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INTRODUCAO

O envelhecimento ¢ um processo natural e
inevitavel, caracterizado por modificagdes bio-
logicas, fisioldgicas e funcionais que afetam
progressivamente o organismo humano. Essas
alteracdes repercutem diretamente sobre a qua-
lidade de vida, sobretudo quando associadas a
reducdo da capacidade fisica e da autonomia.
Nesse contexto, uma das condi¢gdes mais rele-
vantes ¢ a sarcopenia, definida como a perda
progressiva de massa, forga e desempenho mus-
cular, que compromete a mobilidade, aumenta
o risco de quedas e contribui para a dependéncia
funcional. Reconhecer a importancia da preser-
vacdo da fungdo muscular ao longo do envelhe-
cimento ¢ essencial para o desenvolvimento de
estratégias que visem ndo apenas prolongar a
vida, mas também assegurar melhores condi-
¢oes de saude e independéncia.

A sarcopenia apresenta etiologia multifato-
rial, envolvendo fatores hormonais, neurologi-
cos, nutricionais e de estilo de vida. A diminui-
¢do na produ¢do de hormdnios anabolicos, co-
mo testosterona e hormoénio do crescimento,
combinada ao aumento de processos inflamato-
rios cronicos de baixo grau, favorece a degrada-
cdo proteica. Além disso, a reducdo da ativida-
de fisica regular e uma alimentagdo insuficiente
em proteinas e micronutrientes essenciais ace-
leram o declinio da massa muscular. Essas alte-
ragoes, quando ndo prevenidas ou tratadas, ins-
talam um ciclo vicioso que intensifica a fragili-
dade, a perda de independéncia e a incidéncia
de doencgas cronicas associadas ao envelheci-
mento.

O fortalecimento muscular, por meio de
programas estruturados de exercicios resistidos,
surge como estratégia fundamental no enfrenta-
mento da sarcopenia. Diferente das atividades
aerobicas, que privilegiam a fun¢do cardiorres-

piratoria, os exercicios de forca atuam direta-
mente sobre as fibras musculares, estimulando
sua hipertrofia e preservando sua funcionalida-
de. Estudos t€ém demonstrado que, mesmo em
idades avancadas, a pratica regular de treino re-
sistido ¢ capaz de aumentar a sintese proteica,
melhorar a densidade dssea, otimizar o metabo-
lismo da glicose e reduzir marcadores inflama-
torios. Dessa forma, o fortalecimento muscular
ndo se restringe a estética ou ao desempenho fi-
sico, mas representa uma ferramenta terapéu-
tica e preventiva de grande relevancia clinica.

Entre os beneficios funcionais, destaca-se a
melhora na capacidade de realizar atividades
basicas da vida diaria, como levantar-se de uma
cadeira, subir escadas ou carregar objetos. Es-
sas tarefas, muitas vezes comprometidas com o
avanco da idade, podem ser recuperadas ou pre-
servadas por meio do fortalecimento muscular
sistematico. Ao devolver autonomia ao idoso, o
exercicio de resisténcia contribui para a manu-
ten¢do da autoestima, da inser¢dao social e da
qualidade de vida. Esse aspecto € crucial, uma
vez que a perda de independéncia estd associa-
da a maior incidéncia de depressao, isolamento
social e institucionalizagdo precoce.

Do ponto de vista fisiologico, o fortaleci-
mento muscular influencia positivamente o me-
tabolismo energético e a homeostase corporal.
O aumento da massa magra favorece o gasto
energético basal, auxilia no controle do peso
corporal e melhora a sensibilidade a insulina, a-
tuando na prevencao ¢ no manejo de doengas
metabolicas, como o diabetes mellitus tipo 2.
Além disso, ha impacto positivo sobre a saude
cardiovascular, ja que o treinamento de forca
contribui para a redugdo da pressao arterial, me-
lhora da fun¢do endotelial e equilibrio do perfil
lipidico. Esses efeitos integrados reforcam o pa-
pel do fortalecimento muscular como compo-
nente indispensavel em estratégias de promo-
¢ao da saude na terceira idade.
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Outro ponto relevante ¢ a relagao entre for-
talecimento muscular e satde 6ssea. O envelhe-
cimento esta fortemente associado ao risco de
osteoporose e fraturas decorrentes de quedas. O
exercicio resistido, ao promover sobrecarga
mecanica nos 0ssos, estimula a remodelagao 0s-
sea e a deposi¢do de calcio, contribuindo para
maior densidade mineral e resisténcia estrutu-
ral. Dessa forma, o fortalecimento muscular a-
tua como medida preventiva tanto para a sarco-
penia quanto para a osteoporose, duas condi-
¢des frequentemente concomitantes que com-
prometem severamente a saude do idoso.

Além dos efeitos fisicos, ha beneficios psi-
cologicos e emocionais decorrentes da pratica
do fortalecimento muscular. A atividade fisica
regular, incluindo o treino de resisténcia, esta
associada a libera¢do de neurotransmissores ¢
endorfinas que melhoram o humor, reduzem os
sintomas de ansiedade e depressdo e favorecem
a cogni¢do. Estudos indicam que idosos fisica-
mente ativos apresentam melhor desempenho
em tarefas cognitivas, como memdoria e atengao,
quando comparados a individuos sedentarios.
Assim, o fortalecimento muscular ndo apenas
combate a sarcopenia, mas também desempe-
nha papel protetor contra o declinio cognitivo
associado ao envelhecimento.

No ambito social, programas de fortaleci-
mento muscular favorecem a integracdo e a
convivéncia em grupo. A pratica em ambientes
coletivos, como academias, centros comunita-
rios ou grupos de fisioterapia, proporciona
oportunidades de interacdo, troca de experién-
cias e suporte emocional. Esses fatores reduzem
o isolamento social, comum em populacdes
idosas, e fortalecem a rede de apoio, o que im-
pacta diretamente na saude mental e na percep-
¢ao de bem-estar.

A adesdo ao fortalecimento muscular, en-
tretanto, enfrenta desafios. Muitos idosos apre-
sentam receio de se machucar, desconhecimen-

to sobre os beneficios da pratica ou falta de a-
cesso a programas supervisionados. Nesse sen-
tido, a atuagdo de profissionais qualificados,
como fisioterapeutas, educadores fisicos e mé-
dicos geriatras, ¢ fundamental para orientar,
prescrever € monitorar o treinamento de forma
segura e individualizada. A abordagem multi-
profissional, que considere as condigdes clini-
cas, limitagdes funcionais e preferéncias pesso-
ais, potencializa os beneficios e minimiza os
riscos associados ao exercicio.

Outro aspecto importante ¢ a adequacao da
intensidade, frequéncia e progressao do treina-
mento resistido para idosos. Protocolos devem
ser adaptados a realidade de cada individuo, le-
vando em conta suas comorbidades, nivel de
condicionamento e objetivos especificos. A pe-
riodizacdo adequada garante estimulo suficien-
te para promover ganhos de for¢a e massa mus-
cular, sem sobrecarregar articulagdes e sistemas
fisiologicos. Além disso, a inclusdo de exerci-
cios funcionais, que simulam atividades do dia
a dia, potencializa a transferéncia dos ganhos de
forca para a rotina pratica, otimizando a inde-
pendéncia funcional.

Do ponto de vista da satide publica, incen-
tivar o fortalecimento muscular na populagdo
idosa representa estratégia eficaz para reduzir
custos com hospitalizagdes, quedas, fraturas e
tratamentos de doengas cronicas. Investimentos
em programas comunitarios de atividade fisica,
com foco em exercicios de resisténcia, podem
gerar impacto positivo sobre a longevidade ati-
va e sustentavel. Assim, politicas publicas vol-
tadas a promocgdo do envelhecimento saudavel
devem incluir o fortalecimento muscular como
eixo estruturante.

E importante destacar que os beneficios do
fortalecimento muscular sdo potencializados
quando combinados a outros fatores de estilo de
vida saudavel. A nutricdo adequada, especial-
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mente com aporte proteico suficiente, a manu-
tencao de niveis adequados de vitamina D e cél-
cio, além da qualidade do sono e do manejo do
estresse, desempenham papel essencial no su-
cesso das intervengdes. Portanto, o fortaleci-
mento muscular deve ser visto como parte de
um conjunto de medidas integradas de promo-
¢do da saude e ndo como pratica isolada.

No campo da pesquisa, ainda ha necessi-
dade de aprofundar a andlise sobre os efeitos do
fortalecimento muscular em diferentes perfis de
idosos, considerando variaveis como sexo, et-
nia, presenga de comorbidades e nivel de ativi-
dade prévia. Estudos longitudinais poderao for-
necer evidéncias mais robustas sobre a eficacia
de protocolos especificos, sua relagdo custo-be-
neficio e o impacto na preven¢ao de incapacida-
des em larga escala. Essas investigagdes sao
fundamentais para subsidiar recomendagdes
clinicas e politicas publicas mais precisas e efe-
tivas.

Por fim, o fortalecimento muscular durante
o envelhecimento se consolida como estratégia
essencial para preservar a funcionalidade, redu-
zir riscos de doengas associadas e promover a
qualidade de vida. Ao proporcionar beneficios
que abrangem dimensdes fisicas, psicoldgicas e
sociais, o exercicio resistido ultrapassa a esfera
individual, alcangando relevancia coletiva e de
saude publica. Investir na conscientizagdo, no
acesso € na adesdo a programas de fortaleci-
mento muscular €, portanto, um caminho indis-
pensavel para transformar o envelhecimento em
um processo ativo, saudavel e digno.

METODO

Trata-se de uma revisao narrativa da litera-
tura, de carater descritivo e exploratorio, cujo
objetivo foi reunir, analisar e discutir evidén-
cias cientificas acerca dos efeitos do fortaleci-
mento muscular em individuos idosos, tanto
saudaveis quanto portadores de comorbidades

controladas. Optou-se por esse tipo de revisao
devido a sua flexibilidade metodologica, que
permite uma analise ampla e interpretativa do
tema, sem as restricdes rigidas de critérios
quantitativos. A revisdo narrativa possibilita
compreender o estado atual do conhecimento,
identificar lacunas na literatura e contextualizar
as contribuicdes dos estudos analisados dentro
de um panorama clinico e funcional do envelhe-
cimento.

A busca bibliografica foi realizada de forma
sistematizada nas principais bases de dados ci-
entificas, incluindo PubMed, SciELO e LI-
LACS, selecionadas por sua abrangéncia e rele-
vancia na area das Ciéncias da Saude. Essas ba-
ses contemplam uma variedade de periddicos
nacionais e internacionais, garantindo o acesso
a publicagdes de alta qualidade e diferentes
perspectivas metodologicas sobre o tema. O pe-
riodo temporal estabelecido para a busca com-
preendeu os anos de 2015 a 2024, delimitando
assim uma janela de dez anos que reflete o
avango mais recente das pesquisas relacionadas
a forca muscular e envelhecimento.

Foram utilizados descritores controlados
conforme o vocabulario estruturado do DeCS
(Descritores em Ciéncias da Saude), sendo eles:
“Idoso”, “Exercicio de for¢a”, “Envelhecimen-
to” e “Sarcopenia”. A combinagdo dos termos
foi realizada com o uso dos operadores boolea-
nos AND e OR, a fim de refinar os resultados e
ampliar a sensibilidade da busca. Essa estraté-
gia garantiu a inclusdo de estudos relevantes
que abordassem tanto os aspectos fisioldgicos
quanto funcionais do treinamento de forca, bem
como sua relagdo com a prevencdo e o trata-
mento da sarcopenia em 1dosos.

A selecao dos artigos seguiu critérios de in-
clusdo e exclusdo previamente definidos. Fo-
ram incluidos estudos originais, revisoes de li-
teratura, ensaios clinicos e revisoes sistematicas

10 | Pagina




que apresentassem enfoque direto sobre o for-
talecimento muscular em populacdes idosas,
saudaveis ou portadoras de doengas cronicas
ndo transmissiveis controladas, como hiperten-
sdo, diabetes tipo 2 e osteoartrite. Foram aceitos
textos redigidos nos idiomas portugués e inglés,
desde que disponiveis na integra.

Foram excluidos trabalhos que ndo apresen-
tavam relagdo direta com o tema proposto, pu-
blicagdes duplicadas, estudos envolvendo po-
pulagdes nao idosas (menores de 60 anos) ¢ ar-
tigos que tratavam exclusivamente de exerci-
cios aerobicos, sem abordagem sobre o fortale-
cimento muscular. Também foram excluidos
estudos com metodologia insuficiente ou cujos
resultados ndo apresentavam dados quantitati-
vos ou qualitativos sobre forca, desempenho
funcional ou massa muscular.

Ap0s a busca inicial, os artigos encontrados
foram submetidos a um processo de triagem em
trés etapas. Na primeira, realizou-se a leitura
dos titulos e resumos para verificar a adequagdo
ao tema. Na segunda, os textos pré-seleciona-
dos foram avaliados na integra, considerando a
pertinéncia, a qualidade metodologica e a clare-
za dos resultados. Na terceira etapa, procedeu-
se a organizacao das informagdes relevantes em
planilhas de extragdo de dados, contendo varia-
veis como ano de publicagdo, tipo de estudo,
amostra, tipo de interveng¢do, duragdo, princi-
pais resultados e conclusdes.

A analise dos dados foi conduzida de forma
qualitativa e interpretativa, priorizando a inte-
gragao das evidéncias disponiveis em torno dos
efeitos do treinamento de forga na preservagao
da massa muscular, na melhora da capacidade
funcional e na qualidade de vida de idosos. A
partir dessa analise, foram identificadas tendén-
cias cientificas, beneficios fisiologicos e limita-
¢oes recorrentes nos estudos, o que permitiu a
construcao de uma discussao critica fundamen-
tada.

Durante o processo de revisdo, buscou-se
garantir a rastreabilidade e transparéncia meto-
dologica, assegurando que todas as etapas pu-
dessem ser reproduzidas. Foram utilizadas fer-
ramentas de organizagdo bibliografica, como o
Mendeley e o Zotero, para gerenciamento das
referéncias e deteccdo de duplicatas. A analise
critica dos artigos incluiu também a verificacdo
da consisténcia dos métodos empregados e da
relevancia clinica dos achados para o publico
idoso.

Apesar de ndo seguir os critérios rigidos de
revisdes sistematicas, este estudo manteve um
rigor metodologico compativel com a natureza
narrativa, buscando evitar vieses de selegdo ¢
interpretagdo. A escolha por diferentes tipos de
estudo (ensaios clinicos, revisdes e estudos ob-
servacionais) permitiu uma compreensiao mul-
tifacetada do tema, valorizando tanto evidén-
cias experimentais quanto observagdes longitu-
dinais.

Por fim, a revisdo foi estruturada de forma
a integrar os achados cientificos a pratica cli-
nica e preventiva, destacando a importancia do
fortalecimento muscular como estratégia essen-
cial para o envelhecimento saudavel. O proces-
so metodoldgico visou ndo apenas sintetizar o
conhecimento disponivel, mas também promo-
ver reflexdes sobre as politicas publicas de sau-
de voltadas a promocgao da atividade fisica e a
prevencdo da sarcopenia na populacao idosa.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Os estudos analisados demonstraram de
maneira consistente que o treinamento de forga
exerce papel fundamental no processo de enve-
lhecimento saudavel (SOUZA et al.,2019). En-
tre os principais efeitos observados, destaca-se
o aumento da massa muscular, que contrasta
com o declinio fisioldgico natural decorrente da
sarcopenia (MARTINS & OLIVEIRA, 2020).
Esse ganho, mesmo quando modesto, represen-

11| Pagina




ta melhora substancial na capacidade de supor-
tar cargas, realizar movimentos cotidianos e re-
duzir o risco de fragilidade fisica, condigao fre-
quentemente associada a perda de independén-
cia na velhice (FERREIRA et al., 2021).

Além da massa muscular, a melhora da for-
ca também se revela como um dos resultados
mais significativos dos programas de fortaleci-
mento. A for¢a muscular ¢ considerada deter-
minante primario da funcionalidade (GUEDES
& LIMA, 2022), sendo diretamente relacionada
a capacidade de levantar-se de uma cadeira, ca-
minhar com seguranga e manter a estabilidade
corporal. Dessa forma, o treinamento resistido
contribui para que os idosos preservem sua au-
tonomia, retardando a necessidade de auxilio
em atividades bdsicas e instrumentais da vida
diaria (CARVALHO & SANTOS, 2020).

Outro aspecto relevante ¢ o impacto posi-
tivo sobre a capacidade funcional global. Idosos
que participam regularmente de programas de
treinamento de for¢a apresentam melhora signi-
ficativa no equilibrio, na coordenag¢do motora e
na velocidade de marcha (NASCIMENTO et
al., 2019). Essas varidveis sdo consideradas
preditores importantes da independéncia e estdo
diretamente relacionadas a prevencao de que-
das (GOMES & REIS, 2021).

No ambito metabdlico, o exercicio resistido
exerce influéncia benéfica sobre parametros re-
lacionados ao controle glicémico, a sensibili-
dade a insulina e ao perfil lipidico (SANTANA
et al., 2018). Ao aumentar a massa magra, ha
elevacao do gasto energético basal e maior utili-
zacgao de glicose pelas fibras musculares, o que
auxilia na preven¢dao e no manejo de doengas
metabolicas como o diabetes mellitus tipo 2
(MENDONCA & ALBUQUERQUE, 2020).

Do ponto de vista hormonal, a literatura
aponta que o treinamento de for¢a pode estimu-
lar a liberagdao de hormonios anabdlicos, como
o hormoénio do crescimento e a testosterona

(BRITO & LOPES, 2019). Esse estimulo con-
tribui para o equilibrio entre sintese e degrada-
cdo proteica, favorecendo a manutencdo da
massa muscular (SILVA et al., 2021). Ade-
mais, ha evidéncias de que o exercicio resistido
atua na redugao de citocinas inflamatorias, mo-
dulando o processo de inflamagdo cronica de
baixo grau que acompanha o envelhecimento
(FERNANDES & COSTA, 2022).

Um beneficio frequentemente subestimado
diz respeito a saude 6ssea. Ao promover sobre-
carga mecanica nos 0ssos, o treinamento resis-
tido estimula a remodelacao dssea e aumenta a
densidade mineral (PINHEIRO et al., 2019).
Essa associacdo ¢ especialmente importante
considerando que fraturas decorrentes de que-
das representam uma das principais causas de
hospitalizagdes e mortalidade entre idosos (A-
RAUJO & MORALIS, 2020).

No campo psicologico, os estudos analisa-
dos evidenciam que o fortalecimento muscular
repercute diretamente na satide mental (RIBEI-
RO et al., 2018). Idosos que participam de pro-
gramas supervisionados relatam maior autoes-
tima, reducao de sintomas depressivos e melhor
percepcao de qualidade de vida (SANTOS &
RODRIGUES, 2021).

E importante destacar que os ganhos obti-
dos ndo estdo restritos a individuos previamente
ativos. Mesmo idosos sedentarios ou com histo-
rico de inatividade podem se beneficiar de ma-
neira expressiva com o inicio do treinamento de
forca (CASTRO et al., 2020).

Os programas supervisionados, com fre-
quéncia de duas a trés vezes por semana, mos-
traram-se particularmente eficazes (LIMA &
BARBOSA, 2019). Essa periodicidade permite
estimulo suficiente para promover ganhos mus-
culares e funcionais sem sobrecarregar o orga-
nismo idoso, que apresenta maior tempo de re-
cuperacao.
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A progressao da carga ¢ outro elemento es-
sencial para garantir resultados consistentes. O
treinamento de forca deve ser ajustado gradual-
mente, respeitando limites individuais e assegu-
rando sobrecarga progressiva (TEIXEIRA et
al., 2020).

Outro ponto que merece destaque € a trans-
feréncia dos ganhos musculares para situagdes
praticas do cotidiano. Idosos que participam de
programas de fortalecimento demonstram me-
lhora em tarefas como carregar compras e le-
vantar objetos pesados (PEREIRA & ANDRA-
DE, 2021).

Sob a perspectiva da satde publica, o forta-
lecimento muscular representa intervengao de
baixo custo com elevado impacto social e eco-
ndémico (MOURA et al., 2022).

Apesar dos inimeros beneficios comprova-
dos, a adesdo ainda é um desafio (FONSECA &
SILVEIRA, 2021). Barreiras como medo de le-
sdo, falta de conhecimento e dificuldade de a-
cesso a ambientes adequados limitam a pratica.

Os estudos também apontam a necessidade
de personaliza¢dao dos programas de forga (NU-
NES et al., 2020). A avaliacdo prévia por pro-
fissionais capacitados permite ajustar exercici-
os, intensidade e volume de treino de acordo
com as condi¢des e objetivos de cada individuo,
garantindo maior eficicia e seguranga.

Em sintese, os achados da literatura de-
monstram que o treinamento de forca ¢ uma in-
tervengdo altamente eficaz para idosos (COS-
TA & BRAGA, 2023), promovendo ganhos
musculares, funcionais, metabolicos, 0sseos €
psicologicos.

CONCLUSAO

O fortalecimento muscular ¢ reconhecido
como uma das ferramentas mais eficazes na
promogao da saide durante a senescéncia, atu-
ando diretamente sobre os principais desafios
associados ao envelhecimento. A medida que

0s anos avangam, a perda progressiva de massa
e forga muscular limita a funcionalidade e au-
menta a vulnerabilidade a eventos adversos, co-
mo quedas e fraturas. Nesse contexto, a pratica
sistematica de exercicios resistidos surge como
estratégia preventiva e terapéutica de primeira
linha, com impacto direto na qualidade de vida
dos idosos.

Um dos principais beneficios associados ao
fortalecimento muscular ¢ a preservagdo da au-
tonomia. A capacidade de realizar atividades
cotidianas, como levantar-se de uma cadeira,
subir escadas ou carregar objetos, depende dire-
tamente da forca ¢ resisténcia dos musculos.
Programas regulares de treino resistido ofere-
cem suporte para que os idosos mantenham in-
dependéncia em suas rotinas, reduzindo a ne-
cessidade de apoio constante de cuidadores ou
familiares. Esse ganho de autonomia esta inti-
mamente ligado a autoestima e ao sentimento
de utilidade social, fatores essenciais para o
bem-estar na terceira idade.

A prevengdo de quedas também merece
destaque como um dos maiores ganhos da pra-
tica de exercicios de for¢a. O treinamento mus-
cular melhora o equilibrio postural, a coordena-
¢do motora e a estabilidade corporal, elementos
fundamentais para evitar acidentes domésticos
ou em espacos publicos. Considerando que que-
das representam uma das principais causas de
morbidade e mortalidade em idosos, a inser¢ao
de programas de fortalecimento muscular deve
ser vista como medida de grande relevancia em
saude publica, capaz de reduzir hospitalizagdes
e custos assistenciais.

Outro aspecto importante € o impacto posi-
tivo sobre a qualidade de vida global. Idosos en-
gajados em programas de exercicio resistido re-
latam ndo apenas melhorias fisicas, mas tam-
bém emocionais e sociais. O aumento da auto-
confiancga, a reducao de sintomas depressivos e
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a ampliacdo das interacdes sociais sdo frequen-
temente observados como desdobramentos da
pratica regular. Essa dimensdo integrativa de-
monstra que o fortalecimento muscular ultra-
passa o campo fisioldgico, contribuindo para
um envelhecimento ativo, produtivo e pleno.

A literatura refor¢a a importancia de inter-
vengdes precoces, ou seja, a introdugdo do trei-
namento de for¢a ainda em fases iniciais do en-
velhecimento. Quanto mais cedo o individuo a-
dere a programas de fortalecimento, maiores
sdo os beneficios acumulados ao longo do tem-
po, incluindo a atenuagdo da sarcopenia ¢ a pre-
vencdo de comorbidades cronicas. Essa pers-
pectiva preventiva deve orientar tanto os profis-
sionais de satde quanto os proprios idosos, esti-
mulando a pratica continua e adaptada as neces-
sidades individuais.

Adaptagdes clinicas sdo outro fator deter-
minante para o sucesso dessas intervengoes.
Idosos apresentam grande heterogeneidade em
termos de satde fisica, presenca de doencas
cronicas, limitagcdes funcionais e historico de
atividade fisica. Portanto, os programas devem
ser personalizados, considerando restrigdes ar-
ticulares, capacidade cardiovascular e niveis
prévios de condicionamento. Essa abordagem
individualizada aumenta a seguranga, promove
maior adesdo e potencializa os resultados obti-
dos, evitando complicagdes e assegurando o
equilibrio entre esforco e beneficio.

Os efeitos fisiologicos do fortalecimento
muscular também se estendem ao metabolismo.
A pratica regular de exercicios resistidos me-
lhora a sensibilidade a insulina, regula os niveis
de glicemia e auxilia no controle do peso corpo-
ral. Além disso, promove elevagdo da taxa me-
tabolica basal, favorecendo o equilibrio energé-
tico e reduzindo os riscos de obesidade e sindro-
me metabolica. Tais beneficios tornam-se ainda
mais relevantes diante do aumento da prevalén-
cia de doengas metabdlicas na populacao idosa,

reforcando o papel do exercicio como interven-
¢do ndo farmacoldgica de grande eficacia.

O fortalecimento muscular exerce influén-
cia significativa na saude dssea, especialmente
em relacdo a osteopenia e a osteoporose. A so-
brecarga mecanica gerada durante o treino esti-
mula o remodelamento 6sseo e contribui para o
aumento da densidade mineral. Dessa forma, a
pratica regular atua como medida protetora con-
tra fraturas, principalmente as de quadril, que
frequentemente resultam em incapacidade pro-
longada e altos custos hospitalares. Essa associ-
acdo evidencia a interdependéncia entre muscu-
lo e osso no processo de envelhecimento e re-
forca a necessidade de abordagens integradas
entre as areas da geriatria, fisioterapia e educa-
cao fisica.

Outro ponto relevante ¢ a modulacdo do
processo inflamatério cronico de baixo grau,
caracteristico da senescéncia. Estudos apontam
que o exercicio resistido pode reduzir niveis de
citocinas pro-inflamatorias e favorecer um am-
biente metabdlico mais equilibrado. Esse efeito
anti-inflamatorio esta relacionado a menor pro-
gressdo de doengas cardiovasculares, neurode-
generativas e metabolicas, ampliando o papel
do fortalecimento muscular como aliado na pre-
ven¢ao de multiplas condig¢des clinicas.

Do ponto de vista psicolégico, o engaja-
mento em programas de treinamento de forca
contribui para a manutencao da satide mental.
A pratica regular esta associada a reducdo de
sintomas de ansiedade e depressao, além de fa-
vorecer o desempenho cognitivo. A liberagao
de neurotransmissores, como endorfinas e sero-
tonina, proporciona sensagdo de bem-estar e
motivacdo, reduzindo o impacto negativo do
1solamento social, comum na velhice. Assim, o
exercicio torna-se também uma forma de cuida-
do emocional e cognitivo, promovendo enve-
lhecimento mentalmente ativo.
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E importante destacar a relevancia do a-
companhamento multiprofissional. Médicos, fi-
sioterapeutas, educadores fisicos e nutricionais-
tas desempenham papéis complementares no
planejamento e monitoramento das interven-
coes. Essa integracdo de saberes garante maior
segurancga, amplia os beneficios e fortalece a
percepcao do idoso sobre o valor do autocuida-
do. A atuagdo conjunta de profissionais, portan-
to, ¢ essencial para que o fortalecimento mus-
cular seja incorporado de maneira adequada e
sustentavel na rotina de satde.

Sob a perspectiva das politicas publicas,
torna-se imprescindivel a inser¢do de progra-
mas de treinamento de for¢a no planejamento
das a¢des de satude voltadas a populagio idosa.
Academias ao ar livre, centros comunitarios e
parcerias com unidades basicas de satide sao es-
tratégias viaveis para ampliar o acesso. Tais ini-
ciativas nao apenas melhoram os indicadores de
saude, mas também reduzem custos com hospi-
talizacoOes e tratamentos decorrentes de compli-

cagdes do envelhecimento. Além disso, politi-
cas que incentivem o envelhecimento ativo po-
dem contribuir para a reducdo da dependéncia
funcional e para o aumento da longevidade sau-
davel.

Em sintese, o fortalecimento muscular deve
ser compreendido como componente essencial
da promogao da saude na senescéncia. Seus efe-
itos abrangem desde a manutenc¢do da funcio-
nalidade até a prevencdo de doengas cronicas,
com reflexos diretos na autonomia, bem-estar e
qualidade de vida dos idosos. Portanto, a imple-
mentagdo de programas de treinamento de for-
ca, adaptados e supervisionados, deve ser trata-
da como prioridade em politicas de saude e em
estratégias individuais de cuidado. Futuras pes-
quisas devem buscar aprofundar o entendimen-
to sobre os efeitos de diferentes intensidades,
frequéncias e modalidades de treinamento, vi-
sando otimizar protocolos e ampliar as evidén-
cias sobre os impactos a longo prazo dessa in-
tervencao no envelhecimento saudavel.
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