V7" IAMAND (\ S A

ANALISES BIBLIOGRAFICAS DE MUSCULACAO PARA IDOSOS:
AUTONOMIA EM ATIVIDADES DIARIAS

Resumo
Regina Sottana Bernardi

O conceito deste resumo € trazer os beneficios do exercicio resistido no
cotidiano da pessoa idosa. A traves de pesquisas vemos que o publico idoso
estd aumentando, com previsdo de em 2050, 18% da populacdo mundial tera
mais de 65 anos de idade. O envelhecimento populacional desafia o sistema
de saude de todo o mundo. Mas serd que é possivel que o treinamento de
forca traga melhorias na autonomia, aptiddo fisica, diminuicdo de doencas
cronicas e na sociabilizacdo para o idoso que pratica atividade fisica? Com
bases nessas informagbes o exercicio resistido € um dos principais
combatentes de senilidade. O objetivo geral deste estudo € descrever a
importancia da pratica regular das atividades fisicas na terceira idade, que €
um fator importante ou determinante no que se diz respeito a manutencao da
qualidade de vida, podendo ajudar a melhorar o sistema imunoldgico,
prevenindo de doencas adquiridas ou doencas congénitas. O objetivo
especifico dessa revisdo estard em métodos de treinamento, influencias do
estilo de vida, beneficios e contra indicacfes da pratica. Nosso estudo também
busca verificar: Os beneficios do treinamento de forca em idosos; A interacdo
na autonomia do idoso; As vantagens de se trabalhar equilibrio no idoso. Com
fundamentos em nossa pesquisa correlacionada com outras, concluimos que a
populacdo idosa estd aumentando e o exercicio fisico é de fundamental
importancia para sua autonomia diaria, sendo assim, nosso estudo € com a
intencdo de possibilitar aos profissionais de educacao fisica que atuam com o
publico da terceira idade sobre os beneficios de treinamento de musculacdo
para essa faixa etaria, priorizando os cuidados na elaboracdo de um programa
de treinamento de forca para idosos. Para a metodologia utilizaremos revisdes
de literatura e instrumentos de pesquisa como, livros e artigos, 0s quais seréo
buscados em bases de dados como Scielo, LilacsA e Capes. A busca serd em
idioma brasileiro e termos-chave, incluindo: Treinamento Resistido; 1doso;
Beneficios; Qualidade de vida; Autonomia; Saude. As consideracdes serao
baseadas nos resultados finais que ainda estdo em construcao.
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