BENEFICIOS DO TREINAMENTO RESISTIDO EM IDOSOS COM
SARCOPENIA

Resumo
Sabrina Marieli Almeida Ribeiro
Eluiza Machado Gabardo
Rodrigo Bozza

Durante o processo de envelhecimento ocorrem diversas alteragées na vida dos
idosos, sendo alteracdes fisiologicas, biologicas e sociais. Entre as alteracfes
fisiologicas, encontra-se a sarcopenia. O termo sarcopenia € utilizado quando ocorre
a diminuicdo da massa muscular e da forca em pessoas idosas. A perda da massa
muscular inicia ap6s os 40 anos, em adultos saudaveis a massa muscular tende a
diminuir cerca de 8% a cada 10 anos, essa perda aumenta conforme a idade avanca.
Com essa perda de forca e massa muscular, h4 um declinio funcional, aumento no
risco de quedas, aumento da fragilidade e aumento da mortalidade. E sugerido que
idosos tenham em seu programa de aptidao fisica, exercicios de treinamento de
forca. Devem ser trabalhados os principais grupamentos musculares de 2 a 3 vezes
por semana. O método de exercicio de treinamento resistido estimula o organismo a
aumentar a producédo de miofibrilas e a forca muscular, tendo em vista a melhora da
saude dos seus praticantes. Assim contribuindo para que o idoso tenha melhora na
marcha e no equilibrio, diminuindo assim o risco de quedas e de mortalidade. Por
esse motivo se justifica a preocupagdo com a melhora da qualidade de vida dos
idosos, que tem aumentado significativamente, bem como expectativa de vida esta
aumentando a cada ano, com isso € necessario buscar estratégias para o
envelhecimento saudavel. O presente estudo tem como objetivo apresentar o0s
beneficios do treinamento resistido na vida de idosos com sarcopenia. O método
utilizado para o desenvolvimento da pesquisa foi 0 modelo de reviséo integrativa,
neste modelo pode-se relacionar conhecimento cientifico e estudos a pratica
fundamentada, realcando dados e estatisticas enquanto sdo analisados de forma
qualitativa. As pesquisas serédo feitas por meio de revisdes bibliograficas, visto que
esse método de pesquisa se mostra eficiente na localizacdo, comparacédo, analise
de dados, datas, métodos, e conceitos na literatura. Essa pesquisa encontra-se em
desenvolvimento, por isso ndo apresenta resultados.
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