Força e potência muscular para autonomia funcional de idosos: uma revisão da literatura
Força, potência muscular e autonomia funcional em idosos
Três pontos de destaque do artigo:
1. O treinamento de força na população idosa pode otimizar o desempenho nas atividades da vida diária e melhorar a autonomia funcional.
2. Os estudos de potência muscular carecem de maiores evidências científicas para que seja prescrito de uma forma mais segura e com menor risco de lesões.
3. A força, a potência muscular e a hipertrofia podem ser desenvolvidas através do treinamento de força.
Contagem de palavras no Resumo: 179
Contagem de palavras no Corpo do Texto: 3560
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