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EFEITOS DO TREINAMENTO DE FORCA EM IDOSO COM SARCOPENIA

VAINER, Marcos Valteri (Educacao Fisica/UNIBRASIL)
ROCHA, Rosicler Barros da (Educacéo Fisica/lUNIBRASIL)

A Organizacdo Mundial de Saude (OMS) classifica como idoso pessoas acima de 60
anos, segundo o IBGE a populacéo idosa vem crescendo gradativamente devido ao
baixo indice de natalidade e mortalidade e com isso aparecem varios problemas de
saude entre eles a sarcopenia, termo usado para descrever a perda de massa
muscular esquelética associada ao envelhecimento, € um processo lento e
progressivo que esta relacionado diretamente com o envelhecimento e que
aparentemente é inevitavel, a sarcopenia afeta diretamente a capacidade funcional
do idoso e possui sérias repercussdes sobre a saude, como a resisténcia insulinica
e aterosclerose principalmente pelo quadro pré inflamatdrio e pro-aterogénico. Além
da perda de massa muscular o idoso ainda sofre com a perda da densidade mineral
O0ssea, com isso observamos a importancia do programa de exercicios fisicos
resistido para idosos que inclui todos os grupos musculares e sua importancia nas
atividades diarias. Sendo assim esta populacdo obtera beneficios como: aumento da
forca dindmica, pico da capacidade do exercicio, aumento da massa muscular
magra, melhora nas atividades diarias, autonomia e independéncia. Tendo em vista
0 explanado acima esta revisédo de literatura tem como objetivo mostrar o efeito do
treino de forca na populacéo idosa, identificando a possivel reducéo da sarcopenia,
tendo como parémetro o principio da individualidade e as limitacdes de cada idoso.
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