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Podemos observar que nas Ultimas décadas a expectativa de vida tem
aumentado na populacdo idosa brasileira e no mundo. Este crescimento
necessita de um maior cuidado com esse publico para que tenham uma vida
mais saudavel e com maior independéncia. O processo de envelhecimento
acarreta perdas neuromusculares, cardiovasculares e metabdlicas. E indicado a
realizacdo da prética de atividades fisicas para a manutencdo de uma vida
saudavel devido aos seus diversos beneficios, como aumento da capacidade
funcional aumento da composic¢ao corporal e diminuicdo da gordura visceral.
Com base nesses pressupostos o presente trabalho teve como obijetivo realizar
uma revisao bibliografica sobre o treinamento com cargas para idosos,
explorando os diversos beneficios decorrentes desse tipo de treinamento para
individuos com mais de 60anos. Por meio de uma pesquisa na base de dados
“Scielo” e “Lilacs”, utilizando os seguintes descritores de forma combinada:
“treinamento resistido”, “envelhecimento”, “saude”, idoso” e “treinamento com
cargas”. Como critério de inclusao utilizamos artigos em lingua portuguesa, com
recorte temporal de 2000 a 2022. Foram selecionados somente artigos que
tratavam de estudos experimentais, onde os autores tenham desenvolvido
pesquisas por meio de treinamento com cargas nos praticantes, com amostra de
individuos com 60 anos de idade ou mais. Como critério de exclusédo, retiramos
artigos que os titulos ndo condiziam com os descritores e que em seu resumo
nao acordavam com os critérios de inclusédo. Esta pesquisa ainda ndo apresenta
discusséo e concluséo, pois encontra-se em fase de desenvolvimento.
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