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Introducao: No Brasil, a populagdo de idosos apresenta elevado crescimento. Estima-se que
em até 2030, o pais terd a 5° populacdo mais idosa do mundo. Estudos mostram que o
envelhecimento leva a sarcopenia, com consequente redugao da massa muscular, podendo levar
a quedas e reducgdo da qualidade de vida. J4 estd comprovado na literatura que o exercicio fisico
promove diversos beneficios nessa populagdo, incluindo a melhora da for¢a muscular e ganho
de funcionalidade. Entretanto, se faz importante conhecer quais os tipos de exercicios que
podem promover esse beneficio. Objetivo: Identificar os diferentes tipos de exercicios que
promovem melhora da for¢a muscular em idosos. Métodos: Trata-se de uma revisdo integrativa
da literatura de artigos pesquisados na base de dados PEDro, usando os descritores muscle
strength, exercise, elderly. Foram incluidos artigos do tipo ensaio clinico randomizado,
publicados nos ultimos 10 anos, na lingua inglesa e portuguesa. Foram excluidos artigos em
duplicidade e que ndo abordassem sobre a evolu¢do da for¢ca muscular do idoso. Resultado e
Discussio: A partir da busca realizada foram identificados 17 artigos e ap6s leitura do titulo e
resumo foram excluidos 8. Assim foram selecionados 9 estudos para leitura na integra para
verificar a elegibilidade. Destes, 5 foram excluidos pois ndo contemplavam a tematica principal
do estudo, sendo incluidos 4 artigos para andlise. De acordo com os artigos analisados o
exercicio de salto vertical reduz o risco de quedas, melhora a flexibilidade, assim como o treino
de forca. O exercicio resistido, quando constante retarda o
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envelhecimento e melhora a condigdo fisica. Além disso, os exercicios que envolvem atividades
aerdbicas levam a mudangas significativas no peso e IMC. Por fim, o tai-chi mostrou resultados
positivos no ganho de forca muscular no idoso quando realizados a longo prazo. Conclusao:
Conclui-se que diferentes tipos de exercicios quando utilizados em idosos promovem o ganho
de for¢a muscular, reduz o indice do nimero de quedas, aumento da funcionalidade ¢ melhora
na qualidade de vida. Assim, podendo aumentar a expectativa de vida, o envelhecimento
saudavel e a prevencgdo de doengas.

Descritores: For¢ca muscular; Exercicio; Idoso.
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