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Treino de forga de poténcia - Beneficios na populagao sénior
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Introdugdo: O processo de envelhecimento evidencia mudangas nos niveis
antropometrico, neuromuscular, cardiovascular, pulmonar, neural, além da
diminuicdo da agilidade, coordenagdo, equilibrio, flexibilidade, mobilidade
articular e aumento na rigidez de cartilagem, tenddes e ligamentos. Essas
mudancgas associadas ao baixo nivel de actividade fisica nos idosos levam ao
declinio da capacidade funcional. Neste contexto, o objectivo fulcral deste
trabalho, foi enumerar os beneficios do treino de poténcia muscular nesta
populacdo. Metodologia: Foi feita uma revisdo bibliografica tendo como base
uma pesquisa de artigos cientificos relacionados com esta tematica, para
sustentar os ja referidos beneficios do treino. Conclusdes: Considerando as
alteragdes fisioldgicas do envelhecimento e tendo como principal responsavel
pela perda da independéncia do idoso a diminuigdo da poténcia muscular, &
fundamental para atender as necessidades da populagdo idosa, pois vai
colaborar para o aumento da forga e massa muscular bem como uma melhor
coordenacgao da mesma, para o aumento da flexibilidade, da funcionalidade e do
equilibrio, sendo que desta pandplia de beneficios deriva a prevencdo da
ocorréncia de quedas e lesdes, proporcionando condicbes para o idoso
desenvolver as suas actividades quotidianas sem depender de ajuda,
condicionando-o a uma melhor qualidade de vida.
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