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Introdução 

           A expectativa de vida da população idosa, que teve um aumento significativo nos últimos 

anos, provém de hábitos saudáveis que devem ser praticados por eles tais como a prática de 

atividades físicas e boa alimentação. Porém, com o avançar da idade, uma das consequências do 

sedentarismo é a sarcopenia, da qual há uma perda de massa e força na musculatura esquelética 

gerado mais fadiga, dores nas articulações e redução de mobilidade. 

 Segundo dados da Organização Mundial da Saúde (OMS) de 2019, a expectativa de vida no 

mundo em geral aumentou 5,5 anos entre 2000 e 2016, (66,5 em 2000 e 72 anos em 2016). A média 

no Brasil são de 72 anos e 5 meses para os homens e 79 anos e 4 meses para as mulheres. (Correio 

Braziliense, 2019 e Jornal Nacional 2018).  

 Para Santos e Vaz (2008) a terceira idade é um período da vida caracterizado por diversos 

estereótipos que envolvem a passividade, a improdutividade, a assexualidade, a degeneração 

orgânica e psíquica, entre outros fatores que interferem diretamente na qualidade de vida do 

individuo, sendo considerado o caminho para a velhice. 

 Para reverter este processo, é fundamental a prática de atividade física (CARVALHO, 2006). 

Para Raguso et al., (2005) os efeitos da atividade física na terceira idade são notórios em relação a 

melhoria da composição corporal e devido a isso há uma redução dos riscos de diferentes patologias 

na sociedade contemporânea. 
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 Conforme ressaltam Lopes et al. (2015) As atribuições fisiológicas que envolvem força, 

resistência, potência e flexibilidade muscular são elementos essenciais da capacidade funcional e que 

tem grandes possibilidades de serem alterados. Nesse sentido, manter ativo as atividades funcionais 

ou execução de exercícios físicos que aprimorem ou sustentem essas atribuições, devem permear a 

vida das pessoas em geral com o intuito de prevenir, combater ou amenizar declínios funcionais 

presentes em sujeitos idosos. 

 Por isso, a importância deste trabalho é relatar como a prática de exercício físico tem uma 

intervenção positiva nas lesões geradas pelo tempo de vida das pessoas e quais os resultados 

benéficos são trazidos com esse investimento na saúde não só física, mas consequentemente mental 

também. 

 O objetivo deste trabalho foi analisar através da literatura, o alto índice de traumas 

ocasionado pela não prática de exercício físico na terceira idade, focando na necessidade de obter 

melhor qualidade de vida com o treino resistido/hipertrofia (TCR), e como este atua de forma 

preventiva/recuperativa para manter a saúde e capacidade física em pessoas idosas.  

 

Metodologia 

A metodologia utilizada baseou-se na revisão de literatura sob a Ciência do Esporte e Saúde – 

CES como linha de pesquisa e com natureza de estudo quantitativa e qualitativa em uma pesquisa 

exploratória, descritiva e analítica da qual utilizou-se bancos eletrônicos para a coleta de dados e 

artigos científicos. 

 

 

Resultados preliminares 

           De acordo com os artigos analisados, em 100% dos casos em que são realizados o trabalhos 

de hipertrofia para a terceira idade apresentam resultados favoráveis à uma qualidade de vida melhor, 

desde que sejam acompanhados por profissionais capacitados e também executados da forma 

orientada pelos profissionais. 

 Os benefícios gerais são, segundo Geis, 2003: 

• Aumento da força muscular 

• Diminui risco de osteoporose 

• Aumento da potência muscular que ajuda a prevenir quedas 

• Aumento das fibras musculares tanto do tipo I como do tipo II 

• Melhora do retorno venoso o que previne ou ajuda a tratar problemas circulatórios 

• Aumentos da capacidade funcional 
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• Diminuição dos níveis de dor articular e muscular 

• Aumento da flexibilidade, permitindo a execução de movimentos essenciais. 

• Diminuição da gordura intra-abdominal 

• Diminuição das quedas 

• Melhoria da postura geral 

• Aumento da motivação e melhoria da autoimagem 

• Aumento da agilidade 

• Aumenta autoestima 

• Aumenta disposição 

• Aumento da resistência muscular que ajuda na execução de atividades da vida diária. 

Considerações parciais 

Após leituras e análises de artigos científicos, averiguou-se a importância da prática de 

exercício físico sendo este essencial para intervir e prevenir as lesões causadas pelas mudanças 

fisiológicas inevitáveis decorrentes do envelhecimento, tendo o treinamento de força como a 

principal metodologia.  
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