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RESUMO

Baseado nas experiéncias dos integrantes do grupo analisou a importancia de um
fortalecimento muscular para terceira idade, bem como sua resisténcia muscular.

Os objetivos deste trabalho é avaliar o grupo de idosos da cidade de Guaiba, levando
em consideragdo seu primeiro teste e comparando seu teste final, para verificar os resultados.

Em base ao artigo estudado, (Analise comparativa da massa e forca muscular e do
equilibrio entre individuos idosos praticantes e ndo praticantes de musculacdo, por Edmila
Marques Pedro, Danielle Bernardes Amorim, Conexdes 6, 2008) [... O objetivo foi comparar
massa e forca muscular e equilibrio entre idosos praticantes e ndo praticantes de musculagéo.
Para tanto, foram realizados testes de forca através de repeticGes maximas e teste de equilibrio
a fim de analisar o equilibrio estatico e dindmico, através das escalas de Tinetti e Berg em 16
Individuos idosos, sendo oito praticantes de musculacdo (idade 65+/-6, 19 anos) e oito ndo
praticantes (idade 68+/-4, 98 anos). Verificou-se que os idosos treinados em musculagao
apresentaram maiores valores de circunferéncias de braco e de coxa, das escalas de Berg de
Tinetti(Equilibrio) e dos testes de repeticdo submaximas no supino e leg Press em relacdo aos
sedentarios Concluiu-se que o treinamento de forca pode ser efetivo no equilibrio de
individuos idosos, podendo auxilia-los na realizacdo de atividades da vida diaria.

O trabalho sera realizado atravées de testes de forca, e resisténcia, ja avaliadas com
uma avaliagéo inicial e outra avaliacdo final

Nossa primeira hipotese é que havera uma melhora de forga e resisténcia muscular
dos membros inferiores, uma segunda hipotese é de ndo haver resultados positivos devido a

freqiiéncia dos participantes.
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