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Resumo: O artigo “Treinamento resistido & recomendavel para adolescentes e
criangas?” € uma revisao bibliografica cuja finalidade € demonstrar que a musculagéo,
quando praticada corretamente sob orientagdo profissional, ndo traz maleficios a
criancas e adolescentes, e que seus potenciais beneficios superam os riscos. O
problema da pesquisa surge a partir do mito de que o treinamento resistido pode
prejudicar o crescimento ou desenvolvimento de jovens. O objetivo do artigo € mostrar
que a musculagao pode ser segura para esse publico, mais especificamente identificar
os principais beneficios, os riscos inerentes a pratica inadequada, e estabelecer
diretrizes ou cuidados necessarios para minimizar danos. Para atingir esses objetivos,
a metodologia adotada foi do tipo pesquisa bibliografica, com levantamento de artigos,
livros e teses ao longo de 25 anos, usando bases como SciELO, EF Deportes e
catalogos de teses, com as palavras-chave “musculagao”, “criangas”, “adolescentes” e
“saude”. Na revisao de literatura, sao apresentados resultados que apontam beneficios
do treinamento resistido moderado para criangas e adolescentes, como melhora na
densidade mineral &ssea, aptiddo cardiorrespiratoria, composi¢ao corporal, perfil
lipidico, coordenagcdo motora, desempenho atlético, saude hormonal e prevencao de
lesdes; ao mesmo tempo, evidencia-se que intensidade, volume ou frequéncia
excessivos, uso de técnica inadequada ou falta de supervisdo aumentam riscos de
lesdes, interferéncias no crescimento ou maturagdo sexual. Concluindo, os autores
afirmam que, se forem observados os devidos cuidados, especialmente moderagdo em
intensidade, volume, supervisdo profissional, técnica apropriada e planejamento, o
treinamento resistido € benéfico, seguro e recomendavel para criangas e adolescentes;
no entanto, em pratica excessiva ou mal conduzida, ha riscos que devem ser evitados.
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