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TREINAMENTO DE FORCA PARA MELHORA NA DENSIDADE OSSEA EM
IDOSOS
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O envelhecimento da populacdo mundial vem aumentando ao longo dos anos,
como reflexo de melhores condi¢cbes de vida e assisténcia médica. Entretanto,
essas condicbes acabam gerando uma populacdo com caracteristicas proprias,
onde verificamos, principalmente no aspecto fisico, alguns processos de
deterioracfes, de tal maneira que o individuo idoso em geral perde boa parte de
sua funcionalidade. Dentre algumas alteracdes que acontecem no corpo desse
individuo podemos citar a perda de forca, perda de flexibilidade, perda do equilibrio,
perda da capacidade cardiorrespiratoria e da densidade mineral 0ssea. Esse
processo pode levar o individuo a adquirir algumas patologias, dentre elas, aquelas
relacionadas a estrutura éssea. A patologia mais conhecida e perigosa que
compromete o esqueleto é a osteoporose, definida como uma doenca metabdlica
com consequente diminuicdo da densidade 6ssea, tornando o 0sso fino e poroso.
Desse modo, encontrar medidas para reverter tal processo é de grande importancia.
Algumas evidéncias tém se mostrado que o exercicio fisico é crucial para a reducéo
dessa perda gradual de massa 6ssea. Um dos métodos que pode ser usado é o
treinamento aerdbico, que se praticado em niveis acima do basal pode gerar
beneficios na aptiddo cardiorrespiratéria e também no ganho de massa Ossea.
Porém o treinamento aerdbico pode gerar algumas dificuldades para que o idoso
execute, pelo fato de o individuo estar com a funcionalidade afetada, pode ter
dificuldades para executar tal modelo de treino. Pensando em tais limitagcdes, outro
modelo de treinamento que pode ser Util nesses casos é o treinamento de forca
(resistido). Exercicios resistidos tém apresentado beneficios para a manutencao e
prevencado da perda de massa 0ssea, € com isso, é possivel observar que ambos
0s modelos de treino sdo viaveis, porém dependendo de suas limitacdes a pratica
do exercicio resistido pode gerar beneficios sem riscos de acontecer agraves. Por
fim, o objetivo do presente estudo é investigar a literatura atual a respeito dos efeitos
do treinamento de for¢a sobre a densidade mineral éssea de idosos. Sendo feito
em forma de revisdo bibliografica, com carater descritivo, usando as bases de
dados, PubMed e Lilacs, sendo selecionados artigos com recorte temporal de até
10 anos. Este estudo se encontra em andamento, ainda ndo contendo discusséo e
analise de dados.

Palavras-chave: Treinamento de for¢a; Musculacdo; Densidade mineral dssea;
Exercicio; Idoso

Anais do EVINCI — UniBrasil, Curitiba, v.5, n.1, p. 287-287, out. 2019 287



