ALTERACOES FISIOLOGICAS EM IDOSOS MEDIANTE TREINAMENTO DE
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Uma das maiores conquistas culturais de um povo em seu processo de humanizacdo é o
envelhecimento de sua populacdo, o qual é um processo normal, individual e gradativo, que
caracteriza uma etapa da vida onde ocorrem modificacbes fisioldgicas, bioquimicas e
psicolégicas em consequéncia da acdo do tempo. Sendo assim, diversos os tipos de atividades
estdo voltadas para a melhoria da qualidade de vida e capacidade fisica dos idosos, dentre elas
estd o treinamento de forca (TF). O TF é uma das atividades que mais traz beneficios e melhora
as capacidades dos idosos. Tendo em vista estes fatos, o presente estudo teve por objetivo
demonstrar os reais beneficios e alteracdes fisiologicas e musculares esqueléticas proporcionadas
pela pratica desta atividade. Foi realizada uma pesquisa bibliogréfica através de livros e artigos
acessados nos bancos de dados scielo e google académico. Pdde-se constatar que, o TF
proporciona beneficios como retardo da perda de massa muscular, melhora na densidade mineral
Ossea, aumento das capacidades cardiovasculares, melhora da coordenacdo motora e, de modo
geral, facilita as atividades diarias do idosos, como locomocao, deslocar cargas, ultrapassar; além
da frequéncia em academias proporcionar um melhor convivio social. Assim, conclui-se que, 0
TF bem prescrito e monitorado pode trazer inimeros beneficios ao idoso, o qual com a prética
ird ter uma melhor qualidade de vida, melhora de niveis musculares, retardo e prevencdo de
varias doencas, capacidade cardiacas melhoradas além de um convivio social e cotidiano
melhorado devido ao aumento de suas capacidades fisicas de modo geral, sendo assim € de
extrema valia a conscientizacdo quanto a pratica de atividade fisica dessa populagéo.
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