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O envelhecimento esta associado a diversas mudancgas fisicas, incluindo a perda de
forga muscular e equilibrio, fatores que aumentam o risco de quedas em idosos.
Dentre as intervengdes propostas para mitigar esses efeitos, o treinamento de forga
(TF) se destaca como uma estratégia eficaz. Este estudo teve como objetivo
revisitar o trabalho: "Effects of strength training on static balance in the elderly: a
systematic review." Revista Brasileira de Ciéncia e Movimento, 2023. O trabalho
trata dos efeitos de um programa de TF de intensidade progressiva sobre o
equilibrio estatico de pessoas idosas, contribuindo para a prevencado de quedas. A
pesquisa envolveu 23 idosos que participaram de um programa de treinamento
resistido de forgca durante 12 semanas. As sessdes de treinamento ocorreram trés
vezes por semana, utilizando intensidades que variavam entre 60% e 85% de uma
repeticdo maxima (1-RM). Para mensurar os efeitos do treinamento, foram utilizados
dois parametros principais: a estabilometria, que avalia o equilibrio, e o teste de
predicdo de 1-RM, que mede a forga maxima. Os resultados da intervencgao foram
significativos. Observou-se uma reducdo na amplitude e velocidade de
deslocamento anteroposterior, bem como na area total deslocada durante os testes
de estabilometria. Essas melhorias indicam um aumento na estabilidade e no
equilibrio estatico dos participantes. Além disso, o programa também contribuiu para
a diminuicdo da perda de massa muscular, um fator crucial para a mobilidade e
independéncia dos idosos. Essas descobertas estdo em consonancia com a
literatura existente, que aponta o TF como uma abordagem benéfica para melhorar
nao apenas a forca, mas também a funcionalidade e a qualidade de vida de
populagdes mais velhas. A intensidade progressiva do treinamento foi fundamental
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para garantir adaptagdes fisioldgicas, permitindo que os participantes aumentassem
sua forgca ao longo do programa. Os resultados deste estudo sugerem que o
treinamento resistido de forca € uma intervencao eficaz para melhorar o equilibrio
estatico em idosos, além de promover ganhos significativos na forga muscular. A
prevencao de quedas, um aspecto crucial para a segurancga e qualidade de vida da
populacdo idosa, pode ser significativamente beneficiada por programas de
treinamento como o avaliado. Assim, recomenda-se a implementagao de programas
de TF em comunidades e instituicbes que atendem a essa faixa etaria,
considerando sua relevancia para a promog¢ao da saude e do bem-estar dos idosos.
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