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Introducéo: A populacdo idosa cresce exponencialmente no mundo, exigindo atencdo especial a
salde, bem-estar e qualidade de vida. A capacidade funcional, definida como a habilidade de realizar
as atividades de vida diaria (AVD’s) de forma independente, é fundamental para a autonomia e
independéncia dos idosos. Nesse contexto, 0s exercicios resistidos surgem como uma estratégia
promissora para promover o aumento dessa capacidade. Objetivos. O presente estudo tem como
objetivo avaliar os beneficios dos exercicios resistidos na capacidade funcional de idosos.
Metodologia: Foi realizada uma busca nas bases de dados Scielo e Google Académico por estudos
gue investigassem os efeitos dos exercicios resistidos em idosos, com foco nos beneficios na
capacidade funcional. Resultados. Estudos demonstram que 0s exercicios resistidos impactam
significativamente a capacidade funcional em diversos aspectos. O aumento da forga muscular
proporciona a realizacdo de AVD’s com maior facilidade e independéncia. A melhora no equilibrio
reduz o risco de quedas, promovendo seguranga e confianga nas AVD’s. O aumento na velocidade de
marcha facilitaalocomogdo, a participacdo em atividades sociais. Desse modo, realizar as AVD’s sem
auxilio preserva a autonomia, a autoestima e, consequentemente, melhora a qualidade de vida dos
idosos. Além disso, outros benéficos dos exercicios resistidos podem ser notados como a melhora na
composic¢éo corporal (aumento da massa muscular e diminui¢cdo da massa gorda) e reducdo dos
sintomas de ansiedade e depressdo. |mportante destacar que a principal motivacéo para os idosos
iniciar a pratica de exercicios resistidos foi a orientacdo médica. 1sso reforga aimporténcia da atuagao
multiprofissional na prescri¢do, acompanhamento e orientacdo de programas de exercicios fisicos,
garantindo a seguranca e a efetividade dos exercicios resistidos nessa populacdo. Conclusdo: Os
exercicios resistidos se mostram uma ferramenta poderosa para promover a capacidade funcional, a
salide e a qualidade de vida dos idosos. A implementacdo de programas de exercicios fisicos que
incluam exercicios resistidos € imprescindivel para garantir o envelhecimento ativo e saudével dessa

popul acéo.
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