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Resumo Abstract

Este estudo teve como objetivo verificar o efeito do acrésciriitie main purpose of this study was to verify the effect of 1
de 1 kg a exercicios de um programa de ginastica na aptii§oweight load program on physical fithess and functional
fisica e capacidade funcional de mulheres com mais de 50 acagacity in active elderly women over 50 years old. The sample
fisicamente ativas. Participaram 93 mulheres, na faixa etaria deb@sisted of ninety-three women, aged between 50 and 79
a 79 anos (x=66,6 + 7,0 anos), praticantes de atividade fisicay&ars (x= 66.6 +- 7.0 years old) participating in a regular
variaveis analisadas foram antropométricas (peso, estat@mercise program. The variables analyzed were:
altura tronco-cefélica, dobras cutaneas de triceps, suprailiagathropometrical (weight, height, trunk height, adiposity
subescapular, circunferéncias de perna e braco); neuromotoletgrmined by means of three skin folds: triceps; suprailiac
(forca de preensdo manual, agilidade, flexibilidade do trona@nd sub scapular leg, arm, hip and waist circumferences);
forca de membros superiores e de membros inferioreg)ptrocity (handgrip, agility, trunk flexibility, upper and lower
endurance cardiorrespiratoria e capacidade funcionahb strength); cardiovascular endurance; and functional
(velocidade de andar, velocidade maxima de andar e equilibregpacity (normal and maximal gait speed and balance).
As mulheres foram divididas em dois grupos: o Controle, qBbjects were assigned to one of the two groups: the Control
continuou participando do programa regular de atividade fisigeoup, that kept participating in a regular exercise program,
e 0 Experimental em que foi acrescida uma carga de 1 kg de @z the Experimental group, in which a 1 kg weight load was
nos exercicios realizados para os membros superiores e inferi@dded to the regular upper and lower limb exercises. The
O tempo de prética foi de 7,2 anos no grupo Controle e 6,7 aposgram lasted 7.2 years for the Control group, and 6.7 for
no Experimental. Foram realizadas duas séries de 8, 10 etli&Experimental one. The exercises consisted of 2 sets of 8,
repeticdes aumentando a cada duas semanas, respectivamiéntind 15 repetitions, for 2 weeks progressive by mode,
e nas Ultimas quatro semanas realizaram duas séries dee2@hing 2 sets of 10 repetitions in the last 4 weeks. Statistical
repeticdes. No grupo Controle, as variaveis antropométricasalysis used a t-test for independent and dependent
mantiveram-se estaveis e a endurance cardiorrespirat@amnples, and percent delta (delta%). The level of significance
apresentou uma diminuigao significativa de 11,8%. Nas variaveias p< 0.1. Anthropometrical variables remained stable in
neuromotoras forca de preensdo manual, impulsdo verticahe control group, but a significant decrease of 11.8% was
agilidade e as de capacidade funcional, velocidade de andabserved in aerobic endurance. In the motricity variables
velocidade maxima de andar houve manutengdo nos gruosndgrip, lower limb strength, agility), and in the functional
Controle e Experimental. No entanto, houve aument@mpacity (normal and maximal gait speed), there were no
significativo (p<0,01) no grupo Experimental apds o progransgnificant increases (p<0.1) in both groups. However, there
de intervengdo nas variaveis flexibilidade (6,6%), forca deas significant increase (p<0.01) in the Experimental group,
membros superiores (9,8%) e inferiores (23,7%). Podemafier the intervention program in flexibility (6.7%), upper
concluir que ainclusdo de 1 kg de peso aos exercicios realiza@8%) and lower (23.7%) limb strength, respectively. Data
no programa de ginastica foi suficiente para promover aumestaggest that the inclusion of 1 kg weight load to an exercise
da forca de membros superiores e inferiores de mulherespdegram was enough to increase upper and lower limb

meia idade e idosas fisicamente ativas. strength of active women over 50 years old.
PALAVRAS-CHAVE: aptidao fisica, mulheres com idadeKEYWORDS: physical fithess, elderly women, 1 kg weight
avancada, acréscimo de 1kg aos exercicios. load program.
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Introdugéo estudo realizado por MARI&t al.(9), com mulheres de idade
acima de 50 anos avaliando a forca muscular, observou -se

. . L ., perda 50% maior em membros inferiores que nos membros

Alguns conceitos como atividade fisica, SaUd, uperiores. Provavelmente, esse fenbmeno pode ser

qualidade de vida e envelhecimento tém sido mu't@x%ﬁcado em decorréncia da sindrome do desuso, em que

pesquisado~sediscut-idos, devidq ao incrementg d.a parc(% rre diminuicdo na frequéncia das atividades que
da populagdo que atinge a terceira ida6g. Nas dltimas envolvem tais grupos musculares, devido ao fato de os

decadas,. a expectativa de wdq em palses §fliiduos passarem a realizar a maior parte das atividades
desenvolvimento tem aumentado, devido especialment onsigao sentada. O mesmo n&o acontece com os membros
melhoria na qualidade de vida e ao maior controle d@ﬁperiores, que sdo bem mais requisitados para atividades

doencas mfe'c_to—contaglosas (.19)' L " de vida diaria. Este fenbmeno esta relacionado a autonomia
A prética regular de atividade fisica ndo pode p 0s idoso¢6)

si assegurar um aumento significativo no intervalo de vida RASOet al.(21) verificaram o efeito do exercicio

de individuos idosos, porém pode melhorar a qualidade ggrébico ou de for¢ca muscular na melhoria das variaveis da

vida (27). aptidao fisica relacionadas a salde de mulheres idosas,

fund Otelstllo de \Ilr']da. a(';wo pcl).((jjedse(; co.r(;smelrrad urante 12 semanas (3 vezes por semana) e concluiu que o
undamental para meinoria da qualidade de vida, alem g, mento aerébico exerceu melhoria nas variaveis

me'hOraT a Sa“‘?"‘-‘. durante o processo de envelhemme ﬁ?ropométricas e o de forca muscular teve maior influéncia
(15). A atividade fisica moderada, realizada de maneira regu bre as neuromotoras, sugerindo entfo as duas formas de
como a caminhada e outras atividades recreativas e de IaéQ ’

! . e Ercicios para um programa mais completo na melhoria da
é fator de grande importancia no processo tidzo fisica
envelhecimento saudavel. Por outro lado, a forca muscu

X iavel primordial encio d ; ) Todo movimento humano esti baseado em um grau
€ uma variavel primordial ha manutencao da autonomig,g ;g ge forca muscular, endurance e flexibilidade. Por

qualidade de vida do idoso e € uma das variaveis que Mao, & razoavel guestionar se o exercicio e o treinamento

sofre com o envelhecimento. A perda da massa muscu'%ﬁscular podem contribuir na manutencdo do controle

consquentemente (,ja fo~rga musc_glar €a p“”c,'%' tor, assim como nos declinios das habilidades motoras
responsavel pela deterioragcdo na mobilidade da capacid Bcionadas ao avanco da idade. Isto tem despertado o

funcional do individuo que est4 envelhecendo (14)'A33i'??7teresse de pesquisadores a procura dos mecanismos e

0 treinamento de resisténcia pode ajud,ar a desaceler%raasas envolvidos na perda da forgca muscular com o avango
perda de massa muscular e manter os niveis dg79rca

da idade e, a partir disso, proporcionar a criagdo de

o o envelhecmento eum proces§o pelo quql todos 8 tratégias para minimizar esse efeito deletério e manter ou
individuos e organismos passam e é caracterizado p Blhorar a qualidade de vida nessa etapa

diminuicdo gradativa das capacidades dos varios sistemas A importancia de se realizar um programa de

organicos em conseguir realizar suas fungdes de maneira efi%amento de forca muscular e a dificuldade de acesso aos
Estas altera¢des ocorrem em ritmo e momentos dife(@@jes %guipamentos, nos fez buscar uma proposta para viabilizar

:So_dengo estzr aﬁspc(;adas a d'.g"r(;u'g?o do nivel de a;.'vfg Sa pratica, procurando ultrapassar alguns obstaculos. Por
ISica. Lom 0 declinio das capacidades luncionais, os Indvi a razao, no presente estudo, foram utilizadas caneleiras,

apresentam comgror'\r)lit_:_ngzdal qliazhdadt? de{ﬁx)dﬁssg para realizar algumas atividades com o intuito de diversificar
proce.Ttso, segundo WA S ta.( ),?.S a relaclonado o hossibilidades, realizando os exercicios com a utilizag&o
com alleracoes nas variaveis antropometricas, como aum mantimentos, estimulando as mulheres a abrirem a

No peso € d'm'r.‘}“‘f“'?‘o na estatura corporal, influencian spensa, pegar os enlatados, o saquinho de acucar, arroz,
tambe’.“ as vqr|ave|s neuromotoras, proyocando ape ?Iao, entre outros, ou até mesmo confecciona-los de pano,
gradativa (_ja area muscular e da, forga, 0 que gera ufia, garrafas descartaveis ou latas demonstrando a
Comprome“”,“?”to no desempenhqf!smo. L ossibilidade de fazer exercicios dentro de casa sem ter
A pratica regular de exercicios aerobicos e de fored, 15 financeiros. Estas opgdes tornaram-se alternativas

€ uma boa maneira para reduzir ou prevenir as perqag, » hratica de exercicios com pesos. Esta questio parece

funcionais relacionadas ao envelhecimento. O treiname Dda mais apropriada para o objetivo do presente estudo

de forca pode compensar a redugdo da massa e fo £ foi o de verificar o efeito do acréscimo de 1 Kg a exercicios

mgscgla; assou_adaj ao envstzlg}ecm;ento normaI.S(ISJ & um programa regular de ginastica localizada na aptidao
reducao ge aproxima amente 30% na forca entre 0s §ila e capacidade funcional de mulheres com mais de 50
anos de idade é geralmente encontrada na litefasiya

! P a?os, envolvidas regularmente neste programa.
sendo que apos os 70 anos o decréscimo na forca muscular

€ ainda mais acentuado.

No estudo de ANDRADEet al. (1) os autores
observaram que no grupo de senhoras mais velhas,'%mOStra
membros inferiores sofriam maior declinio da for¢a (53,2%
no teste de impulséo vertical sem auxilio dos bracos, e 57,1% Para este estudo foram selecionadas, por
no teste com auxilio dos bracos), enquanto a for¢ca dosnveniéncia, mulheres do Centro Social e Recreacional para
membros superiores sofreu diminui¢éo de 26,7%. Por estferceira Idade “Dr. Moacyr Rodrigues”, local onde o
motivo existe a necessidade de maior atenc¢éo aos prograf@estro de Estudos do Laboratério de Aptidao Fisica de Sao
de exercicios destinados a esses grupos musculares.Qdetano do Sul— CELAFISCS realiza desde 190@to
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Longitudinal de Envelhecimento e Aptidao Fisica de Sao flexibilidade do tronco mediante a utilizagdo do teste de

Caetano do Sul. sentar e alcancar, forca de membros inferiores por meio da
O estudo iniciou-se com 167 mulheres entre 50 e @ pulsdo vertical sem auxilio dos bragos; capacidade

anos, com média de 66,6 £ 7,00 anos, que necessariamémeional: velocidade de andar, velocidade maxima de andar

deveriam ter uma freqiiéncia maior ou igual a 75% do totalequilibrio estatico. Também foram utilizados testes

das aulas ministradas e realizar as duas avalia¢bes pmgadronizados por Rikli e Jones em 1@3825) para mensurar

pés programa de intervengdo. Realizaram uma avaliacéiosaridvel metabdlica foi utilizado o teste da marcha

inicial e foram divididas em dois grupos: o grupo Controlestacionaria em 2 minutos e para a forca de membros

com 79 mulheres, que fazia aulas as quartas e sextas-feisaperiores e inferiores os testes de flexdo de braco e sentar

e 88 no grupo Experimental, que foi formado por mulher@slevantar da cadeira, ambos realizados em 30 segundos,

gue faziam aulas duas vezes por semana, as tercas e qunesEectivamente.

feiras, que incluiram nas aulas de ginastica localizada a Para determinar o nivel de atividade fisica das

realizacéo de um programa de exercicios com pesos parawsheres foi utilizado um questionario internacional de

membros superiores e inferiores. atividade fisica (IPAQ), que contém perguntas sobre
As aulas tinham durac&o de 50 minutos, com temgieqiiéncia e duracéo de atividade fisica moderada, atividade

médio de participacdo no programa de 5,7 anos, com uffgica vigorosa e caminhada.

variacdo de 8 meses a 11 anos no grupo Controle e de 1,17

anos a 11 anos no grupo Experimental.As aulas ofereciqqsnénse estatl'stica

pelo Centro eram compostas de exercicios abdominais,

mudanca de ritmo, danca e exercicios aerobicos realizados

em todas as aulas pelos dois grupos. A analise estatistica utilizada foi o teste “t” de

Studentpara amostras independentes para analisar as
diferencas entre os grupos Controle e Experimental e o teste
. “t” de Studenpara amostras dependentes para analisar 0s
PI’OtOCOlO de treinamento grupos antes e apos o periodo de 10 semanas. O delta
percentualf%) foi calculado para quantificar as diferencas
No inicio do programa de intervenc¢do as mulherggercentuais entre os periodos pré e pds exercicio em cada
foram avisadas sobre o programa de atividade fisica corgrapo. O nivel de significancia adotado foi p < 0,01.
implementac¢éo do peso, foram explicados os objetivos, a
importancia, que teriam uma participagdo com caracteristiResu":ados
voluntaria e que poderiam abandonar o programa a

gualquer momento. A . i d E . |
O protocolo de treinamento foi composto de dois s caracteristicas gerais do grupo Experimental e

programas semelhantes, porém, os dois grupos realizargfﬁmrme sdo apresentadas na Tabela 1. Nao foram

o alongamento inicial da aula, uma parte dancada que inclﬁfétcontrac,ita.s diferencas f|?n|f|cat|vas n?s vatr|ave|sd
varios ritmos, mudanca de planos, atividades para gatropometricas, peso e estalura, nem quanto ao tempo de

membros superiores e inferiores, além de gincanas. Na pmt'ca de atividade fisica entre os grupos descritos.

final, era feita a volta a calma, de preferéncia dangada e berrg)

descontraida. Na parte principal da aula, o gru p'Ba ela 1—Caracteristicas gerais dos grupos Controle e Experimental

Experimental realizou exercicios especificos para os membros CONTROLE __EXPERIMENTAL
superiores e inferiores usando sobrecarga. Foram utilizadas VARIAVEIS (n:39) (n:54)
caneleiras de 1kg, tanto para os membros superiores ¢ FYSABE @nos) 63’1 36’5 6:’6 36’1
para os membros inferiores, sendo propostos sempre dotgso (kg) 687 117 643 101
exercicios para cada segmento corporal, para os lados direil @ TATURA (cm) 156,7 53 1557 56
e esquerdo, realizando nas duas primeiras semanas 2 séHgMEQ DEPRATICA@nos) 7.2 40 6.7 3.4

de 8 repeticdes. O aumento era gradativo a cada dups 0,01

semanas, passando para 10 repeti¢cdes nas 32 e 42 semanas,

15 repeti¢cOes nas 52 e 62 semanas e 20 repetigdes nas dltimas O nivel de atividade fisica (Tabela 2), considerando

4 semanas. As aulas sofreram mudanca de exerciciosadatensidade vigorosa, moderada e a caminhada também

semana em semana, sendo realizados exercicios pango apresentou diferengas significativas antes do inicio da

biceps, triceps, antebrago, punho, quadriceps, adutoliagrvengdo entre os grupos.

abdutores entre outros, que também foram realizados pelo

grupo Controle com excecao da utilizacdo dos pesos. Tabela 2 — Nivel de atividade fisica dos grupos Experimental e
Os testes e medidas utilizados, que fazem parte @antrole considerando a freqiiéncia (dias/semana) e duragdo (minutos/

bateria de testes da padronizag&o proposta pelo CELAFISgSsao) e atividades fisicas vigorosas, moderadas e caminhadas

(15) e adaptada para a terceira idade por MATSUDO (1) —— CONTROLE EXPERIVENTAL
mensuraram as variaveis antropométricas: peso, estaturasica (e oty (muonosed)  (ieacaoman) (mindtoulsascio)
altura tronco-cefalica, dobras cutaneas de tricepross  x 28 200 28 3
subscapular, supariliaca, e circunferéncias de perna e bragezraca x 39 oz 33 s
neuromotoras: forca de preensdo manual mediante o testeraoa X 3 454 44 429

de dinamometria, agilidade por meio do testshidlle run
*p< 0,01
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Nos valores de adiposidade corporal (Tabela 3), Foram encontradas diferencas significativas
ao analisarmos as dobras cutaneas separadamenteqé@ndo comparadas pré e poOs-intervencao no grupo
encontrado aumento significativo da dobra cutandzxperimental (Tabela 6) somente na for¢ca de membros
subescapular, no grupo Controle, enquanto que na mesmfariores, mediante o teste de levantar da cadeira em 30
variavel e nas outras dobras esse fendmeno n&o $egundos, com aumento de 9,8% e na forca dos membros
observado no grupo de interven¢édo. Quando o fendmesuperiores, no teste de flexdo de braco, de 23,7%. No
foi analisado pela média das trés dobras cutaneas, os vale@silibrio os valores se mantiveram.
também néo indicaram diferencas significativas.

Tabela 6 Valores em média e desvio-padrdo da forca dos membros
Tabela 3- Valores em média e desvio-padrao da adiposidade corpotdPeriores (dinamometria e flexdo de brago), dos membros
nos grupos Experimental e Controle antes e ap6s 10 semanadffriores (impulséo vertical sem auxilio dos bragos, levantar da

intervencéo de exercicios com acréscimo de 1 kg de peso. cadeira) e equilibrio, nos grupos Experimental e Controle, antes
e apbs 10 semanas de interveng&o de exercicios com acréscimo
CONTROLE EXPERIMENTAL
DOBRAS -39 54 de 1 kg de peso.
CUTANEAS _(n:39) _(n:54)
PRE POS 4% PRE POS 4%
TRICEPS X 22,1 22,6 2,3 21,1 228 8,1 CONTROLE EXPERIMENTAL
(mm) s 71 55 7,1 6,8 A (n:39) (n:54)
SUBESCAPULAR (mm) X 16,9 18,8* 11,2 17,0 17,9 53 VARIAVEIS PRE POS A% PRE POS A%
S 5,0 6,6 5,9 6,6 DINAMOMETRIA x 270 261 -33 26,0 25,6 -1,5
SUPRAILIACA (mm) X 175 169 34 178 179 05  (kg) _ s 44 39 41 44
S 6,0 5,9 63 64 FLEXAO BRAGO x 23,7 22,7 -42 224 246* 98
x>, 3DC X 56,5 57,8 2,3 54,7 58,3 6,6 (repeticBes) s 3,6 4,0 3,7 3,9
(mm) S 153 151 139 172 IMPULSAO VERTICAL x 151 144 -46 17,7 145 -181
N (cm) s 45 36 41 38
p< 0101 LEVANTAR DA CADEIRA  x 17,6 17,8 1,1 17,7 21,9* 23,7
(repeticdes) s 28 4,6 3,9 5,0
. N . EQUILIBRIO X 209 218 43 21,7 23,2 6,9
Nos dados das circunferéncias de brago e perga,) s 10,6 96 99 82
(Tabela 4) observou-se manutencdo dos valores dos gru,po<s0 o1
apos o programa. Em relacéo a varidvel metabdlica de endurafie”’
cardiorrespitaréria, houve diminuicao estatisticamente
significativa de 11,8% no grupo Controle, enquanto no grupo . -
Experimental houve manuteng&o dos valores encontradfdISCUSSA0
Tabela 4 Valores de média e desvio-padréo e circunferéncias (C.) Quando analisados os resultados de adiposidade

musculares de brago e perna e da endurance cardiorrespiratgg@

(ECR), nos grupos Experimental e Controle, antes e apds 10 semana: oral observou-se manutengao dos valores, 0 que ndo
), 10S gTup peri L P aconteceu nos trabalhos de OLIVEIB#al.(17) e RASGet
de intervencao de exercicios com acréscimo de 1 kg de peso.

al. (21),em que houve diminuigéo significativa variando de

VARIAVEIS CO(NTgF;?LE EXPE(R"\SALISNTAL 4,6% a 10,5%, apos programa de treinamento de Tai Chi
n: n: . . L
PRE  POS 4% PRE _ POs 4% Chuan, treinamento de forga e treinamento aerébico,

290 292 07 285 289 14 respectivamente.
33 32 31 32 A i 5 -

347 30 08 342 30 23 Apos o programa gle intervencdo encontrou-se
30 33 26 49 aumento de 6,6% na flexibilidade, aumentos significativos

124 991* -118 1131 1077 -47  que variaram de 5 a 19%, fato que também ocorreu nos

C. BRACO (cm)
C. PERNA (cm)

ECR (repeticdes)

n X n X n X

15,1 18,3 13,3 12,3 .

estudos realizados por YAZAWEt al.(30), OLIVEIRA et
al. (17), SILVAetal.(27), BARBOSAet al.(3), CHAVESet al
éé) e FLORINDCOet al.(8) que utilizaram outros protocolos

Nas variaveis neuromotoras e de capacida L L o L
. i nvolvendo atividades como ginastica aquatica, Tai Chi
funcional descrita na Tabela 5, foram encontrados aumenjos

significativos, apoés a intervencéo, na flexibilidade (6,7%) uan, ginastica, exercicios contra resistencia, programa

. " : atividade fisica e atividades aerdbicas. No trabalho
na velocidade maxima de andar (4,2%) no grupo Experimental,_ . . .
~ . realizado por SILVAet al. (28) também foi encontrado
No grupo Controle os valores ndo apresentaram diferencas L L
S : Umento significativo de 7,3% nessa variavel. No trabalho
significativas e mantiveram-se constantes.

realizado por PAINet al.(19) foi encontrada manutengéo da
- . ~ . flexibilidade enquanto ANDRADIet al. (2) verificaram
Tabela 5 Valores em média e desvio-padrao das variavels déncia a diminuica dif iqnificati
neuromotoras flexibilidade, agilidade e velocidade normal e maxirﬁ%n encia a |rT1|nU|gao, mas sem diierenca §|gn| |cat|ya.
de andar nos grupos Experimental e Controle, antes e apés 10 semanas @ variavel forca dos membros superiores, avaliada
de intervengéo de exercicios com acréscimo de 1 kg de pesos. POT meio da dinamometria, SILVAt al. (27) utilizando
treinamento de ginastica localizada, DAMA®0Oal. (5)

*p<0,01

VARIAVEIS ?O('\rl]TsF;?LE E%PEgl:gftE)NTAL comparando universitarias com mulheres acima de 50 anos,
EE:;;TBTAEE?;) a5 one ab—ae SAFONSet al. (25) a partir do programa de exercicios

s 70 02 01 02 resistidos com pesos livres e RABl. (21) mediante um
(As(ggj)'DADE Yo% he %020 P9 5% treinamento de forga, encontraram aumento significativo
V. ANDAR x 293 309 55 293 307 48 daforca de membros superiores o que ndo aconteceu nos
ook ANDAR (se0) % o4 e 42 s 95 4,  achados dos estudos realizados por ANDRADE. (1) e

s 03 03 04 03 PAIN et al.(19) que encontraram diminui¢do significativa
*p< 0,01 variando de 1,2 a 26,7%. No treinamento de Tai Chi Chuan
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realizado por OLIVEIRAet al.(17) foi encontrada manutengdo Os resultados dos testes da capacidade funcional
da forca de membros superiores, enquanto no presemdocidade de andar e velocidade méaxima de andar foram
estudo esta tendéncia a diminuir ocorreu no grupo Contralemelhantes aos encontrados no periodo pré-programa
de 3,3% e para o Experimental de 1,5%, podendo ser explicaidotreinamento. SILVAgt al. (28) e RASOet al. (22)
devido ao movimento especifico deste teste ndo ser wbtiveram melhores resultados ap6s protocolos de
movimento comum nas atividades de vida diéria e de ndo teinamento de for¢a nas variaveis de capacidade funcional,
feito parte do treinamento nenhum movimento semelhantdemonstrando impacto positivo no desempenho das
Quando verificamos a for¢ca de membrostividades de vida diaria.
superiores por meio do teste de flexdo de braco, no presente Com relacé@o a endurance cardiorrespiratoria, houve
estudo, encontramos aumento de 23,7%. O mesmo fdiminuicao significativa no grupo Controle de 11,8%, que
ocorreu no trabalho de FLORIND®t al. (8), que corrobora com o trabalho de PA#ial.(19) que observaram
observaram 9,5% de aumento na forca de membrdisninuicdo de 4,9% no grupo que néo foi submetido ao
superiores, apoés exercicios de for¢a, equilibrio, agilidadgrograma de atividade fisica e no grupo Experimental esta
flexibilidade e treinamento aerébico variavel se manteve.
O fenbmeno da especificidade do treinamento e a
realizacao de movimentos semelhantes, diariamente, volta
a ter influéncia na forca de membros inferiores ja que '@oncluséo
analise da impulsao vertical ndo encontramos aumento nos
valores de forca e sim diminuig&o significativa nos grupos
Controle de 4,6% e Experimental de 1,4%. No entanto, ) .
estudos feitos com o treinamento de Tai Chi Chuan (18) t forma de caneleiras, para 0s membros superiores e

apontado melhoria de 44,4% nessa variavel, mensurada B riores, nos exercicios de ginastica localizada realizados
o teste de impuls&o verti,cal ’ por mulheres fisicamente ativas, foi suficiente em 10 semanas

Ao avaliarmos no presente estudo a forca Jaara gumentgr S|gn|f|cat|\{amente a forca dos membro~s
Hperiores e inferiores, além de promover a manutencao

membros inferiores, com o teste de levantar da cadeira% aveis d L | d
30 segundos, foi evidenciado um aumento significativo S varavels de composicao corporal € a endurance
D@rdmrresplratona.

9,8%, ndo corroborando com os resultados de FLORIN . .
Com isso, 0 uso dessas caneleiras pode ser um

et al. (8) que encontraram diminui¢édo de 6,1%. Em outro ) Y .
gurso promissor no auxilio a melhoria de alguns aspectos

estudo realizado com nonagenarias, apds um treiname lidade de vida d Ih i ima de 50
de forca de alta intensidade (6), os autores observar fduaiidade de vida de muineres ativas acima de 5% anos,
contribuindo para uma maior independéncia fisica e

aumento na forca dos membros superiores e inferiores. ional diant tencao ef h d
Outros estudos realizados com treinamento de foreénuona medianteé a manutencao €/ou meihora das

muscular, como o realizado por RABQAI. (22) e SILVAet variaveis de aptidao fisica relacionadas a saude.
al. (28), evidenciaram melhoria nas variaveis de capacidade

funcional como velocidade de levantar de uma posicdo, . .

sentada, a velocidade de levantar de uma posi¢éo deitaBdb'lografla

velocidade de calgar e amarrar os ténis e velocidade de subir

escadas. Os mesmos autores sugerem que o treinamentp dRNDRADE, E.L.: MATSUDO, S.M. e MATSUDO, V.K.R.
forca muscular de intensidade moderada promove impacto performance neuromotora em mulheres atiResista
positivo sobre a capacidade de desempenhotividaaes Brasileira de Atividade Fisica e Salti®): 5-14,1995.
de vida diaria em mulheres acima de 50 anos. 2. ANDRADE, I.C.Ret al Flexibilidade na meia-idade:

A variavel agilidade no presente estudo manteve-se Relagdes importantes no aspecto preventivo para um
tanto para o grupo Controle como para o Experimental. J& envelhecimento saudavel — um enfoque longitudinal.
no estudo realizado por PABN al.(20) houve manutencdo  xx|il SIMPOSIO INTERNACIONAL DE CIENCIAS DO
para o grupo Controle e diminuicao para o Experimental ESPORTEVida Ativa no Novo Milénic&o Paulo. p.94,
pésprograma de treinamento de mulheres fisicamente ativas. 2001,

O aumento das quedas acontece em parte deviglo BARBOSA, A.R.et al Melhora na flexibilidade de
a dlmmUI(;éO do equilibrio, forga mUSCUlar, entre outros mulheres idosas apés 1 ano de treinamento contra
fatores intervenientes. A pratica regular de atividade fisica resisténcia. XXII SIMPOSIO INTERNACIONAL DE
pode proporcionar melhoria ou manutencéo dessas CIENCIAS DO ESPORTEAtividade Fisica, Fitness e
variaveis e com isso, como podemos verificar no estudo Esporte p.137, 2000.
feito por SILVAet al.(27), a realizac&o de exercicios cony,  CHAVES, L.M. e SAFONS, M.P. Efeito de um programa
pesos de 1kg proporcionou um aumento significativo no de atividade fisica na valéncia fisica, flexibilidade em
equilibrio (38,8%), variavel que no presente estudo, com individuos na terceira idade. XXIIl SIMPOSIO
protocolo de treinamento muito parecido ao estudo de |NTERNACIONAL DE CIENCIAS DO ESPORTE/ida
SILVA et al.(27) citado, manteve-se nos valores iniciais Ativa no Novo MilénioS&o Paulo. pag.98, 2001.
nos dois grupos avaliados. No trabalho realizado pgr pAMASO, A.R.; FIGUEIRA JR., A.J. e FERREIRA, M.
OLIVEIRA etal.(17,18), com Tai Chi Chuan, os autores  Terceira idade: forca de preensdo manual em senhoras
mostraram que esta modalidade de atividade fisica pode na faixa etaria entre 50 — 79 anod BIENAL DE

ser um instrumento auxiliar para o aumento e/ou C|ENCIAS DO ESPORTE. p. 34, 1991.
manutenc¢éo do equilibrio.

Podemos concluir que a inclusédo de 1kg de peso
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