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EPIGRAFE

Sonha é querer
Querer € desgar
Desgjar é fazer
Fazer éredizar... e
Redlizar € concretizar um sonho!
SO assim seremos capazes de tornar um sonho real.
Martins, Ronildo Antonio. (1998)



EFEITOSDO TREINAMENTO RESISTIVO DURANTE 12
SEMANASEM MULHERESNA FAIXA ETARIA DE 50 A 70 ANOS

RESUMO

A forca muscular é indispensavel para realizagdes de tarefas cotidianas, qualidade de
vida e para a independéncia das pessoas, principalmente na idade avangcada. O objetivo deste
estudo foi verificar o aumento da forgca maxima dinamica por meio do treinamento resistido e
suainfluéncia sobre o equilibrio estatico em individuos nafaixa etéria de 50 a 70 anos. Foram
selecionados 09 individuos do sexo feminino com idade média de 61+5,1 anos, massa
corporal de 62,2+12,4 kg e estatura de 153,2+5,5 cm. Todos participaram de um treinamento
resistido, por um periodo de 12 semanas. Foram realizadas 03 sessdes semanais — 2%, 4* e 6*
feiras, intercaladas com dias de descanso (3%, 5* feiras, sdbados e domingos), sendo esse
descanso preferencialmente ativo, e que ndo envolvesse exercicios utilizando treinamento
com pesos. Durante as sessfes de treinamento, foram realizadas 03 séries com 10 repeticdes
para cada exercicio (3X10), cada sessdo com duracdo de 60 minutos. Foram realizados o0s
testes de 1RM para obtencéo da forca méxima dindmica; isocinético para obtencdo do Pico
Torque a velocidade de 60°s, mensurado no aparelho Dinamdmetro isocinético Biodex Mult-
Joint System3; e equilibrio estatico, mensurado no aparelho Reactor (Cybex). Observou-se, ao
final do estudo, a ocorréncia de aumentos significativos da forca méxima dindmica e do Pico
Torque, ndo ficando claro se a forga maxima dinamica esta totalmente relacionada com a
melhora do equilibrio estético. Observouse, também, que a relagdo agonista/antagonista ndo
demonstrou correlacdo positiva com a melhora do equilibrio estético.

UNITERMOS: 1. Mulheres, 2. Treinamento resistido, 3. Forca maxima, 4. Forca isocinética.



Effectsof a 12 —weeks Resistance Training Program on Muscular Strength
in Independent Older Women from Age50to 70 Years

ABSTRACT

The muscular strength is very important to perform daily tasks, quality of life,
people’' s independence mainly in the elderly. The purpose of the study was to verify the
effects of resistance training on maximum muscular strength (1RM) over static balance in
older women (61,7+5,1)year old, 62,2+12,4 of body mass, 153,2+5,5 of stature. They
participated of resistance training for 04 months. The resistance training involved 03 session
per week, each session consisting of 03 sets of 10 repetitions to lower and upper body
exercise on resistance machines. The subjects was make 1RM’s test to measure the 1-
repetition maximum, peak torque to 60%s (Isokinetic Dynamometer Biodex System Il) and
Stance Static Balance (Reactor - cybex). The subjects showed significant increase in
maximum strength 1RM, Peak Torque but no in the Static Balance.

In the end of the study, the group showed significant increase in 1Rm, Peak Torque
but not demonstrated if have a relationship between agonist / antagonist muscles of the thigh
muscle does not influence the static balance. Therefore we concluded that after 04 months of
resistance training is a good program for increase maximum strength in the elderly people.

KEYWORDS: Elderly, women, Resistance Training, Strength Power and Isokinetic Exercise.
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1 INTRODUCAO

Hoje mais do nunca se tem a certeza de que o sedentarismo se tornou uns dos
grandes vildes da humanidade. De um lado, os grandes avancos tecnol 6gicos que procuram
facilitar e melhorar a qualidade de vida do ser humano; e, por outro lado, essa mesma
tecnologiatraz consigo um grande perigo: a falta de movimentagdo. Com o passar dos anos, 0
organismo humano vai sofrendo deterioragdes naturais, tornando-o cada vez menos eficiente e
influenciando de forma negativa a qualidade de vida dos seres humanos. Essas deterioractes
se mostram verdadeiras de vérias formas. Por uma disfuncdo muscular, associada a uma
flexibilidade prejudicada, que por suavez também esta intimamente ligada a uma reducéo dos
niveis de forca muscular, um efeito muito comum e visivel que ocorre com 0 aumento da
idade (PORTER; VANDERVOORT; LEXELL, 1995). Estes fatos passam a representar um
grande perigo para os idosos, pois 0S mesmos estardo sujeitos a quedas que, na maioria das
vezes, s80 acompanhadas de traumatismos como fraturas, estiramentos musculares e
rompimentos de tenddes.

E muito freqgiiente pessoas ndo aceitarem o treinamento resistido como forma de
treinamento indicado para as criangas, mulheres e idosos. Na atuaidade, mentalidade
vem se modificando gracas aos estudos que cada vez mais tém demonstrado todos os
beneficios que essa forma de treinamento pode apresentar para as pessoas, e principa mente
para os idosos que, com o0 passar dos anos, ficam debilitados. Quando um musculo se
encontra debilitado, a proposta convenciona para restaurar seu tamanho e sua forca € por
meio de um treinamento resistido com baixas repeticbes de média ou alta intensidade,
(FIATARONE et d. 1990). Os tipos de trabalhos usados para proporcionar 0 aumento da
forca e do volume muscular sdo: o trabalho isométrico, isocinético e o isotdnico. Nenhum
desses trabalhos se mostrou superior ao outro (MARKS, 1996). O estudo relatou que, apds um

treinamento resistido, o aumento da forca pode estar relacionado a uma formagéo de



engramas motores e possivelmente a uma adaptacdo envolvendo um mecanismo central
anterior do cértex e que, apods um treinamento resistido, usuamente as maiores mudancgas
ocorrem com as fibras de contracdo rgpida. Este resultado esté relacionado com o aumento do
diametro das fibras de contracdo répida, devido a adicdo de um maior nimero de actinia e de
miosina por miofibrila

Marks (1996) observou, apos um periodo de treinamento resistido, a ocorréncia de
aumentos no percentua das fibras rapidas, e estes aumentos estariam associados a uma
possivel conversao de fibras rapidas do tipo 11B para o tipo rapido I1A, como foi determinado
por andlises histoquimicas do ATP miofibrilar, atividade ATPase, observado no musculo
vasto lateral.

Snow (1999) relatou que a falta de exercicios levava a um declinio da flexibilidade
gue, por sua vez, esta associada ao risco de quedas nas pessoas idosas e, com 0 passar dos
anos, esses riscos se tornavam cada vez mais iminentes. Também aponta a consideravel
evidéncia que a reducdo da forca e da pténcia muscular sdo as causas primérias para a
diminuicdo da capacidade funcional em idosos, afirmando que uma intervencao fisica podera
ser a chave para asua prevencdo. Ao se analisar os fatores de riscos, podem ser observados
fatores intrinsecos e fatores extrinsecos. Por exemplo, o medo de cair e 0 desempenho sdo
fatores intrinsecos que podem ser modificados pela pratica de exercicios fisicos.

Em até 20% dos casos pode o préprio medo de cair causar a desisténcia pela procura
de exercicios fisicos pelos idosos. Desta forma pode-se crer que com a prética de exercicios
gue visam promover a melhoria da funcionalidade fisica, aumentara a confianca dos idosos e,
com isso, uma reducdo nas quedas sofridas pelos mesmos (SNOW, 1999).

Com a prética dos exercicios fisicos, ocorre uma melhora na forca muscular,
melhorando também o0 mecanismo neuromuscular e postural, o que conseqientemente leva a

uma melhora das qualidades fisicas de equilibrios estatico, dindmico e recuperado, 0 que



diminuir4 em muito as chances de quedas em idosos. E comum as pessoas perguntarem se um
aumento de atividades fisicas “aumenta o gasto de energia’, e se seria suficiente para
melhorar suas condi¢des fisicas.

Primeiro, € importante uma breve definicéo de Atividade Fisica, Exercicio Fisico e
Treinamento Fisico. As Atividades Fisicas sdo todos os movimentos que um individuo pode
realizar produzindo um gasto energético. O Exercicio é uma seqiéncia de movimentos
realizados de forma repetida e sistematizada, objetivando a melhora do rendimento. O
Treinamento Fisico também se baseia na repeticdo sistemética de movimentos que objetiva a
melhora do rendimento através de fendbmenos de adaptacdes morfologicas e funcionais
(BARBANTI, 1994).

N&o se pode esguecer que as atividades didrias sGo um misto de atividades que
exigem contracdes dindmicas e isométricas. De um lado o treinamento dindmico, a principio,
ndo apresenta restrigdes para um individuo normal e, por outro lado, o treinamento isométrico
deverd ser muito bem manipulado para que ndo ofereca perigo para O praticante,
principalmente com relagdo aos idosos (BERMON; RAMA; DOLOSI, 2000). Em um estudo
realizado para verificar a influéncia do treinamento resistido dindmico na melhora da forca
isométrica, foi observado que, apos seis semanas de treinamento resistido, durante cinco dias
na semana, utilizando uma carga que correspondia a 50% da forca isométrica méxima do
individuo, alcancaramse resultados significativos para a melhoria da forca isométrica
(HOLLMANN; HETTINGER, 1989; FLECK; KRAEMER, 1997).

Diante desses fatos, justifica-se a realizacéo deste estudo para que se possa averiguar,
analisar e compreender os declinios das capacidades fisicas que ocorrem de forma natura
com o envelhecimento. E também estudar recursos para que possamos retarda-1os, por meio
de um treinamento resistido adequado, bem orientado e direcionado € por consequiéncia,

diminuir suas influéncias negativas para a qualidade de vida dos idosos.



Observa-se um aumento populacional de idosos em decorréncia de uma ciéncia mais
avancada, onde os profissionais da salide conseguem enfrentar e combater as doencas de
forma mais segura e eficiente. H4A uma mesa mais farta, com alimentos de melhor qualidade,
permitindo que todos possam se alimentar melhor. Tudo isto aumenta a expectativa de vida.
Porém, ainda que se promova uma maior expectativa de vida, a qualidade de vida podera
permanecer esguecida, e toda a populacéo de idosos podera estar fadada ao declinio fisico em
funcéo do sedentarismo. Assim, diante da necessidade emergente, por menor que sga o
proveito da forca méxima e do equilibrio para as pessoas debilitadas, serdo ganhos de

esperanca para uma vida melhor!



2 OBJETIVOS

O presente estudo teve como objetivos:
1. Veificar o aumento da forca méxima dindmica apos a realizacéo de um treinamento
resistido.
2. Veificar ainfluéncia do aumento da forca méaxima dindmica sobre o equilibrio
estatico.

3. Veificar ainfluénciadarelagdo agonista/ antagonista sobre o equilibrio estatico.



3 Revisao de Literatura

Os sistemas organicos humanos envelhecem de forma diferenciada, ou sgja, o
envelhecimento ocorre em tempos diferentes para cada um: tecidos, células e estruturas
subcelulares possuem seu proprio ritmo de envelhecimento, podendo ser mais ou menos
acentuados para uns do que para outros. Weineck, (1991), Carvalho Filho e Netto, (1996)
comentam que é de suma importancia o conhecimento anatémico e funcional dos processos
do envelhecimento, para que se possa entender os efeitos naturais do envelhecimento e as

alteraces que podem ser produzidas por af ecgoes.

Rhodes et a. (2000) verificou que um ano de treinamento resistido mostra uma
relacdo positiva com a densidade mineral 0ssea de mulheres idosas. Realizouse um estudo
com 40 mulheres idosas, em dois grupos. de controle e de treinamento resistido, com 03
sessdes semanais de uma hora cada, realizando um treinamento em circuito utilizando os
grandes grupos musculares durante uma hora. O circuito foi realizado com trés passagens,
sendo oito repeticdes com cargas de 75% de 1RM. Fezse uma andise da densidade minera
Ossea por absormetria, naregido lombar e em trés pontos da area proximal do fémur. Ao final
do estudo, observou-se a ocorréncia de aumentos significativos na forga muscular e na
densidade mineral 6ssea. Os progamas de exercicios para as mulheres idosas devem incluir
exercicios de forca, flexibilidade e coordenacdo, pois, com a melhora dessas qualidades

fisicas, ocorrerd uma menor probabilidade de quedas com fraturas (LOHMAN et d. 1995).

Verfaillie et a. (1997), Schlicht, Camaione e Owen, (2001) afirmaram que ocorrem
cerca de 280.000 fraturas de quadris por ano nos Estados Unidos da América, em popul agdes
com idade superior a 65 anos, causando um grande custo para 0 governo, que gasta em torno

de 6 a 8 bilhGes de ddlares por ano com esses pacientes, em 50% desses casos anuais, 0S



sujeitos ficam incapacitados de andar sem auxilio e cerca de 25% passam a viver em casas de

repouso.
3.1 Articulacéo

Rasch (1991) observou que com o passar dos anos pode ocorrer uma menor ou uma
maior rigidez diminuindo a flexibilidade de forma permanente, somado a uma osteoartrite,
gue provoca uma ossificacdo dos tecidos proximos a articulagéo. Essa rigidez podera causar
um prejuizo para o desempenho das atividades diarias que necessitam de equilibrio, forca e

movimentos mais amplos.

3.2MuUsculo

Stephen (2004) comentou que em seus resultados ha trés meios pelos quais se pode
prevenir a perda de massa e da for¢ca muscular, que ocorre com o passar dos anos: a reposi ¢cao
hormonal por meio ch testosterona, horménio do crescimento e a prética do treinamento
resistido. Observou que, utilizando a reposi¢cao hormonal com a testosterona, ocorreu aumento
discreto da forca e da massa muscular, e em tratamentos com superdosagem ocorreu um
aceleramento do cancer de préstata. O uso do horménio do crescimento mostrou efeitos
colaterais maiores e ndo apresentou ganhos significativos da forca e da massa muscular. Com
a prética do treinamento resistido houve um aumento tanto da massa como da forga muscular,
mostrando desta forma ser a melhor, mais segura e eficaz estratégia para 0 aumento daforcae

da massa muscular.

Marks (1996) demonstrou que os trabalhos mais usados para propiciar 0 aumento da
forca e do tamanho do musculo sdo: isométrico; isocinético e o isotbnico (excéntrico e
concéntrico), sendo que nenhum desses sistemas se mostrou superior em relacdo ao outro.

Tanto 0 musculo como o nervo afetam a geracdo de forga muscular apos um treinamento



resistido A primeira adaptacdo que ocorre € neura, enquarto a resposta muscular é
miogénica; e 0 aumento da geracdo dos sinais neurais, que ocorre apds um treinamento

resistido, aumenta o desempenho muscular.

3.3 Morfologia muscular

Marks (1996) afirmou que o treinamento resistido de alta intensidade causa uma
hipertrofia tanto nas fibras rapidas como nas fibras lentas. As maiores mudangas ocorrem com
as fibras de contracdo rgpida, e o aumento do diametro da fibra muscular esta relacionado a
um aumento no nuimero de actinia e de miosina por miofibrila. Observou que, apés um
treinamento resistido, ocorrem ateragdes no percentual de fibras rgpidas, uma possivel
conversao do tipo de fibras répidas (11B) para o tipo rgpido (11A), como foi determinado por
analises histoquimicas do ATP miofibrilar e da atividade ATPase realizadas no masculo vasto
lateral. Comentou que os efeitos que ocorrem no sistema neuromuscular, como a hipertrofia e
a facilitacdo neurolégica como resultado do treinamento resistido, beneficia tanto as
articulagbes saudaveis como aquelas que apresentam uma disfuncdo ou uma doenca
neuromuscular. A falta de exercicios levava a perda de flexibilidade, aumentando os riscos de

guedas nas pessoas idosas.

Snow (1999) observou uma evidente queda da forca e da poténcia muscular que
podem ser as causas primarias da diminuicdo da funcionalidade em idosos; porém, tudo indica
gue uma intervencdo muscular pode ser a chave para prevencdo basica de doencas e um
método fundamental para se evitar a incapacidade fisica. Assim se torna necessaria uma
prevencéo entre os idosos doentes para que 0s mesmos ndo venham a ficar incapacitados

devido a moléstias cronicas.



Hunter, McCarthy, Bammon e Marcos (2004), Close, Graeme L et a. (2005)
comentaram que, com 0 passar dos anos, os musculos sofrem perdas de fibras afetando de
forma negativa o desempenho muscular, e essa queda do desempenho afeta de forma negativa

arealizacéo das tarefas cotidianas.

Guranik et al. (1995) e McCartney (1999) comentaram que, por meio do
treinamento resistido, pode-se intervir de forma positiva para proporcionar uma melhora das
qualidades fisicas como aforca, aresisténcia, aflexibilidade e o equilibrio nos individuos que
se apresentam com essas qualidades fisicas abaixo do normal. A maioria das atividades do
cotidiano é realizada por um misto de contragGes dinamicas e isomeétricas e, dependendo da
intensidade do esforco, haverd uma tendéncia para que o esforco sgja realizado com
contracdes dindmicas ou isométricas. As contracGes dinamicas causam um pequeno aumento
da pressdo arterial; j& as contragcdes isométricas podem causar um grande aumento da pressao
arterial. Embora a contrac&o dinamica cause um aumento moderado da presséo arterial, se ela
for sustentada até a fadiga, poderalevar um grande aumento da presséo arterial, pois a medida
gue os musculos véo ficando fatigados a pressdo arterial vai subindo progressivamente. Isso
pode ®r explicado por véarios fatores como, por exemplo, 0 esforco extra que se torna
necessario para ativar os musculos ja cansados, causando a ativacdo dos muscul 0s acessorios

e levando os individuos a uma manobra de Valsava para completar o esforco.

Fleck e Kraemer (1997) mostraram que, durante a execucdo do exercicio de extensdo
de joelhos até a fadiga, realizada por homens moderadamente treinados, o aumento dos
batimentos cardiacos ndo esta associado ao aumento da porcentagem de 1RM, ou sgja, em
percentuais mais baixos de 1RM, as respostas dos batimentos cardiacos mostraram-se

elevados.
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Segundo McCartney (1999), o aumento da pressdo intratoraxica causado pela
manobra de Valsalva é transmitido diretamente as artérias, causando um aumento imediato da

pressdo arterial, dificultando destaforma o retorno sangiiineo para o coragéo.

Mannione Jarkerman (1992), Sherlotte e Fay (1990) apud Weineck (1997) relataram
gue, por causa do controle do balango ser muito complexo e por possuir muitos componentes,
as razdes gue estdo associadas com as quedas dos idosos dependeram de qual ou quais desses
elementos ndo estdo trabalhando convenientemente. Em exemplos citados por esses
estudiosos, aguns individuos podem ter perdas da funcédo sensorial prejudicando a habilidade
para detectar um desequilibrio (queda), o que as vezes é resultado de uma resposta pobre da
postura. Outros individuos podem até apresentar desordem no SNC que limite a habilidade
para uma adaptacéo postural em diferentes condi¢cdes ambientais, enquanto outros apresentam
um sSistema neural intacto, entretanto poderdo mostrar uma fragueza muscular que
comprometa 0 seu balango postural. As intervengdes para prevenir as quedas dos idosos
devem ter consideracOes especificas e individuais; por este motivo, torna-se necessaria uma
avaliagd minuciosa para a correta identificagdo dos componentes e traba hé 1os em conjunto,

para se obter Sucesso no tratamento ou prevencio.

Weineck (1997) citando Belol e Glorig (1986) comentam que os problemas de
instabilidade podem ocorrer isoladamente, por exemplo: mudangas no limiar sensorio;
diminuicdes das funcbes do Sistema Nervoso Central e déficits biomecanicos incluindo a
fraqueza muscular. Contudo, observou-se muitos individuos com idade avangada desfrutando
de excelente sistema sensorio, 6tima funcdo e controle motor, quando comparados com

individuos mais jovens e sadios.

Paffengarger et a. (1993) apud Weineck (1997) concluiram que exercicios fisicos
moderados ou vigorosos estdo associados com a diminuicdo de mortes nas idades médias e

avancadas. Foi mostrado também em estudos de (TERRY; HUBERT; FRIES, 1998) apud
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Weineck (1997) que pessoas com melhores hébitos de vida tendem a viver por mais tempo,

sem morbidez.

Owings et a. (1999) estudou a relacdo entre a forca e a poténcia dos membros
inferiores e a estabilidade postural dinamica. Neste estudo, os individuos que participaram
tinham idade minima de 65 anos e bom estado de salide. Foram realizados testes para verificar
o nivel deforca, poténcia e do controle postural, como forca e poténcia dos musculos flexores
e extensores do tornozelo, joelhos e quadris. Foi medido também o equilibrio postural sob
condi¢des de movimentos rapidos ao se levantar de uma cadeira e o esforgo postural. Entre o
periodo de dezoito a vinte quatro meses, foi feita uma entrevista por telefone com os
individuos que participaram do estudo, para determinar se houve e quantas foram as quedas

gue ocorreram neste periodo.

Carvalho et a. (2003), com o objetivo de comparar a avaliacdo isotbnica e a
isocinética, selecionou 19 individuos independentes (12 mulheres e 7 homens, 68,7 + 4,2
anos, 66,8 = 8,6 kg e 1,6 + 0,1 de estatura) que, apos tomarem conhecimento do protocolo
experimental, passaram por exames que 0s consideraram saudaveis, assinaram um termo de
aceitacdo para participarem efetivamente do estudo. Antes de iniciar o treinamento, todos
foram orientados a continuar com suas atividades cotidianas normais. Ap0s responderem um
question&rio para a caracterizagcdo da atividade diéria, redlizaram o teste de 1RM para a
avaliacdo inicial de forca maxima dindmica e um teste isocinético com velocidades de 60° e
180°/s (Biodex System II, USA). Passaram por um programa combinado ce ginéstica de
manutencdo (caminhadas, calisténicos, flexibilidade, exercicios de forca, danca e jogging) nas
4% e 6% feiras, com duracdo de 50 minutos, e um programa de musculagdo (bicicleta
ergométrica, alongamentos e exercicios de for¢a para 0S grupos musculares extensores e
flexores dos joelhos, para o tronco, membros superiores e abdominais), realizando duas séries

de 10 a 12 repeti¢des, com carga de 70% de 1RM, nas 3% e 5% feiras, com 40 a 50 minutos de



12

duracéo. O treinamento teve a duracéo de seis meses. Observaram, entéo, o aumento na forca
principalmente dos membros ndo dominantes; que os aumentos da forga isotbnica foram
superiores ao isocinético g ainda, que um treinamento suplementar parece ser suficiente para
aumentar a forca muscular de idosos independentes. Afirmaram também gque a magnitude da

adaptacdo e desadaptacdo pos-treinamento dependem do método de avaliacdo utilizado.

Martin e Grabiner (1999) relataram que quedas com ou sem contusdes estdo entre 0s
mais sérios e comuns problemas ertre os adultos. Aproximadamente 30% dos adultos com
mais de 65 anos sofrem uma queda a cada ano, e pelo menos a metade desses sofrem quedas

com fraturas de quadris ou outros 0ssos.

Rantanen e Heikkinen (1998) definiram que a atividade fisica é o tota de
movimentos que um individuo realiza, incluindo: horas de lazer, trabalho e atividades
domeésticas, especidmente entre os idosos. Comentaram que homens que participam de
exercicios moderados de uma a duas horas por semana (trotar, calistenia, jardinagem pesada)
conseguiam manter seus niveis de forcas quando comparados a idosos sedentérios. As
mulheres que faziam exercicios leves por duas horas semanais (andar, jardinagem e cozinhar)
tiveram esses exercicios associados a manutencéo de uma melhor flexdo e forca de tronco,
porém permanecia a dlvida se essas atividades eram capazes de melhorar a for¢ca muscular e
permitir uma vida mais ativa. Realizaram um estudo a fim de examinar as ateraces na forca
maxima isomeétrica de varios grupos musculares por um periodo de cinco anos e comparar 0s
resultados entre grupos de individuos que se mantinham fisicamente ativos e aqueles que ndo
se mantinham ativos. Com o objetivo de averiguar a forca maxima isométrica, participaram
do estudo 79 individuos (20 homens e 59 mulheres, com idade de 80 a 85 anos). A forga foi
mensurada usando um dinamdmetro de cadeira para medir a forca maxima estéica da
preensdo manual, flexéo de cotovelo, extensdo de joelhos (lado dominante) e flexdo de tronco.

O teste de preensdo de méo foi realizado sentado com o aparelho fixado no brago da cadeira; a
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flexéo de cotovelo foi realizada no angulo de 90 graus com a méo na posicdo neutra, e a
extensdo de joelho num angulo de 60 graus. A extensdo e flexéo do tronco foram mensuradas
na posicao ereta de acordo com o méodo de Viitasalo, Saukkonen e Komi (1977). Foram
realizadas trés medidas para cada teste, com intervalo de um minuto entre elas, e a melhor das
trés medidas € que foi utilizada para as andlises. Para a andlise da composicdo corpora foi
utilizada a bioimpedancia (Spectrum 11, RLJ Systems, Detroit, MI). Concluiu-se que idosos
mais ativos fisicamente conseguem manter seus hiveis de for¢a por um maior periodo que seu

congénere sedentario.

Berg e Lapp (1998) associaram 0 risco de quedas dos idosos a uma diminuicéo da
forca muscular dos membros inferiores, e demonstraram que um desequilibrio musculo -
articular torna-se uma causa para as quedas. Uma dorsiflex&o fraca no tornozelo, uma flexdo
plantar forte e uma forca inadequada do joelho tém sido associadas com maiores riscos de
quedas. O treinamento de forca com alta intensidade, 80%, € mais efetivo no ganho de forca,
guando comparado a um de menor intensidade. A idade ndo afeta a resposta do musculo ao
treinamento resistido. Objetivando avaliar os efeitos da pratica do treinamento resistido e sua
influéncia sobre a independéncia dos idosos, examinaram um total de 22 individuos (média de
72,9 anos), sendo que esses passaram por dois testes, com o objetivo de mensurar a forgca dos
membros inferiores e a estabilidade da locomog¢&o durante uma marcha rapida e com
obstaculos. Os sujeitos passaram por um treinamento resistido com oito semanas de duracéo,
usando pesos nos tornozelos como sobrecarga. Observaram-se mudangas positivas sobre a

forca muscular, néo havendo melhoras no que diz respeito a flexibilidade.

Fiatarone e Evans (1993) relataram que o aumento das quedas e suas consequentes
fraturas de quadris esta relacionado a uma vida mais sedentaria. As melhores estratégias para

diminuir as ocorréncias de quedas dos idosos estdo associadas a fatores que podem ser
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modificados por intervencdes praticas, como aumento na for¢ca muscular, melhorias das

anormalidades da marcha e do equilibrio estético, dinémico e recuperado.

Verfaillie et d. (1997) selecionaram 39 individuos de ambos os sexos (11 homens e
28 mulheres, 65 anos) e em 6timas condicBes de salde, e que tivessem um estilo de vida
pouco ativo fisicamente. O objetivo do estudo foi verificar o efeito do treinamento resistido
sobre a reducdo dos fatores de risco que levam a queda de idosos. Para avdiar a forca
muscular, foi utilizado o teste de 1RM (definido como sendo a carga maxima que um sujeito
pode levantar em uma Unica contracdo dindmica). No teste de velocidade da marcha, foram
medidos o comprimento da marcha e os nimeros de passos reaizados em uma distancia de 6
metros. No equilibrio estético, os sujeitos se mantinham equilibrados em uma perna por 10
segundos. No equilibrio dindmico, os sujeitos andavam sobre uma linha e foi contado o
nimero de passos executados corretamente para frente e para tras, num total de 10 passos.
Verificouse que o nivel de forga sofreu aumentos significativos, ocorrendo também melhoras
na velocidade durante a execucdo da marcha. No equilibrio estatico ndo foi observado

aumento significativo, enquanto que no equilibrio dindmico ocorreu um melhora expressiva.

O nivel de forca nas extremidades tanto superiores como inferiores podem ser
grandemente aumentadas por meio de um treinamento resistido, tanto para homens como para
mulheres, ressaltando-se a importancia de aprimorar e manter os niveis de forca das pessoas

idosas (Nichols et a., 1995).

Morgan et d. (1995), objetivando averiguar os beneficios de um treinamento
resistido como coadjuvante ao treinamento aerdbico em mulheres menopausicas, seleciorou
18 mulheres (61 a 71 anos) que tiveram participacéo em atividades aerdbicas pelo menos 08
anos. Divididas em 02 grupos de 09, sendo um grupo controle e outro experimental. Os
grupos continuaram com a atividade aerdbica por 08 semanas, enquanto 0 grupo experimental

realizava também um treinamento resistido 03 vezes na semana. Redlizavam 03 séries de 08 a
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12 repeticdes para 0s seguintes exercicios. extensdo de joelhos e flexdo de joelhos, com uma
carga de 80% de 1RM. O grupo experimental mostrou aumento nos nivels de forca e o grupo
controle ndo apresentou nenhuma mudanga. O treinamento resistido assume um papel
imprescindivel para complementar a qualidade de vida dos idosos, inclusive para aqueles que

30 fazem atividades aerdbicas.

Ades et d. (1996), estudando o efeito do treinamento resistido e seu impacto sobre a
marcha dos idosos, concluiu que, com trés meses de treinamento, tanto a forga como a
habilidade para andar melhoraram. O estudo objetivou verificar se a forca e a resisténcia para
andar sd0 importantes componentes fisicos funcionais. Foram 24 individuos (65 — 79 anos)
entre homens e mulheres idosas sadias, divididosem 02 grupos, sendo que 0 primeiro grupo
(06 homens e 06 mulheres) participou do treinamento por 12 semanas; e 0 segundo grupo (05
homens e 07 mulheres) era o grupo controle. O treinamento resistido consistiu em realizar 03
séries de 08 repeticbes em 07 exercicios executados nas méaguinas universal GIM, durante 03
dias na semana, intercalados com um dia para descanso. Fizeram parte do treinamento
resistido os seguintes exercicios: extensdo de joelhos, flexdo de bragos, remada curvada,
supino e agachamento, respeitando-se de 01 a 02 minutos de descanso entre as séries. A carga
inicial foi de 50% de 1RM, e com o tempo foi aumentada para 80% de 1RM. Concluiram que

o treinamento resistido tem uma grande importancia para 0s idosos.

Em um estudo readlizado para avaliar se a capacidade de forca dos membros
inferiores afeta a capacidade funcional de idosos, (BRANDON et d. 2000) selecionou 85
individuos: 43 no grupo experimental sendo 28 mulheres e 15 homens, e 42 no grupo
comparativo sendo 32 mulheres e 10 homens, com idade média 72 anos e 3 meses. O grupo
experimental treinou os musculos extensores e flexores dos joelhos e os flexores plantares.
Todos os individuos realizaram o teste de for¢ca maxima (1RM) nas semanas (03, 05, 07, 12 e

16 semanas) e testes para as capacidades funcionais “the Physical Performance Test (PPT)”,
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como: caminhar de forma rapida por 40 ft, levantar rapidamente da cadeira e andar por 10 ft e
retornar para cadeira, subir e descer escada. O treinamento teve uma duragdo de 16 semanas,
com trés sessdes semanais com uma hora de duracdo. Os exercicios foram realizados com 03
series de 08 a 12 repeticdes com 50%, 60% e 70% de 1RM, sendo que a primeira série foi

realizada a fim de promover um aquecimento inicial e ao final de cada sessdo todos
realizavam 10 minutos de exercicios de flexibilidade. O grupo experimental aumentou a forca
maxima pos-treinamento em torno de 51,7%. Os ganhos de for¢a al cangados nos flexores dos
joelhos (44,7%) foram correl acionados de forma positiva com os testes de levantar da cadeira,
enquanto os extensores de joelhos (40,4%) foram correlacionados positivamente com o teste
de levantar do solo, andar, subir e descer escadas. Concluiram que o aumento na forga € uma
variavel significante para as capacidades funcionais como levantar do solo ou da cadeira, que

s80 atividades que requerem a aplicacéo direta da forca muscular.

Bishop et al. (1998) relatou que a pratica de exercicios com baixa intensidade, cargas
leves e grande volume tais como andar, pedalar, nadar etc. esta associada a aumentos no
Vo2MAX, sem apresentar mudangas significativas na forga muscular. Os exercicios com alta
intensidade como o treinamento resistido estéo associados a ganhos de for¢a muscular, sem

apresentar mudancas significativas parao Vo2MAX.

Frontera et al. (1988) e Bishop et a. (1998) afirmaram que, enquanto o treinamento
de resisténcia apresenta uma transformacéo das fibras do Tipo 1IB parao IIA, dai parao |, o
treinamento resistido apresenta uma transformagédo das fibras do Tipo 11B para o Tipo I1A.
Atentando-se para este fato, admite-se que os individuos praticantes de exercicios de
resisténcia melhoram sua capacidade aerdbica, enquanto que o treinamento resistido melhora
a forca muscular, ndo devendo ser esguecido que a maioria das atividades do cotidiano

necessita muito mais de forca muscular do que da capacidade aerobica.
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Pyka et al. (1994) comentou sobre estudos realizados utilizando o treinamento
resistido. Selecionouse 08 homens e 17 mulheres na faixa etaria de 61 a 78 anos de idade e
esses foram divididos aleatoriamente em um grupo controle, com 14 individuos (10 mulheres
e 4 homens) e outro grupo que passou pelo treinamento resistido, com 11 individuos 07
mulheres e 04 homens). Ap6s um ano, todos os individuos passaram por um treinamento
subméaximo na esteira rolante, usando o protocolo de Balke. Durante o teste foram observados
a pressdo arterial, o ritmo cardiaco e ECG. No teste de forca todos passaram por uma
adaptacdo no aparelho de musculagdo, e apds uma semana de treinamento os individuos
retornaram ao laboratério para a realizacéo do teste de forca maxima 1RM. Antes do teste foi
realizado um aguecimento para amenizar possiveis dores que viessem a ocorrer apos o
mesmo. 1RM foi repetido nas semanas 15, 30 e 52. O protocolo para o treinamento resistido
constava de 12 exercicios para 0s grandes agrupamentos musculares, ficando especificados 07
exercicios para os membros inferiores. Os exercicios foram realizados trés vezes por semana
com duracéo de uma hora. Antes do treinamento, houve um aguecimento de 10 minutos e ao
final de cada sessdo, 10 minutos de volta a calma. A sequiéncia era composta de 03 séries com
08 repeticbes para cada série, e descansavam por 01 minuto entre cada série. Foi estipulado
gue a fase concéntrica do movimento deveria ser realizada com duragéo de 02 segundos e de
03 segundos para a fase excéntrica do exercicio. O treinamento foi iniciado com a carga de
65% de 1RM, sendo regjustada para 70% e 75% apds cada repeticdo de teste da 1RM. Ao
final do treinamento, concluiram que o grupo controle ndo mostrou nenhuma melhora na
forca muscular. Apds 08 semanas de treinamento resistido, 0 grupo que treinou mostrou
aumentos significativos da forca muscular; ap6s 15 semanas, observaramse também
aumentos significativos da érea dafibrado tipo | ; e, ao final de 30 semanas, tanto as fibras do

tipo | quanto do tipo Il mostraram aumertos em suas aress.
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Fiatarone et al. (1990) comentou que a disfuncdo muscular esta associada a uma
flexibilidade prejudicada, e € comum entre os idosos que este fato favorega os riscos de
guedas pela fraqueza muscular, e quando ocorrem fraturas em consequércia das quedas, pode
leva-los a ficarem acamados, podendo até ocorrer morte como consequéncia. Os idosos que
passam por um treinamento resistido diminuem significativamente a freqiéncia de suas
guedas ou contusdes. Realizaram um estudo por um periodo de 08 semanas. Na primeira
semana, os exercicios foram realizados com uma carga de 50% de 01 RM, 03 vezes por
semana, com dternancia de um dia de descanso. Os exercicios foram executados com 03
series com 08 repeticOes, sendo cada repeticdo com duragdo de 06 a 09 segundos e com
descanso de 01 a 02 minutos entre as séries. Na segunda semana, a carga nos exercicios foi
aumentada para 80% de 1RM. Durante a execucdo dos exercicios, cada sujeito foi
acompanhado por um auxiliar, que monitorava a freqiéncia de pulso ea pressdo arterial.
Testes como o de levantar da cadeira e andar por uma determinada distancia foram avaliados
em tempo de execucdo. Apds o treinamento, os resultados foram animadores. O treinamento
resstido com alta intensdade aumenta a forga, podendo ocorrer hipertrofia ou néo.
Concluiram que o aumento da forca poderia ter ocorrido por uma hipertrofia muscular ou por

um maior recrutamento neuromuscular.

Fiatarone et al. (1994) analisou idosos an treinamento resistido e suplementacéo.
Selecionaram 63 omens e 37 mulheres entre 72 e 98 anos, com o objetivo de observar se 0
declinio da forca muscular durante esta idade esta relacionado a fragilidade fisica, as quedas
e/ou prejuizos da flexibilidade, embora muitos fatores como doencas cronicas, estilo de vida
sedentéria, deficiéncia nutricional e a propriaidade pudessem contribuir para a perda da forga
muscular e do tecido muscular. Quando a causa é subnutricdo e fata de exercicios, a
intervencdo é mais facil. A primeira causa da disfuncdo estéa associada a uma subnutricéo, que

poderia ser amenizada com um regjuste nutricional; 0 desuso muscular também é uma das
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causas primérias para esses acontecimentos. Os sujeitos treinaram 03 vezes por semana
durante 10 semanas. Foram usadas cargas de 80% de 1RM, com aumentos consecutivos nas
semanas seguintes, e a cada 02 semanas os testes eram refeitos para nova avaliagdo. As
sessfes duravam em torno de 45 minutos, e ao grupo placebo foi permitido realizar atividades
fisicas escolhidas pelo fisioterapeuta, porém ndo foram permitidos exercicios resistidos. O
treinamento resistido associado a uma suplementacdo alimentar promove aumentos da forca e

do tamanho muscular, porém uma intervencéo somente nutricional ndo € eficiente.

Frontera et al. (1988) analisou 12 individuos do sexo masculino (60 a 72 anos) que
demonstraram que, apds um treinamento resistido 03 vezes por semana, realizando 03 séries
com 08 repeticdes, por um periodo de 12 semanas com cargas equivaentes a 80% de 1RM,
aconteceram grandes aumentos da forca (116,7% - 107,4%) para 0s extensores c joelho
direito e esquerdo, e 226,7% para os flexores. A forca isocinética a 60° por segundo aumentou
8,5% para a flex&o de joelho direito e 18,5% para a flexdo de joelho esquerdo; no teste
isocinético a 240° por segundo os aumentos foram de 16,04% na extenséo de joelho direito,
16,5% para 0 esquerdo e de 18,2% e 14,7% para a flexdo de joelhos direito e esquerdo,
respectivamente. Foram feitas medidas com analises de imagem LT scan, que demonstrou um
aumento transversal do misculo quadriceps da coxa direita medido por planimetria, ficando
em torno de 11,94% e 9,3% na coxa esquerda. Uma andlise por bidpsia muscular mostrou
aumentos da area da fibra muscular de 33,5% do tipo | e 27,6% do tipo I, mas a proporcéo
entre as fibras do tipo | e Il permaneceu inalterada. N& houve diferengas significativas na
massa corporal total, embora houvesse aumentos do diametro das coxas. Os ganhos de forcas
variaram em torno de 5% por sesséo de treino, mostrando que os ganhos de forca dos idosos

apresentam-se similares ao ganho de forga dos jovens.

Buckwalter (1997) comparou homens com 68 anos de idade e que ja praticavam

esportes aerdbicos Observou que a forga isométrica e a secgcdo transversa dos musculos do
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guadriceps e flexores do cotovelo ndo mostraram grandes diferencas entre eles. Em outro
estudo observou, em 12 semanas de treinamento resistido para a extensdo e flexéo do joelho,
uma duplicacéo e triplicacdo dos niveis de for¢a consecutivamente, e 0s aumentos registrados
no ganho de forca chegaram a ser de 5% por sessdo, resultados esses muitos similares aos
ocorridos em homens mais jovens. Como pode ser observado pelas evidéncias, ndo parece
haver um limite para que o corpo possa responder de forma positiva ao estimulo de um
treinamento resistido. Outro estudo do mesmo autor, envolvendo 100 individuos do sexo
masculino, foi observado que, apds um treinamento resistido, ocorreu um ganho de forca de
13%. Outro fato valioso, também observado, foi que 0s sujeitos apresentaram maior
disposicao para redlizar as tarefas do cotidiano como subir escadas, carregar bolsas e outros
objetos, e apresentaram uma melhor aceitacdo para iniciar a pratica de exercicios. Observou
se que as mulheres antes da menopausa respondem melhor aos estimulos do treinamerto
resstido em comparagdo com as mulheres que se encontra na menopausa O que
provavelmente estd ligado ao fato das mulheres na menopausa ndo produzirem mas o

horménio estrogeno (ROSARIO et d. 2003).

Lamourex (2003) averiguou os aumentos dos niveis de forca por meio de um
treinamento resistido e sua transferéncia para a realidade do cotidiano dos idosos. Foram
selecionados 45 individuos que foram divididos em dois grupos, sendo um controle, com 10
mulheres e 05 homens (68 £ 0,2 de idade) e outro grupo experimental com 19 mulheres e 10
homens (68,5 + 2,5 de idade). Os grupos passaram por testes antropomeétricos, teste de forca
maxima dinamica (1IRM) e, para simular um ambiente mais proximo da realidade do
cotidiano, foi montado um percurso de 18 metros, apresentando simulacdes de algumas
situagdes de dificuldade do dia-a-dia. O grupo experimental passou por um treinamento
resistido de 03 meses, objetivando 0 aumento da forca muscular dos membros inferiores.

Inicialmente usaram uma carga correspondente a 60% de 1RM, 02 séries de 08 repeticoes.
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No segundo reguste a carga foi para 75% e 03 séries de 08 repeticoes,
proporcionando uma pausa de 1,5 minutos entre as repeticdes e de 02 minutos entre 0s grupos
musculares. No final das 12 semanas de treinamento, o gryoo experimental mostrou aumentos
significativos nos pos-testes em comparagdo ao grupo controle, inclusive no teste do percurso
gue ssimulava as adversidades do cotidiano. Com isso pode-se observar a importancia que o
fortalecimento dos membros inferiores representa para a flexibilidade dos idosos, pois eles
desenvolvem um papel muito importante na translagdo do centro de gravidade durante a

marcha por terrenos irregulares.

Seynnes (2005) afirma que a incapacidade fisica € muito comum nas idades
avangadas, principamente em individuos acima dos 70 anos, e esta decadéncia da condigéo
fisca do ser humano est4 associada a vérios fatores, dentre eles atrofia e perda da forca
muscular. Torna-se de suma importéncia a manutencaéo e em certos casos 0 aumento da forca
muscular para que 0s idosos possam redlizar as tarefas que exigem um minimo de forca para

serem realizadas com seguranca.

Fatouros et a. (2005) selecionaram 52 homens inativos saudaveis (71,2 + 4,1 anos de
idade), que dividiram em dois outros grupos. Um grupo controle (N = 14), um grupo (N = 18)
que realizou um treinamernto com baixa intensidade (55% de 1RM) e outro grupo (N = 20)
gue realizou um treinamento resistido com alta intensidade (82% de 1RM). Seguido ao
treinamento, observourse um periodo de destreinamento de 48 semanas. Logo apOs O
treinamento e durante o destreinamento, foi realizado o teste de Wingate para a mensuracéo
da poténcia anaerdbica, e teste de tempo para flexibilidade (levantar e andar, subir escada).
Observou-se que os idosos que passaram pelo treinamento com alta intensidade aumentaram
sua forga muscular, poténcia anaerdbica e a capacidade fisica geral. E que os ganhos obtidos
como resultado do treinamento de alta intensidade era mantido por um periodo de tempo

maior que os grupos controle e o que treinou com baixa intensidade.
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Cerca de 20% dos idosos ndo conseguem redlizar tarefas comuns de forma segura,
devido aos seus baixos niveis de forga muscular, tais como subir escadas, carregar bolsas,
puxar ou empurrar carrinhos de compras. Para isso, necessita de um minimo de forca
muscular. A forca, a poténcia e a flexibilidade estdo associadas a mudancas que ocorrem no
sistema neuromuscular. 1dosos que participam de treinamento resistido aumentam tanto a
forca e a flexibilidade, melhorando consideravelmente a qualidade de vida. Porém, ha
controvérsias com relacdo a intensidade que se deve aplicar no treinamento resistido, para se

conseguir reais beneficios.
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AMATERIAL eMETODOS

4.1 Material

1. Dinamémetro Isocinético Computadorizado Biodex Multi-Joint System 3 da Biodex
Medical System Inc, — Model # 900-850, Serial # 3338 e Torque cal # 2475 Inc.
(Brookhaven R & D Plaza 20 Ramsay Road Box 702, Shirley — New York) e seus
acessorios (cadeira, alavanca cintos de fixac8o) para a avaliacdo da extenséo e flexéo
de joelhos, com coleta de dados por meio do software Biodex v. 4.5.

1.1. Umaimpressora HP photosmart 7260

1.2. Um micro computador Pentium I1 500 MHz e

1.3. O software Microsoft Excel —2003.

1.4. Aparelho REACTOR da Cybex,

1.5. Aparelhos convencionais de Muscul aggo.

4.2 Mé&odos

4.2.1 Amostragem (Perfil)

Os individuos que fizeram parte deste estudo, Anexo E, ndo comparativo, fazem
parte da comunidade local. Para uma maior margem de seguranca, foram aprovados para
ingressarem no estudo proposto apresentando atestado médico que confirmou suas condicdes
reais de salde. Para que os individuos pudessem ingressar no estudo, foram adotados alguns
critérios de inclusdo e de exclusdo. Na primeira parte do estudo foram realizados os testes de
forca méxima dindmica especifica 1RM (SCHLICHT et a., 2001; BISHOP et al.1999;
KELLEY; GEORGE, 1997; FLECK; KRAEMER; 1997; VERFAILLIE, et a. 1997,

NICKOLS et d. 1995; NICHOLS et a. 1995; PYKA et a. 1994, DUPLER, CORTES,
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CAHARLES, 1993; FRONTERA et a. 1988), entre outros. Os testes foram realizados nos
seguintes exercicios: Flexdo plantar no leg-press, Puxador sentado, Supino vertical, LegPress
Horizontal, Desenvolvimento sentado, Extensdo de joelhos e Flex&o de joelhos, utilizando
aparelhos convencionais de musculacdo, e foram reaizados na academia de musculagéo ra
Univap (Universidade do Vale do Paraiba). No aparelho REACTOR (Cybex) foi avdiada a
estabilidade (equilibrio estético), naqual o individuo assumiu a posicdo estética, em frente ao
aparelho REACTOR, apoiando-se em uma perna (ora direita, ora esquerda e permanecendo
por um periodo de 20 segundos). O Pico de Torque foi nensurado no aparelho Biodex. Os
dois ultimos foram realizados no laboratério de Biodindmica da Univap. Na segunda parte do
estudo foi realizado o treinamento resistido propriamente dito na academia de musculagéo da

Univap - campus Urbanova, na cidade de S&o José dos Campos — SP.

4.3 Avaliacdo daforca | socinética (Pico Torque)

Para quantificar a forca muscular dos membros inferiores, foram mensuradas as
forcas dos extensores e flexores de joelho (MANNION; JAKERMAN; WILAN, 1992), sendo
que a forca desses musculos é ideal para avaliar a capacidade funcional, incluindo atividades
de andar, correr e levantar. Foi utilizado o aparelho de dinambmetro isocinético Biodex Multi-
Joint System 3; a0 final, foram mensurados o Hco Torque da forga muscular dos grupos
musculares extensores do joelho (quadriceps femoral) e dos flexores do joelho (biceps
femoral), constando de varidveis cinéticas relacionadas as atividades de vida diaria
(GUARITANI, 1999). O individuo foi posicionado sentado na cadeira com o tronco fixado
por duas cintas cruzando em “X” afrente do térax, com os bragos também formando um “ X”
a frente do térax sobre as cintas; a perna foi fixada com uma faixa acima dos maléolos, contra

uma almofada. Este procedimento foi realizado a fim de isolar 0 maximo possivel a
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musculatura avaliada. A coxa foi fixada ao assento por uma cintatransversal para imobilizé-la
e estabilizé la e 0 eixo articular do joelho alinhado ao eixo do aparelho (NEDER et d. 1999),
conforme ilustrado no Anexo F. A partir deste procedimento foram realizados trés
movimentos para extensdo e flexdo sem esforgo acentuado, para que os individuos se
familiarizassem com o equipamento € apds 2 minutos, foi realizada a coleta inicial para o
teste. Na mudanca de uma perna para outra o dinamémetro foi calibrado, de acordo com os
procedimentos constantes de manual do equipamento. Foi coletada a variavel Pico de Torque,
pois medida é a mais indicada para medir a varidvel forca dindmica no aparelho

dinambmetro Biodex.

4.4 Protocolo for ca isocinética

- Avaliagdo Pico Torque a vel ocidade constante de 60°/Seg.
- 03 repeticdes para extensdo de joelhos.
- 03 repeticdes para flexdo de joelhos.
- Contrag&o isocinética concéntrica simultanea (movimento de extensdo de joelho seguido
de umaflexdo de joelho).
Entre cada série foi respeitado um intervalo de 02 minutos, para que fosse trocada a

alavanca e o posicionamento do aparelho para a mensuracdo do outro membro.

4.4.1 Execucao do protocolo

O individuo assumiu a posi¢do mencionada anteriormente e, a0 comando do testador,
foi realizado seguidamente um movimento dinamico de extensdo. seguido de um movimento
de flex&o de joelhos, totalizando seis movimentos, trés para extensdo e trés para flexdo de

joelhos. A todo momento o testador incentivou os sujeitos a desenvolverem o maximo de
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forca que pudesse ser desenvolvida na execucéo do movimento. Apdés o término da execucao,
0 individuo descansou por 02 minutos, tempo 0 qual o testador mudou a alavanca para a
mensuracdo do outro membro. O proximo individuo que realizou o teste comegou a fazé-1o

partir da Ultima posicdo deixada pelo individuo testado anteriormente.

Para padronizar os procedimentos, os individuos redizaram o0s testes pos-
treinamento comecando com o mesmo membro analisado nos testes pré-treinamento. Por

exemplo, quem iniciou com extensdo de joelhos direito, também o fez no pds-treinamento.

4.5 Avaliacéo da Forca M axima Dinamica (1RM)

Todos os individuos passaram pelo teste de 1RM. O teste foi realizado nos mesmos

aparelhos que foram utilizados no transcorrer do treinamento resistido.

4.5.1 Protocolo da forca maxima dinamica

Exercicios selecionados:
Desenvolvimento sentado
Gémeos no Leg Press Horizontal
L eg Press Horizontal
Extensdo de Joelhos
Flexdo de joelhos
Puxador sentado

Supino vertical
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4.5.2 Execucéo do Protocolo

Depois de selecionar os exercicios, todos passaram por um reconhecimento dos
aparelhos, para que pudessem compreender o seu funcionamento. Antes do teste propriamente
dito, o mesmo foi detalhado para evitar qualquer tipo de constrangimento ou acidentes
durante a execucdo. Assim, depois do reconhecimento e um prévio aguecimento (movimentos
para o nmusculo, sem pesos), todos os individuos comegcaram a realizar 0s testes. Foram
estipuladas 03 tentativas para cada grupamento muscular: se ao final desses 03 ensaios néo
fosse possivel alcancar a repeticdo maxima, 0 sujeito passaria para outro grupamerto
muscular (outro segmento), para que 0 grupamento anterior pudesse se recuperar, com tempo

de aproximadamente 5 minutos.

4.6 Avaliacdo do Equilibrio Estatico (REACTOR-Cybex)

Foi utilizado o aparelho REACTOR (CybeX) para mensuragdo do equilibrio estético.
O individuo assumiu uma posi¢édo estatica em frente ao aparelho REACTOR, apoiando-se em

uma perna (oradireita, ora esquerda e permanecendo por um periodo de 20 segundos).

4.6.1 Protocolo do Equilibrio Estético

No primeiro momento foi explicado o funcionamento do aparelho. Apds a
familiarizaco com o aparelho e com o posicionamento para a mensuracdo do equilibrio,
todos os individuos realizaram uma Unica tentativa para entdo comecar a mensuracéo

definitiva.
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4.6.2 Execucéo do protocolo

Foram redlizados, de forma aternada, 05 ensaios para cada membro inferior.
Primeiramente o individuo colocou-se diante do aparelho e ao comando do testador 0 mesmo
posicionou-se sobre a plataforma, mantendo-se equilibrado sobre uma perna enquanto a outra
permanecia lateralmente ao corpo e semiflexionada. Os bracos se mantinham pendentes ao
lado do tronco, permanecendo nesta posicdo por um periodo de 20 segundos. Ao fina do
tempo, o testador dava um novo comando para que o individuo desse um passo para tras e
voltasse a posi¢do inicia. Um novo comando era entdo dado e o sujeito assumia a posicao
para mensuragcdo, porém com apoio sobre a outra perna. Para minimizar as chances de erros
ficou padronizado que no inicio do pos-teste 0 ensaio deveria comegar com 0 mesmo membro
gue < iniciou o pré-teste. Quem realizou o pré-teste inicialmente com apoio sobre a perna
direita deveria comegar 0 pds-teste da mesma forma. Foram estipuladas cinco mensuractes

para cada membro inferior, sendo realizadas de forma alternada

4.7 Sessao detreinamento

Cada sessdo foi dividida da seguinte forma:

10 minutos de exercicios gerais para aguecimento e alongamentos (membros
superiores, tronco e membros inferiores).

40 minutos de treinamento propriamente dito (aparelhos de musculagdo).
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10 minutos de alongamentos (membros superiores, tronco e membros inferiores)
exercicios de soltura (volta a calma, que consistiu em movimentos de balanco das
extremidades do corpo).

Os exercicios de alongamento foram realizados de forma passiva, uma vez que este
tipo de método para o treinamento da flexibilidade oferece maior protecdo contra lesbes
musculares (WIRHED, 1986; FOX; BOWERS; FOSS, 1989). Os exercicios resistidos foram
realizados com 03 séries com 10 repeticdes, com no minimo 40 segundos e no naximo 01

minuto de descanso entre as séries e de no maximo 02 minutos entre 0s grupos musculares.

4.8 Critéricsdeinclusao

1. A idade para o ingresso no grupo de estudo foi de no minimo 50 anos de
idade.

2. Ser saudave e estar apto fisicamente para participar do estudo.

3. Estar com suas faculdades mentais integras.

4. Poderiaestar usando medicamento para controle da pressio arterial.

5. Passar por um exame médico visando atestar a condicdo fisica.

6. N&o houve distingdo de sexo, raga e credo.

7. Ser aivo e independente, porém ndo praticante de alguma forma de

treinamento resistido.

4.9 Critériosde exclusao

1. Oindividuo que tivesse passado por algum processo operatorio recente.
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2. O individuo que apresentasse algum tipo de doenca cardiovascular e
respiratoria gravissma

3. Oindividuo que apresentasse pressao arterial fora de controle.

4. O individuo portador diabetes mellitus.

5. Oindividuo que estivesse fazendo uso de aparel hos assi stidos e/ou acamados.

Apds a selecdo dos individuos, 0s mesmos passaram por uma anamnese, Anexo F.

Uma vez preenchidos os requisitos necessarios para 0 ingresso no estudo, os individuos
preencheram um formulério (Termo de Consentimento Livre e Esclarecido), de acordo com o
CEP (Conselho de Etica e Pesquisa) - Anexo G. Depois desses acertos, € com o0 grupo ja

formado, os mesmos foram designados como grupo experimental (GE).

4.10 AdaptagOes aos apar elhos utilizados no treinamento resistido

Foram selecionadas 09 mulheres sem distingdo de raca de uma populacéo de
individuos na faixa etaria igual a 50 e igual superior a 70 anos de idade. Este grupo foi
denominado como experimental (GE). No transcorrer do estudo, ao grupo GE né&o foi
permitido participar de exercicios fisicos que ndo estivessem previstos no plano de estudo.
Nas primeiras sessdes, 0 grupo GE passou por um periodo de adaptacdo nos aparelhos, onde
aprendeu a técnica correta de execucdo dos movimentos nos aparelhos que foram utilizados
na parte pratica do estudo. Ao iniciar o estudo proposto, todos 0s sujeitos passaram por uma
bateria de testes com 0 objetivo avaiar as seguintes qualidades fisicas: for¢ca muscular

maxima dinamica, forcaisocinética (Pico de Torque) e o equilibrio estético.

O estudo teve duragéo de 12 semanas. Foram realizadas 03 sessbes semanais res 2%,
4% e 6% feiras ficando as 3® e 5% feiras, sdbados e domingos para descanso, de preferéncia

descanso ativo gue ndo envolvesse exercicios com pesos. Foram realizados com 03 séries de
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10 repeticdes cada exercicio, respeitando o tempo de 1'00” a1’50” de descanso entre as séries
dos exercicios e de 2'00" a 2'50" de descanso entre os exercicios. A primeira semana
reservada para o periodo de adaptacéo. Para iniciar o treinamento, a carga inicia estipulada
foi de 55% de 1RM e, no decorrer do treinamento, a carga foi reajustada da seguinte forma:
no segundo més para 65% e no terceiro més para 75% de 1RM do teste realizado no inicio do

estudo.

Na semana seguinte ao término do treinamento, foram realizados os retestes para
avaliacdo e comparagcdo com o0s resultados anteriores a0 pré-treinamento. De posse s
resultados, foi verificado se houve ou nd mudancas nas qualidades fisicas testadas no inicio
do estudo. O estudo foi redizado em uma academia de musculagdo (Aparelhos de
Musculacdo) com trés sessfes semarais com duracdo de aproximadamente 60 minutos, nas
2%, 4% e 6™ feras, ficando as 3* e 5™ feiras, sdbados e domingos para descanso, de
preferéncia descanso ativo, porém com atividades de lazer que ndo envolvessem levantamento

de pesos.

Durante a prética dos exercicios, foi selecionada a respiracéo do tipo passiva eletiva,
gue foi executada da seguinte forma: expirando na fase concéntrica do movimento e
inspirando na fase excéntrica do movimento. Esta técnica respiratoria favorece o retorno
sanguineo para o coragdo, diminuindo as chances de ocorrer a manobra de Valsava; ela se
torna especidmente indicada para iniciantes, idosos e criangcas quando estdo praticando

treinamento resistido (EVANS, 1996; FLECK; KRAEMER, 1997).

No transcorrer do treinamento resistido foi utilizado o método convenciona,
alternando segmentos musculares superiores e inferiores. Durante a execugdo dos movimentos
resistidos, os individuos foram instruidos a realizar movimentos com amplitude total, pois
movimentos amplos causam o alongamento total da musculatura em treinamento - isso faz

com que aflexibilidade sgja preservada e aqueles que ndo a tiverem poderdo aprimoré la.
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Torna-se importante evitar solavancos e trancos a0 executar 0S movimentos, para que as
articulagcBes sgjam protegidas de traumas e desgastes prematuros. Quando os musculos se
encontram fortalecidos e bem treinados, estardo menos propensos a lesdes durante as

atividades do cotidiano (RASCH, 1991).

(A) - Posicaoinicial (B) — posicao final

Figural - Exerciciosrealizados durante o treinamento resistido - Gémeos no Leg— press

Posicdo: gémeos no L eg-Press

Deitado no aparelho em decubito dorsal, apoiar os dois pés na parte inferior do apoio
e empurrar até gue as pernas estejam estendidas. Mantendo-as estendidas, fazer flexéo plantar
(elevacdo na ponta de pés) e voltar a posicdo inicial mantendo o peso sob controle, repetindo
até que o numero de vezes fosse completado. A respiracéo usada € a passiva eletiva, paraque

e evite amanobra de Vasava
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(A) - Posi¢ao inicial (B) — posicao final

Figura 2 - Exercicios realizados durante o treinamento resistido - Puxador sentado

Posicéo: Puxador sentado

Sentado a frente do aparelho, segurar a barra e manter os bragcos com uma abertura
um pouco maior que a largura dos ombros. Puxar a barra até que a mesma toque a nuca ou
atinja a altura do queixo quando puxada pela frente; voltar a posicdo inicid mantendo o peso
sob controle, repetindo até que o nimero de vezes sgja completado. A respiracdo usada € a

passiva eletiva, para que se evite a manobra de Vasava.

(A) - Posicéo inicial (B) — posicao final
Figura 3 — Exercicios realizados durante o treinamento resistido - Supino vertical

Posicdo: Supino vertical



Sentado no banco do aparelho com os pés sobre 0 apoio. Segurar os bracos das
alavancas e estender os bragos por completo a frente do corpo. As alavancas deverdo ser
abaixadas, até que as méos se alinhem aos muscul os peitorais e em seguida retornar a posi¢éo
inicial, repetindo até que o nimero de vezes sgja completado. A respiracdo usada € a passiva

eletiva, para que se evite amanobra de Valsalva.

(A) - Posicdo inicial (B) — posicéo final

Figura 4 - Exerciciosrealizados durante o treinamento resistido Leg— press.

Posicao: Leg - press

Deitado no aparelho em decubito dorsal, apoiar os dois pés na parte inferior do apoio
e empurrar até gque as pernas estejam estendidas. Flexionar os joelhos até que atinjam o
numero de vezes sgja completado. A respiracdo usada € a passiva eletiva, para que se evite a

manobra de Vasava.
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(A) - Posicao inicial (B) — posi¢ao final

Figura5 - Exercicios realizados durante o treinamento resistido - Desenvolvimento sentado

Posicdo: Desenvolvimento sentado

Sentado de costas para 0 aparelho, segurar as duas alavancas, empurrando-as para
cima até gue o cotovelo estgja totalmente estendido, e voltar a posi¢éo inicial mantendo o
peso sob controle, repetindo até que o nUmero de vezes sgja completado. A respiragdo usada

€ apassiva eletiva, para que se evite amanobra de Valsava.

(A) - Posicéo inicial (B) — posicao final

Figura 6 - Exercicios realizados durante o treinamento resistido - Extensao de joelhos
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Posicdo: Extensdo de joelhos

Sentado no aparelho, fazer a extensdo completa dos joelhos, depois voltar a posicéo
inicial mantendo o peso sob controle, repetindo até que o nimero de vezes seja conmpletado. A

respiracao usada € a passiva eletiva, para que se evite amanobra de Valsalva.

(A) - Posicdo inicial (B) — posi¢éo final

Figura 7 - Exercicios realizados durante o treinamento resistido - Flexdo de joelhos

Posicéo: Flexdo de joelhos

Deitado em decubito ventra com as pernas estendidas, fazer a flexdo total dos

I R

vezes sgja completado. A respiracdo usada € a passiva eletiva, para que se evite amanobra de

Vasava

Apobs a execucdo dos exercicios, 0s sujeitos realizaram alongamentos e exercicios de

soltura como proposto anteriormente.
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5 ANALISE ESTATISTICA

Foi realizada uma estatistica descritiva, para fazer a andlise dos valores médios e
desvios padrdes das variaveis: Fico Torque, na velocidade a 60°/seg.; e a relacdo da forca
entre Agonista/ Antagonista para os movimentos de extensdo e flex&o de joelhos nas medidas
de pré e pés-testes. O mesmo procedimento foi utilizado para a andlise da forca maxima
(1IRM) redlizada em aparelhos convencionais e do equilibrio estéico. Apds o tratamento
matematico, os dados foram transferidos para o programa Graphpad Instat v. 3.0 para as
analises e ficou fixado o indice de significancia para p = 0,05.

Também foi usado o método estatistico Coeficiente de Correlagdo de Pearson (CCP)

tendo como significancia CCP = 0,85.



38

6 RESULTADOS

As tabelas 1 e 2 mostram os resultados de br¢ca méaxima (1RM); as 3 e 4 a forga
isocinética (Pico Torque); as 5 e 6 equilibrio estético; as 7 e 8 sdo referentes a diferenca
muscular agonista/antagonista; os calculos para todas as varidvels de interesse mencionadas
anteriormente podem ser vistos de maneira sumarizada a seguir. Apresentam-se os valores Pré

e Pbs-testes para a Média, Desvios Padrdes, P e medidas dos Ganhos Percentuais.

TABELA 1 - Meédias e Desvio Padrao, para os valores de 1IRM (kc) N = 9 sexo
Feminino.

Exercicios Pré Pés P=0,05
D.S 18,3+4,1 233+41 * 0,0258
E.J 16,7+ 3,3 226+45 * 0,0086
F.J 16,1+21 20,2 3,2 * 0,0072

G.L.PH 57,8+5,8 65+ 6,3 * 0,0293
L.PH 539+8/4 65 + 6,6 * (0,0099
P.S 228+25 299+2.2 * 0,0001
SV 38,3+4,7 454+ 27 * 0,0019

DS Desenvolvimento Sentado; E.J — Extensdo de Joelhos; F.J — Flexao de Joelhos; G.L.P.H —
Gémeos no Leg-press; L.P.H — Leg-press; P.S — Puxador Sentado; S.V — Supino Vertical.

* Aumentos significativos paraP = 0,05

Na tabela 1, sdo apresentados os valores medios e desvio padréo relacionados aos
valores pré e pos-treinamento para todos os exercicios realizados no transcorrer do
treinamento resistido. Como podemos observar, todos os valores se mostraram significantes

(p = 0,05).
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TABELA 2 - Ganhos Percentuais a cangados no teste de 1RM (kg) e Média percentual
individual e em cada aparelho, N = 9 sexo Feminino.

Exercicios D.S E.J F.J G.L.PH L.P.H P.S SV

Médiado *29,03% *32,22% *12,91% *1291% *22,19% *32,22% *19,84%
Grupo

Amostras
A 2500% 33,33% 66,66% 33,33% 33,33% 20,00% 12,50%
D 2500% 33,33%  20,00% 8,30% 8,30% 50,00%  33,33%
G 20,00% 53,33%  25,00% 8,30% 8,30% 40,00%  11,10%
M 12,00%  30,00%  33,33% 8,30% 30,00% 20,00%  20,00%
F 66,00% 25,00%  33,33% 8,30% 27,30%  20,00%  17,50%
M 3333% 25,0000  10,00% 8,30% 50,00%  20,00%  10,00%
Y 33,33%  40,00% 6,60%  8,30% 18,20%  35,00%  46,60%
R 13,30%  40,00% 6,60% 10,00% 10,00%  3500%  12,50%
S 3333% 40,0000 33,33% 23,10% 14,30% 50,00%  15,00%

D.S- Desenvolvimento Sentado; E.J — Extens&o de Joelhos; F.J — Flexdo de Joelhos; G.L.P.H — Gémeos no
Leg-Press Horizontal; L.P.H — Leg-Press Horizontal; P.S — Puxador Sentado; S.V — Supino Vertical.
* aumentos percentuais do grupo em relacéo a cada exercicio

Natabela 2, podemos ver que os ganhos percertuais individuais variaram de 6,60% a
66,00%, enquanto o percentual do grupo teve variacdo de 12,91% a 32,22%, dependendo do
exercicio.

TABELA 3 - Médias e Desvio Padrdo para o Pico de Torque (N.n?). N = 9 sexo
feminino.

Exercicios Pré Pbs P=0,05
EJ.D 77,3+ 16,7 929+ 15,3 * 0,004
FJ.D 426+ 7.8 51,1+91 * 0,045
EJ.E 79,8+ 1,2 94,4+ 6,6 * 0,008
FJE 434+78 53,2+49 * 0,009

E.J.D — Extensdo de joelho direito; F.J. D — Flex&o de joelho direito; E.J. E— Extensdo de joelho
esquerdo; F.J. E— Flex&o de joelho esquerdo.
* aumentos significantes para P = 0,05
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Na tabela 3 sdo apresentados os valores médios e desvio padrdo relacionados aos
valores pré e pés-treinamento, obtidos na avaliacdo do teste isocinético para os membros
inferiores. Como podemos observar todos os valores de (P) mostraram-se significantes (P =

0,05).

TABELA < - Ganhos Percentuais alcangados no teste de isocinético (Pico torque-N.
m?) e Média percentual individual e em cada aparelho. N = 9 sexo Feminino.

Meédia do
grupo *22,47% *20,17% *20,10% *25,10%

Exercicios EJ.D FJ.D EJ.E FJ.E

Amostras
A 76,90% 72,40% 20,70% 39,90%
D 42,70% 14,20% 12,70% -3,70%
G 17,80% 28,40% 39,50% 13,80%
M 16,20% -1,00% 11,10% 18,70%
F 27,30% 15,20% 24,90% 37,90%
M 1,50% 13,10% -1,30% 26,30%
Y 1,10% -17,60% 29,80% 26,60%
R 2,50% 18,90% 35,60% 46,90%
S 16,20% 37,90% 7,90% 19,50%

E.J.D — Extensdo de joelho direito; F.J.D — Flex&o de joelho direito; E.J.E — Extensdo de joelho

esquerdo; F.J.E — Flexao de joelho esquerdo.
* aumentos percentuais do grupo em relagdo a cada exercicio

Natabela 4, podemos ver gue os ganhos percertuais individuais variaram de 1,10% a
76,90%, enquanto o percentual do grupo para cada exercicio teve variagbes de 20,10% a

25,10%, dependendo do grupamento muscular avaliado
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TABELA 5 - Média e Desvios Padrbes, para os valores alcangados no Equilibrio
Estatico (REACTOR). N = 9 sexo feminino.

Membrosinferiores Pré Pés P=0,05
EM.I.D 79+26 71+25 0,076
E.M.I.E 78+31 58+27 0,005

E.M.I.D — Equilibrio na pernadireita E.M .| .E — Equilibrio na perna esquerda.
* aumentos significantes para P = 0,05

Na tabela 5 sdo apresentados os valores médios e desvio padrdo relacionados aos
valores pré e pbs-treinamento para o teste do equilibrio estatico. Pode-se observar que o

equilibrio na perna esquerda demonstrou aumento significante para (P = 0,005).

TABELA 6 - Ganhos Percentuais a cangados no teste do equilibrio estético. Média
percentual individual e em cada aparelho. N = 9 sexo Feminino.

Média do grupo *10,85% *25,62%
Amostras EM.I.D EM.I.E
A 31,30% 29,30%
D 6,50% 15,30%
G 2,14% 41,90%
M -13,00% 2,70%
F 27,11% 28,70%
M 14,30% 52,90%
Y 23,00% 1,01%
R 25,90% 54,20%
S 12,50% 6,20%

E.M.I.D — Equilibrio no membro direito E.M.l.E - Equilibrio no membro esquerdo.
* aumentos percentuais do grupo em relacdo a posicao de equilibrio

Na tabela 6, observa-se que os ganhos percentuais individuais variaram de 1,01% a
54,20%, enquanto o percentual do grupo teve variacdo de 10,85% para 0 membro inferior
direito e 25,62% para 0 membro inferior esquerdo, demonstrando ndo haver diferencas

significantes.
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TABELA 7- Medlae Desno Padrao paraarela(;ao Agonlsta Antagonista da

Membrosinferiores Pré Pos P=0,05
Perna Direita 34,3+ 15,7 419+114 0,255
Perna Esquerda 36,4+ 11,8 41,3+6/4 0,294

Na tabela 7, sdo apresentados os valores médios e desvio padréo relacionados aos
valores pré e pos-treinamento entre a relagdo agonista/antagonista. A diferenca percentual
variou de 34,28% (pré) a 41,98% (pos) para o0 membro inferior direito, e de 36,41% (pré)
41,27% (p6s) para o membro inferior esguerdo, demonstrando ndo haver diferencas

significantes apos o treinamento resistido.

TABELA 8 - Diferenca percentual da relacdo *Agonista / ** Antagonista da
musculatura da coxa. N = 9 sexo feminino.

CoxaDireita Coxa Esquerda
Amostras Pré Pés Pré Pos
A 19,70% 36,20% 30,10% 29,50%
D 16,30% 37,50% 23,90% 37,00%
G 53,70% 58,90% 22,60% 43,50%
M 14,50% 25,30% 35,80% 36,20%
F 33,50% 47,90% 42,70% 48,00%
M 45,70% 40,50% 57,60% 44,50%
Y 32,20% 45,00% 33,10% 44,10%
R 35,40% 29,50% 31,30% 38,90%
S 57,50% 57,00% 50,60% 49,70%

* M Usculo quadriceps **Musculo isqueos tibiais
Natabela 8, nota-se que os ganhos percentuais individuais com relacéo adiferenca

agonista/antagoni sta dos muscul os das coxas néo foram significantes.
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7 DISCUSSAO

A forca e a flexibilidade, bem como as formas de equilibrio (estatico, dinémico e
recuperado) sdo qualidades fisicas de extrema importancia para o bem estar do ser humano.
Quando um individuo apresenta uma ou mais dessas qualidades fisicas desequilibradas, esse

se encontrard menos apto para realizacdo de muitas das tarefas cotidianas.

A aplicacdo de programas envolvendo o treinamento resistido podera afetar de forma
positiva a estabilidade da postura e da caminhada de pessoas idosas (PYKA et d. 1994,
BRANDON et d. 2000). Devido agrande dificuldade que se tem para reaizar pesquisas
envolvendo seres humanos, torna-se muito dificil recrutar um grupo de pessoas que possa
fazer com que 0 montante da amostra sgja uma referéncia para uma dada populagéo, mas isso

ndo impede gque novos estudos possam ser realizados neste sentido.

O proposito deste trabalho foi examinar o aumento da forca muscular méxima por
meio do treinamento resistido convencional utilizando aparelhos de musculacéo, e verificar se
o ganho de forca influencia a melhora do equilibrio estético. Foram realizados testes de forca
maxima (1RM) em aparelhos convencionais de musculacdo, da forca isocinética (Pico
Torque) no Biodex Il Isokinetic Dynamometer e do equilibrio estético REACTOR (Cybex).
No tocante a forca maxima, ocorreu no grupo aumentos percentuais na ordem 12,91% a
32,22%, dependendo do exercicio avaliado. Com relacdo aos ganhos individuais de cada
amostra, 0 percentua total para cada exercicio variou de 18,20% a 29,87%. Todos os valores
de (P = 0,05) mostraram aumentos significantes com relacéo a todos os exercicios.

Para 4 dos 7 exercicios realizados no treinamento resistido (F.J; G.L.P;, L.PeP.S), 0
Coeficiente de Correlacdo de Pearson ndo se mostrou satisfatorio (CCP = 0.80): 0.56; 0.56;
0.76 e 0.79, respectivamente, embora dois deles (0.76; 0.79) tenham mostrado uma tendéncia

para aproximagdo do valor desejado.



Igualmente a outros estudos envolvendo idosos (FRONTERA et d. 1988; DUPLER;
et a.1993; McCARTNEY et ad. 1993; ADES et a.1996; VERFAILLIE et a.1997; BISHOP
et a. 1998, LAMOUREX et a. 2003), demonstraram ocorrer aumentos significativos naforga
maxima (1RM) ap0s 12 semanas de treinamento resistido.

Como podem ser observados, todos os sujeitos apresentaram aumentos individuais na

forca maxima (1RM), que variaram de 6,60% a 66,60%, dependendo do exercicio.

Da mesma forma, varios trabalhos realizados por periodos inferiores @ de 6 a 10
semanas, comparados ao presente estudo (12 semanas) também envolvendo idosos,
demonstraram que a aplicacdo de treinamento resistido promove aumento da forca maxima
(MORGAN et al. 1995; WESTROFF; STEMMERIK; BOSHUIZEN; 2000; SCHLICHT et .
2001; CAVANI et al. 2002).

Brandon et al. (2000) verificou que ocorrem aumentos da forca méxima para os
membros inferiores apOs treinamento resistido no periodo de 16 semanas. Ocorreram
aumentos na ordem de 51,9% para os membros inferiores, e aumentos individuais de 40,4% e
44,7% para extensdo e flexdo de joelhos, simultaneamente. Embora no presente estudo os
aumentos para os flexores e extensores dos joelhos tenham sido de 355% e 26,1%,
respectivamente inferiores, 0 ganho total para os membros inferiores com relagdo aos mesmos
grupos musculares foi de 74.52%, mostrando-se superior ao total alcangado por Brandon.

Outros estudos que tiveram uma maior duracdo, variando de 5 a 12 meses (PYKA et
d. 1994, LOHMAN et a. 1995; NICHOLS et a. 1995, CARVALHO et da. 2003;
FATOUROS et a. 2005) comprovaram aumentos significantes da forma maxima em
individuos idosos. Provavelmente esses aumentos se justificam pelo proprio fato de terem
uma maior duragdo comparada ao presente estudo.

No caso da varidvel Pico de Torque, de todos os valores Postreinamento

mensurados, 4 dos 9 individuos apresentaram valores pos-teste menores em comparagdo aos
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valores Préteste: D (de 60,9 N.m? para 58,6 N.m?) Ma (de 49,2 N.m? para 48,7 N.m?2) M
(de 102,5 N.m? para 101,2 N.m?) e Y (de 34,7 N.m? para 28,6 N.m?), na avaliagdo da
F.JE; FJD; EJE e F.JD, respectivamente. Em termos percentuais, mostraram ganhos
variando de 1,50% a 76,90%, e os vaores de (P) para esta variavel, um vaor E.J.D
(P=0,06741), mostraramse maiores que o desgjado (P = 0,05). Para os valores de CCP,
nenhuma das medidas pds-teste alcangou o indice desejado (CCP = 0,80). Podemos perceber
gue as amostras que apresentaram seus picos de torque pés-teste inferiores ao pré-teste foram
as mesmas que apresentaram menores ganhos percentuais na variavel forgca maxima.

Lohman et a. (1995) demonstrou que o pico torque a velocidade de 30°/s apresentou
aumentos de 9,5% nos primeiros 05 meses, 22,3% até aos 12, chegando a 33,8% ao final de
18 meses paratodos os exercicios, ao fina do treinamento.

Observa-se que, embora nosso estudo tenha tido uma duragdo menor e uma
velocidade superior a 60%s, os resultados se mostraram superiores para extensao e flexéo de
joelho direito (20,2% e 19,9%), extensdo e flex&o de joelho esquerdo (18,3% e 22,6%) pos-
treinamento, se comparado a0 mesmo periodo.

Da mesma forma, Frontera et d. (1998) verificou ocorrer aumentos no pico de torque
numa velocidade de 60°s para os extersores e flexores dos joelhos: 10,0% e 18,5%,
respectivamente. Apesar de realizado no mesmo periodo de tempo do atua estudo, os ganhos
percentuais mostraram se inferiores aos NOSSoS.

Carvaho et a. (2003), a0 compararem a avaliacdo isotonica e a isocinética (60°/s e
180°/s), observou que os aumentos na forca muscular ocorreram principa mente nos membros
nao dominantes, contrariamente aos nossos resultados, que mostraram resultados melhores no
membro dominante; ainda, comentou que um treinamento resistido suplementar parece ser

suficiente para aumentar a forca muscular de idosos independentes. Afirmou também que a
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magnitude da adaptacdo e desadaptacdo pos-treinamento depende do método de avaliacdo
utilizado.

Igualmente a estudos realizados por LOHMAN et a. (1995); FRONTERA et a.
(1998); CARVALHO et a. (2003), foram demonstrados que os aumentos ocorridos na forca
maxima foram superiores aos aumentos al cancados de forma isocinética.

Pode-se observar também que o individuo (Y) foi 0 que apresentou o valor negativo
mais alto no pico de torque, sendo 0 mesmo que apresentou 0 menor ganho percentual na
variavel 1IRM.

No tocante avariavel equilibrio estético, ocorreram aumentos na ordem de 10,85%
no pré-teste para 25,62% no pos-teste, para perna direita e esquerda, respectivamente. Apenas
um valor de P para 0 membro inferior esquerdo mostrou-se significante, enquanto os valores
de CCP mostraram-se significantes para os dois membros.

Schlicht et a. (2001) ndo observou diferencas sgnificantes no equilibrio estético e
no teste de levantar e sentar da cadeira, ainda que a velocidade para caminhar tenha
melhorado, apo6s a realizagdo de um treinamento resistido realizado por um periodo de 8
semanas. Comentou ainda ndo estar claro se o reinamento sozinho é capaz de melhorar a
capacidade de equilibrio ou de sentar e levantar.

Diferentemente, Nichols et a. (1995), Verfaillie et a. (1997), Westhoff, Stemmerik,
Boshuizen (2000) e Cavani et a. (2002) demonstraram ocorrer uma significante interacéo
entre o ganho de forca e a redlizag8o das tarefas cotidianas como subir escadas e equilibrio
estatico, apds o treinamento resistido com intensidade moderada, de mesma duracdo que o
nosso estudo. Embora o percentual alcancado em nosso trabalho (25.62%) tenha sido nuito
préximo ao alcancado no estudo de Nichols et d. (1995) - 26% - o mesmo foi significante.

Provavelmente a explicacéo esta no fato de termos usado um protocolo diferente.
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Nichols et a. (1995), Verfaillie et al. (1997), Westhoff, Stemmerik e Boshuizen
(2000), Lamoureux et al. (2003) observaram que os ganhos de for¢a dos membros inferiores
se correlacionaram positivamente com as atividades do cotidiano.

Cavani et a. (2002) concluiram também que ao combinar um treinamento resistido
com um de flexibilidade, os resultados foram mais significantes.

De acordo com os valores pos-teste para mensurar a relacéo agonista/ antagonista da
musculatura da coxa, ndo foram mostradas diferencas estatisticas significantes com relacéo as
medidas pré-teste (P=0,2552 - coxadireita e P=0,2941 - coxa esquerda).

Constatamos, como em outros estudos, que os aumentos da forca muscular dindmica
(1RM) mostraram-se superiores aos ganhos do pico de torque e que, embora o aumento
ocorrido no equilibrio estético tenha sido significante, foi somente para um membro inferior.
A relacdo agonista / antagonista ndo alcancou nenhuma diferenca dos resultados de pré-teste
para pos-teste, ndo mostrando desta forma nenhuma correlagdo com aumento ocorrido no
equilibrio estatico. O fato de somente o membro inferior esquerdo apresentar aumerto
significante pds-treinamento provavelmente pode ser justificado pelo fato de todos os
individuos serem destros e dai apresentarem um menor nivel de forca e de equilibrio estatico

para este menbro.
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8 CONCLUSOES

Pela andlise dos resultados obtidos na interpretacdo estatistica, e ainda pelas
limitacOes proprias da metodologia na faixa etaria observada, € possivel concluir que:

- Todos os individuos apresentaram ganho de forca maxima dindmica apos a
realizacao do treinamento resistido;

- N&o ficou clara a relacdo do aumento da forca maxima dindmica com a melhora do
equilibrio estético. Embora apenas 0 membro inferior esquerdo tenha mostrado uma relacéo
positiva, 0 membro inferior direito demonstrou uma tendéncia a se aproximar do valor
desgjado.

- As mudancas ocorridas na relacéo agonista / antagonista da coxa (quadriceps /

isqueos femorais) ndo demonstraramter influéncia sobre o equilibrio estatico.
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ANEXO A

Carta de aceitagio do CEP (Comité de Etica e Pesquisa).

[TV Vet e Wi

Ensing UNIVERSIDADE MY VALE DO PARRATRA

COMITE DE ETICA EM PESQUISA DA UNIVAP

CERTIFICADO

Certificamos gque o Protocolo n.® LO182005/CEP, sobre “Analisar
o ganho de forca através do tremamenta resistiva, em idosas aposentadaos na
farixa etdria dox 60 gos 70 anos de idade”, sob a responsabilidade do Profl. Dir.
Rodrigo Alexis L., Osorio, e¢std de acordo com os Principios Fticos, scguindo as
diretrizes e normas regulamentadoras de pesquisa envolvendo seres humanos.
conforme Resolucio n.® 196/96 do Conscelho Nacional de Satde e foi aprovade
por esta Comissfio de Ftica em Pesquisa

Informamoes que o pesquisador responsivel por este Protocolo de
Pesquisa deverd apresentar a este Comité de Etica um relatério das atividade:

desenvolvidas no periodo de 12 meses a contar da data de sua aprovagio.

Sio José dos Campos, 06 de maio de 2005

PROF. DR, LANDULIO SHOYELNHNIA JUNIOR

I *resiclenie O Coonnne el sl Ll PhesOiin s ot Iy
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ANEXOB

Formul&rio utilizado para obter informagdes individuais.

Anamnese

Atencao! Por favor, leia e responda as questBes que se seguem, assim nos
poderemos ficar conhecendo um pouco mais sobre vocé. Desta forma € necessario que,
a0 responder as questdes, VOce sga 0 mais sincero possivel, pois assim poderemos
trabalhar com maior seguranca.

Dados pessoais.
Nome: Sexo:
| dade: Profisséo:
Endereco: Bairro:
Cidade: UF:
Telefone para contato ()

Questionario.

1. Vocé estdacimade seu peso corporal ? sm( ) nao( ).

Anote 0 seu peso corporal:

2. Quantas refeigdes vocé faz por dia?
NUmero de refeigoes.

3. Vocé tem problemas de Presséo Arterial ? sm( ) ndo( ).
Anote a sua Pressdo: Sistélica: . Diastélica:

4. Vocéfuma? sm( ) ndo( ).

5. Qua éaquantidade e com que freqiiéncia?

V océ bebe bebidas alcodlicas? sm( ) ndo( ).
Qual é a quantidade e com que fregtiéncia?

No

Vocé tem algum problema de salide? sim( ) ndo( ).
Qual é o problema?

© ®

10. Vocé esta sob algum tratamento medico? Sim( ) ndo( ).
11. Qual é o tratamento?

12. Vocé ja passou por algumacirurgia? sim( ) ndo( ).
13. Qual foi acirurgia?



14. Vocé faz uso de algum medicamento?
15. Qual € o medicamento e por quanto tempo?

16. Na sua familia hd alguém com problemas de salide?
17. Qual é o problema?

18. Vocé dorme bem?
19. Quantas horas?

20. Vocé pratica ou ja praticou exercicios fisicos?
21. Qual exercicio e com que frequéncia?

56

sm( ) nao( ).

sim( ) nao( ).

sm( ) ndo( ).

sm( ) ndo( ).

22. De suas atividades diarias, qual é a que vocé sente maior dificuldade em realizar?

Por qué?

23. Afirmo ser verdadeira todas estas afirmacdes e negagtes que fiz ao responder este

documento.

Assnatura:

data: / /



ANEXO C —Perfil amostral

TABELA 1 — Caracteristicas dos individuos que participaram do estudo

Amostras Idade.(anos)  Altura (cm) Pesao (KQ)
A 57 1,48 51
D 65 1,46 73,8
G 59 1,53 86,2
M 63 1,58 55
F 55 1,59 62,4
M 60 1,63 74,6
Y 70 1,65 68
R 57 1,60 49
S 69 1,55 56

Média + Devio padréo 61,7+5,1 153,255 62,2+ 124
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ANEXO D
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
Area de Ciéncias Biolégicas-IP&D
BU (o portador do RG..........ccceccvevvveneenee. orgéo.............. ,
nascido em........... (0 [T de............ , TESIAENEE @ TUA ...
.......................... N = ] (o TR - N ¢ 6 [= ¢ (=X o | SR
.............. UF.........., dou meu consentimento para participar como voluntario no projeto

de pesquisa intitulada: “Analisar o ganho de forca por meio do treinamento resistivo em
idosos, e averiguar 0 impacto do treinamento resistivo na qualidade de vida dos
mesmos’, que sera realizado pelo Prof. Mestrando Ronildo Antonio Martins, orientado
pelo Prof. Dr. Rodrigo A. L. Ozorio. Deste modo fago-me ciente das seguintes
condi¢des as quais me submeterei para ser aceito no grupo de voluntérios.

1. Passar por uma entrevista (anamnese).

Teste de forca muscular isocinética no aparelho Byodex, para verificagdo do nivel

de forca muscular.

Teste de forga muscular méxima dindmica 1RM, em aparelhos convencionais.

Teste equilibrio estatico no aparelho Reactor (parado, apoiando em uma das pernas,

por um periodo de 20 segundos).

2. N&po serei remunerado por minha participacéo na pesquisa.

3. Edtarei livre e desmpedido para dedigar-me do grupo de pesquisa a qualquer
momento sem que isto venha a constranger aos pesquisadores ou a mim mesmo.

4. Todas as minhas declaragfes serdo mantidas em restrito sigilo.

Permitirei que todos os resultados obtidos ao final da pesquisa sejam utilizados
para a conclusdo da pesguisa e esses poderdo ser publicados na literatura
cientifica.

6. Poderei entrar em contato com o CEP (Comité de Etica e Pesquisa) para obter
informagBes da idoneidade da pesguisa a qual farei parte ou outras dividas
quaisquer.

7. Poderel entrar em contato a qualquer momento com 0S responsaveis pela
pesquisa, Prof. Dr. Rodrigo ou Prof. Mestrando Ronildo, pelos telefones (12)
39471000 ou 39435942, respectivamente.
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8. Fui esclarecido com todas as informagOes necessarias para tomar esta deciséo,
de forma consciente e sem pressdo, para ingressar-me no grupo de voluntérios
para a realizacao desta pesguisa.

Este Termo de Consentimento Livre e Esclarecido tera dues vias. A primeiravia

ficard em poder dos pesquisadores e a segunda via sera designada a mim.

Depois de todos esses esclarecimentos, afirmo meu consentimento livre e

esclarecido para minha participacéo nareferida pesquisa.

Orientador: Prof. Dr. Rodrigo Osorio

S&o0 José dos Campos, de de



ANEXOE

Ficha de Exercicios utilizada durante o treinamento.

Ficha de exercicios

Nome:

Sexo: Mas( ) Fem( )

|dade:

Peso: Kg |Altura: cm

OBS: Osexercicios serdo realizados tr és vezes por semana: 22 feiras, 42feirase 62feiras

Aquecimento:

Aquecimento geral: Calisténicos.
Duragdo: de 10 minutos

Alongamentos:

Alongamentos gerais para a parte superior e inferior do corpo.
Duraggo: de 10 minutos

Exercicios Série |Peso| Peso | Peso | Peso | Peso| Peso | Peso | Peso
Gémeos no legpress 3X10
Desenvolvimento sentado 3X10
L eg-presshorizontal 3X10
Puxador sentado 3X10
Flexdo de joelho 3X10
Extensdo de joelhos 3X10
Supino vertical 3X10

Alongamentos:

Alongamentos gerais para a parte superior e inferior do corpo.
Duraco: de 10 minutos

Ficha de Exercicio elaborada pelo autor.
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ANEXO F

Dinamdmetro Isocinético BIODEX e seus acessorios (computador, impressora, alavanca,
cintas de fixago e software).
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ANEXO G

Reactor e seus acessorios (computador, plataforma e software).
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ANEXO H

Aparelhos Convencionais de Musculacéo.

GEMEOSNO LEG-PRESS




SUPINO VERTICAL




LEG-PRESS
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DESENVOLVIMENTO
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EXTENSAO DE JOELHOS




FLEXAO DE JOELHOS
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PUXADOR SENTADO




ANEXO | — Valoresdo Pico de Torque

TABELA 3-Vaoresem (N.m?) a60%seg, alcancados no Pico de
Torque(Dinamdmetro isocinético - BIODEX). N = 9 do sexo Feminino.

Amostras E.J.D FJ.D EJ.E F.JE

Pré Pés Pré P6s Pré Pés Pré Poés

49,8 881 301 51,9 72 869 419 5/4
663 946 50 57,1 848 956 609 58,6
953 1123 416 534 694 968 468 533
63,7 74 492 48,7 823 914 465 552
769 979 434 S0 84,1 1051 414 571
96,8 983 51,1 578 1025 101,2 44,9 56,7
669 736 34,7 286 681 884 35 443

I @ m m OO O W >»

766 785 41,2 49 624 846 31,1 457
I 1029 1196 454 626 926 999 42 502

E.J.D— Extensdodejoelhodireito; F.J.D — Flex&o de joelho direito; E.J.E —Extensdo dejoelho
esquerdo; F.J.E — Flexao de joelho esquerdo.



ANEXO J — Valoresde Reactor

TABELA 2 —indices acancados no Reactor. N = 9 do sexo feminino.

71

E.PD E.P.E
Amostras *Pré *Pds *Pré *PGs
A 8,09 5,56 7,86 5,56
B 9,99 9,34 8,59 7,28
C 10,29 10,07 12,17 8,72
D 3,46 3,91 2,57 25
E 7,97 5,81 9,12 6,5
F 6,95 5,96 8,74 4,11
G 6,26 7,7 4,93 4,88
H 5,94 4,4 5,59 2,56
I 12,28 10,75 11,33 10,62

E.P.D — Equilibrio napernadireita E.P.E—Equilibrio na pernaesquerda
*Todos os valores Pré e Pés se referem a médiade 05. Valores obtidos no teste Equilibrio Estético

(Reactor)
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ANEXO K —Valoresde 1IRM

TABELA 2 —Valores em (Kg). Obtidos no teste de 1RM, realizado em aparelhos
convencionais N = 9 do sexo feminino.

Amostras D.S E.J F.J G.L.PH L.P.H P.S SV

Pré P6s Pré P6s Pré P6s Pré Pos Pré Pés Pré Pés Pré Poés

A 20 25 15 20 15 2 45 60 45 60 2 30 40 45
B 20 25 15 20 15 18 60 65 60 65 20 30 30 40
C A 30 15 23 20 2 60 65 60 65 25 35 45 50
D 2 28 10 13 15 20 60 65 50 65 25 30 40 48
E 15 25 20 25 15 20 60 65 55 70 25 30 40 47
F 15 20 20 25 20 2 60 65 40 60 25 30 40 44
G 15 20 15 21 15 16 60 65 55 65 20 27 30 44
H 15 17 20 28 15 16 50 55 50 55 20 27 40 45
I 15 20 20 28 15 20 65 80 70 80 20 30 40 46

D.S —Desenvolvimento Sentado; E.J — Extensdo de Joelhos; F.J — Flexdo de Joelhos; G.L .P.H— Gémeos no
Leg-press Horizontal; L.P.H— Leg-press Horizontal; P.S — Puxador Sentado: S.V — Supino Vertical.



Livros Gratis

( http://www.livrosgratis.com.br )

Milhares de Livros para Download:

Baixar livros de Administracao

Baixar livros de Agronomia

Baixar livros de Arquitetura

Baixar livros de Artes

Baixar livros de Astronomia

Baixar livros de Biologia Geral

Baixar livros de Ciéncia da Computacao
Baixar livros de Ciéncia da Informacéo
Baixar livros de Ciéncia Politica

Baixar livros de Ciéncias da Saude
Baixar livros de Comunicacao

Baixar livros do Conselho Nacional de Educacdo - CNE
Baixar livros de Defesa civil

Baixar livros de Direito

Baixar livros de Direitos humanos
Baixar livros de Economia

Baixar livros de Economia Doméstica
Baixar livros de Educacao

Baixar livros de Educacdo - Transito
Baixar livros de Educacao Fisica

Baixar livros de Engenharia Aeroespacial
Baixar livros de Farmacia

Baixar livros de Filosofia

Baixar livros de Fisica

Baixar livros de Geociéncias

Baixar livros de Geografia

Baixar livros de Histdria

Baixar livros de Linguas
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