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Resumo

Este estudo tem como finalidade apresentar o treinamento com pesos, como um meio que proporcionará ao idoso vários benefícios relacionados à sua saúde bio-psico-social, tais como: aumento da força para a realização de atividades do seu cotidiano, podendo assim aumentar até o processo de integração social, aumentar o equilíbrio, aumentar a flexibilidade, diminuição da gordura corporal, o que pode evitar doenças coronarianas, aumentar o VO2 máx., prevenção da osteoporose e em alguns casos, verificou-se até hipertrofia da massa muscular. Sendo que o tipo de treinamento de força mais indicado é o de potência muscular, onde é utilizado uma alta intensidade e um baixo volume de treinamento, deixando a pressão arterial em níveis seguros,  gerando assim, ótimos benefícios funcionais.
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