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Neste estudo 9 voluntarios do sexo masculino, saudaveis e sedentarios, com média de idade de
49,8 + 6 anos foram submetidos a um programa de 12 semanas (2 sessbes semanais) de
treinamento fisico com pesos (TP). Apds exames clinicos iniciais, foram avaliados no pré e pos-
treinamento: a composigcado corporal, a flexibilidade, a resisténcia de forga, a forgca maxima, e as
variaveis cardiovasculares no repouso e durante exercicio dinAmico em esteira rolante até a
exaustdo. Dentre as alteragdes observadas apds o TP, a resisténcia de forca e a forga maxima
foram os indicadores que apresentaram maiores aumentos. Ja as mudangas relacionadas a
capacidade aerodbia e aos indicadores de composi¢ao corporal ndo foram tdo expressivas no grupo
estudado, indicando que as adaptagbes decorreram da especificidade do treinamento utilizado.
Desta forma, torna-se interessante uma posterior comparagao destes resultados com os de outros
estudos que aplicaram diferentes programas de treinamento fisico, para grupos com as mesmas
caracteristicas, correlacionando-os com as possiveis vantagens das modificagdes nos indicadores

de aptidao fisica relacionados a saude.
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