massa e forga
muscular — um fendmeno conhecido como sarcopenia — que
compromete significativamente a capacidade funcional dos individuos e,
por consequéncia, sua autonomia e qualidade de vida (CRUZ-JENTOFT
et al.,, 2019; MARIANO et al., 2013). Essa condigdo, cuja prevaléncia
aumenta significativamente com o avancar da idade (BAUMGARTNER et
al., 1998), é um fator de risco importante para quedas, fragilidade e
dependéncia (CHUMLEA et al., 2002).

Os estudos revisados convergem ao apontar que o treinamento de
forca € uma intervencdo eficaz para combater a sarcopenia e melhorar a
capacidade funcional dos idosos. A pratica sistematizada e orientada de
exercicios resistidos promove aumento da forca muscular, especialmente
dos membros inferiores, favorecendo a manutencédo da mobilidade e a
realizacdo das atividades da vida diaria (AVDs), como andar, levantar-se
e subir escadas (WESLAYNE, 2021; MENDONCA et al., 2018). Essa
perspectiva é corroborada por Mariano et al. (2013), que demonstraram
gue um programa de 12 semanas foi suficiente para melhorar a forca dos
musculos extensores do joelho e da coluna lombar em idosas
institucionalizadas, refletindo em ganhos de qualidade de vida, vitalidade
e saude mental.

Além dos beneficios fisicos, o treinamento de forgca também
impacta positivamente o aspecto psicologico dos idosos. Segundo
Camacho et al. (2021), a participagdo em programas de exercicios
resistidos melhora a autoestima e proporciona um senso de autonomia,
especialmente quando praticado em grupos, favorecendo também a
interac&o social. Da mesma forma, Moreira et al. (2022) ressaltam que o
treinamento regular esta associado a reducdo da mortalidade e ao
prolongamento da vida ativa, evidenciando que a pratica ndo s6 promove

funcionalidade, mas também longevidade saudavel.



A prética regular de exercicios resistidos também apresenta
beneficios no controle de doencas crbnicas. Lima et al. (2020) indicam
gue o treinamento de forca, quando realizado de forma moderada ou
intensa, contribui para a hipertrofia muscular e melhora parametros
metabdlicos, como a sensibilidade & insulina e a redugcdo da presséo
arterial, alinhando-se as recomendacdes de Pollock et al. (2000) sobre a
importancia do exercicio para a prevencao de doencas crbnicas. Esses
achados sado complementados por Frontera (1997), que destaca que,
embora o treinamento de forgca seja seguro para idosos, ele deve ser
realizado com superviséo profissional para evitar riscos cardiovasculares,
especialmente em individuos hipertensos. Kraemer e Ratamess (2004)
também enfatizam a necessidade de planejamento adequado,
respeitando a periodizacao e a manipulacéo das variaveis do treinamento,
para garantir eficcia e seguranca.

Apesar das evidéncias favoraveis, um desafio recorrente é a
adeséao dos idosos aos programas de treinamento de forca. Lopes et al.
(2015) alertam que a prescricdo do treinamento deve respeitar o0s
principios da individualidade bioldgica e da especificidade, garantindo que
0s exercicios sejam adaptados as condicbes fisicas e clinicas dos
participantes. Inacio (2011) reforca que a supervisdo profissional é
essencial para evitar lesdes e garantir resultados seguros, especialmente
para idosos com limitagdes funcionais. Outro ponto importante levantado
por Coutinho et al. (2017) é a falta de acessibilidade a centros de
treinamento estruturados, especialmente em regides periféricas. Para
mitigar essa barreira, Moreira et al. (2022) sugerem iniciativas
comunitarias que integrem profissionais de educacdo fisica,
fisioterapeutas e agentes de saude para garantir a inclusdo dos idosos
em programas regulares de atividade fisica.

O treinamento de forca também exerce um papel relevante no
bem-estar psicolégico dos idosos. McMahon et al. (2017) destacam que
programas de exercicios resistidos contribuem para a reducdo dos
sintomas de depressdo e ansiedade, favorecendo a autoestima e
promovendo uma vida mais ativa e socialmente engajada. Isso se alinha
aos achados de Weslayne (2021), que observou um impacto positivo na

saude mental e no vinculo social de idosos que praticavam musculagcéo



regularmente. Um aspecto essencial do treinamento de forca é a
prevencdo de quedas, uma das principais causas de hospitalizacéo de
idosos. Segundo Frontera (1997), a perda de forca nos membros
inferiores compromete a estabilidade postural, expondo o idoso ao risco
de quedas graves. Silva et al. (2022) e Sinaki (1989) reforcam que o
fortalecimento muscular, especialmente associado ao treinamento do
core, contribui para melhorar o equilibrio e aumentar a densidade mineral
0ssea, prevenindo osteoporose e fraturas.

Os estudos analisados indicam que o treinamento de forca é
essencial para promover a saude fisica, mental e social dos idosos,
especialmente quando realizado de forma planejada e supervisionada.
Apesar de algumas divergéncias quanto as metodologias e protocolos, 0s
beneficios do treinamento resistido na preservacdo da autonomia e na
longevidade sdo amplamente reconhecidos. E fundamental que as
politicas publicas incentivem a criacdo de programas acessiveis de
treinamento de forca para idosos, promovendo um envelhecimento ativo
e saudavel. Estratégias que incluam educacdo, suporte social e
adaptacdes individualizadas séo fundamentais para melhorar a adeséao e
garantir resultados sustentaveis.

Portanto, considerando as evidéncias apresentadas, conclui-se
gue o treinamento de forca ndo so6 preserva a capacidade funcional, mas
também promove uma melhor qualidade de vida, contribuindo para um

envelhecimento mais seguro e independente.

CONCLUSAO

O presente estudo permitiu compreender que o treinamento de
forca desempenha um papel fundamental na promoc¢ao da saude fisica e
mental de idosos, contribuindo diretamente para a manutencdo da
autonomia funcional e para o aumento da longevidade. A partir da analise
dos estudos revisados, constatou-se que 0s exercicios resistidos, quando
realizados de forma planejada e supervisionada, sado capazes de
promover ganhos expressivos na forga muscular, na mobilidade e na
gualidade de vida dos praticantes (MARIANO et al., 2013; WESLAYNE,



2021; CADORE & RODRIGUEZ-MANAS, 2013).

Além disso, os efeitos positivos ndo se restringem a capacidade
fisica, mas também se estendem ao bem-estar psicologico, favorecendo
a autoestima, reduzindo os sintomas depressivos e promovendo a
interagcdo social (CAMACHO et al.,, 2021; COSTA et al.,, 2022). Os
beneficios cardiovasculares e metabdlicos também foram destacados,
com reducdes significativas na pressdo arterial, melhorias na
sensibilidade a insulina e prevencao de sindromes metabdlicas, conforme
apontado por Lima et al. (2020), Pollock et al. (2000) e Lopez et al. (2021).

Contudo, ainda ha desafios a serem enfrentados, especialmente
no que diz respeito a adeséo dos idosos aos programas de forca. A falta
de acessibilidade, o receio de lesdes e o desconhecimento dos beneficios
sdo barreiras que podem ser superadas com a atuacao integrada de
profissionais de Educacao Fisica, Fisioterapia e Medicina Geriatrica.
Programas comunitarios e acdes educativas sdo essenciais para garantir
gue os idosos compreendam os beneficios e participem de maneira ativa
e segura (CRUZ-JENTOFT et al., 2019).

Diante disso, conclui-se que o treinamento de forca é uma
ferramenta indispensavel na promoc¢ao de um envelhecimento saudavel
e na prevencao de incapacidades funcionais. Incentivar essa pratica entre
os idosos, com acompanhamento qualificado e estratégias motivacionais,
é fundamental para garantir ndo apenas a longevidade, mas também a
qualidade de vida dessa populacéo.

Por fim, destaca-se que, embora os estudos analisados apontem
de forma consistente os inUmeros beneficios do treinamento de forca na
velhice, ainda se faz necessario o desenvolvimento de novas pesquisas,
com delineamentos metodoldgicos robustos e amostras diversificadas,
gue possam corroborar, ampliar e aprofundar os achados apresentados.
A continuidade das investigacdes é essencial para consolidar evidéncias,
orientar politicas publicas de saude e qualificar ainda mais as

intervencdes voltadas ao publico idoso.
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