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E um fato que o treinamento de forca promove adaptacdes benéficas a
salde e ao bem-estar. Ao longo dos anos, medidas néo farmacoldgicas, como
a atividade fisica, vém sendo recomendadas para prevencao e tratamento de
doencas crbnicas ndo transmissiveis (DCNT). O objetivo deste estudo foi ndo
apenas fazer uma andlise, pura e simplesmente da for¢ca dos jovens adultos
por meio de artigos (o0 que podera servir como referéncia para trabalhos futuros
gue estudardo algo sobre essa tematica), mas também fazer o incentivo a
adesao do treinamento de forca no cotidiano dessa populacéo, além de fazer
correlagcdes entre altos niveis de forca e desempenho desses individuos na
performance motora e na qualidade de vida e de buscar influenciar a populacao
em enfoque a aderir ao treinamento de forca em sua rotina, por todos os
beneficios que 0 mesmo pode trazer. Para isto, este estudo contou com a
andlise de artigos que visaram avaliar a populacdo adulta jovem em territério
brasileiro, buscando entender o perfil de forca dessa populacdo e
correlacionando esses dados de forma qualitativa com sua saude e qualidade
de vida. Em conclusdo, observamos que € importante darmos atengdo ao
aumento e manutencédo dos niveis de forca da populacdo jovem adulta, pois
muitos individuos ndo apresentaram desempenho satisfatorio nas tarefas que

Ihes foram empregadas.



