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Em decorrência das alterações estruturais e orgânicas observadas com o envelhecimento, 
buscam-se hoje propostas para minimizar os prejuízos e limitações impostas a esta fase da 
vida. Desta forma, o presente estudo analisou o efeito do treinamento com pesos (TP) sobre a 
flexibilidade em homens acima de 60 anos de idade. Paralelamente foram analisadas 
alterações relacionadas à composição corporal e a força muscular. Métodos: participaram o 
estudo 23 indivíduos do sexo masculino, com hábitos de vida não-ativos, subdivididos em 
grupo treinamento (GT, n=13, 64,2±3 anos) e grupo controle (GC, n=10, 61,3±3 anos). O GT foi 
submetido a um programa de TP com duração de 16 semanas, enquanto que o GC não 
realizou nenhuma rotina de exercícios físicos durante o experimento. Os grupos foram 
avaliados nos momentos pré, 8 e 16 semanas de TP. Resultados: os dados obtidos 
demonstram que o GT não mostrou alterações significativas em relação aos níveis de 
flexibilidade, % de gordura e massa gorda, ocorrendo aumentos significativos em relação à 
força muscular (p<0,001) e massa magra (p<0,001). Ocorreu também aumento significativo na 
%gordura do GC (p<0,004). Desta forma, apesar deste tipo de treinamento não ter influenciado 
a flexibilidade dos indivíduos estudados, adotar um programa de TP para a faixa etária em 
questão contribuiu para a melhora da capacidade de força muscular e também para a redução 
dos fatores de risco de doenças cardiovasculares ligados ao aumento da gordura corporal 
(Nature, 2006). 
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