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Nas ultimas décadas a populagéo idosa tem aumentado consideravelmente, iSso se
da devido a uma maior expectativa e qualidade de vida, provavelmente relacionado
ao maior controle sobre as doencas crdnico-degenerativas e infectocontagiosas.
Uma ferramenta importante que vem sendo utilizada para melhorar a capacidade
funcional do idoso € o exercicio resistido que tem se mostrado muito eficaz no
aumento da for¢ca muscular que auxiliara nas atividades da vida diaria do idoso
(AVDs), estimulard o acréscimo na massa muscular que consequentemente
diminuird os efeitos da sarcopenia e também incremento na densidade mineral
0ssea diminuindo a osteopenia e o desenvolvimento da osteoporose melhorando a
salude Ossea, além disso, permitindo um melhor aproveitamento da glicose devido
um melhor funcionamento no metabolismo dos carboidratos. A pesquisa
desenvolvida consistiu em uma revisdo bibliografica no qual foram analisados
diversos artigos colhidos em sites académicos buscando entender o processo de
envelhecimento e estabelecer um parametro com relagdo a prescri¢cao de exercicio e
suas variaveis. Teve por objetivo compreender as relacbes determinantes da
prescricdo dos exercicios resistidos para o idoso e analisar os seus beneficios no
decorrer do envelhecimento, verificando sua influéncia na prevencdo ou
retardamento de possiveis disfungbes funcionais. Concluimos que existem
parametros na literatura com relacdo as variaveis do treinamento que devem ser
considerados. Percebe-se que ha inUmeras formas de aplicar essas variaveis no
treino podendo assim ser manipuladas de acordo com a competéncia fisica do

praticante devendo o treinador entender as reais necessidades e suas limitacdes,
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sabendo disso as orientagbes devem ser aplicadas de acordo com o nivel funcional
do idoso, permitindo uma eficiéncia e seguranca na aplicacdo do treinamento.
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