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BENEFICIOS OBTIDOS COM A PRATIQA DE EXERCICIOS RESISTIDOS POR
IDOSOS: UMA REVISAO DA LITERATURA

George Lobo de Melo*

Com o0 aumento da expectativa de vida das pessoas, € crescente a necessidade de programas
que possam proporcionar uma melhor qualidade de vida, para um envelhecimento saudavel,
senescéncia, com o0 avan¢o da idade surgem doencas causadas ndo sO pelo processo de
envelhecimento mais pela falta de exercicio fisico. O presente estudo buscou identificar quais
os principais beneficios da pratica regular de exercicio resistido aplicados em idosos.
Pretende-se além de identificar os beneficios dos exercicios resistidos em idosos apontar as
mudancgas fisicas e fisioldgicas em idosos apds a préatica dos exercicios resistidos, relevancia
deste estudo se dar pela necessidade de se propor a melhor opcdo para o idoso que pretende
iniciar a pratica de um exercicio de resisténcia e forca muscular demonstrando-lhe os
beneficios que podem ser alcancados. Trata-se de uma revisao literéria, na qual foram pré-
selecionados artigos e livros para uma busca, usando como meio para o levantamento os sites
lilacs, scielo, Google académico, foram analisados 20 artigos publicados de 2000 a 2016 para
a producdo, e livros da biblioteca da Faculdade Maria Milza e de um acervo pessoal, por meio
dos cruzamentos de dados relatados nos artigos e livros. Foi identificado que a préatica de
exercicio resistido por idosos proporciona beneficios indmeros, sendo que 0s mais
evidenciados foram, o aumento da massa muscular mesmo que de forma sucinta, rigidez
muscular e como efeito fisiologico a reducdo da glicose sanguinea no caso de idosos
diabéticos, efeito hipotensivo durante e ap6s a pratica dos exercicios resistidos o
combate/prevencdo da sarcopenia, e na relacdo psicossocial dos alunos, além de prevenir
doencas corondrias e degenerativas, estas sdo as mudancas fisico-fisiologicas mais
observadas.
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