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O envelhecimento € um processo natural que provoca perdas funcionais,
impactando

diretamente as capacidades fisicas e a qualidade de vida dos idosos. Este
estudo teve como

objetivo investigar, por meio de revisado de literatura, os efeitos do exercicio
resistido nas

alteragdes funcionais relacionadas a senescéncia. A busca foi realizada nas
bases Google

académico, contemplando artigos publicados entre 2015 e 2025, em portugués,
que

abordassem a pratica de exercicios resistidos em idosos. Foram incluidos
estudos que

tratassem dessa modalidade de forma isolada e excluidos os que envolvessem
outras

intervengbes associadas. Os resultados mostraram beneficios consistentes,
como aumento



da forca muscular, melhora do equilibrio, mobilidade funcional, coordenacéao,
agilidade

e condicionamento fisico, além de redugdes significativas na pressao arterial
em

populagdes hipertensas controladas. Também foi evidenciado impacto positivo
na

qualidade de vida, especialmente nos dominios fisico e psicologico, embora os
dominios

social e ambiental apresentassem menor resposta. As discussdes reforcam
que,

independentemente do protocolo adotado, o exercicio resistido € eficaz para
retardar os

efeitos deletérios do envelhecimento e prevenir doengas crénicas-
degenerativas, como

hipertensdo e osteoporose, contribuindo para maior autonomia e
independéncia funcional.

Conclui-se que essa pratica € uma estratégia segura e eficiente para
manutencao e

melhoria da saude de idosos, podendo reduzir custos relacionados a
tratamentos e

hospitalizagdes, além de promover bem-estar e longevidade saudavel.
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