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EVENTO DE INICIACAO CIENTIFICA

OS EFEITOS DO TREINAMENTO DE PQTENCIA NA CAPACIDADE
FUNCIONAL DE IDOSOS: REVISAO DA LITERATURA.
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O envelhecimento € um processo caracterizado pela diminuicdo das funcdes
fisiologicas e de todas as capacidades fisicas. Uma das consequéncias do
envelhecimento é a diminuigdo da poténcia muscular, ou seja, da diminui¢cdo da
velocidade méxima de producao de for¢a. Dessa forma, a capacidade funcional
de idosos é comprometida, levando a um aumento no risco de quedas nesta
populacdo. Para se reduzir este risco, a literatura tem mostrado que o
treinamento de poténcia € mais eficiente do que outras formas de exercicio.
Entretanto, ndo h4 um consenso na literatura sobre o protocolo mais eficiente
para se aumentar a poténcia muscular nesta populacdo. Os estudos variam
quanto a carga utilizada, o volume de treinamento e o tipo de exercicio
escolhido. Assim, o presente estudo tem como objetivo comparar os protocolos
aplicados nos estudos que investigaram os efeitos do treinamento de poténcia
na capacidade funcional de idosos. Foram incluidos estudos publicados em
portugués e inglés em revistas cientificas com revisdo por pares, obtidos por
meio de busca nas bases de dados PubMed, Scielo e Google Académico com
os descritores “power training” “elderly”, “older adults”, “older women” e “older
men”, e na base Scielo com os descritores “treinamento de poténcia”, “idosos”
e “capacidade funcional”. Foram incluidos somente estudos de intervencdo que
investigaram os efeitos do treinamento de poténcia na capacidade funcional de
idosos. A comparacdo entre os estudos mostrou que o0s protocolos de
treinamento de poténcia predominantes utilizaram cargas de 70 a 80 % de 1RM
nos exercicios de leg press e extensdo de joelhos simultaneos, com 8-10
repeticdes e frequéncia semanal de 2-3 vezes por semana.
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