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A fragilidade é uma sindrome que atinge idosos, impactando de forma negativa a sua saude.
O exercicio fisico € um dos mais importantes componentes na prevencdo e tratamento da
fragilidade, sendo o treinamento de forca (TF) um dos principais tipos de intervencdo para
esta populagdo. Assim, o objetivo deste estudo é analisar os efeitos do TF realizado com
outros tipos de exercicios sobre a forca maxima em individuos fisicamente frageis. A busca
dos estudos foi realizada nas bases de dados MEDLINE, Cochrane CENTRAL, PEDro, e
SPORTdiscus, além de busca manual nos ultimos 12 anos. A diferenca de média padronizada
pos-intervencdo foi computada e combinada utilizando o efeito fixo. A busca inicial
identificou 371 trabalhos, sendo 15 incluidos para analise quantitativa. A meta-analise
constatou efeito positivo do TF sobre a forca maxima (1,07 DP; IC 95%: 0,56 — 1,58), e
constatou que em periodos iniciais de treinamento (i.e. <12 semanas) ha um efeito maior que
em periodos mais longos (1,25 DP; IC 95%: 0,57 — 1,94 vs 0,89 DP; IC 95%: 0,14 — 1,64).
Relativo a prescricdo da intensidade do TF, estudos que prescreveram o treino a partir de
repeticbes méximas (RM) (e.g. percentual ou quantidade de repeti¢des) apresentaram efeito
significante (1,81 DP; IC 95%: 0,96 — 2,66), enquanto que estudos que 0 prescreveram a
partir de escala de percepcao de esforgco ndo apresentaram efeito significante. O TF se mostra
como uma ferramenta eficiente para melhorar os aspectos fisicos relacionados a sindrome de
fragilidade. Entretanto, é importante ter atencdo na prescricdo do treinamento, sendo que
periodos iniciais e prescricdes por RM podem influenciar a magnitude dos ganhos na forca
maxima.



