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A pesquisa, investiga os beneficios do treinamento de forga na prevencéao e
tratamento da sarcopenia, uma sindrome caracterizada pela perda progressiva
de massa, forga e fungdo muscular, que afeta a qualidade de vida dos idosos. A
metodologia consistiu em uma revisdo bibliografica de artigos cientificos
publicados entre 2015 e 2025, na base de dados Google Académico. Nove
foram selecionados apds uma rigorosa aplicacdo dos critérios de incluséo e
exclusdo. Os resultados demonstram que o treinamento de for¢ca € uma
intervencao segura e altamente eficaz. Os estudos analisados apontam que a
pratica regular contribui significativamente para o aumento da massa e da forga
muscular, melhora do equilibrio e da coordenacdo, e redugdao do risco de
quedas. Além dos beneficios fisioldgicos, o treinamento de forga também tem
um impacto positivo na autonomia funcional, na autoestima e na independéncia
dos idosos. A pesquisa também menciona o treinamento com oclusao vascular
como uma técnica promissora para o tratamento. As conclusdes reforcam que
o treinamento de forga deve ser incentivado como uma politica de saude
publica para a populacdo idosa. Os autores defendem que investimentos em
programas de atividade fisica supervisionada e infraestrutura adequada podem
nao s6 melhorar a qualidade de vida dos idosos, mas também gerar economia
para o sistema de saude, reduzindo internacdes por complicagdes associadas
a sarcopenia.
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