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TREINAMENTO DE FORCA PARA MELHORA NA DENSIDADE OSSEA DE
IDOSOS

Resumo
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Nos ultimos anos tem aumentado gradativamente a proporgdo de idosos na
populacao brasileira e mundial de um modo geral. Assim, cada vez mais pessoas
estdo vivenciando as alteracdes mecanicas e fisioldgicas envolvidas no processo
natural de envelhecimento. Dentre essas alteracbes, a reducdo da
funcionalidade como consequéncia da perda de massa muscular e densidade
mineral 6ssea € um fator a ser destacado. Uma das ferramentas para reduzir a
velocidade dessas perdas € o treinamento de forca. O treinamento de forca
consiste em um tipo de exercicio fisico que utiliza diferentes resisténcias para
aumentar a intensidade da contragdo muscular, aumentando assim a forga, o
tamanho dos musculos esqueléticos e consequentemente a densidade éssea.
Esta pesquisa teve como objetivo a revisdo de estudos que investigaram a
relacdo entre o treinamento de forca e 0 aumento da densidade mineral 6ssea.
As buscas foram realizadas nas bases eletronicas do PubMed, Scielo e Lilacs,
sendo incluidos artigos originais que atendiam a determinados critérios: estudos
experimentais, utilizavam amostra de idosos, mensuravam a densidade mineral
0ssea e usavam como intervencdo, em pelo menos um dos grupos, O
treinamento de forca. De um modo geral, o treinamento de forca se mostrou
positivo quando seus efeitos foram observados em individuos idosos
sedentarios. Na populacdo idosa ativa ou em individuos jovens, o método de
treinamento estudado ndo apresentou resultados significativos na densidade
0ssea. Isso provavelmente ocorreu porque o nivel da densidade mineral 6ssea
nessa populacdo € considerado normal. Entretanto, melhoras na capacidade
funcional dos idosos, nas capacidades fisicas como equilibrio, for¢a, resisténcia
muscular, flexibilidade, aptiddo cardiorrespiratéria e consequentemente a
qualidade de vida justificam o uso de tal tipo de exercicio.
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