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Resumo Introducéo

[1] Raso, V. Exercicios com pesos para pessoas idosas: a

experiéncia do Celafiscs. Rev. Bras. Cién. e Mov. 8 (2): Historicamente, os programas de exercicios com
43-51, 2000. pesos sempre foram empregados na rotina semanal de atle-

Na ultima década, houve crescimento exponencial na lifgs masculinos. A associacao freqiientemente feita, quando
ratura cientifica, referente ao emprego dos exercicios ce@ dgiscutia essa modalidade de treinamento, era com a ima-
pesos em programas de treinamento especificos para de atletas de fisiculturismo. Evidentemente, “mitos”
soas idosas. Em 1996, o Celafiscs iniciou um projeto €8mo a masculinizagéo do corpo das mulheres, inibicio do
pesquisa, para estudar os efeitos de um programa de e¥gscimento 6steo-tendineo e complicacdes cardiovascula-
cicios com pesos em pessoas idosas. Desde entéo, Vad@sposteriores eram vinculadas aos programas de treina-
registros foram documentados, tanto em nivel nacion@hento com pesos. No entanto, exercicios com pesos se re-
como internacional, destacando os principais resultados d@sem a uma modalidade de atividade fisica sistematizada
sa intervencdo. No primeiro momento, o objetivo foi verique, como qualquer outra, pode variar em freqiiéncia, vo-
ficar se um protocolo de treinamento de baixa intensidadgme (nimero de exercicios, séries e repeticdes), tipo de
constituido de exercicios com pesos para ambas as ex{f§mamento (isométrico x isocinético), equipamento (ma-
midades corporais e para os grandes grupamentos Musgtina de resisténcia variavel ou peso livre) e intensidade.
lares, produziam incrementos significativos na forca muRpeste caso, caracteriza-se através de sobrecargas substan-
cular similares aos de protocolos de alta intensidade. Logi@imente altas, utilizadas com o objetivo tnico de melho-
em seguida, foram observados os provaveis mecanismgsa performance competitiva em atletas, numa determina-
que coordenam o aumento da forga muscular em pessgagase do treinamento, a até sucessivos levantamentos de
idosas e a influéncia da cessacao do programa de treifgiteres de Y2kg em idosos, exercitando-se sobre uma ca-
mento sobre a forga muscular adquirida. Também foi angsirg e que pretendem melhorar a qualidade de vida. Os
lisado o impacto do emprego dos exercicios com pesos ggqistros referentes a essa modalidade de treinamento em
bre a composicéo corporal e na performance, para realigaksoas idosas tém crescido exponencialmente e existe
as atividades da vida diaria. Neste Ultimo caso, 0 uso §8 mulo de evidéncias cientificas, respaldando que um pro-
halteres, assim como de caneleiras, serviu como altern@y'ama adequado de exercicios com pesos induz a iniimeros
va para pessoas que ndo eram capazes de realizar exelgif{eficios como, por exemplo, melhorias na resposta da
0s com maior sobrecarga. Mais recentemente, estuda-sgslina a sobrecarga de glicose e na sensibilidade a insuli-
validade da percepcéo subjetiva de esforco como paramg-(17), aumento da taxa metabdlica basal (29), menor chan-
tro para a prescricdo e monitorizacdo dos exercicios ce@de desenvolver doencas cardiovasculares (1, 7), reducédo
pesos. dos fatores de risco (22), além de outros. O nosso servigo
tem regularmente documentado, nos ultimos anos, sob di-
UNITERMOS: capacidade funcional, envelhecimentoyersas formas (comunicac3o oral [31, 33, 36, 38-44] e pu-
exercicios com pesos, forga muscular e percep¢ao SUbjBFicagéo na integra [32, 34, 35, 37, 45, 46]) as alteracdes
va de esforco. provocadas por programas sistematizados de exercicios com
pesos em pessoas idosas.
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Composicao corporal

TABELA |. Padrdo de ingestdo dos macronutrientes e consumo
e dispéndio energético de mulheres idosas antes (PRE) e ap6s

(POS) programa de exercicios com pesos.
O aumento da adiposidade corporal regional e to-

tal, associado ao decréscimo da massa livre de gordur

e

massa muscular, ocorre concomitantemente ao processolde Baixa Intensidede | Alta Intensidade
envelhecimento (28, 30, 50, 52). RASO et al. (31) procur , - 3 -
ram determinar o efeito de um programa de exercicios co PRE POS PRE POS
pesos sobre o0 peso, a adiposidade e o indice de massa dor-
poral em mulheres com idade média de 65,80 + 8,15 anob. piteinas (%) 17.3 16,4 16,2 17.9
O programa foi constituido de 3 séries de 10 repetices [a
50% de uma repeticdo maxima (1-RM), para seis exercici:
0s (supino reto e inclinado, flexdo e extenséo de cotovelq, Carboidratos
agachamento e “leg press” 45°) e teve frequiéncia de 3 vezes %) 49,2 52,4 49,5 45,0
por semana. Os autores concluiram que 4 (31), 8 (33) ou 12
semanas (34) ndo foram suficientes para produzir efeitp
estatisticamente significativo em nenhuma das variaveis =
analisadas. Esses achados foram similares para um grupo Lipidios (%) 32,1 29,4 32,2 | 369
de sujeitos que realizava exercicio aerébico em ciclo
ergbmetro, a 65% freqiiéncia cardiaca maxima predita Consumo
(FCM, .4, durante 40 minutos. Quando as alteragbes " energético 18120 | 1741,9| 16289 | 16223
lativas (D%) foram comparadas, entre os grupos de exerdi- (kcalldia)
cios com pesos e aerobico, foi verificado que, apds 12 sg-
manas de treinamento, o peso corporal e o indice de massa Dispéndio
corporal reduziram, respectivamente, 3,3% e 2,8% parf  energético 2046,4 | 1986,0| 1921,6 | 1891,6
aqueles sujeitos que realizavam exercicio aerébico, enquan-  (kcal/dia)
to os sujeitos do grupo de exercicios com pesos diminu
ram o peso corporal em 1,5% e o indice de massa corporal P<0,01; Adaptado de Taaffe, D.R; Pruitt, L.; Reim, J.;
em 1,6%. Butterfield, G. and Marcus, R Effect of sustained
) ) resistance training on basal metabolic rate in older women.

No entanto, a adiposidade corporal apresentou Va- journal of American Geriatrics Society, 43(5): 465-471,
riacdo percentual similar entre os dois grupos (-9,2% e [-1995.
10,5% para o grupo de exercicios com pesos e aerobicb;

respectivamente). Embora a dieta alimentar ndo tenha sido
controlada, no presente estudo, os dados de TAAFFE et al.

. Os dados da Tabela | demonstram nao ter havido
(51) corroboram este achado. Trinta e duas mulheres forggé "

racéo significativa no padréo de ingestao alimentar ou

consumo e dispéndio energético, durante o periodo de

reinamento. Portanto, os dados sugerem que exercicios com
2s0s em baixa intensidade podem fornecer estimulo se-

po de baixa intensidade (B [n=11]) realizaram 3 séries Ihante sobre a oxidagao da gordura corporal com os exer-
o 01 N ;
14 repeti¢bes a 40%1-RM; ambos os grupos realizaram ios aerébicos de baixa intensidade (34).

exercicios, 3 vezes por semana, durante 52 semanas. O ter- - . ) o
A relacéo entre o oxigénio consumido e o diéxido

ceiro grupo foi o de controle (CON [n=11]). O peso corpo- 4 i Y
ral e a taxa metabolica basal ndo apresentaram alterac§@garbono produzido pode ser uma provavel hipotese para

significativas para nenhum dos dois grupos (Al ou BI). HoixPlicar esse fendmeno. Nas atividades de baixa intensida-
ve tendéncia de incremento na massa magra e na m#i&gluando o consumo de oxigénio € suficiente para suprir
livre de gordura para o grupo Al. No entanto, apds as 98 demandas energéticas, o organismo utiliza predominan-
semanas de treinamento, foi observada reducao estatisti€snente os acidos graxos plasmaticos e triglicerideos intra-

mente significativa na massa de gordura corporal someffif¢/sculares como substrato energético para a producao de
para os sujeitos do grupo BI. ATP. Nas atividades de alta intensidade, quando a produ-

¢do de CQexcede o consumo dg,@ energia sera forne-
cida predominantemente pelos estoques de glicogénio mus-
cular e hepatico e pela glicose plasmatica, nas atividades
anaerobicas alaticas, através dos estoques musculares de
ATP e CP (5, 6, 19, 21). Entretanto, alguns registros rela-
tam que o dispéndio energético absoluto € mais importante
para a posterior utilizacao de lipidios na situacao de repou-
so (16, 23, 29, 47). Nesse sentido, projetos de estudos, con-
trolando a troca gasosa durante a realizac@o de exercicios
com pesos em diferentes intensidades, sdo importantes para
esclarecer essas alusofes.

divididas em trés grupos. O grupo de alta intensidade (
[n=10]) realizou um programa constituido de 3 séries det
repeti¢des e intensidade de 80%1-RM; os sujeitos do g
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Foi verificado incremento estatisticamente signi-
ficativo, apos o periodo de treinamento, para todos os exer-
cicios (p<0,05). Com excec¢éo do exercicio flexdo de coto-
velo, todos os demais demonstraram aumento significati-

O decréscimo da forca e massa muscular (sarG@y, a partir da 82 semana. Os exercicios direcionados aos
penia) com o avanco da idade sdo caracteristicas marcapigsbros superiores incrementaram a capacidade de pro-
do processo de envelhecimento que, como conseqléngigzir forca muscular em 58%, 66,8%, 25,6% e 41,2% para
induzem a diminuicdo da capacidade funcional. No entag-supino reto, supino inclinado, flexdo e extens&o de coto-
to, varios estudos tém demonstrado que programas de exglo, respectivamente, enquanto o aumento observado para
cicios com pesos podem, além de aumentar a forca MUS§Uteq press” 45° foi de 69,7% e, para o agachamento, de
lar (3, 4, 15, 26, 30) e preservar a massa muscular (113529, Estes dados confirmam os resultados de trabalhos
revertendo assim a sarcopenia (8), melhorar a qualidadegigeriores, em que o incremento da forca muscular é maior
vida do individuo (10, 53). para 0os membros inferiores, quando comparado aos supe-

O nosso servigo previamente documentou os rgeres. Também sdo muito importantes, por evidenciarem
sultados de um programa de treinamento com pesos livriggg, embora a intensidade tenha sido baixa (50%1-RM),
em mulheres idosas (35). O protocolo de treinamento fadbmparada & maioria dos estudos da literatura internacio-
constituido pelos exercicios supino reto, supino inclinadoal (80%1-RM), esses achados representam a primeira
flexdo e extensdo de cotovelo, “leg press” 45° e agacharembros superiores) e terceira (membros inferiores) mai-
mento; os sujeitos realizavam 3 séries de 10 repeticGesras variacoes relativas (D%) entre os trabalhos que logra-
50%1-RM, com repouso passivo de 2 minutos entre séri@es encontrar (Tabela II).

e exercicios; o programa teve a duracdo de 12 semanas (3

vezes por semana) e o teste 1-RM foi realizado a cadaABELA Il. Incremento relativo (D%) da forca muscular
semanas, para possibilitar estimulo constante, de acoirituzido por diferentes protocolos de exercicios com pesos em
com a adaptacéo funcional & evolug&o do treinamento. Pessoas idosas.

Forca muscular

M embros M embros
Autor s Autor .
inferiores superiores
Frontera et al. (1988) 227 Raso et al. (1997) 67
Fiatarore et . (1990) 174 Brown et . (1990) 48
23
Raso et al. (1997) 135 Pyka et a. (1994)
Charette et &, (1991) 115 Nichols et al. (1993) 18
18
Judge et al. (1993) 32 Hagberg et al. (1989)

Frontera, W.R; Meredith, C.N.; O Reilly, K.P.; Knuttgen, H.G. and Evans, W.J. Strength
conditioning in older men: skeletal muscle hypertrophy and improved function. Journal of
Applied Physiology, 64(3): 1038-1044, 1988; Fiatarone, M.A.; Marks, E.C.; Ryan, N.D.;
Meredith, C.N.; Lipsitz, L.A. and Evans, W.J. High intensity strength training in
nonagenarians. JAMA, 263(13): 3029 — 3034, 1990; Raso, V.; Andrade, E.L.; Matsudo,
SM.M. & Matsudo, V.K.R Exercicios com pesos para mulheres idosas. Revista Brasileira de
Atividade Fisica e Sadde, 2(4): 17-26,1997; Charette, SL.; McEvoy, L.; Pyka, G.; Show-
Harter, C.; Guido, D.; Wswell, RA. and Marcus, R Muscle hypertrophy response to
resistance training in older women. Journal of Apllied Physiology, 70(5): 1912-1916, 1991;
Judge, J.0.; Underwood, M. and Gennosa, T. Exercise to improvegait velocity in older
persons. Archives of Physical Medicine and Rehabilitation, 74: 400-406, 1993; Brown, A.B.;
McCartney, N. and Sale, D.G. Positive adaptations to weight-lifting training in the elderly.
Journal of Applied Physiology, 69(5): 1725-1733, 1990; Pyka, G.; Lindemberg, E.; Charette,
S and Marcus, R Muscle strength and fiber adaptations to year-long resistance training
program in elderly men and women. Journal of Gerontology, 49: M22-M28, 1994; Nichols,
J.F.; Omizo, D.K. and Nelson, K.P. Efficacy of heavy-resistance training for active women
over sixty: muscular strength, body composition, and program adherence. Journal of
American Geriatrics Society, 41(3): 205-210, 1993; Hagberg, J.M.; Graves, J.F. and
Limacher, M. Cardiovascular responses of 70-to 79-year-old men and women to exercise
training. Journal of Applied Physiology, 66: 2589-2594, 1989.
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FRONTERA et al. (13) verificaram aumento depercepcao subjetiva de esforco e dinamometria hidraulica
107,4% na for¢ca de extensao do joelho, enquanto a fof¢z5%).
de flexdo melhorou 226,7% (p<0,0001), apds 20 homens A Tabela Ill se refere aos valores minimos e méaxi-

previamente sedentarios, na faixa etaria de 60 a 72 anos i executados pelos sujeitos, no momento inicial (PRE)
idade, participarem de um programa de exercicios com Reapss 12 semanas de um programa de exercicios com pe-

sos, constituido de 3 series de 8 repeticdes a 80%1-Rd4s |ivres e, ndo necessariamente, correspondem ao mes-
durante 12 semanas (regularidade de 3 vezes/semag-individuo.

FIATARONE et al. (9) submeteram 10 sujeitos saudaveis,
residentes em asilo (6 mulheres e 4 homens) e na faixa §i88ELA 111. Valores minimos e maximos (kg) executados pelos

ria de 86 a 96 anos de idade (90,2 + 1,1 anos) a 3 séries§gitos no teste 1-RM para cada exercicio no periodo pré e
8 repeticdes a 80%1-RM, durante 8 semanas (3 vezes pés-programa.

semana). Apoés este periodo, foi verificado 174% de incre-
mento na forca de extensédo do joelho (p<0,01).

Ao contrario dos dois estudos anteriormente cita-
dos, 0 nosso experimento apresenta algumas CaraCte”%i)Zercicios Valor | Valor Valor | Valor
cas que merecem descri¢ao: minimo | maximo | minimo | maximo

1. O estudo foi desenvolvido com mulheres pré
via e fisicamente ativas, mas sem experiéncia em exerc
os com pesos, diferente dos sujeitos de FRONTERA et gbupino

Pré-programa Pés-programa

;;Slypino reto 18 36 40 58

(13), que eram sedentarios e da amostra de FIATARONrclinado 14 28 34 =0
et al. (9), composta de individuos residentes em asilo; .

2. Aintensidade do programa foi menor (50%1- Flfxa‘; de 12 24 20 30
RM) que a dos dois outros estudos e da maioria dos es {epioveo
dos da literatura (80%1-RM), com excec¢ado de TAAFFE Elyiensio de
al. (51) que empregaram, em um dos grupos, intensida 12 20 20 26

(51) g pregaram, grupos, @Btovelo

de 40%1-RM,;

3. Oincremento da forga muscular de membrqgigeche: 36 64 74 150

inferiores do nosso estudo esta entre os poucos da literafiento

ra internacional que logramos encontrar, dentro de um’%eg press”
variacao percentual superior a 100% e acima de 50% PRJRo 35 120 110 210
0S membros superiores.

Essas caracteristicas sdo muito importantes, por-
gue concedem a proposi¢éo de que um programa de exer-

- . S . m exceca xercicio extensa vel
cicios com pesos, realizado em baixa intensidade (50%1u—e alczgno ouesgﬁgrigig?vzgrcngaae steemZiZ c(Jzegckot)o tg doés
RM), induz a incrementos significativos da forca musci ne - \25K9),

I§61Qemals valores méximos, para cada exercicio, foram al-

lar, gue podem ser semelhantes aos de programas de tret ncados na 122 semana. Os valores minimos, observados
mento em alta intensidade (80%1-RM) e que, em consedu- §¢ ' gy : ' S
Q_POs-programa para 0s exercicios supino reto, supino in-

éncia, melhoram a capacidade funcional (40, 43) paraap ~ . L
I1[1ado e agachamento sdo superiores aos valores maxi-

formance nas atividades da vida diaria. Sobretudo pres%mS 40 DIré-Drograma. enguanto para os exercicios flexdo
vam a integridade morfoldgica e funcional do individuo P p“ 9 . q o para ¢ ~
cotovelo, “leg press” 45° e extensdo de cotovelo séo,

por expd-lo menos aos riscos de lesdes mﬂsculo-esquelét&%ss ectivamente. inferiores e similares
e, principalmente, cardiovasculares, que se associam dlfeP ' '

tamente ao incremento da intensidade de esforco. Durante todo o periodo do projeto de pesquisa néo
houve qualquer tipo de acidente no treinamento e na reali-

o . zacao do teste 1-RM (que somam mais de 250) ou poste-
Teste de uma repeticdo maxima (1-RM) riormente a sua realizacéo, com excegdo de um sujeito de
63 anos que, ao manusear uma anilha de 1kg para “mon-
Existe uma variedade de testes e medidas que $86 a barra que ia realizar o exercicio flexdo de cotovelo,
empregados nos programas de exercicios com pesos.d@iou-a cair sobre o pé e fraturou um dos interfalangianos
area de envelhecimento, o 1-RM tem sido amplamente utlistais.
lizado, seja como medida diagnéstica de for¢a muscular ou Muito embora esses dados indiquem que o empre-
como parametro para a prescricdo e monitorizacdo de g do teste 1-RM foi eficaz e seguro, é sugerida a utiliza-
determinado exercicio. Entre os trabalhos que logramgao de outros parametros para a prescricio e monitorizac&o
encontrar, num total de 69, o teste 1-RM é utilizado emdh intensidade de esforco em exercicios com pesos, para
de cada 2 estudos (50,7%). Além do 1-RM, os testes péssoas idosas. A percepgéo subjetiva de esforgo do indi-
equipamentos mais utilizados na ordem foram: isociné{itduo, em relacéo & sobrecarga empregada e, quando pos-
cos (24,6%); 3-RM (10,1%); isométricos (7,2%); RM (resivel, as variacdes do 1-RM (5 a 12-RM) s&o alguns exem-
peticbes maximas para uma determinada sobrecarga); 3ds praticos e de baixo risco & satde para o profissional
RM (2,9%), 2-RM, 8-RM, 12-RM, 20-RM, tensi()metro,que trabalha com essa populagao.
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pesos, desempenharam 3 séries de 10 repeticbes, com
Mecanismos de incremento da for(;a sobrecarga determinada aleatoriamente (SC), para os
exercicios supino reto e “leg press” 45°, sendo que ao
muscular final de cada série o sujeito era obrigado a apontar a PSE.
O teste 1-RM foi realizado no dia seguinte a determina-
Estdo muito bem documentados os beneficios &0 da SC, através da PSE e, posteriormente, foi calcu-
programas de exercicios com pesos, em pessoas iddggé a porcentagem de 1-RM (%1-RM), baseada no es-
(9, 13, 18). No entanto, ainda néo esta clara a participsre da PSE. Por exemplo, se o escore apontado para as
cdo dos mecanismos musculares qualitativos e quantifaséries de 10 repeticdes for 8, e o valor de 1-RM for
tivos na maior capacidade de producéo de forca mus&@gkg, para o exercicio supino reto, os valores sdo multi-
lar, em pessoas idosas, seguindo programas especifipbeados (0,8 x 36 = 28,8kg). Entdo, 28,8kg € a sobre-
de exercicios com pesos. carga estimada que deveria ser empregada, para se exe-
RASO et al. (36) demonstraram que pessoas id utar 3 séries de 10 repeticbes no exercicio supino reto,

sas, engajadas em um programa de exercicios com pe Hg:’:\nte 0 programa de treinamento.
durante 12 semanas, incrementaram a forca muscular dos ~ Embora o valor de correlacédo (0,62: p<0,01) e 0
membros superiores em 66,8%, independentemente de hiel de concordancia (80,1%) tenham sido moderados,
ver alteracdes nos parametros morfolégicos. Apesar Bara 0s membros inferiores, os resultados demonstraram
método utilizado, nesse estudo, ndo ter sido o mais agistir diferencas estatisticamente significativas (p<0,05)
quado, as associagdes feitas entre o teste 1-RM (exercfditre SC e %1-RM, tanto para o exercicio supino reto
0s supino reto [SRY], supino inclinado [SI], flexdo de cotdd2,44 + 1,33kg x 27,60 + 4,00kg) como para o exerci-
velo [FC], extensao de cotovelo [EC]) e a circunferénciglo “leg press” 45° (66,67 + 12,25kg x 82,33 + 15,53kg).
de brago foram fracas e baixas, com excecéo para S| ffirelatado que a sele¢ao dos equipamentos, assim como
82 semana (0,80: p<0,05) e EC, na 122 semana (0,65). Pomassa muscular ativa, envolvida na execugdo dos exer-
tanto, os dados sugerem que, provavelmente, o proce§&j0s, podem ser os principais fatores que explicam as
de hipertrofia muscular ndo é o principal fenémeno quéiferencas nos resultados entre as extremidades corpo-
explica o mecanismo de incremento da forca musculdgis. Os autores sugerem a aplicacéo dos mesmos proce-
em pessoas idosas, parecendo ser importante a hip6@sgentos em outras populagdes, para que se observe um
de melhora da coordenacéo neural. possivel nivel de associagéo entre as variaveis medidas
Alguns estudos suportam 0s mesmos achadEs€ntéo, possa se utilizar a PSE como parametro, para a

(24, 25, 27, 48), enquanto outros sugerem que a hipglr_escrigéo e monitorizagéo de programas de exercicios

trofia muscular explica o aumento da forca (4, 9, 135:_om pesos, na populagdo geral.

FLECK and KRAEMER (12) afirmam que, somente de-

pois de 8 semanas de treinamento,com pesos a 80‘@estreinamento

RM, o aumento na forca muscular é explicado pela hi-

pertrofia muscular em adultos jovens. A literatura apre- . . . ,

senta resultados nos dois sentidos, demonstrando hiper-  AS adaptages morfolégicas e funcionais, pro-

trofia (4) e melhora da ativagdo neuromuscular (14ypcadas pela a’nwdz':t\de.ﬁsma~ regular: podem ser reduzi-

como efeitos induzidos por um programa de exercicié@S Ou retornarem a situacéo anterior ao treinamento,

com pesos em pessoas idosas. No entanto, ainda nad#@ndo o programa de exercicios € interrompido. RASO

estudos que tenham controlado, num unico experime®-@l- (38) verificaram que um periodo de 12 semanas de

to, fatores como periodo de duragio, intensidade m4§SSa¢ao de um programa de exercicios com pesos indu-

principalmente, que além das medidas de tomograf#! & diminuicdo da forca muscular em 26,9%, para mem-

computadorizada, imagem de ressonancia magnéti@40s inferiores e em 35,1%, para superiores, em mulhe-

biépsia muscular e excrecdo urinaria de 3-metil-L/€S idosas previamente treinadas durante o mesmo inter-

histidina acompanharam os sujeitos com a analise per¥gl0 de tempo. Em média, os sujeitos diminuiram sua

dica de eletromiografia. capacidade de produzir forca muscular, para cada dia de

pausa das sessdes do programa, em 0,76% e 0,97%, para

. L membros inferiores e superiores, respectivamente.

Percep(;ao SUbJetlva de ESfOI’QO (PSE) A forca muscular foi melhor preservada nas ex-

tremidades inferiores, apés o periodo de destreinamen-
A percepcéo subjetiva de esforgo (PSE) progrets. Cerca de 71,9% do aumento observado com o pro-
sivamente amplia sua utilizagdo como mediador de pregrama de treinamento foi mantido, apés o periodo de
cricdo e monitorizagéo do esfor¢co, em atividades de giausa, enquanto para os membros superiores somente
ferentes caracteristicas metabdlicas. Recentementel®1%. Por outro lado, os valores referentes aos peque-
nosso servigo publicou os dados preliminares de um ems grupamentos musculares (caracterizados pelo desem-
tudo-piloto que sugere o emprego de uma escala adapgianho nos exercicios flexdo e extensdo de cotovelo) fo-
da de PSE para exercicios com pesos (41, 45). Dez mam, ao final do periodo de destreinamento, aproxima-
Iheres, na faixa etaria de 59 a 84 anos de idade (65,1@amente 15% menores do que aqueles registrados antes
7,65 anos), com experiéncia anterior em exercicios cain inicio do programa de treinamento (38).
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Embora os resultados apresentados pelos estudos
desenvolvidos em nosso servigo tenham sido advindos ex-
clusivamente de intervengdes feitas com mulheres, outros
trabalhos suportam observacdes similares em homens e,

A principal consequiéncia do processo de envelhgesse caso, permitem extrapolar os resultados para ambos
cimento € a diminuicdo da capacidade de realizar as atigs géneros. Os dados apresentados nesta compilagéo per-
dades da vida diaria sem auxilio. O declinio da capacidagéétem sugerir: 1) tendéncia de diminuicio da adiposida-
funcional esta diretamente associado a dependéncia fisieacorporal, apos programa de exercicios com pesos (-
e pode ser um fator predisponente a sinal clinico precag@%) e 2) melhora da coordenacio neural como o princi-
de deméncia, num periodo de trés anos (2). Quando pa$ mecanismo que explica o aumento da forga muscular,
submetemos 22 mulheres, na faixa etaria de 55 a 85 as@spessoas idosas. De modo mais seguro, € concluido que
de idade (65,15 + 7,88 anos), a realizarem 3 séries dedlfhdividuo idoso: 1) preserva a capacidade de incremen-
repeticdes, a 60%1-RM para o exercicio “leg press” 454r significativamente a forga muscular de membros su-
durante 5 semanas (trés vezes/semana), foi verificada periores (66,8%: p<0,05) e inferiores (135,2%: p<0,05);
lhora estatisticamente significativa (p<0,05) na velocid®) melhora a capacidade funcional para se levantar de uma
de, para se levantar de uma posi¢éo sentada (8,9%) osicdo sentada (8,9%: p<0,05) e a velocidade para subir
velocidade, para subir escadas (4,3%) (40). ApGs esse peseadas (4,3%: p<0,05), seguindo programa de exercicios
odo, um dos sujeitos relatou ser capaz de se levantarcdan pesos. O equilibrio (34,8%: p<0,05), a velocidade de
propria cama, tarefa que néo conseguia realizar sem o egminhada (15,3%: p<0,05) e a velocidade para se levan-
xilio de outra pessoa, antes de engajar-se no programaaleda cadeira (15,4%: p<0,05) também s&o incrementa-
treinamento. dos, como efeitos induzidos por um programa de ginasti-

Por outro lado, 19 mulheres que realizavam exega calisténica, com adicdo de halteres e caneleiras e 3)
cicio em ciclo-ergométro, durante 40 minutos, &erdade 35,1% (p<0,05) e 26,9% (p<0,05) da forca mus-
60%FCM, .., COM a mesma assiduidade e durante o megilar de membros superiores e inferiores, respectivamen-
mo periodo de tempo, demonstraram melhora significatit@, apos 12 semanas de interrupcéo de um programa de
somente para a velocidade de calgar e amarrar o calg&46rCicios com pesos.

(19,2%: p<0,05), enquanto o grupo de exercicios com pe- A percepgéo subjetiva de esfor¢o pode ser um cri-
sos apresentou tendéncia de melhora (12,3%) (43).  tério simples para a prescrigdo e monitorizagdo de pro-

Outra alternativa de exercicios com pesos para p&$amas de exercicios com pesos. O ndo-interrompimento
soas idosas é a ginastica com a adi¢éo de halteres e candfeprograma, a adicéo de exercicios de flexibilidade, equi-
ras, que possibilitam o emprego de sobrecargas que fadifprio e também aerdbicos e a adogdo de um estilo de vida
tam o ajuste, de acordo com a capacidade do individuo 8ficamente ativo sdo fatores que podem otimizar a res-
suportar o esforco. SILVA et al. (49) propuseram um prgosta do individuo idoso ao programa de treinamento. Por-
grama de ginastica com pesos para 26 mulheres, preJdto, esta compilacdo de dados corrobora os resultados
mente sedentarias, na faixa etaria de 54 & 81 anos de idgdggonstrados por outros estudos que confirmam os efei-
o0 programa consistiu de aulas de ginastica calisténica (&S positivos de inumeros protocolos de exercicios com
vidades aerébicas de baixo impacto, alongamento e exef§so0s sobre parametros morfo-funcionais, em pessoas ido-
cios localizados), realizadas duas vezes por semana e & mas, principalmente, contribui, para evidenciar que
duracdo de 50 minutos/sess&o; os sujeitos selecionavakiaprograma de exercicios com pesos de baixa intensida-
sobrecarga do haltere e da caneleira, de acordo com a g&pode produzir efeitos similares ao de programas de alta
pria percepcéo, sendo que a maioria dos sujeitos escolliégnsidade.
1kg para ambas as extremidades corporais. Apés 6 sema-
nas de treinamento, foi verificada melhora estatisticamente
significativa (p<0,05) para o equilibrio (34,8%) e para A - L g
velocidade de caminhada (15,3%), enquanto a capacid ngerenuas blbllograflcas
para se levantar da cadeira apresentou tendéncia de melho-
ra (15,4%). 1. BIUNEN, F.C.H.; FESKENS, E.J.M.; CASPERSEN, C.J.;
GIAMPAOLI, S.; NISSINEN, A.M.; MENOTTI, A,;
MOSTERD, A. and KROMHOUT, D. Physical activity
and cardiovascular risk factors among elderly men in
Finland, Italy, and the Netherlands. American Journal of

Exercicios com pesos se referem a uma modalidaggidemiology, 143(6): 553-61, 1996.
de atividade fisica sistematizada, composta de variaveis (vo-
lume, intensidade, frequéncia, duracéo, recuperacdo, eQi-BARBERGER-GATEAU, P.; FABRIGOULE, C.;
pamento e tipo de treinamento) que, se bem controladAELMER, C.; ROUCH, |. and DARTIGUES, J-F.
podem produzir efeitos beneéficos. O incremento da forganctional impairment in instrumental activities of daily
muscular, induzido por um programa adequado de exerciiing: an early clinical sign of dementia? Journal of
0s com pesos, promove incremento da performance nas Afierican Geriatrics Society, 47(4): 456-462, 1999.
vidades da vida diaria que, como consequéncia, melhora a
qualidade de vida de pessoas idosas e incapacitadas.
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