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Resumo

                 A atividade física tem um papel importante na prevenção e no tratamento de doenças. Quando direcionado ao idoso o treinamento de força tem mostrado resultados significativos. Diminui o declínio em força e massa muscular relacionado a idade. Aumentos de força e da capacidade funcional podem melhorar a qualidade de vida até mesmo de indivíduos com doenças crônicas. 

                 No processo de envelhecimento ocorrem alterações nos diversos sistemas, variando de indivíduo para indivíduo, que pode depender de fatores como hábitos de vida e a genética.

                 Antes de iniciar a prática de atividade física, é necessário que o idoso passe por uma avaliação médica para que se tenha conhecimento da sua capacidade física, tornando assim  o exercício uma atividade segura. Um treinamento seguro dará ao idoso o que ele precisa; longevidade e saúde com qualidade de vida.
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