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RESUMO
INFLUENCIA DO EXERCICIO RESISTIDO NA FORCA MUSCULAR DE IDOSOS
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INTRODUCAO:

O envelhecimento é um fendmeno universal e de proporc¢des individuais.E entendido como um processo dinamico,
progressivo e fisiol6gico, acompanhado por modificacdes morfoldgicas e funcionais, assim como modificacdes bioquimicas
e psicolégicas.Em relacéo ao sistema musculoesquelético, uma das principais alteragdes que ocorre, € a perda gradativa
da forca muscular (FM)1,que pode ser definida como a capacidade do musculo de gerar trabalho 2.A reducdo da massa e
FM decorrentes do envelhecimento ocorre mesmo no individuo saudavel.Esta reducdo, mesmo que fisioldgica afeta
significativamente a qualidade de vida dos idosos, bem como a realizacdo de suas atividades cotidianas tornando-os,
muitas vezes, dependentes do auxilio de outras pessoas.O exercicio resistido (ER) tem demonstrado alteragdes efetivas na
forca, poténcia muscular e na manutenc¢éo das habilidades funcionais, no entanto, ainda é pouco aceito como uma forma
eficaz de reabilitagdo na populacdo idosa.

METODOLOGIA:

Realizou-se um levantamento bibliografico de carater exploratério nos banco de dados MEDLINE (via PubMed), Cochrane
CENTRAL e SciELO, tendo como critérios de inclusado: artigos publicados em idioma portugués e inglés, que relacionavam
a influéncia do exercicio resistido na forgca muscular de idosos, ndo sendo limitada a data de publicagédo.Para a busca dos
artigos foram utilizados os seguintes descritores: idoso, envelhecimento, exercicio, forca muscular, sarcopenia, aged, aging,
exercise, muscle strength.



RESULTADOS E DISCUSSOES:

A literatura mostra que a capacidade de gerar FM diminui com o aumento da idade, especialmente apés os 60 anos 3. Esse
processo € atribuido a atrofia do tecido muscular (sarcopenia) e a perda de fibras musculares. Segundo alguns autores, a
diminui¢éo da forca e da poténcia muscular influencia diretamente na perda da autonomia para a execucao das tarefas de
vida diaria dos idosos. A maioria dos estudos destaca a importancia do ER para a prevencéo e reversao da atrofia muscular
em idosos com sarcopenia.Essa modalidade de exercicio contribui para o aumento da massa, melhora da forga muscular e
funcionalidade,sendo atualmente recomendado por renomadas organiza¢cfes como uma atividade de promoc¢éo de
saude.Ha evidéncias de que o ER em idosos é capaz de aumentar o nimero de sarcOmeros nas fibras musculares,
desencadear adaptagfes nas estruturas fibrosas e na matriz extracelular tendinea, aumentando significativamente a
transmissao de forga muscular aos 0ssos pelos tenddes e aumentar a sintese de proteinas miofibrilares musculares.Sabe-
se, porém, que os efeitos desse tipo de exercicio para ganho de forca muscular em idosos dependem de algumas variaveis,
como a combinacéo do nimero de séries e repeticdes, sobrecarga, intervalo de repouso, sequencia dos exercicios e
velocidade de execucdo dos movimentos.Os exercicios devem ser dindmicos, e ndo estaticos, utilizando tanto movimentos
concéntricos quanto excéntricos. Os grupos musculares de membros inferiores ¢, como os extensores de joelho e quadril,
flexores de joelho, dorsiflexores e flexores plantares ¢, devem ser priorizados, uma vez que sao criticos para mobilidade,
equilibrio e prevencao de quedas.A maior aquisicdo do pico de massa muscular é fundamental para retardar a perda
decorrente do préprio envelhecimento e promover menor impacto sobre a qualidade de vida dos idosos.A prevencéo € a
estratégia mais importante e eficiente para atingir esses objetivos.

CONCLUSAO:

A sarcopenia € um processo relacionado com o envelhecimento humano,sendo ocasionado por diversos fatores,como
diminui¢&o do nimero de fibras musculares,decréscimo do nimero de unidades motoras,sedentarismo,entre
outros,afetando significativamente a qualidade de vida dos idosos.O ER é fundamental para a prevencao da sarcopenia e
manutencéo da FM.
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