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A parcela da populagdo mundial considerada idosa cresceu nas Ultimas décadas associada ao
aumento da expectativa de vida. Considerando as alteragbes decorrentes da pratica de
exercicios fisicos regulares e suas relagbes com as mudangas na composi¢do corporal, o
objetivo deste estudo foi avaliar o efeito de 16 semanas de treinamento com pesos sobre a
composicao corporal de homens idosos. Foram selecionados voluntarios nao-ativos, sem
patologias limitantes ou uso de medicacdes (idade=64,9+3,1anos) que foram subdivididos em:
Grupo Treinamento - GT (n=11) submetido a um programa orientado de treinamento com
pesos (frequéncia de trés sessbées semanais) e Grupo Controle - GC (n=8) que nao realizou
nenhuma atividade fisica sistematica no periodo do estudo. A avaliagdo da composicdo
corporal foi realizada por meio da técnica de Absortometria Radiolégica de Dupla Energia
(DEXA). Para o GT nos momentos pré e pos treinamento com pesos foram constatadas
reducdes significativas no % gordura (-4,7%) e na gordura absoluta (-4,4%), € um aumento na
Massa Isenta de Gordura (+2,5%). Nosso estudo indica que o programa e periodo de
treinamento utilizados foram suficientes para controlar alguns dos fatores de risco de doengas
cronico-degenerativas no grupo estudado como aumento da massa magra e redugao dos
indicadores de sobrepeso e obesidade, fatores estes desencadeadores de doencgas

cardiovasculares (Nature, 2006).
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