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Introducéo

A terceira idade é um periodo da vida caracterizado por diversos esteredtipos que envolvem a
passividade, a improdutividade, a assexualidade, a degeneragdo organica e psiquica, entre outros
fatores que interferem diretamente na qualidade de vida do individuo, sendo considerado o caminho
para a velhice.As implicacdes funcionais dos idosos das quais pode-se ter como consequéncia uma
perda de autonomia e assim gerar lesdes corporais, estd relacionado a um aumento da inatividade
fisica com a idade ao invés das proprias mudancas associadas ao envelhecimento e que, se eles
possuirem um estilo de vida mais ativo permitiria manter ou melhorar as suas capacidades
funcionais, independéncia e qualidade de vida posteriormente (CARVALHO 2006; LOPES et al
2015).

Portanto, o foco deste trabalho foi relatar como a pratica de exercicio fisico pode contribuir
para melhorar a composicdo corporal e prevenir lesdes musculares, geradas pelo tempo de vida das
pessoas. Além disso, buscou-se analisar o alto indice de traumas ocasionado pela inatividade fisica
na terceira idade, focando na necessidade de obter melhor qualidade de vida com o Treinamento
Contra Resisténcia (TCR) ou Treinamento de Forca(TR), e como atua de forma preventiva e/ou
recuperativa para manter a salde e a capacidade funcional em pessoas idosas.

Metodologia

A metodologia utilizada baseou-se na reviséo de literatura com linha de pesquisa e natureza
de estudo quantitativa e qualitativa, em uma pesquisa exploratdria, descritiva e analitica da qual
utilizou-se em bancos eletrénicos como Scieloe Google Académico, além de livros relacionados ao

assunto, utilizando-se a combinagdo dos descritores: treinamento de forga, terceira idade, lesdes em
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idosos, beneficios do treinamento de forga para terceira idade.Foram encontrados 776 artigos, 290
desde publicacdes de 2015 em portugués e em inglés e destes foram selecionados 30 artigos que
possuiam referenciais mais recentes e testes que tiveram o TR como principal programa.

Os artigos selecionados em sua maioria foram em portugués e apenas dois complementares
em inglés desde dos anos 2000 até 2017. Estes possuiamo objetivo de analisar estudos que
estabeleceram correlagdes entre programas de fortalecimento muscular para alcangar qualidade de
vida na terceira idade e com métodos aplicados ao uso do treino de for¢a na vida de pessoas da
terceira idade com média de idade entre os 60 a 90 anos, em ambos 0s sexos, todos sedentarios,
apesar de alguns serem aplicados em apenas mulheres, e quais 0s seus beneficios com pesquisa
quantitativa aplicada por outros autores.

Resultados

Dentre os cinco artigos selecionados dos quais sdo realizados trabalhos de hipertrofia para a
terceira idade, estes apresentam resultados favoraveis a uma qualidade de vida melhor tais como
aumento da forca muscular, diminuicdo do risco de osteoporose, aumento da poténcia e resisténcia
muscular que ajuda a prevenir quedas, melhora de problemas circulatorios, aumento da capacidade
funcional, diminuicéo dos niveis de dor articular e muscular, aumento da flexibilidade, diminuicéo
da gordura intra-abdominal, melhora da postura em geral, aumento da motivacdo e melhoria da
autoimagem, aumento da agilidade, aumenta auto-estima, aumenta disposi¢cdo; desde que sejam
acompanhados por profissionais capacitados e também executados da forma orientada pelos
mesmos, ja que estes beneficios auxiliam na prevencdo das lesbes causados pelo processo de
envelhecimento do ser humano (CARVALHO 2006) como mostra o quadro abaixo:

Quadro 1 —Comparativo entre estudos do TR e com descricdo de seusresultados.

Autor | Ano Obijetivo Amostras Resultado
Aumento de forca | 6 homens 20 mulheres | Houve aumento de forga em 9 meses
Zago | 2000 - . .
em idosos acima de 60 anos de treino
Aumento de forga e 99 mulheres entre 60 a Houve aumento de forga muscular e
Albino | 2012 | flexibilidade em flexibilidade articular, durante 11
) 75 anos )
idosos semanas de treino
Aumento da forca Houve uma diferenca 5|gn|f|~cat\|va
entre os grupos com relacdo a
muscular manual, 56 mulheres e 18 flexibilidade, consequentemente ao
Fidelis [ 2013 flexibilidade e homens entre 60 e 87 ! q .
- aumento de forca que concluiu-se o
mobilidade anos T .
) uso do TRP necessario em atividades
funcional .
oferecidas pelo governo
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Uso de TRP para
reducdo dos efeitos | 4 homens e 4 mulheres | Reducéo dos efeitos da sarcopenia

da sarcopenia no entre 62 a 79 anos em 2 meses

envelhecimento

Aguiar | 2014

Houve aumento da resisténcia

Resistencia 45 mulheres e 4 . o
: . . cardiorrespiratoria e aumento de
Isidoro | 2015 | cardiorrespiratorio e [ homens entre 60 a 90
forca com base em 3 dos 7 testes
aumento de forca anos

propostos por Rikli& Jones (2008)

Concluséo

Identificou-se nos artigos cientificos selecionados resultados positivos e efetivos obtidos nos
idosos por meio da pratica de exercicios fisicos, sendo este essencial para intervir e prevenir as
lesbes causadas pelas mudancas fisioldgicas inevitaveis decorrentes do envelhecimento tendo o
treinamento de forca como a principal metodologia.

Vale ressaltar que o envolvimento destas pessoas com o0s treinos é o que resultara na
prevencao e intervencdo em lesGes que ocorrem comumente nesta fase, ja que por meio do esporte
vem a melhoria na qualidade de vida pois, assim, desenvolvem forca muscular, massa 0ssea,
equilibrio, flexibilidade, coordenacdo, modulacdo postural e diminuicdo da sarcopenia mesmo que
essas pessoas ndo tiveram um historico da pratica de atividade fisica, constata-se que € possivel a
reversdo de lesdes na terceira idade sob os efeitos do envelhecimento.
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