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Introdução: No Brasil, a população de idosos apresenta elevado crescimento. Estima-se que 

em até 2030, o país terá a 5º população mais idosa do mundo. Estudos mostram que o 

envelhecimento leva a sarcopenia, com consequente redução da massa muscular, podendo levar 

a quedas e redução da qualidade de vida.  Já está comprovado na literatura que o exercício físico 

promove diversos benefícios nessa população, incluindo a melhora da força muscular e ganho 

de funcionalidade. Entretanto, se faz importante conhecer quais os tipos de exercícios que 

podem promover esse benefício. Objetivo: Identificar os diferentes tipos de exercícios que 

promovem melhora da força muscular em idosos. Métodos: Trata-se de uma revisão integrativa 

da literatura de artigos pesquisados na base de dados PEDro, usando os descritores muscle 

strength, exercise, elderly. Foram incluídos artigos do tipo ensaio clínico randomizado, 

publicados nos últimos 10 anos, na língua inglesa e portuguesa. Foram excluídos artigos em 

duplicidade e que não abordassem sobre a evolução da força muscular do idoso. Resultado e 

Discussão: A partir da busca realizada foram identificados 17 artigos e após leitura do título e 

resumo foram excluídos 8. Assim foram selecionados 9 estudos para leitura na íntegra para 

verificar a elegibilidade. Destes, 5 foram excluídos pois não contemplavam a temática principal 

do estudo, sendo incluídos 4 artigos para análise. De acordo com os artigos analisados o 

exercício de salto vertical reduz o risco de quedas, melhora a flexibilidade, assim como o treino 

de força. O exercício resistido, quando constante retarda o 
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envelhecimento e melhora a condição física. Além disso, os exercícios que envolvem atividades 

aeróbicas levam a mudanças significativas no peso e IMC. Por fim, o tai-chi mostrou resultados 

positivos no ganho de força muscular no idoso quando realizados a longo prazo. Conclusão: 

Conclui-se que diferentes tipos de exercícios quando utilizados em idosos promovem o ganho 

de força muscular, reduz o índice do número de quedas, aumento da funcionalidade e melhora 

na qualidade de vida. Assim, podendo aumentar a expectativa de vida, o envelhecimento 

saudável e a prevenção de doenças. 
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