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CONTRIBUICAO DO TREINO RESISTIDO E SEUS BENEFICIOS PARA SAUDE
DO IDOSO
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As estatisticas do IBGE (2022) apresentam que ha uma crescente na faixa etaria dos idosos de
65 anos ou mais, onde no ano de 2021 correspondia a 10,15% da populagdo geral, mas,
estima-se que para o ano de 2060 possa chegar a 25,49%. Isso se d4 aos inimeros fatores
relacionados ao aumento da expectativa de vida, como o estilo de vida saudavel por meio da
pratica de exercicios fisicos regulares. Nesse sentido, com o objetivo de discorrer sobre a
contribui¢cdo do treino resistido para a saide do idoso, foi realizada uma revisdo narrativa
usando os termos: treino de for¢a; musculacdo e; idoso, na Biblioteca Virtual em Saude
(BVS). Os critérios de inclusdo foram: base de dados Medline e Lilacs, artigos em portugués e
publicados nos ultimos 10 anos. Foram encontrados 4lestudos e, apos leitura dos titulos,
resumo e na integra apenas 04 artigos foram elegiveis (ARAUJO; FLO; MUCHALE, 2010;
SCHIAVONI et al., 2017; SANTANA et al., 2020; WACLAWOVSKY et al. 2021). Dentre
estes, destaca-se o treino resistido, musculagdo ou treino de forca, como potencial de gerar
inimeros beneficios para a saide dos idosos, tido como uma ferramenta ndo farmacologica
gerando adaptacdes fisiologicas positivas no corpo e auxiliando a reverter o processo de
sarcopenia (perca gradativa de massa muscular). Além disso, destaca-se que o treinamento
pode beneficiar a marcha, contribuindo para melhorias de aspectos funcionais. O treino
resistido moderado dinamico, periodizado adequadamente e obedecendo a individualidade
bioldgica ¢ uma ferramenta importante para individuos pré hipertensos por contribuir para o
fortalecimento do endotélio, propiciando boa vascularizagdo e diminuindo a vulnerabilidade
de doengas e acidentes vasculares. Nesse sentido, o exercicio fisico exerce uma funcao
importante na satde cardiovascular do idoso, se apresentando como uma ferramenta nao
farmacoldgica que possibilita um melhor controle da pressdo arterial tendo em vista que os

individuos idosos sdo mais vulneraveis a patologias dessa ordem. O treinamento apresenta
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inimeras possibilidades de protocolos para uma sessdo de treino, mas a periodizacao

ondulatéria que consiste em manipular volume ¢ intensidade dos treinamentos em
determinados momentos da pratica se mostrou mais eficiente para ser empregado em idosos,
aspecto importante por possibilitar um melhor resultado na for¢a. Desta forma, conclui-se que
o treino resistido exerce um grande beneficio na qualidade de vida da pessoa idosa por
contribuir na satde cardiaca, diminuindo expressivamente a possibilidade de patologias como
acidentes vasculares. Devido as adaptacdes que o treinamento gera no endotélio, possibilita o
fortalecimento das artérias garantindo melhor fluxo sanguineo ao corpo, auxiliando no
controle da pressdo arterial, além de exercer melhor qualidade muscular, seja na manutengao
ou no aumento da forga, conseqiientemente, contribuindo para os aspectos funcionais do idoso.
Evidencia-se que o protocolo de treinamento que se apresentou mais adequado aos idosos

obedeceu a uma periodiza¢ao ondulatoria.
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