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Resumo

Com base em dados estatisticos, constata-se que a populagéo idosa vem crescendo, consideravelmente,
nos Ultimos anos, podendo atingir até 2020, 13% da populagédo mundial. De acordo com essa presencga cada vez
mais acentuada do idoso no contexto social e, baseando-se em trabalhos ja realizados com a Terceira Idade,
proporcionados pelo Nuicleo de Atividades da Terceira Idade (NATI) e pelo Laboratério de Bioquimica e Fisiologia do
Exercicio (LABFEX), objetivou-se investigar a eficiéncia de duas sessdes semanais de treinamento de forca em
mulheres idosas durante 12 semanas. A partir dos dados obtidos, evidenciou-se uma maior capacidade de
movimentar cargas mais elevadas apés o término do estudo, o que pode indicar uma melhora no nivel de forga
localizada nos idosos.
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Resumen

Basado en datos estadisticos, se constata que la poblacién de personas mayores de edad va creciendo
considerablemente en los ultimos afios. Se puede estimar que para el 2020, va a ser el 13% de la poblacién
mundial. La presencia es cada vez mas acentuada de las personas mayores en el contexto social y basado en
trabajos realizados con la tercera edad, proporcionado por el Nicleo de Actividades para la Tercera Edad (NATI) y
por el Laboratorio de Bioquimica e Fisiologia del Ejercicio (LABFEX). Se buscé investigar la eficiencia de dos
sesiones semanales de entrenamiento con pesas en la fuerza muscular en mujeres ancianas durante 12 semanas.
Partiendo de los datos obtenidos, se ha evidenciado una mayor capacidad de mover cargas mas elevadas después
del final del estudio, que puede indicar una mejoria en el nivel de fuerza localizada en los ancianos.
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Introducao

O processo de transicao da fase adulta para a fase avancada torna-se relevante,
em que pese a diminuicdo das capacidades vitais, tanto fisiolégicas quanto
psicolégicas do sujeito no seu desempenho das atividades bdasicas da vida didria
(AVDs). Cabe-se destacar, que de acordo com Singer (1981), o envelhecimento é a
conseqliéncia de alteragdes, que os individuos demonstram de forma caracteristica,
com o processo do tempo, da idade adulta até o fim da vida; ou seja, incapacidade
de manutencao da homeostasia em condicbes de sobrecarga funcional. Segundo
Shephard (1998), a diminuicao das capacidades vitais e a perda de massa muscular
e 6ssea sdo uma constante na vida dos idosos. Aos 65 anos de idade um idoso ja
perdeu, aproximadamente, 25% de forca muscular. Com base nesta afirmacao,
verifica-se um aumento significativo no numero de acidentes por quedas, por
exemplo, sendo esses 0s responsaveis por grande parte das fraturas nessa faixa
etaria.
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Nesta perspectiva, enquanto exercicios aerdbicos ajudam na prevencao de

doencas crbnicas tais como doencas cardiovasculares, o treinamento de forca, por
acrescentar um bom ténus muscular, vem sendo o primeiro método de intervencao

para melhor manter a independéncia funcional de pessoas idosas.

Este torna-se um grande aliado dos programas de exercicios fisicos, os quais
visam, também, a melhora da qualidade de vida na terceira idade, uma vez que,
iniciados na velhice, os exercicios de forca minimizam as perdas de massa éssea e
muscular, melhorando a capacidade do idoso de realizar suas atividades da vida
didria (AVDs). Entretanto, apesar do numero de diretrizes publicadas para o
treinamento de forca em idosos, o modelo, a freqiéncia, volume e a intensidade
reguerida para otimizar o ganho de forca muscular estao ainda em discussao. Os
principios fundamentais do planejamento de um programa de treinamento de forca
sao 0s mesmos, nao importa a idade dos participantes. Devido as variacdes na
capacidade funcional de muitos individuos mais velhos, o melhor programa é
individualizado para atender as necessidades e as condicdes de salde de cada

individuo.

Segundo Fleck & Kraemer (2006), tém sido mostrado que exercicios de forca de
alta intensidade (80% de 1 RM) podem ser tolerados e resultam em adaptacdes
positivas nos idosos. A recuperacao de uma sessao de treinamento pode ser mais
demorada, mas os resultados sdo positivos. E importante ressaltar que o nivel
inicial de trabalho de musculacdo nos idosos deve ser mais baixo que nos individuos
com menor idade e que seu progresso pode ser mais demorado. A escolha de
equipamentos corretos para a utilizacdo de cargas muito baixas exige um certo
cuidado e uma prética correta.

Os exercicios bésicos concentram-se naqueles para 0s grandes grupos
musculares, sendo que 0s usados para 0S pequenos grupos musculares podem e
devem ser utilizados, mas com uma menor énfase. Para tal feito, pneumdaticos,
bastdes, aglomerados e médulos de musculacdo sdo os mais indicados devido a
praticidade e a limitacdao no nUmero de lesdes.

Pode, inicialmente, ser utilizado um exercicio para cada grande grupamento
muscular, sendo que este nimero poderd ser aumentado com o passar do tempo e
seguindo o planejamento realizado. Os exercicios para os pequenos grupamentos
devem ser colocados em um segundo momento, porque estes irdo trabalhar
inicialmente como musculos auxiliares para os exercicios dos grandes grupamentos.
Inicialmente a qualquer trabalho, alongamentos e um aquecimento que envolva

todas as articulagdes do corpo, deverao ser realizados.

Posteriormente, serdo realizados os exercicios dos grandes grupamentos



musculares. Deverao ser realizados exercicios que alternem os grupamentos dos
membros superiores (MS) com os dos inferiores (Ml), para que o idoso consiga
recuperar melhor sua reserva energética muscular. Posteriormente, os pequenos
grupamentos serdo trabalhados, seguindo os mesmos principios de alternancia de
MS e MI. Ao final, alongamentos e exercicios de relaxamento deverdo ser realizados.
As cargas a serem utilizadas, inicialmente, devem ser testadas para cada idoso,
através de um teste de peso por repeticao.

O numero de repeticées serd baixo e o peso também. A sobrecarga se dara, com
0 passar do treinamento, sempre, inicialmente, sobre o volume de trabalho para,
posteriormente, ser modificada a intensidade. Neste caso, primeiramente no
aumento das repeticdes e depois no peso.

Um periodo de descanso entre 40 segundos e 1 minuto tem sido utilizado para
cargas de trabalho bem leves. Isto significa que no estdgio inicial do treinamento,
este poderd ser o intervalo utilizado. Durante as primeiras sessbes devera
aproximar-se de 1 minuto, caindo com o passar do tempo para 40 segundos.
Normalmente, tém-se utilizado 2 a 3 minutos para cargas de trabalho um pouco
mais elevadas. O importante é cuidar se nao hd bloqueios respiratérios durante o

exercicio.

Objetivo

O objetivo do presente estudo foi o de investigar a eficiéncia de duas sessdes
semanais de treinamento de forca na capacidade de movimentar cargas em

mulheres idosas.

Metodologia

O presente estudo sobre treinamento de forca em idosos foi realizado nas
dependéncias da ESEF/UFPEL.

A amostra final contou com 44 mulheres, ficou estabelecido um limite maximo de
trés faltas para a permanéncia no programa. As aulas foram ministradas no periodo
da tarde, com a orientacdo de um professor orientador e dois estagiarios do curso
de Educacdo Fisica. No inicio da pesquisa foram realizados testes de forca lombar,
membros inferiores e preensao manual; com a utilizacdo de dinamodmetros da
marca Jamar (preensao manual) e Baseline (membros inferiores e lombar) com
precisao de 2 quilogramas forca e 10 quilogramas forca respectivamente. Testes de
forca submaxima foram realizados em equipamentos de musculacao especificos
para os seguintes exercicios: supino, puxada por tras e extensao de joelhos. O
protocolo estabeleceu que o sujeito deveria realizar entre 10 e 15 repeticoes, a



partir de uma carga determinada pelo professor responsavel.

A ndo execucdo do numero de repeticdes estabelecidas (para mais ou para
menos), implicava na utilizacao de uma nova carga para a realizacdo de outra
testagem. Até trés tentativas de acerto de carga foram permitidas em uma mesma
sessao de teste. Em caso de ndo se obter a carga correta nas trés testagens, uma
nova avaliacdo era realizada nos dois dias seguintes. Apds o encerramento dos
testes e avaliacdes, deu-se inicio a um periodo de adaptacdo de duas semanas,
com o intuito de assimilacao do programa de exercicios por parte dos participantes,
quanto a ordem, nimero de séries, repeticdes e mecanica dos movimentos.

Com base nos dados coletados, deu-se inicio ao trabalho de treinamento de forca.
O treinamento teve duracao de 12 semanas, com duas sessdes semanais de 1 hora
cada, as quais eram divididas em dez minutos destinados ao aquecimento, 40
minutos ao treinamento nos aparelhos e dez minutos de alongamentos e volta a
calma. Cabe-se salientar que, exceto o treinamento de forca, todas outras
atividades eram ministradas na sala de ginastica.

Na fase inicial do treinamento com pesos, operou-se com cargas equivalentes a
50% do teste submdaximo, a qual perdurou por quatro semanas; da quinta a oitava
semana as cargas foram elevadas para 60% do decorrente teste e, por fim, da nona
a décima segunda semana, as cargas foram equivalentes a 70% do teste de forca
realizado com os participantes. Durante este periodo; realizou-se duas séries de
quinze repetic0es em oito diferentes exercicios com intervalo de 45 segundos entre
as séries. Para isso, os individuos foram distribuidos em duplas para a devida
utilizacao dos aparelhos, com o objetivo de controlar corretamente o tempo de
intervalo entre as atividades propostas.

Quando do término das doze semanas de intervencao, fez-se, novamente,

avaliacbes antropométricas, teste de forca lombar, membros inferiores e de pensao
manual, o que possibilitou a comparacao entre dados obtidos inicialmente com
aqueles coletados no final do trabalho e, ainda, a avaliacdao dos efeitos do

treinamento com pesos no aumento da carga movimentada pelos idosos.

Analise estatistica

A andlise dos dados foi realizada com os softwares STATA 9.0. Inicialmente foi
realizada a andlise uni-variada de todas as informacdes coletadas, com calculo das
medidas de tendéncia central e dispersao para as varidveis continuas e de
proporcdes para as varidveis categdricas. Para verificacdo da diferenca de médias
do grupo antes e depois do tratamento aplicado utilizou-se teste T pareado para
comparacao de médias.



Resultados e discussao

As caracteristicas da amostra pré e pds-teste estdo descritas em média e desvio

padrao conforme Tabela 1.

Tabela 1. Caracteristicas da amostra.
Idade (anos) 64,5 + 6,8
Peso (kg) 70,5 = 11,3
Estatura (cm) 154 + 0,05
IMC (Kg/m?2) 29,5 + 4,7
Cintura/Quadril (cm) 0,84 = 0,04
Flexibilidade (cm) 21,3+ 8,4

Foram estudados 44 individuos do sexo feminino, onde a média de carga
movimentada para 15 repeticbes no pré-teste para os exercicios extensdo de
joelhos, supino e puxada por trds no pulley foi, respectivamente, de 42,2 kg (dp
=11,3), 33.3 kg (dp = 9.2) e 38.0 kg (dp = 11.5). No pés-teste os resultados obtidos
para os mesmos exercicios foram 55,5 kg (dp =15,34), 46,4 kg (dp = 8,9) e 49,9 kg
(dp = 10,4). Houve diferenca estatistica do pré para o pds-teste nas cargas
trabalhadas em todos os exercicios (p< 0,001) (Tabela 2). Com referéncia a carga
total elevada (somatério das cargas trabalhadas nos trés exercicios) houve aumento
significativo do pré para o pés-teste {114,1 kg (dp=28,8) x 152,2 (dp=29,9);
p<0,001} (Figura 1).

Tabela 2. Média de peso (kg) para 15 repeticdes maximas no pré e pés-teste para os exercicios

extensdo do joelho, supino e puxada por tras no pulley e seus respectivos desvios padrdo (dp).



Pré-teste Pas-teste

Exercicio Carga dp carga dp
Extensdo do joelho™* 4272 11.3 55.5 153
Supino® 333 9,2 46.4 8.9
Puxada por tras* 33.0 11,5 49.9 10.4
® p=0.00]

Figura 1. Média total elevada, inicio e fim do trabalho
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*p<0,001

Em relacao a populacao idosa, encontram-se poucas informacdes inerentes ao
nimero de repeticdes maximas possiveis de serem realizadas, com diferentes
percentuais de 1-RM, para diferentes grupamentos musculares. Sabe-se, no
entanto, que idosos sao mais resistentes a fadiga ao realizar contracdes
intermitentes quando comparados a adultos jovens.

Tal fato permite aos idosos realizarem um maior nimero de repeticdes para uma
mesma carga relativa de trabalho (Hunter et al, 2005). Segundo a American
Geriatric Society, (2001) a fraqueza nos membros inferiores € comum nos idosos e
tem sido identificada como a segunda maior causa de quedas. Brandon et al.(2000),
por sua vez, demonstraram que a diminuicao da forca de membros inferiores com o
envelhecimento e diminui a mobilidade funcional e aumenta a propensao a quedas
em individuos idosos. Aumento da massa muscular é a adaptacdo morfolégica mais
evidente induzida pelos exercicios com pesos. O processo de envelhecimento
acarreta em diminuicdao da massa muscular, aumento da gordura intramuscular e
reducdo na capacidade de geracao de forca. No idoso sedentério, isso se torna um
grande problema, pois tais alteracdes sao importantes para as limitacdes das
atividades da vida diaria. Agachar e levantar, subir e descer escadas, levantar
objetos muitas vezes pesados sao exemplos de atividades do cotidiano, muito
prejudicadas do ponto de vista biomecanico pela diminuicdo da forca. Evitar quedas



nas situacoes de desequilibrios do corpo é outra funcao importante da forca,
aspecto fundamental para a integridade fisica dos idosos. Ha estudos que apontam
o Treinamento de forca como uma modalidade capaz de alterar favoravelmente tal
qualidade fisica, mas a tematica, porém, ainda é controversa. Em se tratando de
individuos idosos, alguns aspectos especificos precisam ser observados (Hargerman
et al 2000; Vicent et al 2002). Harris et al (2004), analisaram o efeito de um
programa de treinamento de forca no ganho de forca muscular de mulheres idosas
durante 18 semanas com duas sessdes semanais utilizando um protocolo de
treinamento nao periodizado com 8 exercicios, e o teste de 1RM era realizado a
cada 6 semanas. As participantes foram separadas em 4 grupos, onde o grupo A
(N=17, 71,4 = 4,6 anos) realizaram 2 series de 15 repeticbes, B( N=13, 71,5 £ 5,2
anos) realizando 3 series de 9 repeticdes, C (N=17, 69,4 + 4,4 anos) 4 series de 6
repeticdes, D (N=14, 72,3 £ 5,9 anos) grupo controle.. No final das 18 semanas
todos os grupos obtiveram melhoras significativas no ganho de forca em relagao ao
controle, mas nao foram encontradas diferencas significativas entre os grupos, os
autores concluiram que para ganhos de forca cargas equivalentes a 6RM e 15RM

sao igualmente efetivos.

Silva et al (2006) analisaram 30 mulheres com idade superior a 50 anos com trés
sessOes semanais durante 12 semanas de treinamento de forca com duas series de
10-12 repeticbes para 7 exercicios. Os autores concluiram que ndo provocou
alteracdes nas varidveis de composicao corporal (massa corporal magra e gordura
corporal). No entanto, foram verificados aumentos significativos nos niveis de forca
muscular maxima para os movimentos de flexao e extensdo de cotovelos e joelhos.
Dias et al. (2005), utilizaram um protocolo de treinamento resistido com duracao de
oito semanas e ftrés sess0es semanais. Os autores encontraram aumento
significativo de forca maxima no exercicio supino, agachamento e rosca direta em
homens e mulher moderadamente ativos. Os individuos realizavam 8 a 12
repeticoes maximas em 10 exercicios diferentes, resultados esses semelhantes ao

NOSSO.

Conclusoes

Os resultados do presente estudo mostram, que um programa de treinamento de
forca em mulheres idosas executado duas vezes por semana durante 12 semanas
foi suficiente para modificar, significativamente, a capacidade de movimentar
cargas mais pesadas.

Consequentemente, isso pode indicar que as participantes do programa tiveram
uma melhora no nivel de forca das regidées em estudo.

Cabe-se destacar, que o estudo procurou manter o controle de algumas varidveis



de confusao, tais como realizacao de outras atividades concomitantemente ao
treinamento com pesos e freqUéncia de participacdo. Como ponto negativo

podemos citar, o ndo controle da ingestao alimentar didria e varidveis psicolégicas,

bem como a nao utilizacdo de um grupo de comparacao.

Torna-se oportuno salientar, que a realizacao de mais estudos sobre o tema,
principalmente utilizando periodos de acompanhamento mais longo sdao
fundamentais para o aprofundamento do entendimento sobre os efeitos do

exercicio de forca em mulheres idosas.
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