TREINAMENTO DE FORCA PARA MULHERES
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O treinamento de forga ¢ utilizado tanto na area da performance esportiva nas suas
variadas manifestagbes, como também na melhora da saude e qualidade de vida, onde
inclui-se o fator estética, que é essencial onde o treinamento de forga de resisténcia é
mais utilizado. Este trabalho é de caracteristica bibliografica, teve como objetivo verificar
quais os beneficios que o treinamento de forga (musculagio) proporciona as mutheres
adultas nos aspectos fisiolégicos e morfologicos. A coleta de dado foi feita a partir de
livros, artigos cientificos e sites de pesquisas. De acordo com autores, uma das
definicbes de forga ¢ a capacidade de exercer tensdo muscular contra uma resisténcia,
envolvendo fatores mecanicos e fisioldgicos que determinam a forga em algum
movimenta particular. O treinamento com pesos pode ajudar as mulheres a manter a
composicao saudavel do corpo, preservando ou aumentando a massa corporal magra e
diminuindo o percentual de gordura corporal, consequentemente ocorre uma methora da
aparéncia. Esses beneficios dependerdo do objetivo, da estrutura do treinamento e dos
fatores genéticos dos individuos, onde a freqiéncia dos treinos e a alimentacao também
influenciam nos resultados. £ a partir desses beneficios que podemos conclulr que o
treinamento de forga ajuda melhorar a qualidade de viia das mulheres
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