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RESUMO

A transi¢ao demografica brasileira, com o aumento da populagdo idosa, intensifica a
necessidade de estratégias que promovam autonomia e qualidade de vida. Nesse cendrio, o
treinamento resistido destaca-se por seus beneficios fisiologicos, funcionais e psicossociais.
Este estudo teve como objetivo analisar o impacto do treinamento resistido na qualidade de
vida de idosos e identificar estratégias que favorecam a adesdao e manutengdo dessa pratica.
Trata-se de uma revisdo bibliografica baseada em livros, artigos cientificos e documentos
académicos disponiveis em bases como Google Académico, SCiELO e PubMed. Os achados
indicam que o treinamento resistido contribui para o aumento da for¢a muscular, melhora da
mobilidade, redu¢do de riscos cardiovasculares e inflamatorios, além de favorecer a
independéncia nas atividades diarias. Também promove beneficios psicolégicos, como melhora
do humor e redugao de sintomas depressivos. A continuidade da pratica esta associada a fatores
motivacionais, sociais € ao vinculo com profissionais, sendo essencial para um envelhecimento
ativo, saudavel e funcional.

Palavras-chave: Treinamento resistido 1. Idosos 2. Sarcopenia 3. Envelhecimento 4.
Qualidade de vida 5.

ABSTRACT

The Brazilian demographic transition, with the increase in the elderly population, intensifies
the need for strategies that promote autonomy and quality of life. In this scenario, resistance
training stands out for its physiological, functional, and psychosocial benefits. This study aimed
to analyze the impact of resistance training on the quality of life of older adults and to identify
strategies that favor adherence to and maintenance of this practice. This is a literature review
based on books, scientific articles, and academic documents available in databases such as
Google Scholar, SciELO, and PubMed. The findings indicate that resistance training
contributes to increased muscle strength, improved mobility, reduced cardiovascular and
inflammatory risks, and promotes independence in daily activities. It also promotes
psychological benefits, such as improved mood and reduced depressive symptoms. The
continuity of the practice is associated with motivational and social factors, as well as the bond
with professionals, being essential for active, healthy, and functional aging.

Keywords: Resistance training 1. Elderly 2. Sarcopenia 3. Aging 4. Quality of life 5.

INTRODUCAO

O treinamento resistido (TR) surgiu, no Brasil, em meados de 1900 e, desde entdo, tem
se consolidado como estratégia relevante na promoc¢ao da satde. Entretanto, segue sendo um
problema o baixo indice de idosos praticantes de treinamento resistido no Brasil, tanto por falta
de acesso aos centros que oferecem tal servigo, quanto por falta de informagao da importancia
que este tipo de atividade fisica visando qualidade de vida (Neves, 2012). A adesdo, tanto

quanto a permanéncia e constancia das pessoas idosas a pratica de exercicios resistidos vai
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muito além de aspectos como estética e desempenho. O ingresso tem origem, em sua
maioria, por recomenda¢do médica. J4 a continuidade e frequéncia dos idosos t€ém uma
participacao quase que unanime de motivos de cunho social, o que clarifica a importancia das
abordagens sociais para a criagdo de frequéncia e busca de resultados, como melhora da
qualidade de vida, com pessoas da terceira idade (Freitas et al., 2006).

O envelhecimento ¢ um dos fenomenos que mais se evidencia nas sociedades atuais. De
fato, a conjugacao do decréscimo progressivo das taxas de natalidade com o aumento gradual
da expectativa média de vida, tem-se traduzido no envelhecimento populacional, denominado
de transi¢do demografica. Assim sendo, este escaldo etario reflete, atualmente, uma categoria
social que ndo pode ser ignorada (Fechine; Trompiere, 2012).

O envelhecimento ¢ um processo natural que o corpo humano enfrenta, e, com a idade,
chegam diversos problemas, como a reducao da massa e da forca muscular (Sarcopenia), perda
de densidade 6ssea, entre outros. Ademais, ¢ comum encontrar uma grande perda funcional de
movimento dos idosos, ocasionando um aumento no risco de quedas, lesdes, fraturas, além de
atrapalhar este grupo acometido em suas tarefas didrias. Este processo, por mais que inevitavel,
pode ser combatido e amenizado, por meio do treino de forga, trazendo uma melhor qualidade
de vida e habilidade funcional para este grupo social (Calles et al., 2015).

A escolha do tema decorre das experiéncias de estdgio, nas quais foram observadas
melhorias na qualidade de vida, autoestima e funcionalidade de idosos por meio do treinamento
resistido. Este trabalho busca conscientizar essa populacdo e destacar o papel do profissional
de Educacdo Fisica como incentivador, evidenciando os impactos do treino de forga e

estratégias para adesdo e permanéncia dos idosos nessa pratica.

DESENVOLVIMENTO

Sabe-se que a populacao idosa no Brasil teve grande aumento nos ultimos anos. Em uma
pesquisa realizada pelo IBGE em 2023, atestou um aumento de mais de 56% da populagao
idosa com relagdo ao ano de 2010, definindo-se que idoso ¢ considerado o individuo acima de
60 anos de idade (Fraga, 2025). No Brasil quase um quinto da populagdo existente sao idosos,
como a tecnologia na medicina vem crescendo (transicdo epidemiologica), a expectativa de
vida tem crescido simultaneamente, além de mudancas sociais positivas. Porém, com o
processo de envelhecimento vem também as dificuldades naturais do ser humano, com a
inatividade fisica e as doencas pré-existentes vem a diminui¢do da musculatura, coordenacao

motora e agilidade (Fraga, 2025).
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A sarcopenia ¢ um processo natural que acomete o corpo do individuo conforme a idade
do mesmo se torna mais avangada. Ela ¢ responsavel pela perda de densidade muscular e pela
desmineralizacao 6ssea, associados a redugao da forca muscular, forga especifica, e capacidade
de resisténcia muscular. Quedas ainda maiores podem ser registradas quando analisados
individuos debilitados ou com idade mais elevada, principalmente acima dos 90 anos de idade,
sendo esses grupos denominado como idoso fragil. Esta reducdo da for¢ca detectada em
individuos idosos esta diretamente relacionada com a perda de massa muscular. Citocinas pro-
inflamatérias sdo encontradas em maiores quantidades em individuos acometidos pela
sarcopenia, ¢ aumentam drasticamente o desenvolvimento de aterosclerose (Pierine et al.,
2009).

Diversos estudos atestaram que a sarcopenia esta diretamente conectada com o
crescimento dos indices de incapacidade fisica, além de tornar mais comum o uso de dsteses €
de quedas de idosos com menores indices de massa muscular. Foi comprovado que a chance de
incapacidade fisica e de comprometimento da funcionalidade do corpo é duas vezes maior em
homens, e 3 vezes maior em mulheres, quando sob analise idosos sarcopénicos, quando em
comparagdo com idosos sem sarcopenia (Pierine et al., 2009). Ademais, a sarcopenia ¢
diretamente responsavel também pelo aumento dos indices de adiposidade corporal e se torna
entdo totalmente indispensavel a identificagdo de individuos sarcopénicos e obesos, o que causa
limitagdo funcional no individuo, e agravam a incapacidade e o indice de quedas (Martinez et
al.,2014).

A sarcopenia se torna um problema social quando analisada a capacidade de se tornar
uma epidemia, tendo em vista o grande aumento do percentual de individuos idosos que
possuem queda drastica da composicao de massa muscular. Os dados estimam que o percentual
de idosos no mundo que possuem baixa de massa muscular varia entre 3-30%, porém, uma
pesquisa realizada em solo brasileiro, no ano de 2012, atestou que mais de 36% dos idosos
participantes da pesquisa possuiam grande redu¢dao de massa muscular, e estudos apontam que,
ao longo dos anos, existe uma tendéncia do aumento dos casos de sarcopenia. (Martinez et al.,

2014).

Beneficios do treinamento resistido

E evidente que o treinamento resistido representa uma ferramenta indispensavel na
busca por saude e qualidade de vida, principalmente da populacdo idosa. A pratica do exercicio

fisico surge como uma estratégia essencial para promover a satide e a autonomia entre os idosos.
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Para que esses beneficios sejam alcangados com seguranga, ¢ fundamental que os
programas de treinamentos sejam adaptados as suas necessidades. Os ganhos sdo claros, tanto
no aprimoramento da aptidao fisica quanto no bem-estar psicoldgico, o que favorece uma maior

integragao dessa populagdo na sociedade (Kopiler, 1997).

Beneficios fisicos e fisiologicos

Os beneficios mais destacados conquistados por meio do treinamento resistido sdo os
fisicos e fisioldgicos. Entre eles encontramos: controle glicémico, melhora na qualidade do
sono, aumento de catecolaminas (adrenalina e noradrenalina), flexibilidade e manutencao da
massa muscular. Além disso, melhora da flexibilidade e ajuda na manuten¢ao do equilibrio, que
por sua vez, impacta diretamente na redu¢do da frequéncia de quedas. A melhora na capacidade
muscular traz beneficios na melhora na qualidade de vida dos idosos e na facilidade da
realizacdo das atividades didrias com mais seguranca (Cassiano et al., 2020).

O risco cardiovascular, comum entre idosos, pode ser significativamente reduzido com
a pratica de atividade fisica. O estudo de Cassiano ef al. (2020) avaliou idosos antes e apos 16
semanas de treinamento, analisando composi¢ao corporal e pressao arterial conforme a Diretriz
Brasileira de Prevencdo Cardiovascular. Todos utilizavam anti-hipertensivos e apresentavam
fatores de risco como dislipidemia e sedentarismo. Apos o protocolo, houve reducdo do
colesterol total e LDL, aumento do HDL e diminui¢do dos individuos de alto risco
cardiovascular de 70,8% para 50%. Também foram observadas melhorias na satde geral,
vitalidade e aspectos fisicos.

Conforme o individuo envelhece, ¢ encontrado também um grande aumento da
inflamacao sistémica, que €, em suma, a elevagdo de duas até quatro vezes do nivel de citocina
encontrada no organismo. A citocina, por sua vez, possui papel pro-inflamatdrio no corpo.
Existem também outros fatores que influenciam e impactam diretamente na inflamagao, como
a obesidade, inatividade fisica, e inimeras doengas como a diabetes (Woods et al., 2011).

O exercicio fisico ¢ uma solucdo natural e a longo prazo, especificamente o treinamento
resistido de moderada intensidade para se obter seus beneficios, como a perda de peso, auxiliada
pelo treinamento resistido cronico (constante), possui a capacidade de reproduzir agdo anti-
inflamatoria no organismo quando aplicado de forma correta, além de prevenir e retardar

doengas inflamatorias sist€émicas de baixo grau (Calle et al., 2010).
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Reducao do risco de quedas

A redugdo do risco de quedas em idosos esta diretamente associada a melhora da forga
muscular, do controle postural e da estabilidade durante a marcha. Evidéncias reunidas por
Rodrigues et al. (2022) demonstram que o aumento da forca dos membros inferiores contribui
para respostas posturais mais eficientes diante de perturbagdes do equilibrio, reduzindo a
probabilidade de quedas durante atividades funcionais do cotidiano, como caminhar, levantar-
se e mudar de dire¢ao.

Outro mecanismo relevante para a redugdo do risco de quedas refere-se a melhora da
ativacdo neuromuscular e da coordenacdo motora. As adaptagdes no sistema neuromuscular
favorecem respostas musculares mais rapidas e eficazes frente a desequilibrios inesperados,
aumentando a capacidade de recuperagao do centro de massa corporal e, consequentemente,
diminuindo a instabilidade postural associada aos episddios de queda (Rodrigues et al., 2022).

Resultados quantitativos reforcam esses achados. A meta-analise conduzida por Sun et
al. (2021) identificou efeito significativo das intervengdes baseadas em exercicio fisico na
redugdo do risco de quedas em idosos, com diminui¢do consistente dos escores de risco
avaliados por instrumentos especificos. Os autores destacam que programas que promovem o
fortalecimento muscular e o aprimoramento do equilibrio sdo eficazes para reduzir a incidéncia
de quedas, independentemente do contexto comunitério ou institucional.

Além disso, foi observado que interven¢des com maior frequéncia semanal e maior
tempo de duracdo apresentam resultados mais expressivos na redu¢do do risco de quedas. A
melhora da estabilidade dinamica e do controle postural adquirida ao longo do tempo contribui
para maior seguranca na locomog¢do e menor vulnerabilidade a fatores desencadeantes de
quedas, refor¢cando a importancia de intervencdes continuas e sistematizadas (Sun et al., 2021).

A tabela 1 apresenta o tipo de treinamento e os principais resultados para a populacdo

idosa.
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Tabela 1. Evidéncias cientificas sobre treinamento resistido em idosos.

Autores / ano

Amostra / grupo

Tipo de treinamento /
intervencao

Principais resultados

Kemmler et al., 2020

Homens idosos (> 72
anos) com
osteossarcopenia.

Treinamento resistido de
alta intensidade
supervisionado com
progressao sistematica
(2x/semana por 18 meses).

Aumento de forca e
massa magra; reducdo de
gordura corporal.

Pinheiro et al., 2023

15 idosos de ambos os
sexos >60 anos.

Treinamento funcional (12
sessdes, 3x/semana).

Melhora significativa de
nivel de aptiddo fisica e
redugdo do IMC.

Silva et al., 2022

20 idosos de ambos os
sexos >60 anos.

Treinamento em circuito
por 12 semanas.

Melhora da marcha e do
nivel de fungdo
cognitiva.

Castro et al., 2021

17 idosos de ambos os
sexos com média etaria

Treinamento resistido com
jogos por 8 semanas.

Melhora no nivel da
funcionalidade de idosos

de 87 anos. institucionalizados.
30 idosos do sexo Treinamento fisico com Redugdo do medo de
Aguiar et al., 2021 feminino com média dupla tarefa por 12 quedas e ganho de
etaria de 67 anos. semanas. equilibrio

Bloch-Ibenfeldt et al.,
2024

Adultos na idade de
aposentadoria.

Treinamento resistido
pesado (12 meses) com
acompanhamento de 4 anos
(3x/semana).

Manutengédo da forga por
quatro anos apds o treino.

Liu et al., 2024

Idosos > 60 anos com

Treinamento resistido
domiciliar combinado com

Aumento de forga,
equilibrio e desempenho

sarcopenia. exercicio aerobio (12 .

funcional.
semanas).
. . Treinamento com elasticos Melhora da forga e
Hernandez-Martinez et Mulheres idosas . I ¢
. versus multicomponente € | mobilidade no grupo com

al., 2024 comunitarias. L.

danga (8 semanas). elasticos.

Valdés-Badilla et al.,
2023

Mulheres idosas com
sarcopenia.

Treinamento com elasticos
comparado a danga
(3x/semana por 12

semanas).

Aumento de forga e
massa magra; melhor
desempenho funcional.

Fonte: Elaborado pelo autor (2025).
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Além do treinamento resistido, estudos recentes demonstram que intervengdes baseadas
em modalidades aerdbicas tém impacto expressivo na saide de idosos. Em um estudo realizado,
os participantes melhoraram significativamente o estado funcional, incluindo diminui¢ao de
sintomas depressivos e maior aptidao cardiovascular, o que indica que a promogao da aptidao
cardiorrespiratdria pode favorecer ndo so o fisico, mas também o bem-estar psicoldgico nessa
populagdo (Gust et al., 2025). Além disso, um ensaio com idosos com sarcopenia em domicilio
informou que 12 semanas de combinagdo de exercicios aerdbios e resisténcia domiciliar
levaram a aumentos na for¢a dos extensores do joelho, maiores distdncias no teste de
caminhada, melhora da flexibilidade e do equilibrio (Liu et al., 2024).

Paralelamente, intervengdes multicomponentes, que combinam exercicios aerdbios, de
equilibrio, de for¢a e flexibilidade, também tém sido eficazes em idosos, com efeitos que
ultrapassam exclusivamente a musculatura. Em um ensaio de 8 semanas com idosos com
sobrepeso, o programa multicomponente melhorou os niveis de adropina (um marcador
metabolico emergente), a fun¢do endotelial, a resisténcia a insulina e a qualidade do sono,
sugerindo que essas intervengdes podem modular fatores metabolicos e de satide vascular,
condi¢des frequentes no envelhecimento (Ghasemi; Cheraghbirjandi, 2024). Além disso, em
estudo realizado em idosos institucionalizados com duragdo de 12 semanas de exercicios
combinados de for¢a, equilibrio e aerdbio, houve melhora significativa no desempenho fisico
avaliado Short Physical Performance Battery, embora a reducdo de quedas ndo tenha sido
estatisticamente significativa: esse resultado refor¢a que o modelo multicomponente favorece
a funcionalidade e a mobilidade, componentes-chave para a independéncia em idosos (Sadaqa

et al., 2025).

Beneficios psicologicos

A depressao ¢ considerada hoje em dia um problema de satde publica. Este problema
atinge todas as idades, mas os idosos sdo a parcela da populagdao mais acometida por esta doenga
psicologica. Analisando as perturbacdes de satde mental dos idosos, a depressdo ¢ a mais
recorrente, representando mais de 60% dos casos que resultam em admissdo em clinicas
psicologicas geriatricas. Existe uma maior fragilidade e vulnerabilidade na populagado idosa, e
ndo somente em niveis culturais e sociais, mas também relacionada a fatores biologicos (Drago
etal., 2012).

Os beneficios do exercicio fisico no combate a depressdo, devem ser observados
principalmente a partir dos beneficios que o0 mesmo traz para o sistema neurologico, uma vez

que esse Orgao atuard no corpo humano em relagdo ao combate dos sintomas da depressao. A

8



Revista Cientifica UniEinstein. Vol 1 | ano 2026

maior producdo de neurotransmissores, como a serotonina, ¢ o aumento do nimero de
sinapses previnem a atrofia do hipocampo, associada a depressdo e ansiedade. Véarios estudos
relacionam a pratica de atividade fisica regular a melhora do humor. O cortisol ¢ conhecido
como o hormonio do estresse, entretanto, quando nos exercitamos, ele auxilia na formagao de
glicose (gliconeogénese) e aumenta a glicolise (Gongalves et al., 2018). Quando realizado de
forma frequente e periodizada, o exercicio fisico promove relaxamento, melhora do humor,
auxilia no controle do estresse mental, melhora funcdo cognitiva e reduz o risco de

desenvolvimento de ansiedade e depressao, entre outras doengas psicoldgicas.

Adesao e manutencio da populagio idosa no treinamento resistido

A populacdo idosa e a expectativa de vida tém crescido significativamente, refletindo
os avangos tecnoldgicos na saude. Ainda assim, a adocdo de medidas preventivas permanece
essencial frente aos agravos que acometem essa populacdo. A pandemia de COVID-19
evidenciou essa necessidade, uma vez que, segundo Santos, Ferreira e Oliveira (2022), trés em
cada quatro obitos ocorreram em individuos com mais de 70 anos.

Em uma pesquisa realizada no Centro de Atividade Fisica Personalizada (CAFP), em
Cuiaba, centro este que possui mais de 50% dos alunos matriculados considerados como idosos
(acima de 60 anos), foi evidenciado que, no decorrer de 5 anos, este percentual de alunos idosos
ndo s6 se manteve, como aumentou para cerca de 75% dos alunos matriculados, tornando o
CAFP um excelente ambiente para analise de fatores de manutencao da populagdo idosa. Foram
analisados alunos que passaram mais de 10 anos matriculados e treinando frequentemente no
CAFP, para entender quais foram os principais motivos para a manutencao dos treinamentos
resistidos por tanto tempo, além de detalhar os motivos que levaram estas mesmas pessoas a
adesdo ao treinamento de forca em academias. Foi evidenciado em todas as entrevistas que os
principais motivos para a adesdo ao treinamento resistido passou por indica¢do médica, ou por
meio de propagandas do treinamento resistido e seus beneficios, ou seja, a adesdo foi realizada
estritamente visando beneficios fisicos, entendendo a importancia da rotina de treino no
envelhecimento saudéavel e na qualidade de vida (Santos; Ferreira; Oliveira, 2022).

Outrora, quando analisados os aspectos de manutencao, isto €, o que os fez continuar
realizando os treinamentos, os fatores de motivagdo identificados sdo distintos dos quais os
fizeram adentrar os treinamentos. O principal deles esta ligado aos resultados percebidos pelos
individuos, principalmente relacionado ao abandono do uso de medicamentos continuos, como

também pela perceptivel facilidade em realizar atividades diarias outrora arduas. Por outro lado,
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entra um aspecto de extrema importancia quando se fala da populagdo idosa: o aspecto
social. Foi evidenciado por todos os entrevistados a importancia do relacionamento com os
professores e colegas de treino na motivagao para seguir em frente com os treinamentos didrios,
relagdes estas que transmitem uma sensa¢ao de acolhimento (Santos; Ferreira; Oliveira, 2022).

Estas relagdes estabelecidas trazem a importancia do ser social na manutencdo desta
faixa etaria no treino de forga. A sensa¢do de pertencimento ao grupo e ao local t€ém o poder de
fazer o que a indicagdo médica ndo tem: sustentar a motivacdo outrora visada apenas por
aspectos fisicos. Outro aspecto que também foi evidenciado como fator de motivagao foi a
admiracdo pelo professor/personal, tanto como pessoa quanto por aspectos de conhecimento da
area, que os fazem se sentir seguros na execu¢do dos exercicios (Santos; Ferreira; Oliveira,
2022).

Em suma, a fidelizacdo de idosos ao treinamento resistido ganha forca quando se
valoriza o aspecto social e motivacional, ndo apenas a prescri¢ao técnica. A literatura com base
em abordagens como a Teoria da Autodeterminacdo (TAD) evidencia que a satisfacdo das
necessidades psicologicas basicas, autonomia, competéncia e relacionamento, tem papel crucial
para engajar pessoas mais velhas em atividade fisica. Por exemplo, uma sintese qualitativa
identificou que relagdes entre pares (duplas), como elemento chave para sustentar formas
autonomas de motivagdo entre idosos (65-97 anos) (Ryan; Deci, 2025). Em programas de
treinamento resistido comunitérios, o fato de treinar em grupo ou com pares promove um
ambiente onde o idoso sente que “vem para os treinos” ndo s6 pela carga, mas também para ver
seus amigos, trocar experiéncias, sentir pertencimento, o vinculo social vira fator de retencao.
Em consequéncia, estratégias que promovem o convivio entre participantes (por exemplo,
aquecimento social antes da sessdo, cafés ao final, pequenos debates sobre progresso) ajudam
a que o idoso retorne e se mantenha no programa.

Além disso, a motivagdo para continuidade no treinamento muitas vezes esta ligada a
ganhos perceptiveis, metas significativas e recompensas intrinsecas, tais como sentir-se mais
forte, manter a independéncia, melhorar a mobilidade, evitar queda, e “estar entre pessoas”.
Estudos apontam que, quanto mais o treinamento ¢ visto como ferramenta para manter
autonomia funcional, maior adesdo. Por exemplo, no estudo de Pérez-Gutierréz e colaboradores
de 2022 sobre atividade fisica em idosos, identificar e atuar sobre ganhos em composicao
corporal ou forca de membros inferiores ajudou a reduzir desisténcias. Assim, comunicar desde
0 inicio “o que isso vai permitir no dia-a-dia” (subir escadas, carregar sacolas, brincar com
netos) e criar mini-metas atingiveis (ex.: + 5 kg no leg-press, + 2 repeti¢des na barra, caminhar

sem cansago) concretiza o progresso e reforca motivagdo. A motivacao extrinseca (“‘o instrutor
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9 ¢C

manda”, “tenho de ir”’) se transforma, com suporte social e feedback, em motiva¢ao mais
autonoma (“‘eu quero porque me sinto bem, porque pertengo”). Portanto, esse processo favorece
a manutencao a longo prazo.

Por fim, para que a fidelizagdo seja robusta, ¢ importante que o ambiente do treino, local,
formato, ritmo, favorega o social sem comprometer a eficacia técnica. Isto implica evitar treinos
totalmente isolados em casa e favorecer sessdes presenciais em grupos, ou hibridas, onde parte
ocorre em convivéncia. Por exemplo, um estudo australiano comparou idosos iniciando
treinamento resistido com “parceiros de treino” no domicilio e em academia: o grupo doméstico
treinou com mais frequéncia, mas a evidéncia indica que o acompanhamento por duplas ¢ uma
chave para o engajamento, especialmente no ambiente presencial ou comunitario (Burton et al.,
2023).

Adicionalmente, outra investigacdo em contexto comunitdrio observou melhorias
significativas na qualidade de vida ap6s um programa de 8 semanas de treinamento resistido
em grupo entre idosos (Chodzko-Zajko et al., 2023). Portanto, a estratégia ideal para fidelizar
idosos ¢ combinar: ambiente social agradavel e acolhedor (grupo, convivio, pares), metas
percebidas como relevantes para o idoso (forga, independéncia, mobilidade, convivéncia
social), e estrutura técnica segura, objetiva e supervisionada, criando ndo s6 “uma aula” mas

“um encontro” que une saude, relacionamentos e motivagao.

CONSIDERACOES FINAIS

O presente trabalho teve como objetivo apresentar o impacto do treinamento resistido
na qualidade de vida de idosos e explorar quais estratégias auxiliam a manutencdo deste grupo
social no treino de for¢a. A partir da revisdo bibliografica realizada, foi possivel constatar que
o treinamento resistido se configura como uma interven¢do fundamental no contexto do
envelhecimento populacional, tanto pela sua capacidade de atenuar os efeitos fisiologicos da
idade avang¢ada — como sarcopenia, perda de densidade 6ssea, aumento do risco de quedas e
limitagdes funcionais — quanto pelos beneficios psicossociais que promove, contribuindo para
maior autonomia, independéncia e percep¢ao de qualidade de vida entre pessoas idosas.

Os estudos analisados evidenciam que programas bem estruturados de treinamento
resistido, com intensidade e volume progressivamente ajustados, sao capazes de aumentar a
forca muscular, melhorar o equilibrio, a mobilidade e o desempenho em atividades da vida
diéria, além de impactar positivamente marcadores metabolicos e inflamatdrios. Ao lado disso,

a pratica regular de exercicios de forga mostra efeitos relevantes sobre o bem-estar psicologico,
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reduzindo sintomas depressivos, melhorando o humor e favorecendo o controle do
estresse, especialmente quando associada a rotinas de treino continuas e supervisionadas por
profissionais de Educagdo Fisica capacitados. Dessa forma, confirma-se que o treinamento
resistido ndo se restringe ao campo estético ou de desempenho esportivo, mas assume papel
central como ferramenta de promogao de saude e prevencao de agravos na terceira idade.

Outro ponto central identificado diz respeito a adesdo e a manutengdo da populagdo
idosa no treinamento resistido. Embora muitos idosos iniciem a pratica por indicagdo médica
ou por necessidade de reabilitagao fisica, a permanéncia ao longo do tempo esta fortemente
relacionada a fatores de ordem social e motivacional. O ambiente acolhedor, o vinculo com o
profissional, o convivio com outros praticantes, o sentimento de pertencimento ao grupo ¢ a
percep¢ao de resultados concretos nas atividades de vida diarias basicas e avangadas e
capacidade funcional, surgem como determinantes para que o idoso se mantenha engajado.
Nesse sentido, estratégias que valorizem a socializacdo, o feedback positivo, a definicdo de
metas significativas e a atua¢do do professor como facilitador e incentivador mostram-se
essenciais para a fidelizagdo desse publico.

Em sintese, o treinamento resistido, quando individualizado, seguro e socialmente
relevante, destaca-se como estratégia eficaz para um envelhecimento saudavel, autdbnomo e
ativo. Contribui para a capacidade funcional, prevengdo de incapacidades, redugdo de riscos
cardiovasculares e metabolicos, além de favorecer o bem-estar emocional ¢ a inser¢ao social.
Na pratica, reforca-se a ampliagdo do acesso a programas estruturados e o investimento na
formacgao continua de profissionais capacitados.

Por fim, recomenda-se que estudos futuros investiguem diferentes modelos de
treinamento resistido e suas combinacdes com outras modalidades, além de aprofundarem os
fatores psicossociais relacionados a adesdo a longo prazo, visando intervengdes mais eficazes

e sustentaveis frente ao envelhecimento populacional.
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