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RESUMO

O presente trabalho académico traz a reflexdo e visdo de alguns autores sobre os beneficios do
treinamento de forga para o idoso. Abordando tanto as caracteristicas gerais sobre este idoso, como
explicando acerca dos tépicos: musculagdo, sobrecarga e treinamento de for¢a e por fim discorrendo
sobre os beneficios do treinamento de forca para a melhoria na qualidade de vida do idoso,
amenizando as caracteristicas do processo de envelhecimento para que o mesmo tenha melhorias na
execucao das tarefas do seu cotidiano.

PALAVRAS-CHAVE: Idoso; Qualidade de vida; Treinamento.

INTRODUCAO

Quando se refere ao trabalho de sobrecarga para idosos, temos como
proposito ressaltar os beneficios que o treinamento pode proporcionar, onde mesmo
qgue o individuo ndo tivesse uma vida ativa e também nado praticasse exercicios
fisicos quando jovem, os mesmos podem obter resultados positivos para que tenha
uma vida mais saudavel.

A maioria dos jovens vive 0O presente sem se preocupar com as
consequéncias futuras. Devido a isso ja € de se imaginar que uma das principais
coisas que estdo inclusas neste modo de vida é a saude, e muitos ndo pensam ou
nao sabem que tudo o que fazem em relacdo ao corpo e a mente hoje, serédo
refletidos quando chegarem a uma idade mais avangada, se tornando individuos
idosos, fora as consequéncias que ja veem do proprio processo de envelhecimento,
como a perda de for¢ca, massa muscular, perda de capacidade funcional entre outros
(ESTORCK et al., 2010).
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Para diminuir os impactos causados, define-se o conceito de sobrecarga

como “a aplicacdo de estresse ou demanda maior do que a normal sobre o sistema
fisiologico, ou sobre algum 6rgéo, que resulta em aumento da for¢ca ou da funcéo
dos mesmos” (NOGUEIRA et al., 2007). Ainda dentro desse conceito de sobrecarga,
0 autor ressalta que o treinamento de resisténcia que é o mais comum para
sobrecarregar o sistema musculoesquelético, e esse se tém por meio do uso de
pesos, elasticos resistidos ou 0 uso da resisténcia da agua (hidroginastica), os quais
obrigaram os musculos trabalhados a fazerem um esfor¢o ainda maior resultando no
aumento da funcdo de forca, melhorando também a capacidade cardiorrespiratéria e
flexibilidade e prevenindo acidentes relativos a quedas, como também doencas
cardiacas, doencas respiratorias, ajuda na independéncia pessoal e no

relacionamento social.

Na velhice, a dificuldade de realizar tarefas ficam evidentes, as distancias
mais, as escadas mais dificeis de subir, as ruas mais perigosas de
atravessar, 0 mundo se torna uma ameaca para o idoso. Devido a todas
essas situacdes negativas o exercicio fisico vem como uma intervencao
eficiente para melhorar a qualidade de vida desse idoso, permitindo
desenvolver tarefas diarias, tendo independéncia e autonomia na execugao
das tarefas do dia-a-dia, diminuindo o risco de doencas osteomusculares
como a osteoporose, combaterem dores articulares e etc (DIAS et al. 2006
apud ESTORCK et al., 2010, p. 13).

Os exercicios com pesos hdo sao apenas 0s mais eficientes para aumentar
a massa muscular, massa 0ssea e forca muscular. Eles melhoram também a
coordenacdo diminuindo a incidéncia de quedas em pessoas idosas (PEREIRA,
2008 apud ESTORCK et al., 2010).

Contudo, esses exercicios fisicos devem ser realizados com a orientacéo e
supervisdo de um profissional capacitado, exigindo uma anamnese e uma avali¢ao
fisica multidisciplinar, para que se possa ter conhecimento sobre suas limitagdes e
capacidades, e prescrever um treinamento adequado.

Mostrar que o trabalho de sobrecarga pode ser desenvolvido com o idoso e
através deste conseguir melhoras significativas, contribuindo para que o mesmo
tenha uma vida mais saudavel. Podendo melhorar as capacidades funcionais,
autoestima, independéncia e autonomia na realizacdo das atividades do cotidiano,

proporcionando melhorias que contribuam para uma boa qualidade de vida.
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Para elaboracdo deste trabalho foi utilizado a pesquisa bibliografica através
da leitura de livros, artigos e revistas que buscam a importancia da atividade fisica

(musculacéo / treinamento de for¢a) para idosos.

1 O ENVELHECIMENTO

Existe etapas que sdo naturais na vida de todo ser humano, o
envelhecimento é uma delas, este processo € marcado por fenbmenos que ocorrem

em cada etapa da vida.

O envelhecimento humano é um processo universal, progressivo e gradual.
Trata-se de uma experiéncia diversificada entre os individuos, para a qual
concorre uma multiplicidade de fatores de ordem genética, biolégica, social,
ambiental, psicolégica e cultural. Nao ha uma correspondéncia linear entre
idade cronoldgica e idade bioldgica. A variabilidade individual e os ritmos
diferenciados de envelhecimento tendem a acentuar-se conforme as
oportunidades e constrangimentos vigentes sobre dadas condi¢des sociais
(FERRARI, 1999 apud ASSIS, 2005, p. 29).

O envelhecimento é encarado como uma preocupacdo pelo homem em
relacdo ao passar do tempo. Mesmo assim a sociedade rejeita o envelhecimento,
ndo se conformando com este fendbmeno inevitavel até a morte. A terceira idade
desperta sentimentos negativos, devido os impactos causados por esses fenbmenos
que ocorre com o decorrer do tempo, é neste periodo que os abusos ocorridos ao
longo da vida se tornam visiveis e mostram suas consequéncias (SOUZA et al.,
2013).

Entende-se por envelhecimento o conjunto de alteragfes fisioldgicas que
ocorrem ao longo do tempo em organismos multicelulares. Esse declinio se
torna perceptivel ao final da fase reprodutiva, muito embora as perdas
funcionais do organismo comecem a ocorrer muito antes. A velocidade
destas alteracdes € exponencial, ou seja, as perdas funcionais acentuam-se
com o avango da idade de maneira que em um periodo de 10 anos,
ocorrerdo maiores perdas entre 70 e 80 anos, do que entre 50 e 60 anos
(RIBEIRO et al., 2012, p. 35).

Esta fase é mal compreendida, por se tratar de individuos idosos muitas
vezes sao até descriminados, isso devido ao fato de que as pessoas nao tem um
amadurecimento adequado com relagcéo as diferentes fases da vida, onde em cada

etapa da mesma, nossos valores perante a sociedade mudam. O envelhecimento é
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um processo natural onde os individuos passam por diversas modificacdes, que

acabam causando mudancas dos mesmos perante a sociedade (SOUZA et al.,
2013).

A Organizacdo Mundial de Saude (OMS) tem o0 seguinte sistema de
classificacdo cronoldgica relacionada ao envelhecimento (MATSUDO, 2000 apud
MOURA et al., 2009) :

1- Individuos entre 45-59 anos sdo chamados “Meia Idade”

2- Individuos entre 60-74 anos sao “Ildosos”

3- Individuos entre 75-90 s&o “Velhos”

4- Individuos acima de 90 anos sdo chamados “Muito Velhos”

(MATSUDO, 2000 apud MOURA et al., 2009, p. 18).

Essa classificacdo serve como referencial para observar o processo de
envelhecimento cronoldgico e principalmente o envelhecimento bioldgico.

Como vimos anteriormente, no processo de envelhecimento o individuo sofre
diversas transformacoes, fisiolégicas, psicolégicas e sociais, essas que exercem
influencias importantes no comportamento do idoso. “O envelhecimento é a
consequéncia de alteracdes, que os individuos demonstram, de forma caracteristica,
com progresso do tempo, da idade adulta até o fim da vida.” Assim afirma
(MEIRELLES apud CASAGRANDE, 2006). Cada idoso tem um papel importante na
sociedade em gque esta inserido, e muitas vezes ndo se tem o conhecimento ou néo
esta preparado para lidar com esse fendmeno que € natural e faz parte do processo
de nossas vidas. Envelhecer € redescobrir um novo valor perante a sociedade.
(CASAGRANDE, 2006).

No processo de envelhecimento estdo inseridas varias alteracfes, dentre
elas, as alteracbes musculoesqueléticas, cardiovasculares e fatores que influenciam
na reducdo da forca e poténcia muscular. Nas alteracdes musculoesqueléticas, a
perda de massa e poténcia muscular esta diretamente associada a diminuicdo da
forga voluntaria (DAVINI et al., 2003 apud SOUZA).

A poténcia muscular tem uma perda maior do que a de massa muscular. A
forca tem sua diminuicdo acentuada apds os sessenta anos de idade. A
perda de massa muscular se torna mais visivel a partir dos 50 a 60 anos de
idade. A poténcia muscular de um idoso entre 70 e 80 anos equivale a 50%
em relacdo de um jovem de vinte anos de idade (RIBEIRO et al., 2012,
p.37).
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A velhice também esta ligada a reducdo das capacidades funcionais, da
capacidade de se adaptar ao meio e a diminuicdo das funcionalidades, provocam
determinadas dificuldades para que esses individuos possam realizar determinadas
atividades, e também esta ligada a altera¢gdes no corpo (SOUZA et al., 2013).

A perda de tonus muscular e diminuicdo do apetite podem surgir de um
estado de subnutricdo, o intestino funciona mais devagar. O problema pode ser
também a dentadura, ou os dentes, aparecimento rugas, desgaste das articulagbes
diminuicdo da audicdo e da visdo, aumento de doencas e problemas posturais,
diminuicdo da capacidade no sistema respiratério, o cabelo embranquece e ocorre
um aumento da queda de cabelo.

Com relacdo a pele, diminui a elasticidade, aparecem manchas e rugas,
diminui-se a capacidade de locomocao, aumento de doencas cardiovasculares como
arteriosclerose e pressao alta. Estes acima s&o alguns dos fatores decorrentes do
processo de envelhecimento (MORGENTHALER, 1996 apud CASAGRANDE, 2006).

A memdria: debilitada, as vezes parece que a mente nao envia aos sentidos
o comando. Neste item, a autora chama a atencao: problemas de memaria
pode ser o problema de gente idosa, mas ndo se senil. Muitas vezes, um
idoso tem problemas, mas esta longe da senilidade. As vezes, qualquer
comportamento, confusdo, depressdo, causados por nervosismo ou outro,
sdo julgados como senilidade, deméncia ou arteriosclerose, até por médicos
menos experientes. A depressdo, doenga comum da terceira idade tem por
sintomas choro féacil, falta de apetite, tristeza, cansaco, facil irritabilidade,
sentimento de culpa, isolamento, falta de vontade de conversar e se
movimentar, angustia e insbnia (SOUZA et al., 2013, p. 21).

N&do existe uma maneira de evitar o processo de envelhecimento, mas
existem maneiras de minimizarem os efeitos que este causa ao organismo através
de hébitos diarios como uma boa alimentacdo e uma pratica regular de atividade
fisica (ASSIS, 2005).

O envelhecimento é um processo normal, dindmico, e ndo uma doenca.
Enquanto o envelhecimento € um processo inevitavel e irreversivel, as
condi¢Bes crdnicas e incapacitantes que frequentemente acompanham o
envelhecimento podem ser prevenidas ou retardadas, ndo s6 por
intervencdes médicas, mas também por intervengdes sociais, econdmicas e

ambientais (BRASIL, 1996 apud ASSIS, 2005, p. 32).
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A Musculacdo pode ser conceituada como a atividade fisica desenvolvida

2 MUSCULACAO

predominantemente através de exercicios destinados a partes especificas do corpo,
utilizando resisténcias externas e de forma progressiva (GODQOY, 1994). E uma
forma de exercicio contra uma determinada resisténcia, pode ser utilizado para o
tratamento ou o desenvolvimento dos musculos esqueléticos, ndo é nada mais do
que a utilizagdo da contracdo muscular concéntrica, excéntrica e isométrica para

contra a forga da gravidade e ou forca oposta (SANTAREM, 1999).

A musculacdo é um treinamento contra resisténcias graduaveis que eleva a
capacidade contratil e o volume dos musculos esqueléticos, tal atividade
ndo pode ser considerada um esporte, mas sim uma forma de preparagéo
fisica, utilizada por atletas em geral, a musculagcdo tem finalidades
terapéutica, estética, de lazer, de reabilitacdo e de estimulo a salde
(SANTAREM, 1999, p. 41).

2.1 Sobrecarga

Nada mais € gque a aplicacdo de estresse ou uma demanda maior do que a
normal sobre o sistema fisiol6gico, sobre algum 6rgdo ou musculo, que resulta em
aumento da forca ou da funcdo dos mesmos. “Tem o objetivo de provocar
adaptacdes na musculatura esquelética através de sobrecargas. Esta sobrecarga,
normalmente esta relacionada a uma determinada porcentagem de uma repeticéo
maxima, que se caracteriza pela maior carga que um individuo pode suportar em um
unico movimento de determinado exercicio” (NOGUEIRA et al., 2007 apud
OLIVEIRA et al., 2012). Ainda de acordo com o autor o método pelo qual vocé
melhora o seu condicionamento fisico, parte deste principio. Ao flexionar o antebraco
repetidamente, os musculos do biceps sofrem pouca ou nenhuma mudanca. Porém,
ao flexionar o antebraco repetidamente com um peso adicional ou uma for¢a "maior
do que a normal”, os musculos responsaveis por este movimento ganharéo for¢a. O
sistema cardiorrespiratorio também deve ser submetido a sobrecarga, com o
propésito de melhorar as suas fungdes. O principio de sobrecarga pode ser utilizado
ainda para desenvolver a flexibilidade.

No entanto se vocé deseja melhorar a fungcdo ou a forma fisica, deve

sobrecarregar aquele musculo ou sistema. O meio para que se possa sobrecarregar
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0 sistema musculoesquelético é fazendo o uso de pesos, elasticos resistidos ou o
uso da prépria resisténcia da agua (hidroginastica) obrigara os musculos trabalhados
a fazerem um esforco ainda maior, resultando no aumento de funcédo ou de forca
(GODOQY, 1994).

2.2 Treinamento de forca

O treinamento de for¢ca ganhou um grande destague no campo de estética, a
hipertrofia € um treinamento de forca bastante conhecido, porém, este tipo de
treinamento pode proporcionar beneficios a outros campos de atuacdo como: saude,
qualidade de vida, estética, tratamento de patologias, prevencdo de doencas e
lesBes, treinamento de atletas de alto-rendimento e propicia melhoras na parte
funcional inclusive em idosos. O treinamento de forca objetiva provocar adaptacdes
na musculatura esquelética através de exercicios com sobrecargas que sao cinco os
tipos de forca muscular: forca maxima, forca explosiva, forca dinamica, forca
isométrica e forca de resisténcia. E os métodos de treinamento de foca séao:
isométrico, concéntrico, excéntrico, isocinético, pliométrico ou pliometria
(MEIRELLES, 2000).

Um dos grandes beneficios da musculacdo perante as outras atividades é
respeitar a individualidade biolégica de cada, assim podem-se diminuir os
riscos de lesdo. Porém a musculagdo € uma atividade pouco motivante,
cabendo ao professor o papel de principal incentivador (SOUZA et al., 2013
apud MONNERAT, 2002, p. 27).

Entretanto, para trabalhar atividades fisicas com idosos é importante ter
conhecimento sobre as variaveis do treinamento de forca que séo: escolha dos
exercicios, ordem dos exercicios, intensidade, numero de séries e duragdo dos

periodos de recuperacao.

O processo de iniciagdo do grupo de idosos as praticas esportivas na sua
grande maioria ndo parte da vontade do préprio idoso, mas geralmente vem
de uma indicacdo médica para tratamento de alguma doenca ou para
prevenir a mesma. No individuo da melhor idade as praticas de exercicios
fisicos diarios tendem a somar em diversos aspectos como: fisico,
psicoldgico, social e afetivo (MEIRELLES, 2000, p. 11).

AEMS Rev. Conexdo Eletrbnica — Trés Lagoas, MS — Volume 13 — Nimero 1 — Ano 2016



EONEXAO

ELETRONICA

Em individuos idosos existem uma perda de forca que € natural da idade,

esta € uma caracteristica impar no idoso, e este € um dos fatores que acaba
afetando a rotina dos mesmos e tornando-o limitado a realizar determinadas
atividades que fazem parte de suas rotinas como, por exemplo: subir e descer,
sentar e levantar, a caminhada mais lenta entre outras. “O exercicio fisico regular é
umas das principais formas de intervencédo para manter e/ou recuperar a forca e a
restabelecer a funcionalidade em idosos” (DAVINI apud SOUZA et al., 2013).

3 BENEFICIOS DO TREINAMENTO DE FORCA PARA IDOSOS

Um dos grandes problemas enfrentados por individuos idosos é a
capacidade de gerar forca. A diminuicdo desta capacidade acaba acarretando um
forte impacto sobre o desempenho e a seguranca na realizacdo de atividades que
fazem parte da rotina diéria. A reducdo na capacidade de producdo de forca tem
sido conceituada como sarcopenia: (perda de massa muscular), reflete sobre todo o
corpo e acaba limitando a capacidade de realizar determinadas atividades (SOUZA
et al., 2013).

A prética da musculacdo por idosos € uma forma de diminuir os
declinios de forca e massa muscular relacionados com a idade, o que
resulta em melhoria da qualidade de vida. Ha centenas de
publicacdes de pesquisas sobre os beneficios do treinamento
resistido para pessoas acima dos sessenta anos de idade, e varios
destes estudos demonstraram, inclusive, que pessoas acima de
noventa anos, podem obter ganhos de forga muscular com melhoria
da salude e da capacidade funcional, tornando-se mais
entusiasmadas e independentes (CAMPOS, 2004, p. 45).

Como observou-se anteriormente o avanco da idade esta ligada a mudancas
no corpo, tais como: aparecimento de rugas, cabelos brancos, andar mais lento
entre outros, sédo fatores fisicos, biologicos e organicos que acompanham o
processo do envelhecimento.

Para amenizar tais caracteristicas do envelhecimento € importante que o
idoso busque uma melhora em sua qualidade de vida para que possa viver bem e
com saude, para que ndo sofra tanto os impactos decorrentes dessas alteracbes
fisiologicas, psicologicas e cognitivas, “‘as modificagbes e intensificacbes sociais,

fisicas, politicas e morais que ocorrem ao mesmo tempo no ambiente. Para garantir
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a qualidade de vida, é fundamental adotar habitos saudaveis, praticar atividade fisica

regular e realizar uma alimentagdo equilibrada” (BOCCHI, 2005). Para que o idoso
possa ter uma melhora na qualidade de vida as medidas citadas acimas devem ser
adotadas, pois contribuem para a melhoria das fungbes metabdlicas,
musculoesqueléticas e mentais, também possibilita a prevencao de doengas como a
diabete, osteoporose, doencgas cardiovasculares e debilitantes (BOCCHI, 2005).

Todavia o treinamento de forca proporciona ao individuo ndo somente os
beneficios relativos a sua execucdo, mas também os aproxima de ambientes que
antes eram diferentes e até mesmo desconhecidos, como por exemplo, uma
academia. A realizacdo de atividades para idosos também pode ser trabalhada e
integrada com o relacionamento social onde o individuo pode atribuir em sua vida
novos valores que respeitam suas capacidades assim como conhecer pessoas
diferentes que fazem parte deste cenério. As atividades fisicas tem uma forte
relacdo com a imagem corporal, pois a salde e a estética sdo muitas vezes
confundidas devido a falta de conhecimento adequado no assunto. Quando o
assunto é saude logo vem a mente “qualidade de vida”. Ter saude nao quer dizer
que o individuo tem uma boa qualidade de vida, pois esta depende de diversos
fatores que muitas vezes nem se aproximam da questao fisica pessoal. Quando se
fala em estética, podemos ressaltar que nem todo ser com um corpo bem preparado
fisicamente € saudavel, pois a estética muitas vezes entra em conflito com a pratica
saudavel de exercicios (BOCCHlI, 2005).

Entdo para que o idoso possa ter melhora em sua qualidade de vida é

importante que realize exercicios que provoque adaptacdes em seu corpo tais como:

Aumento da forca muscular; Pequeno aumento da poténcia muscular;
Aumento das fibras musculares tanto do tipo | como do tipo II; Pequeno
aumento da area de seccao transversal; Diminuicdo dos niveis de dor;
Diminuicdo de gordura intra-abdominal; Melhoria dos fatores neurais;
Diminuicdo da porcentagem de gordura; Diminuicdo dos riscos de doencas
cardiovasculares; Diminuicdo dos riscos de desenvolvimento de diabetes;
Diminuicdo de lesGes causadas por quedas; Aumento da capacidade
funcional; Melhoria da postura geral; Aumento da motivacdo e melhoria da
auto-imagem; Aumento da agilidade; Aumento da flexibilidade; Aumento da
resisténcia; Melhora na velocidade de andar; Melhora no equilibrio; Melhora
da ingestdo alimentar; Diminuicdo da depressdo; Melhora dos reflexos
(CAMPQS, 2004, p. 27).
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Assim as atividades com idosos devem objetivar a melhora das

funcionalidades fisicas, motoras e psicoldgicas de maneira que eleve a autoestima
criando possibilidades para que os individuos possam ter uma melhora na qualidade
de vida, buscando alcancar os beneficios citados acima, que sdo alcancados atraves
da pratica da musculagéo, estes que sao primordiais para sua independéncia.
Porém, para prescrever atividades para este publico é necessario ter conhecimento
sobre o processo de envelhecimento e as alteracdes associadas a este, também
conhecer as particularidades de cada individuo de modo a respeitar o principio da
individualidade (CAMPOQOS, 2004). Desta forma, “A musculagdo pode ser conceituada
como atividade fisica desenvolvida, predominantemente, através de exercicios
analiticos, utilizando resisténcias progressivas fornecidas por recursos materiais tais
como: halteres, barras, anilhas, aglomerados, modulos, extensores, pecas lastradas,
0 proprio corpo e/ou seus segmentos” (GODQY, 1994).

O trabalho de fortalecimento muscular é determinante para busca da
independéncia. A capacidade de gerar forca € o grande problema enfrentado pelos
idosos, porém, ndo podem ser descartados os exercicios aerobios e os exercicios
de flexibilidade que também sdo importantes para busca desta independéncia. A
atividade fisica para idosos deve ter os seguintes objetivos: manter a capacidade
funcional geral, preservar a integridade musculoesquelética, aprimorar o estado
psicoldgico, prevenir e tratar doencas (CASAGRANDE, 2006).

Esta independéncia se refere a capacidade de realizar tarefas diarias sendo

elas domésticas ou sociais de maneira segura.

Um fato muito comum na terceira idade sédo as quedas, que por falta
de uma musculatura preparada acaba causando fraturas, por isso a
importancia de um reforgco muscular. O muasculo deve estar forte para
suportar qualquer tipo de fratura e proteger nossa estrutura 6ssea
Através do treinamento de forca se pode aumentar a agilidade de
pessoas idosas, ou seja, melhorar a capacidade destas pessoas em
realizar deslocamentos alterando seu centro de gravidade, e a partir
dai, incrementar seu equilibrio, possibilitando a estes idosos
realizarem com seguranga 0os movimentos do cotidiano (MONTEIRO
1999 apud MEIRELLES, 2000, p. 9).

A preocupacédo com a seguranca do idoso € muito importante, as quedas
sdo mais frequentes nesta fase da vida, devido as anormalidades no equilibrio, e
como agravante a capacidade de recuperacdo também é afetada pelo processo de

envelhecimento, isto devido a dificuldade na capacidade de gerar forca. E importante

AEMS Rev. Conexdo Eletrbnica — Trés Lagoas, MS — Volume 13 — Nimero 1 — Ano 2016



EONEXAO

ELETRONICA

que o individuo tenha conhecimento sobre suas capacidades funcionais, e cabe ao

profissional responsavel pela elaboracéo das atividades fisicas avaliar as limitages
fisicas e biologicas para que partindo disto seja elaborado um plano de atividade
eficiente e seguro. Os programas de atividades devem ser elaborados de maneira
gue atendam as necessidades e os interesses do publico alvo. Para elaboragéo dos
programas de atividades é necessario um profissional de Educacédo Fisica, mas
também € importante que este seja comunicativo, dinamico, competente e capaz de
notar e perceber as alteracdes que ocorrem com 0s que participam das atividades
(SOUZA et al., 2013).

Na grande maioria das vezes a perda ou a diminuicdo das capacidades
funcionais esta ligada a falta de estimulos, e ndo ao processo de envelhecimento.
Entdo idosos que participam de um programa de atividade fisica sofrem um impacto
negativo menor quando comparado com o idoso sedentario. Este fator influi
diretamente na qualidade e na expectativa de vida, auxiliando na independéncia
pessoal e proporcionando melhoras no relacionamento social. Através de um
programa de atividade fisica bem elaborado, pode se obter resultados importantes
na busca por uma vida saudavel, de maneira a prevenir doengcas como: diabetes,
enfermidades cardiacas, hipertensdo, arteriosclerose, varizes, enfermidades

respiratérias, artrose, distdrbios mentais, artrite. Além disto, reduzir dores cronicas.

E é importante ressaltar que apesar de todos os beneficios que a
musculacéo proporciona ndo s6 para o idoso quanto para o jovem, €
de suma importancia que exista prazer por parte do praticante ao se
realizar qualquer atividade fisica. E imprescindivel que corpo e mente
estejam em equilibrio (SOUZA et al., 2013, p. 47).

CONSIDERACOES FINAIS

Através de pesquisas e estudos de artigos, revistas e livros tornou possivel
concluir que o treinamento de forca que faz parte da musculacdo pode proporcionar
melhorias que sé&o importantes para independéncia na realizacao de tarefas comuns
do cotidiano do idoso, além de proporcionar melhoras essenciais na busca por uma
boa qualidade de vida. Trabalhando o corpo e a mente, possibilitando ao idoso o

bem estar emocional, autoestima, aparéncia, prazer de viver, tornando o idoso
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emocionalmente estavel com atitude positiva, menos susceptivel a doencas fisicas,

dores e deficiéncias no sistema imunolégico.
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