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INTRODUCAO: Atualmente é praticamente um consenso entre os profissionais da area da satide
gue a atividade fisica é um fator determinante no sucesso do processo do envelhecimento
(MATSUDO, 2001). E notério que vivemos em conflito, entre incentivar a cultura corporal, enquanto
0s avancos tecnoldgicos influenciam diretamente na reducdo das atividades motoras, seja no
ambito do trabalho, da moradia ou do lazer (JACOB FILHO, 2006). OBJETIVOS: Analisar como
diferentes intervencdes de atividades fisicas e a quebra do sedentarismo, contribuem para o
envelhecimento saudavel e autonomia funcional do idoso. METODOLOGIA: Verificando no
Descritores em Ciéncia da Saude (DeCS) as palavras-chave treinamento, idoso e forca muscular,
apos inseri-las na pesquisa no Google Académico foram encontrados aproximadamente 3.810
resultados em 0,05 segundos, dos quais 5 deles foram selecionados para o trabalho.
RESULTADOS: Com a evolugdo do conhecimento sobre o envelhecimento, tornou-se mais
evidente que o determinante maior do estado de salde ndo é um 6rgao ou sistema isoladamente,
mas o estado funcionalidade global (JACOB FILHO, 2006). Um dos aspectos que devem ser
considerados na relacéo atividade fisica, doenca e saude para a terceira idade, é a escolha do tipo
de atividade fisica a ser prescrito, um s individuo pode apresentar diversas limitacdes. Por
exemplo, no estudo de VALE (2006) um grupo de idosas durante determinado periodo passando
por sessfes de treinamento de resistido de forca maxima, foi notério ao final dos testes um ganho
expressivo nos niveis de flexibilidade e de forca, além de expressar, por meio de um protocolo de
avaliacao, a melhoria das atividades comuns das mesmas. Em KURA (2004) durante testes de com
idosas praticantes de ginastica ou hidroginasticas, foram constatados ganhos na for¢ca de presséo
manual e na manutencédo do IMC para esta faixa etaria, porém ndo foram constatadas mudancas
significativas na forca de membros inferiores, o que ressalta o que foi dito pouco acima sobre a
atividade fisica ndo pode ser passada de qualquer forma, tem que galgar objetivos para/e saber
prescrevé-las. TARTARUGA (2005) explica que o treinamento de forca pode estimular o aumento
da densidade Ossea e reverter o processo da sarcopenia. O treinamento de forca dentre outros
beneficios, provoca a hipertrofia muscular, apesar que na terceira idade apresenta mudangas
modestas em relacdo ao comparativo dos ganhos de forga, (10% a 20%), de qualquer forma os
ganhos beneficiam e muito na manutencdo da estrutura corporal do idoso, contribuindo para
melhorar e muito o desempenho das atividades diarias e a capacidade aerébica. CONCLUSAO:
Ao se tratar do envelhecimento e sua rela¢cdo com a saude, a aptidao fisica e a qualidade de vida
€ sem duvida o conceito da capacidade funcional (MATSUDO,2001). Durante toda a revisao ficou
claro que é de certa forma necessario que o idoso, diante de deterioracbes impostas pela perda da
capacidade de manutencéo fisiologica. Fica evidente também que o sedentarismo pode ser,
isoladamente, responsavel por grave estado de limitagdo da saude do idoso, o tratamento baseado
na pratica de atividade fisica, tem a capacidade de restituir a estes pacientes o seu estado funcional
(JACOB FILHO, 2006).
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