
 

  
 

 
OS EFEITOS DO EXERCÍCIO RESISTIDO PARA PORTADORES DE SÍNDROME DE DOWN. 
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INTRODUÇÃO: Segundo Felipe et al. (2015) quando se considera a prescrição de exercício para 
indivíduos com Síndrome de Down (SD), devemos contemplar algumas valências físicas 
relacionadas à saúde, como componente cardiorrespiratório, força muscular, composição corporal, 
flexibilidade, agilidade, equilíbrio e potência. Essa abordagem assegura a manutenção da saúde 
de uma forma geral. Já para Chaves, Campos e Navarro (2008) o exercício físico para portadores 
de SD é extremamente importante na redução do peso corporal, pois ele proporciona uma 
diminuição da gordura corporal. Portanto as crianças com SD devem ser estimuladas a praticar 
exercícios físicos para favorecer o desenvolvimento da massa magra e auxiliar no gasto calórico. 
OBJETIVO: Observar a influência do exercício resistido, na saúde e no bem-estar de indivíduos 
portadores de SD. METODOLOGIA: A pesquisa foi realizada no Google Acadêmico, Scielo, 
Pubmed e Periódicos Capes, com o objetivo de encontrar artigos científicos, publicados em revistas 
da área, que trouxessem esclarecimentos sobre a prática de exercício resistido por indivíduos 
portadores de SD, e seus efeitos para essa população. Depois de analisar 15 artigos, cinco foram 
selecionados para a realização desse estudo. RESULTADOS: Embora o exercício resistido venha 
ganhando muita força nos últimos anos e comprovando sua eficácia em vários sentidos, quando se 
fala em indivíduos portadores de SD, ainda vemos um pouco de receio ao se trabalhar com essa 
população, mas com relação ao treinamento resistido, em um estudo realizado por Felipe et al. 
(2015) eles sustentam que o treinamento de força promove sim, efeitos positivos nas variáveis força 
muscular, resistência muscular, na marcha e na composição corporal de pacientes com SD, 
corroborando com Modesto e Greguol (2014) que afirmam existir uma influência benéfica do 
treinamento resistido, sobre as variáveis força, composição corporal e equilíbrio para essa 
população, além do mais, afirmam também que existe grande aceitação por parte desta população 
com relação aos programas de treinamento resistido. Seron et al. (2015) ao realizarem um estudo 
sobre os efeitos dos treinamentos aeróbico e resistido na pressão arterial de jovens portadores de 
SD, sustentam que doze semanas de treinamento, seja ele aeróbio, seja resistido, provoca redução 
significativa na pressão arterial sistólica, na pressão arterial diastólica e na pressão arterial média 
de jovens com SD, dessa maneira, sugerem a implantação de programas de treinamento e a prática 
de exercícios físicos, tanto aeróbio quanto resistido, para jovens com SD, como forma de prevenção 
de riscos cardiovasculares.  Neto, Pontes e Filho (2010) a partir de uma análise do impacto do 
treinamento resistido na composição corporal em indivíduos portadores de SD, sustentam que este 
tipo de treinamento foi capaz de promover um aumento significativo na massa magra, e uma 
diminuição da massa corporal e do percentual de gordura para estes indivíduos. CONCLUSÃO: 
Portanto, fica evidente a eficiência do exercício resistido, orientado por um profissional qualificado, 
em vários aspectos para portadores de SD, causando uma melhora significativa na saúde desses 
indivíduos, e consequentemente na sua qualidade de vida. 
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