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RESUMO

O processo de envelhecimento da populacdo € uma realidade universal.
Associado a este processo vem um novo ponto de vista epidemiolégico com a
maior prevaléncia de doengas cronicas e degenerativas. O idoso perde sua
capacidade funcional devido a fragilidade, dependéncia, institucionalizagao,
risco aumentado de quedas, morte e problemas de mobilidade, trazendo
complicagdes ao longo do tempo e gerando cuidados de longa duragéo e alto
custo. Atualmente, muito se comenta sobre as atividades fisicas e a saude do
idoso. Dentre as principais atividades fisicas, sugere-se o treinamento com
pesos como uma modalidade que apresenta alteragdes importantes no
metabolismo humano, influenciando positivamente a saude do individuo, em
especial a do idoso, aumentando sua qualidade de vida. Ha muitas discussdes
de qual a melhor modalidade de atividade fisica para idosos, e o treinamento
com pesos parece ser uma das mais importantes. Assim neste estudo, serdo
abordadas varias denominacgdes referentes ao treinamento com pesos sob a
perspectiva de diferentes autores. O objetivo geral desse trabalho € mostrar os
efeitos do treinamento com pesos em idosos. Os objetivos especificos séao:
demonstrar a importancia do treinamento com pesos na promog¢ao da qualidade
de vida dos idosos e também reflexdes acerca do envelhecimento.
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