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Na última década, houve crescimento exponencial na lite-
ratura científica, referente ao emprego dos exercícios com
pesos em programas de treinamento específicos para pes-
soas idosas. Em 1996, o Celafiscs iniciou um projeto de
pesquisa, para estudar os efeitos de um programa de exer-
cícios com pesos em pessoas idosas. Desde então, vários
registros foram documentados, tanto em nível nacional,
como internacional, destacando os principais resultados des-
sa intervenção. No primeiro momento, o objetivo foi veri-
ficar se um protocolo de treinamento de baixa intensidade,
constituído de exercícios com pesos para ambas as extre-
midades corporais e para os grandes grupamentos muscu-
lares, produziam incrementos significativos na força mus-
cular similares aos de protocolos de alta intensidade. Logo
em seguida, foram observados os prováveis mecanismos
que coordenam o aumento da força muscular em pessoas
idosas e a influência da cessação do programa de treina-
mento sobre a força muscular adquirida. Também foi ana-
lisado o impacto do emprego dos exercícios com pesos so-
bre a composição corporal e na performance, para realizar
as atividades da vida diária. Neste último caso, o uso de
halteres, assim como de caneleiras, serviu como alternati-
va para pessoas que não eram capazes de realizar exercíci-
os com maior sobrecarga. Mais recentemente, estuda-se a
validade da percepção subjetiva de esforço como parâme-
tro para a prescrição e monitorização dos exercícios com
pesos.

UNITERMOS: capacidade funcional, envelhecimento,
exercícios com pesos, força muscular e percepção subjeti-
va de esforço.

Introdução

Historicamente, os programas de exercícios com
pesos sempre foram empregados na rotina semanal de atle-
tas masculinos. A associação freqüentemente feita, quando
se discutia essa modalidade de treinamento, era com a ima-
gem de atletas de fisiculturismo. Evidentemente, “mitos”
como a masculinização do corpo das mulheres, inibição do
crescimento ósteo-tendíneo e complicações cardiovascula-
res posteriores eram vinculadas aos programas de treina-
mento com pesos. No entanto, exercícios com pesos se re-
ferem a uma modalidade de atividade física sistematizada
que, como qualquer outra, pode variar em freqüência, vo-
lume (número de exercícios, séries e repetições), tipo de
treinamento (isométrico x isocinético), equipamento (má-
quina de resistência variável ou peso livre) e intensidade.
Neste caso, caracteriza-se através de sobrecargas substan-
cialmente altas, utilizadas com o objetivo único de melho-
rar a performance competitiva em atletas, numa determina-
da fase do treinamento, a até sucessivos levantamentos de
halteres de ½kg em idosos, exercitando-se sobre uma ca-
deira e que pretendem melhorar a qualidade de vida. Os
registros referentes a essa modalidade de treinamento em
pessoas idosas têm crescido exponencialmente e existe
acúmulo de evidências científicas, respaldando que um pro-
grama adequado de exercícios com pesos induz a inúmeros
benefícios como, por exemplo, melhorias na resposta da
insulina à sobrecarga de glicose e na sensibilidade à insuli-
na (17), aumento da taxa metabólica basal (29), menor chan-
ce de desenvolver doenças cardiovasculares (1, 7), redução
dos fatores de risco (22), além de outros. O nosso serviço
tem regularmente documentado, nos últimos anos, sob di-
versas formas (comunicação oral [31, 33, 36, 38-44] e pu-
blicação na íntegra [32, 34, 35, 37, 45, 46]) as alterações
provocadas por programas sistematizados de exercícios com
pesos em pessoas idosas.
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Composição corporal

O aumento da adiposidade corporal regional e to-
tal, associado ao decréscimo da massa livre de gordura e
massa muscular, ocorre concomitantemente ao processo de
envelhecimento (28, 30, 50, 52). RASO et al. (31) procura-
ram determinar o efeito de um programa de exercícios com
pesos sobre o peso, a adiposidade e o índice de massa cor-
poral em mulheres com idade média de 65,80 ± 8,15 anos.
O programa foi constituído de 3 séries de 10 repetições a
50% de uma repetição máxima (1-RM), para seis exercíci-
os (supino reto e inclinado, flexão e extensão de cotovelo,
agachamento e “leg press” 45º) e teve freqüência de 3 vezes
por semana. Os autores concluíram que 4 (31), 8 (33) ou 12
semanas (34) não foram suficientes para produzir efeito
estatisticamente significativo em nenhuma das variáveis
analisadas. Esses achados foram similares para um grupo
de sujeitos que realizava exercício aeróbico em ciclo-
ergômetro, a 65% freqüência cardíaca máxima predita
(FCM

predita
), durante 40 minutos. Quando as alterações re-

lativas (D%) foram comparadas, entre os grupos de exercí-
cios com pesos e aeróbico, foi verificado que, após 12 se-
manas de treinamento, o peso corporal e o índice de massa
corporal reduziram, respectivamente, 3,3% e 2,8% para
aqueles sujeitos que realizavam exercício aeróbico, enquan-
to os sujeitos do grupo de exercícios com pesos diminuí-
ram o peso corporal em 1,5% e o índice de massa corporal
em 1,6%.

No entanto, a adiposidade corporal apresentou va-
riação percentual similar entre os dois grupos (–9,2% e -
10,5% para o grupo de exercícios com pesos e aeróbico,
respectivamente). Embora a dieta alimentar não tenha sido
controlada, no presente estudo, os dados de TAAFFE et al.
(51) corroboram este achado. Trinta e duas mulheres foram
divididas em três grupos. O grupo de alta intensidade (AI
[n=10]) realizou um programa constituído de 3 séries de 7
repetições e intensidade de 80%1-RM; os sujeitos do gru-
po de baixa intensidade (BI [n=11]) realizaram 3 séries de
14 repetições a 40%1-RM; ambos os grupos realizaram 10
exercícios, 3 vezes por semana, durante 52 semanas. O ter-
ceiro grupo foi o de controle (CON [n=11]). O peso corpo-
ral e a taxa metabólica basal não apresentaram alterações
significativas para nenhum dos dois grupos (AI ou BI). Hou-
ve tendência de incremento na massa magra e na massa
livre de gordura para o grupo AI. No entanto, após as 52
semanas de treinamento, foi observada redução estatistica-
mente significativa na massa de gordura corporal somente
para os sujeitos do grupo BI.

TABELA I. Padrão de ingestão dos macronutrientes e consumo
e dispêndio energético de mulheres idosas antes (PRÉ) e após
(PÓS) programa de exercícios com pesos.
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Os dados da Tabela I demonstram não ter havido
alteração significativa no padrão de ingestão alimentar ou
no consumo e dispêndio energético, durante o período de
treinamento. Portanto, os dados sugerem que exercícios com
pesos em baixa intensidade podem fornecer estímulo se-
melhante sobre a oxidação da gordura corporal com os exer-
cícios aeróbicos de baixa intensidade (34).

A relação entre o oxigênio consumido e o dióxido
de carbono produzido pode ser uma provável hipótese para
explicar esse fenômeno. Nas atividades de baixa intensida-
de, quando o consumo de oxigênio é suficiente para suprir
as demandas energéticas, o organismo utiliza predominan-
temente os ácidos graxos plasmáticos e triglicerídeos intra-
musculares como substrato energético para a produção de
ATP. Nas atividades de alta intensidade, quando a produ-
ção de CO

2
 excede o consumo de O

2
, a energia será forne-

cida predominantemente pelos estoques de glicogênio mus-
cular e hepático e pela glicose plasmática, nas atividades
anaeróbicas aláticas, através dos estoques musculares de
ATP e CP (5, 6, 19, 21). Entretanto, alguns registros rela-
tam que o dispêndio energético absoluto é mais importante
para a posterior utilização de lipídios na situação de repou-
so (16, 23, 29, 47). Nesse sentido, projetos de estudos, con-
trolando a troca gasosa durante a realização de exercícios
com pesos em diferentes intensidades, são importantes para
esclarecer essas alusões.
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Força muscular

O decréscimo da força e massa muscular (sarco-
penia) com o avanço da idade são características marcantes
do processo de envelhecimento que, como conseqüência,
induzem à diminuição da capacidade funcional. No entan-
to, vários estudos têm demonstrado que programas de exer-
cícios com pesos podem, além de aumentar a força muscu-
lar (3, 4, 15, 26, 30) e preservar a massa muscular (11),
revertendo assim a sarcopenia (8), melhorar a qualidade de
vida do indivíduo (10, 53).

O nosso serviço previamente documentou os re-
sultados de um programa de treinamento com pesos livres,
em mulheres idosas (35). O protocolo de treinamento foi
constituído pelos exercícios supino reto, supino inclinado,
flexão e extensão de cotovelo, “leg press” 45º e agacha-
mento; os sujeitos realizavam 3 séries de 10 repetições a
50%1-RM, com repouso passivo de 2 minutos entre séries
e exercícios; o programa teve a duração de 12 semanas (3
vezes por semana) e o teste 1-RM foi realizado a cada 4
semanas, para possibilitar estímulo constante, de acordo
com a adaptação funcional à evolução do treinamento.

Foi verificado incremento estatisticamente signi-
ficativo, após o período de treinamento, para todos os exer-
cícios (p<0,05). Com exceção do exercício flexão de coto-
velo, todos os demais demonstraram aumento significati-
vo, a partir da 8ª semana. Os exercícios direcionados aos
membros superiores incrementaram a capacidade de pro-
duzir força muscular em 58%, 66,8%, 25,6% e 41,2% para
o supino reto, supino inclinado, flexão e extensão de coto-
velo, respectivamente, enquanto o aumento observado para
o “leg press” 45º foi de 69,7% e, para o agachamento, de
135,2%. Estes dados confirmam os resultados de trabalhos
anteriores, em que o incremento da força muscular é maior
para os membros inferiores, quando comparado aos supe-
riores. Também são muito importantes, por evidenciarem
que, embora a intensidade tenha sido baixa (50%1-RM),
comparada à maioria dos estudos da literatura internacio-
nal (80%1-RM), esses achados representam a primeira
(membros superiores) e terceira (membros inferiores) mai-
ores variações relativas (D%) entre os trabalhos que logra-
mos encontrar (Tabela II).
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TABELA II. Incremento relativo (D%) da força muscular
induzido por diferentes protocolos de exercícios com pesos em
pessoas idosas.
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FRONTERA et al. (13) verificaram aumento de
107,4% na força de extensão do joelho, enquanto a força
de flexão melhorou 226,7% (p<0,0001), após 20 homens
previamente sedentários, na faixa etária de 60 a 72 anos de
idade, participarem de um programa de exercícios com pe-
sos, constituído de 3 séries de 8 repetições a 80%1-RM,
durante 12 semanas (regularidade de 3 vezes/semana).
FIATARONE et al. (9) submeteram 10 sujeitos saudáveis,
residentes em asilo (6 mulheres e 4 homens) e na faixa etá-
ria de 86 a 96 anos de idade (90,2 ± 1,1 anos) a 3 séries de
8 repetições a 80%1-RM, durante 8 semanas (3 vezes por
semana). Após este período, foi verificado 174% de incre-
mento na força de extensão do joelho (p<0,01).

Ao contrário dos dois estudos anteriormente cita-
dos, o nosso experimento apresenta algumas característi-
cas que merecem descrição:

1. O estudo foi desenvolvido com mulheres pré-
via e fisicamente ativas, mas sem experiência em exercíci-
os com pesos, diferente dos sujeitos de FRONTERA et al.
(13), que eram sedentários e da amostra de FIATARONE
et al. (9), composta de indivíduos residentes em asilo;

2. A intensidade do programa foi menor (50%1-
RM) que a dos dois outros estudos e da maioria dos estu-
dos da literatura (80%1-RM), com exceção de TAAFFE et
al. (51) que empregaram, em um dos grupos, intensidade
de 40%1-RM;

3. O incremento da força muscular de membros
inferiores do nosso estudo está entre os poucos da literatu-
ra internacional que logramos encontrar, dentro de uma
variação percentual superior a 100% e acima de 50% para
os membros superiores.

Essas características são muito importantes, por-
que concedem a proposição de que um programa de exer-
cícios com pesos, realizado em baixa intensidade (50%1-
RM), induz a incrementos significativos da força muscu-
lar, que podem ser semelhantes aos de programas de treina-
mento em alta intensidade (80%1-RM) e que, em conseqü-
ência, melhoram a capacidade funcional (40, 43) para a per-
formance nas atividades da vida diária. Sobretudo preser-
vam a integridade morfológica e funcional do indivíduo,
por expô-lo menos aos riscos de lesões músculo-esqueléticas
e, principalmente, cardiovasculares, que se associam dire-
tamente ao incremento da intensidade de esforço.

Teste de uma repetição máxima (1-RM)

Existe uma variedade de testes e medidas que são
empregados nos programas de exercícios com pesos. Na
área de envelhecimento, o 1-RM tem sido amplamente uti-
lizado, seja como medida diagnóstica de força muscular ou
como parâmetro para a prescrição e monitorização de um
determinado exercício. Entre os trabalhos que logramos
encontrar, num total de 69, o teste 1-RM é utilizado em 1
de cada 2 estudos (50,7%). Além do 1-RM, os testes ou
equipamentos mais utilizados na ordem foram: isocinéti-
cos (24,6%); 3-RM (10,1%); isométricos (7,2%); RM (re-
petições máximas para uma determinada sobrecarga); 10-
RM (2,9%), 2-RM, 8-RM, 12-RM, 20-RM, tensiômetro,

percepção subjetiva de esforço e dinamometria hidráulica
(1,5%).

A Tabela III se refere aos valores mínimos e máxi-
mos executados pelos sujeitos, no momento inicial (PRÉ)
e após 12 semanas de um programa de exercícios com pe-
sos livres e, não necessariamente, correspondem ao mes-
mo indivíduo.

Com exceção do exercício extensão de cotovelo,
que alcançou seu maior valor na 4ª semana (29kg), todos
os demais valores máximos, para cada exercício, foram al-
cançados na 12ª semana. Os valores mínimos, observados
no pós-programa para os exercícios supino reto, supino in-
clinado e agachamento são superiores aos valores máxi-
mos do pré-programa, enquanto para os exercícios flexão
de cotovelo, “leg press” 45º e extensão de cotovelo são,
respectivamente, inferiores e similares.

Durante todo o período do projeto de pesquisa não
houve qualquer tipo de acidente no treinamento e na reali-
zação do teste 1-RM (que somam mais de 250) ou poste-
riormente a sua realização, com exceção de um sujeito de
63 anos que, ao manusear uma anilha de 1kg para “mon-
tar” a barra que ia realizar o exercício flexão de cotovelo,
deixou-a cair sobre o pé e fraturou um dos interfalangianos
distais.

Muito embora esses dados indiquem que o empre-
go do teste 1-RM foi eficaz e seguro, é sugerida a utiliza-
ção de outros parâmetros para a prescrição e monitorização
da intensidade de esforço em exercícios com pesos, para
pessoas idosas. A percepção subjetiva de esforço do indi-
víduo, em relação à sobrecarga empregada e, quando pos-
sível, as variações do 1-RM (5 a 12-RM) são alguns exem-
plos práticos e de baixo risco à saúde para o profissional
que trabalha com essa população.

TABELA III. Valores mínimos e máximos (kg) executados pelos
sujeitos no teste 1-RM para cada exercício no período pré e
pós-programa.
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Mecanismos de incremento da força
muscular

Estão muito bem documentados os benefícios de
programas de exercícios com pesos, em pessoas idosas
(9, 13, 18). No entanto, ainda não está clara a participa-
ção dos mecanismos musculares qualitativos e quantita-
tivos na maior capacidade de produção de força muscu-
lar, em pessoas idosas, seguindo programas específicos
de exercícios com pesos.

RASO et al. (36) demonstraram que pessoas ido-
sas, engajadas em um programa de exercícios com pesos,
durante 12 semanas, incrementaram a força muscular dos
membros superiores em 66,8%, independentemente de ha-
ver alterações nos parâmetros morfológicos. Apesar do
método utilizado, nesse estudo, não ter sido o mais ade-
quado, as associações feitas entre o teste 1-RM (exercíci-
os supino reto [SR], supino inclinado [SI], flexão de coto-
velo [FC], extensão de cotovelo [EC]) e a circunferência
de braço foram fracas e baixas, com exceção para SI, na
8ª semana (0,80: p<0,05) e EC, na 12ª semana (0,65). Por-
tanto, os dados sugerem que, provavelmente, o processo
de hipertrofia muscular não é o principal fenômeno que
explica o mecanismo de incremento da força muscular,
em pessoas idosas, parecendo ser importante a hipótese
de melhora da coordenação neural.

Alguns estudos suportam os mesmos achados
(24, 25, 27, 48), enquanto outros sugerem que a hiper-
trofia muscular explica o aumento da força (4, 9, 13).
FLECK and KRAEMER (12) afirmam que, somente de-
pois de 8 semanas de treinamento com pesos a 80%1-
RM, o aumento na força muscular é explicado pela hi-
pertrofia muscular em adultos jovens. A literatura apre-
senta resultados nos dois sentidos, demonstrando hiper-
trofia (4) e melhora da ativação neuromuscular (14),
como efeitos induzidos por um programa de exercícios
com pesos em pessoas idosas. No entanto, ainda não há
estudos que tenham controlado, num único experimen-
to, fatores como período de duração, intensidade mas,
principalmente, que além das medidas de tomografia
computadorizada, imagem de ressonância magnética,
biópsia muscular e excreção urinária de 3-metil-L-
histidina acompanharam os sujeitos com a análise perió-
dica de eletromiografia.

Percepção Subjetiva de Esforço (PSE)

A percepção subjetiva de esforço (PSE) progres-
sivamente amplia sua utilização como mediador de pres-
crição e monitorização do esforço, em atividades de di-
ferentes características metabólicas. Recentemente, o
nosso serviço publicou os dados preliminares de um es-
tudo-piloto que sugere o emprego de uma escala adapta-
da de PSE para exercícios com pesos (41, 45). Dez mu-
lheres, na faixa etária de 59 a 84 anos de idade (65,10 ±
7,65 anos), com experiência anterior em exercícios com

pesos, desempenharam 3 séries de 10 repetições, com
sobrecarga determinada aleatoriamente (SC), para os
exercícios supino reto e “leg press” 45º, sendo que ao
final de cada série o sujeito era obrigado a apontar a PSE.
O teste 1-RM foi realizado no dia seguinte à determina-
ção da SC, através da PSE e, posteriormente, foi calcu-
lada a porcentagem de 1-RM (%1-RM), baseada no es-
core da PSE. Por exemplo, se o escore apontado para as
3 séries de 10 repetições for 8, e o valor de 1-RM for
36kg, para o exercício supino reto, os valores são multi-
plicados (0,8 x 36 = 28,8kg). Então, 28,8kg é a sobre-
carga estimada que deveria ser empregada, para se exe-
cutar 3 séries de 10 repetições no exercício supino reto,
durante o programa de treinamento.

Embora o valor de correlação (0,62: p<0,01) e o
nível de concordância (80,1%) tenham sido moderados,
para os membros inferiores, os resultados demonstraram
existir diferenças estatisticamente significativas (p<0,05)
entre SC e %1-RM, tanto para o exercício supino reto
(12,44 ± 1,33kg x 27,60 ± 4,00kg) como para o exercí-
cio “leg press” 45º (66,67 ± 12,25kg x 82,33 ± 15,53kg).
Foi relatado que a seleção dos equipamentos, assim como
a massa muscular ativa, envolvida na execução dos exer-
cícios, podem ser os principais fatores que explicam as
diferenças nos resultados entre as extremidades corpo-
rais. Os autores sugerem a aplicação dos mesmos proce-
dimentos em outras populações, para que se observe um
possível nível de associação entre as variáveis medidas
e, então, possa se utilizar a PSE como parâmetro, para a
prescrição e monitorização de programas de exercícios
com pesos, na população geral.

Destreinamento

As adaptações morfológicas e funcionais, pro-
vocadas pela atividade física regular, podem ser reduzi-
das ou retornarem à situação anterior ao treinamento,
quando o programa de exercícios é interrompido. RASO
et al. (38) verificaram que um período de 12 semanas de
cessação de um programa de exercícios com pesos indu-
ziu à diminuição da força muscular em 26,9%, para mem-
bros inferiores e em 35,1%, para superiores, em mulhe-
res idosas previamente treinadas durante o mesmo inter-
valo de tempo. Em média, os sujeitos diminuíram sua
capacidade de produzir força muscular, para cada dia de
pausa das sessões do programa, em 0,76% e 0,97%, para
membros inferiores e superiores, respectivamente.

A força muscular foi melhor preservada nas ex-
tremidades inferiores, após o período de destreinamen-
to. Cerca de 71,9% do aumento observado com o pro-
grama de treinamento foi mantido, após o período de
pausa, enquanto para os membros superiores somente
16,1%. Por outro lado, os valores referentes aos peque-
nos grupamentos musculares (caracterizados pelo desem-
penho nos exercícios flexão e extensão de cotovelo) fo-
ram, ao final do período de destreinamento, aproxima-
damente 15% menores do que aqueles registrados antes
do início do programa de treinamento (38).
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Capacidade Funcional

A principal conseqüência do processo de envelhe-
cimento é a diminuição da capacidade de realizar as ativi-
dades da vida diária sem auxílio. O declínio da capacidade
funcional está diretamente associado à dependência física
e pode ser um fator predisponente a sinal clínico precoce
de demência, num período de três anos (2). Quando nós
submetemos 22 mulheres, na faixa etária de 55 a 85 anos
de idade (65,15 ± 7,88 anos), a realizarem 3 séries de 10
repetições, a 60%1-RM para o exercício “leg press” 45º,
durante 5 semanas (três vezes/semana), foi verificada me-
lhora estatisticamente significativa (p<0,05) na velocida-
de, para se levantar de uma posição sentada (8,9%) e na
velocidade, para subir escadas (4,3%) (40). Após esse perí-
odo, um dos sujeitos relatou ser capaz de se levantar da
própria cama, tarefa que não conseguia realizar sem o au-
xílio de outra pessoa, antes de engajar-se no programa de
treinamento.

Por outro lado, 19 mulheres que realizavam exer-
cício em ciclo-ergomêtro, durante 40 minutos, a
60%FCM

predita
, com a mesma assiduidade e durante o mes-

mo período de tempo, demonstraram melhora significativa
somente para a velocidade de calçar e amarrar o calçado
(19,2%: p<0,05), enquanto o grupo de exercícios com pe-
sos apresentou tendência de melhora (12,3%) (43).

Outra alternativa de exercícios com pesos para pes-
soas idosas é a ginástica com a adição de halteres e canelei-
ras, que possibilitam o emprego de sobrecargas que facili-
tam o ajuste, de acordo com a capacidade do indivíduo em
suportar o esforço. SILVA et al. (49) propuseram um pro-
grama de ginástica com pesos para 26 mulheres, previa-
mente sedentárias, na faixa etária de 54 à 81 anos de idade;
o programa consistiu de aulas de ginástica calistênica (ati-
vidades aeróbicas de baixo impacto, alongamento e exercí-
cios localizados), realizadas duas vezes por semana e com
duração de 50 minutos/sessão; os sujeitos selecionavam a
sobrecarga do haltere e da caneleira, de acordo com a pró-
pria percepção, sendo que a maioria dos sujeitos escolheu
1kg para ambas as extremidades corporais. Após 6 sema-
nas de treinamento, foi verificada melhora estatisticamente
significativa (p<0,05) para o equilíbrio (34,8%) e para a
velocidade de caminhada (15,3%), enquanto a capacidade
para se levantar da cadeira apresentou tendência de melho-
ra (15,4%).

Considerações finais

Exercícios com pesos se referem a uma modalidade
de atividade física sistematizada, composta de variáveis (vo-
lume, intensidade, freqüência, duração, recuperação, equi-
pamento e tipo de treinamento) que, se bem controladas,
podem produzir efeitos benéficos. O incremento da força
muscular, induzido por um programa adequado de exercíci-
os com pesos, promove incremento da performance nas ati-
vidades da vida diária que, como conseqüência, melhora a
qualidade de vida de pessoas idosas e incapacitadas.

Embora os resultados apresentados pelos estudos
desenvolvidos em nosso serviço tenham sido advindos ex-
clusivamente de intervenções feitas com mulheres, outros
trabalhos suportam observações similares em homens e,
nesse caso, permitem extrapolar os resultados para ambos
os gêneros. Os dados apresentados nesta compilação per-
mitem sugerir: 1) tendência de diminuição da adiposida-
de corporal, após programa de exercícios com pesos (-
9,2%) e 2) melhora da coordenação neural como o princi-
pal mecanismo que explica o aumento da força muscular,
em pessoas idosas. De modo mais seguro, é concluído que
o indivíduo idoso: 1) preserva a capacidade de incremen-
tar significativamente a força muscular de membros su-
periores (66,8%: p<0,05) e inferiores (135,2%: p<0,05);
2) melhora a capacidade funcional para se levantar de uma
posição sentada (8,9%: p<0,05) e a velocidade para subir
escadas (4,3%: p<0,05), seguindo programa de exercícios
com pesos. O equilíbrio (34,8%: p<0,05), a velocidade de
caminhada (15,3%: p<0,05) e a velocidade para se levan-
tar da cadeira (15,4%: p<0,05) também são incrementa-
dos, como efeitos induzidos por um programa de ginásti-
ca calistênica, com adição de halteres e caneleiras e 3)
perda de 35,1% (p<0,05) e 26,9% (p<0,05) da força mus-
cular de membros superiores e inferiores, respectivamen-
te, após 12 semanas de interrupção de um programa de
exercícios com pesos.

A percepção subjetiva de esforço pode ser um cri-
tério simples para a prescrição e monitorização de pro-
gramas de exercícios com pesos. O não-interrompimento
do programa, a adição de exercícios de flexibilidade, equi-
líbrio e também aeróbicos e a adoção de um estilo de vida
fisicamente ativo são fatores que podem otimizar a res-
posta do indivíduo idoso ao programa de treinamento. Por-
tanto, esta compilação de dados corrobora os resultados
demonstrados por outros estudos que confirmam os efei-
tos positivos de inúmeros protocolos de exercícios com
pesos sobre parâmetros morfo-funcionais, em pessoas ido-
sas mas, principalmente, contribui, para evidenciar que
um programa de exercícios com pesos de baixa intensida-
de pode produzir efeitos similares ao de programas de alta
intensidade.
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