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Introducdo: O envelhecimento populacional acarreta alteragbes fisioldgicas
cardiovasculares significativas, aumentando a vulnerabilidade a diversas
doencgas. A variabilidade da frequéncia cardiaca (VFC) é um marcador nao
invasivo que reflete a modulacdo autondmica cardiaca e pode indicar o estado
funcional do sistema cardiovascular. Objetivo: Investigar os efeitos do
treinamento resistido sobre a VFC em individuos idosos. Metodologia: Trata-se
de uma revisao sistematica baseada em estudos publicados nos ultimos cinco



anos, obtidos nas bases de dados PubMed e Biblioteca Virtual em Saude
(BVS). Foram utilizados descritores DECS/MeSH relacionados a VFC,
envelhecimento e treinamento resistido. Resultados: Inicialmente, foram
identificados 14 artigos na Biblioteca Virtual em Saude (BVS) e 7 na PubMed,
totalizando 21 artigos. Apds a leitura dos titulos e resumos, foram excluidos
aqueles que nao tinham relagdo direta com a tematica proposta, sendo a
amostra final desta revisdo composta por 2 artigos que atenderam
completamente aos critérios de elegibilidade, como: estudos da VCF na
populagao idosa, realizados nos ultimos 5 anos. De acordo com a analise dos
estudos o treinamento resistido, particularmente em intensidades moderadas a
elevadas, com adequada periodizacdo, melhora a modulagdo autonémica
cardiaca em idosos. De acordo com os estudos, houve aumento da atividade
parassimpatica, reducdo da razdo LF/HF e melhora na resposta autonémica.
Além do mais, foi constatado que intervengdes mais longas em individuos
sedentarios apresentaram efeitos mais relevantes. Conclusao: O treinamento
resistido € uma intervencao eficaz na melhora da variabilidade autonémica da
frequéncia cardiaca em idosos. Outrossim, a individualizagdo dos protocolos,
considerando intensidade, duragdo e condicdo fisica, € essencial para o
progndstico positivo.
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