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RESUMO: Introdução: O envelhecimento é um 
fenômeno progressivo e multifatorial, apresenta 
como principais características a redução gradual 
na capacidade fisiológica, habilidade reduzida 
para responder aos estímulos ambientais 
e mudanças na composição corporal. O 
treinamento de força muscular, realizado através 
de exercícios resistidos mostra-se a forma mais 
eficaz quando se objetiva o aumento na massa 
muscular e melhora de força muscular em idosos. 
Objetivo: O objetivo foi avaliar o impacto que os 
programas de exercícios resistidos proporcionam 
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na força muscular em idosos. Metodologia: Trata-se de uma revisão integrativa de literatura. 
Critérios de inclusão: estudos que apresentassem textos completos disponíveis e gratuitos, 
publicados na língua portuguesa, inglesa e espanhola, que estivessem no período de 2013 a 
2020 e que possuíssem correlação com a temática. Critérios de exclusão: textos incompletos, 
que estivessem fora do período solicitado, que não estavam disponíveis na íntegra, revisões 
bibliográficas, monografias, dissertações e teses. Resultados e discussões: Após a busca 
através dos descritores nas bases de dados foram encontrados 16 artigos. Em seguida, os 
textos foram analisados e aplicados nos critérios de inclusão e exclusão, no qual sobraram 
7 estudos. Os resultados apontaram que protocolos de treinamento resistido interferir 
positivamente na vida de idosos, elevando os níveis de força muscular, maior autonomia, 
melhora na composição corporal e prevenção de doenças crônicas. Conclusão: A partir da 
análise dos estudos aqui expostos, foi possível inferir que o treinamento resistido é capaz de 
proporcionar resultados benéficos no aumento da força muscular.
PALAVRAS - CHAVE: Idoso. Força Muscular. Treinamento. Resistência. Composição 
Corporal.

ANALYSIS OF THE IMPACT OF RESISTED TRAINING ON THE MUSCULAR 
STRENGTH OF THE ELDERLY – INTEGRATIVE REVIEW

ABSTRACT: Introduction: Aging is a progressive and multifactorial phenomenon, whose 
main characteristics are the gradual reduction in physiological capacity, reduced ability to 
respond to environmental stimuli and changes in body composition. Muscle strength training, 
carried out through resistance exercises, is shown to be the most effective way when aiming at 
increasing muscle mass and improving muscle strength in the elderly. Objective: The objective 
was to evaluate the aim of impact that resistance exercise programs have on muscle strength 
in the elderly. Methodology: It is an integrative literature review. Inclusion criteria: studies that 
pres , that were in the period from 2013 to 2020 and that had a correlation with the theme. 
Exclusion criteria: incomplete texts, which were outside the requested period, which were 
not available in full, bibliographical reviews, monographs, dissertations and theses. Results 
and discussions: After searching through the descriptors in the databases, 16 articles were 
found. Then, the texts were analyzed and applied to the inclusion and exclusion criteria, in 
which 7 studies were left. The results showed that resistance training protocols positively 
interfere in the life of the elderly, increasing levels of muscle strength, greater autonomy, 
improvement in body composition and prevention of chronic diseases. Conclusion: From the 
analysis of the studies exposed here, it was possible to infer that resistance training is capable 
of providing beneficial results in increasing muscle strength.
KEYWORDS: Old man. Muscle strength. Training. Resistance. Body composition.

INTRODUÇÃO
O envelhecimento é um fenômeno progressivo e multifatorial, que apresenta como 

principais características a redução gradual na capacidade fisiológica, habilidade reduzida 
para responder aos estímulos ambientais, mudanças na composição corporal, e aumento 
da suscetibilidade e vulnerabilidade para doenças crônicas (obesidade e a sarcopenia) 
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(ALLENDORF, et al. 2016).
Esse processo pode ocasionar mudanças corporais, e a ocorrência de doenças 

crônicas pode potencializar os decréscimos resultantes desse processo, como por 
exemplo: alterações ou perda da capacidade funcional, principalmente relacionada à perda 
de massa e força muscular, podendo ter um impacto negativo na mobilidade dos idosos. 
(ALLENDORF, et al. 2016).

A força muscular máxima é atingida entre as idades de 25 e 35 anos, ocorrendo um 
declínio de 1 a 2% ao ano. Essa força aos 50 anos ainda se apresenta mantida, entretanto, 
ocorre uma perda de 15% por década entre os 50 e 70 anos, sendo que nas mulheres 
ocorrem quedas mais dramáticas. Esta diminuição, mesmo que fisiológica, acaba afetando 
significativamente a qualidade de vida dos idosos, como a realização de suas atividades 
cotidianas tornando-os, muitas vezes, dependentes do auxílio de outras pessoas. (TANSINI, 
et al. 2014). 

A prática de exercícios físicos, como o treinamento resistido pode contribuir para 
a manutenção da saúde, na independência funcional do individuo, na manutenção da 
saúde, nas atividades da vida diária e melhora da qualidade de vida. (LOPES, et al. 2015). 
O treinamento resistido surge como uma estratégia não medicamentosa, pois, contribui 
para um processo de envelhecimento de forma saudável e ajuda a manter a autonomia 
e mobilidade dos idosos, que acaba influenciando de maneira positiva a realização das 
atividades da vida diária (SANTOS; NETO, 2017).  

A literatura mostra a grande importância da prática de exercício físico pela população 
idosa, mas é muito pouco especificada qual técnica é mais eficiente para a melhora 
do condicionamento físico em indivíduos na terceira idade. Segundo com a Sociedade 
Brasileira de Geriatria e Gerontologia (SBGG) e a Sociedade Brasileira de Medicina do 
Esporte  (SBME), o programa ideal de exercícios físicos para idosos deve possuir uma 
duração de 30 a 90 minutos, durante toda a semana, se possível, associado a exercícios 
de flexibilidade, de força muscular, equilíbrio e aeróbicos, com uma intensidade de leve 
a moderada. O treinamento de força muscular, realizado através de exercícios resistidos 
mostra-se a forma mais eficaz quando se objetiva o aumento na massa muscular e melhora 
de força muscular em idosos. (WIECHMANN; RUZENE; NAVEGA, 2013). Diante dos fatos 
apresentado, o objetivo geral desse estudo foi avaliar o impacto que os programas de 
exercícios resistidos proporcionam na força muscular em idosos.

METODOLOGIA
O estudo proposto trata-se de uma revisão integrativa de literatura, que é um método 

que contribui para discursões sobre métodos e resultados de pesquisas, além de apontar 
lacunas do conhecimento que precisam ser preenchidas com novos estudos. Foi realizado 
um levantamento de publicações científicas, entre Maio a Junho de 2020,  nas bases de 
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dados eletrônicas Virtual em Saúde (BVS), Scientific Electronic Library Online (SciELO), 
Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciências da Saúde (LILACS) e Medical 
Literature Analysis and Retrieval System Online (MEDLINE), utilizando a associação entre 
os descritores controlados em ciência de saúde: “Idoso’’ “Força Muscular’’ “Treinamento’’ 
“Resistência’’ “Composição Corporal’’, apresentados nos idiomas português e inglês, 
correlacionados ou isolados, no período de 2013 a 2020, sendo selecionados a partir da 
leitura de títulos e  resumos,   para em seguida analisar o artigo. 

Como critérios de inclusão para refinar resultados foram: estudos que apresentassem 
textos completos disponíveis e gratuitos, publicados na língua portuguesa, inglesa e 
espanhola, que estivessem no período de 2013 a 2020 e que possuíssem correlação com 
o tema. E como critérios de exclusão apontou-se os textos incompletos, que estivessem 
fora do período solicitado, que não estavam disponíveis na íntegra, além de revisões 
bibliográficas, monografias, dissertações e teses. 

RESULTADOS E DISCUSSÕES 
A procura dos artigos foi realizada através dos descritores na BVS, no total foram 

encontrados 16 estudos. Em seguida, os textos foram analisados e aplicados nos critérios 
de inclusão e exclusão e foram selecionados 7 artigos, sendo estes relatados e explorados 
na presente pesquisa.

Para a exposição dos artigos que compuseram essa revisão integrativa foram 
elaborados quadros, selecionando informações importantes, sendo dispostas de forma 
organizada. A seguir, está a tabela 1, nela foram identificados os sete artigos selecionados, 
contendo os seguintes dados: autor, ano de publicação, objetivo e amostra.

Número Autor/Ano Objetivo Amostra
1 Roma, et al., 2013 Comparar os efeitos das atividades físicas resistidas e 

aeróbias sobre a aptidão física e funcionalidade de idosos 
em dois programas de atividade física supervisionada.

96 idosos.

2 Aguiar, et al., 2014 Avaliar a influência e eficiência de um programa de 
treinamento resistido nos parâmetros de composição 
corporal, força e resistência de força no teste de 1RM1 no 
supino e no agachamento com o peso corporal.

8 idosos com a idade 
entre 62 e 79 anos: 4 
homens e 4 mulheres.

3 Santiago, et al., 
2015

Analisar, em um grupo de idosas, os efeitos de oito 
semanas de treinamento resistido em marcador 
inflamatório de PCR, assim como, na composição corporal 
e força muscular.

10 participantes idosas, 
com idade média de 63 
anos. 

4 Filho, et al., 2018 Avaliar os efeitos que um programa de exercícios 
resistidos proporciona na força e resistência muscular dos 
idosos.

14 idosos ativos.

5 Macedo,et al.,2018 Avaliar o efeito de um programa de exercícios resistidos 
na força muscular de idosos.

10 idosos.
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6 Vikberg , et al., 2019 Examinar os efeitos de um programa de TR sobre a força 
funcional e a composição corporal em homens e mulheres 
com 70 anos de idade com pré-sarcopenia.

72 idosos com idade 
igual a 70 anos.

7 Pardo, et al.,2019 Investigar os efeitos de 12 semanas de treinamento em 
circuito de resistência de intensidade moderada a alta 
(MHRCT) no BC, FA, MS e QV em idosos saudáveis. 

45 integrantes (27 
mulheres, 18 homens) 
com idades entre 65 e 
75 anos.

 Tabela 1: Dados estruturais dos artigos selecionados, 2020.

Legenda: PCR-  Proteína C Reativa . TR- treinamento resistido. IMC- índice de massa corporal. 
GC- Grupo controle, GI- Grupo de intervenção, GE- Grupo experimental, SPSB- Bateria de 

Desempenho Físico Curto, TUG- Teste Timed Up and Go, 1-RM: Teste de 1 repetição máxima 
, WHOQOL- Questionário de qualidade de vida , GDLAM: Grupo de Desenvolvimento Latino 
Americano para a Maturidade, FA- Autonomia funcional, QV- qualidade de vida, MS - força 

muscular, CB- Composição corporal, MHRCT- treinamento em circuito de resistência de 
intensidade moderada a alta, GA- Grupo aeróbio, GR- Grupo resistido, DM- dinamometria  

manual, TSL- Teste Sentar e Levantar.

Fonte: Próprio autor.

O quadro 2 abaixo, discorre de informações significantes de cada pesquisa, como 
as variáveis, protocolo e resultados.

Número Variáveis Protocolo Resultados

1

Avaliação funcional: Short                          
Physical Performance Batteri 

(tempo de sentar/levantar, 
velocidade da

marcha e equilíbrio), 
flexibilidade, teste de 

caminhada de 6 minutos.

Programa de atividade resistida: 
6 exercícios por treino. GR: 
atividade durante 12 meses, 

duração de 1 hora, 2 vezes por 
semana. Cargas aumentaram 

progressivamente. GA: 12 meses, 
duração de 30 minutos, 2 vezes 

por semana. 

GR apresentou melhora no sentar/
levantar, no equilíbrio com pés 
seguidos e enfileirados. GA: 

diferença estatística na velocidade, 
equilíbrio com pés seguidos e 

enfileirados. Quanto à flexibilidade, 
GR apresentou melhora. No teste de 

caminhada GA, obteve melhora.

2
Avaliação da composição 

corporal, coleta das 
dobras cutâneas, teste de 
agachamento e teste 1RM.

24 sessões. Exercícios de 3 
séries de 8 a 12 repetições 

máximas, tempo de recuperação 
de um minuto entre as séries. 
Primeiramente: realização de 

exercícios para os MMII, seguido 
dos MMSS. 

Mudanças significativas no ganho 
de força dos idosos participantes, 

aumento de massa muscular 
esquelética, massa óssea, redução 
da gordura corporal. Independência 

para as atividades do dia a dia.

3

Hemograma e lipidograma: 
coleta antes da realização do 
exercício e 24 horas depois. 

Medidas antropométricas 
(IMC, relação quadril/cintura), 
composição corporal e perfil 

lipídico pareado para os 
momentos pré e pós oito 
semanas de treinamento. 

Duração de 8 semanas. 3 vezes 
por semana. 8 exercícios: leg 

press sentado, supino sentado, 
extensão de joelhos, pulley 

costas, flexão de joelhos deitado, 
flexão de cotovelos na polia 

baixa, flexão plantar no leg press 
sentado, extensão de cotovelos 

na polia.  8-12 repetições. 
Intervalo de um minuto a cada 

segmento trabalhado, duração da 
sessão era 50 minutos.

Diminuição da massa gorda e 
aumento na massa magra. Aumento 

da força muscular. Redução 
significativa no momento pré e pós 
nas concentrações da proteína C- 

Reativa (PCR).
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4

Questionário biodemográfico; 
Protocolo de Rikli e Jones, 
para avaliação da força e 

resistência da musculatura dos 
MMSS e MMII. Antes e após as 
atividades os sinais vitais eram 

coletados.

Treinamento resistido, durante 
2 meses. Sessões com duração 

de 60 minutos, 2 vezes por 
semana. Estrutura: aquecimento 

global e articular (8 - 15 
minutos), alongamentos gerais 
(10-15 minutos), treinamento 

cardiorrespiratório (15-20 
minutos) com resistência.

Testes de força e resistência da 
musculatura do MMSS obtiveram  

iguais ou superiores quando 
comparado aos valores padrões. 
Já MMII, apenas a faixa etária de 

60-64 dos homens seguiram acima 
do valor predito. As mulheres  seus 
valores acima do valor predito nas 

idades 75-79, e 80-84.

5

Avaliação da força muscular de 
MMII: Teste Sentar e Levantar. 

Dinamometria 
manual palmar:    avaliar   a   

força   muscular   de   MMSS.  

6 semanas de 
treinamento resistido, 2 vezes na 
semana, duração de 40 minutos 

cada sessão. Cargas foram 
ajustadas conforme percepção 

de esforço (2% para MMSS e 5% 
para MMII). 

Após seis semanas obteve-se 
aumento significativo de 4,1 kg na 
força muscular de MMSS, e de 3,3 
repetições no TSL. No teste de DM 
os idosos apresentaram melhoras 
significativas entre o teste pré e 
pós intervenção. Resultados no 

TSL apresentaram melhoras após 
intervenção com TR.

6

Avaliação da força funcional 
e função física nos MMII: 

Bateria de Desempenho Físico 
Curto, teste Timed Up and 

Go. A massa corporal magra 
foi avaliada por meio de um 

dispositivo Lunar iDXA.

GC: continuaram com cotidiano 
normal e foram avaliados 10 

semanas depois. GI: participaram 
de um programa progressivo 
de treinamento resistidos, 10 

semanas, 3 vezes por semana. 
Treino: 5 a 10 minutos de 

aquecimento. 1ª semana: treino 
sem peso, exercícios em 2 séries 
de 12 repetições. 2ª a 4ª semana: 

3 séries de 10 repetições, 
aumento na quantidade de séries 

e resistência. 5ª semana: 4 
séries de 10 repetições, 8ª a 10ª 
semanas: treinamento de força 

muscular.

Não houve mudança no total de 
SPPB. GI do sexo masculino 

aumentou os pontos no SPPB. 
GI apresentou melhora em todos 
os aspectos funcionais. GC não 

apresentou melhora nos resultados 
funcionais, exceto no tempo TUG.

7

Tanita BC-418 MA: verificou o 
peso corporal e % da massa 

gorda. GDLAM: avaliou a 
autonomia funcional dos 

idosos. Teste de 1-RM: força 
muscular. Escala OMNI-RES: 
análise do esforço percebido. 
Questionário de qualidade de 

vida.

 GE: 24 indivíduos, 12 semanas 
de treinamento. GC: 21 idosos.

GE: exercícios de resistência em 
6 grandes regiões, 3 sessões de 
treinamento por semana, séries 

com intensidade moderada. 
Carga de treinamento aumentou 

progressivamente.

Aumento significativo na massa 
corporal magra em ambos os sexos, 
além de diminuição na massa gorda. 
Homens e mulheres mostraram uma 
melhora significativa na autonomia 

funcional e valores maiores de força 
muscular nos membros. GC: não 
houve mudanças nas mulheres, 

nos homens houve  um aumento na 
massa e peso corporal.

 Tabela 2: Dados metodológicos e conclusões dos artigos selecionados, 2020. 

Legenda: PCR-  Proteína C Reativa . TR- treinamento resistido. IMC- índice de massa corporal. 
GC- Grupo controle, GI- Grupo de intervenção, GE- Grupo experimental, SPSB- Bateria 
de Desempenho Físico Curto, TUG- Teste Timed Up and Go, 1-RM: Teste de 1 repetição 

máxima, WHOQOL- Questionário de qualidade de vida , GDLAM: Grupo de Desenvolvimento 
Latino Americano para a Maturidade, FA- Autonomia funcional, QV- qualidade de vida, MS 
- força muscular, CB- Composição corporal, GA- Grupo aeróbio, GR- Grupo resistido, DM- 

dinamometria  manual, TSL- Teste Sentar e Levantar.

Fonte: Próprio Autor. 
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FORÇA MUSCULAR 
Todos os sete autores descritos nesse estudo constataram que o treino resistido 

juntamente com o aumento progressivo das intensidades e o acompanhamento por um 
profissional, é eficaz no ganho de força em idosos. O principal fator responsável pela a 
diminuição da massa muscular ocorre devido uma redução do número de fibras motoras. 
A sacorpenia é uma síndrome caracterizada pela perda progressiva de massa e força 
muscular diretamente ligada a outras alterações por causa da idade. (Aguiar, et al., 2014).

A baixa massa muscular predispõe riscos de quedas, fraturas e até a morte. O 
treinamento com pesos ocasiona principalmente a hipertrofia muscular inicialmente 
por adaptação neuromuscular, em pessoas jovens e idosas (Vikbeng, et al., 2019). 
Uns programas de treinamento resistido com alta intensidade, em vez de um treino de 
baixa resistência, apontaram um acréscimo na força muscular em idosos não treinados, 
a motivação durante o treinamento pode influenciar positivamente nos resultados finais 
(Vikbeng, et al.  2019).

Os estudos realizados por Roma,et al., 2013 e Macedo, et al., 2018 demonstraram 
que o treinamento resistido interfere na capacidade aeróbica e na força muscular de idosos 
submetidos a esse tipo de treino. Ocorreu a aplicação de intensidade de forma progressiva, 
ambos os estudos a sessão de treinamento era executada  duas vezes na semanas com 
um período de média de 40 minutos.  Os dois autores utilizaram o Teste de sentar e levantar 
para avaliar o grau de força muscular desses indivíduos. 

Os autores Santiago, et al., 2015, Filho, et al. 2019, Pardo, et al.,  2019, utilizaram 
os exercícios de resistência em grupos de idosos em ambos os  sexos, com o objetivo de 
ganhar força e  residência muscular. Dois desses autores obtiveram um maior número 
de força muscular em membros superiores comparados ao ganho de força muscular em 
membros inferiores dos idosos submetidos ao treino ( Santiago, et al., 2015. Filho, et al., 
2019). No estudo produzido por Pardo, et al., 2019 ambos os grupos que participaram na 
pesquisa apresentaram ganho de força e resistência muscular igualmente em todos os 
membros analisados e redução da massa magra corporal dos indivíduos.

Após verificar as pesquisas selecionadas para elaborar o presente artigo, os estudos 
realizados por Roma, et al., 2013. Aguiar, et al., 2014.  Santiago, et al., 2015. Filho, et al., 
2018., Macedo, et al., 2018. Vikerg, et al., 2019. Pardo, et al., 2019 mostraram em suas 
considerações finais que o treinamento resistido foi eficaz na melhora do grau de forca 
muscular, potência muscular e mobilidade funcional dos idosos praticantes do protocolo 
proposto de treinamento resistido. 

Composição corporal
Os estudos pesquisados confirmaram os benefícios pelo o treinamento resistido para 

a população idosa. Aguiar, et al.,2014, Pardo, et al.,2019, Vikbeng, et al., 2019 e Santiago, 
et al., 2015, verificaram que o treino de força possui influência positiva sobre a composição 
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corporal, ocorrendo o ganho da massa magra observada após o TR, e a redução da massa 
gorda. Favorecendo, desta forma, a diminuição de quadros de obesidade e a manutenção 
da realização de atividades de vida diária (AVD).

Uma boa dieta alimentar, associada a prática de exercícios físicos regulares, tem 
mostrado um menor percentual de risco de doenças crônicas (obesidade, osteoporose, 
sarcopenia, diabetes e coronárias), mostrando que a pratica de exercícios resistidos vem 
sendo cada vez mais eficaz na vida da população idosa ( Pardo, et al., 2019).

Autonomia funcional dos indivíduos idosos
O estudo produzido por Aguiar et al., 2014, avalia as modificações corporais 

ocorridas em oito idosos submetidos ao Treinamento Resistido.  Após a realização do 
modelo proposto, os resultados obtidos foram eficientes, tanto na resistência de força, 
como na força dinâmica máxima, tendo aumento da massa muscular e óssea, redução do 
percentual de gordura e independência para atividades da vida cotidiana. 

Outro estudo mostrou melhoria nessa modalidade, Roma, et al., 2013 analisou 
o equilíbrio corporal e a flexibilidade dos idosos, apresentou benefícios em relação ao 
equilíbrio. O protocolo do treinamento resistido foi de 12 meses, com 96 idosos. Dois grupos 
de intervenção foram formados: grupo de atividade resistida, que ocorreu por exercícios de 
carga progressiva. E o outro grupo de exercícios aeróbios que foi realizado por 30 minutos 
durante duas vezes por semana. Os resultados encontrados foram benéficos em relação 
a melhora do equilíbrio corporal dos idosos, o treinamento influência de forma direta na 
diminuição  de quedas, provocando uma melhor qualidade de vida, flexibilidade e força 
muscular desses idosos. 

Em comparação o estudo de Roma , et al., 2013 e  Macedo, et al., 2019  evidenciaram 
que exercícios de força submetidos a um grupo de idosos mostrou melhora na capacidade 
de produção de força e  capacidade funcional nos  idosos, provocando uma melhor 
autonomia para essa população. 

Pardo, et al., 2019 ressalta que o programa mostrou o índice de autonomia desses 
indivíduos em apenas 12 semanas. Consequentemente, esses idosos apresentaram uma 
independência na realização de suas atividades de vida diária, melhorando a autoestima e 
resultando em uma melhor qualidade de vida. 

Nas quatro pesquisas acima demonstraram que o treino resistido interfere de 
maneira positiva na qualidade de vida da população idosa.  Mesmo em programas de curta 
duração, esse treinamento mostra-se eficaz na melhora do equilíbrio e redução de quedas, 
provocando uma maior autonomia funcional. ( Roma, et al., 2013, Aguiar, et

al., 2014, Macedo, et al., 2019, Pardo, et al., 2019).

Prevenção de patologias na terceira idade
Das pesquisas expostas nessa revisão, apenas Santiago, et al., 2015 e Aguiar, 
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et al., 2014 mostraram a eficiência do treinamento resistido na prevenção de patologias. 
Oito semanas de treinamento resistido foi capaz de reduzir as concentrações da proteína 
C Reativa (PCR), assim como possibilitar o ganho de potência muscular e aumento do 
volume muscular, sendo esta estratégia eficaz na prevenção e diminuição de fatores de 
risco para doenças cardiovasculares. (Santiago, et al., 2015). 

A sacorpenia acomete muitos idosos provocando a perda de massa muscular, 
resultando em muitos problemas na vida desses indivíduos. O estudo realizado por Aguiar, 
et al., 2014  apresentou eficácia após as oitos semanas de treinamento, provocando um 
aumento de força nos 8 indivíduos  sendo nos membros superiores em 14,56%, já nos 
membros inferiores apresentou um acréscimo de 19,64%. 

Ambos os autores, executaram seu estudo em oito sessões e com idosos entre 62 a 
72 anos, mostraram que o  treinamento resistido é benéfico na prevenção de doenças que 
atingem o envelhecimento, como a sacorpenia, doenças cardiovasculares, osteoporose, 
riscos de quedas e etc. ( Aguiar, et al., 2014. Macedo, et al., 2015).

CONCLUSÃO
A partir da análise dos estudos aqui expostos, foi possível inferir que o treinamento 

resistido é capaz de proporcionar resultados benéficos no aumento da força muscular. Essa 
pesquisa demonstrou a importância do desenvolvimento de programas com exercícios 
resistidos voltados à manutenção ou aperfeiçoamento da saúde e força muscular dos 
idosos, garantindo adição de anos vividos de forma independente, proporcionando melhores 
condições de saúde e qualidade de vida a este público específico.

Novos estudos são necessários no intuito de comparar grupos de idosos ativos e 
sedentários, assim como grupos de idosos previamente sedentários e os resultados após 
um programa de exercícios resistidos. Estudos com outros tipos de mensuração de força 
também se tornam bastante relevantes para futuras comparações.
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