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RESUMO

A atividade fisica é reconhecida pela Organizacdo Mundial da Saude como
condicionante para saude. Os beneficios descritos por autores que destacam 0s
efeitos de exercicios fisicos realizados com intensidade, frequéncia e duracédo
ideal, como condicionantes de saude. Para pessoas idosas 0s exercicios
resistidos sdo reconhecidos por sua eficiéncia na prevencao, estabilizacdo e
diminuicdo de massa 0ssea e massa muscular e como meio de controlar
diabetes, pressdo sanguinea, capacidade cardiorrespiratoria e outras patologias
associadas a idade. O objetivo da pesquisa foi realizar uma revisdo sistematica
e analisar os beneficios que a pratica regular de exercicios resistidos como meio
de prevenir e até mesmo retardar manifestacdes e mudancas na composi¢ao
corporal préprias do envelhecer, fatores essenciais para qualidade de vida nessa
faixa etaria. As publicacdes investigaram os efeitos do treinamento resistido em
idosos de ambos os sexos e avaliaram: qualidade de vida, massa muscular,
massa 0ssea, forca muscular, resisténcia muscular localizada ou endurance
muscular e perda de massa gordurosa. Foram encontradas 85 publicacdes
utilizadas como referéncias, 21 trataram especificamente sobre os efeitos e
importancia da pratica de exercicios para a saude do idoso, principalmente as
publicacdes que provaram a eficiéncia do exercicio resistido na qualidade de
vida. Apos a selecdo dos estudos, foi utilizado a escala PEDro para mensurar a
qualidade dos estudos. As fontes pesquisadas apontaram que pratica regular de
exercicios pode melhorar a qualidade de vida, composicdo corporal, forca
muscular, resisténcia muscular localizada ou endurance muscular.
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