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RESUMO

Segundo RAMOS (1993), com os avancos da industria farmacéutica aliada a evolugéo
da medicina, a expectativa de vida no Brasil vem aumentando progressivamente e
significativamente, sendo esta uma tendéncia mundial. (Sociedade Brasileira de Geriatria e
Gerontologia — SBGG, 1999) A conseqliéncia natural desse fenébmeno foi o aumento da vida
media do homem, que hoje se situa em torno dos 66 anos de idade (20 anos a mais que em
1950). (BAUMGARTNER et. al., 1998). O aumento da expectativa de vida despertou o
interesse dos estudiosos com relacdo as alteracGes fisioldgicas decorrentes do avancar da
idade, as quais sdo caracterizadas por um processo continuo durante o qual ocorre reducao de
diversas funcGes organicas. Estes declinios se associam significativamente com a autonomia
do idoso em realizar suas atividades da vida diaria. (PANFENBARGER, 1991; BLAIR et.
al., 1995) E também a altos indices de doencas observadas nesta populacdo. (FARINATTI,
2008) A diminuicdo de forca muscular traz conseqiiéncias visiveis para a autonomia funcional
dos idosos. (FLECK E JUNIOR 2003) A pratica de treinamento resistido vem crescendo
significativamente nos Gltimos anos, pois seus beneficios a salide vem sendo comprovados a
cada dia. (ORIQUES E FERNANDES, 1997) Por volta dos 60 anos de idade, é observada
uma diminuicdo da forca maxima em torno de 30% a 40%, o que significa uma perda de 6%
por década, a partir dos 35 até os 50 anos, dessa idade em diante chega a ser de 10%.
(SBGG,1999) Tendo como resultado um dramatico aumento dos custos assistenciais de
salde, além de importante repercussdo social e com grande impacto na economia. Desta
forma, esta pesquisa objetiva orientar através de evidéncias cientificas o académico nas
praticas de estagio com uma amostra de idosos no ambiente da academia de ginastica. A

metodologia tem como base a reviséo da literatura no Portal de Periddicos Capes em busca




das palavras-chave: treinamento fisico, idoso, e terceira idade. Foram encontrados no total
121 resultados e 11 foram selecionados 07 que tratam especificamente do objeto desta
pesquisa. CONCLUSAO inumeras sdo as evidencias que apontam melhoras significativas
para melhoria da for¢ca muscular e consequentemente da autonomia funcional em idosos como
mostra os achados de MANZINI et. al; 2006. A combinacgdo da forgca muscular associada com
exercicios fisicos como flexibilidade e resisténcia aerdébia em uma sessdo de treinamento pode
acarretar inimeros beneficios para os idosos como aumento da massa e forca musculares,
aumento do vo2 maximo segundo estes autores. O treinamento de forca com cargas
superiores a 80% de 1RM promove a prevencdo da sarcopenia, tendo em vista cargas recruta-
se as unidades motoras do tipo Il (Fleck e Kraemer, 1999). Para isso é considerado ideal um
treinamento de for¢a 3 X por semana em circuito de sessdo de 65% até 80% de 1 RM, em
circuito de sessdo de 45 min. até 60 min., conjugado com treinamento cardiorrespiratorio e

esteira ou bicicleta dentro da zona alvo para a idade.

Palavras chaves: Terceira ldade; ldoso e exercicio fisico



