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Resumo: O envelhecimento é caracterizado por mudancasdibal$, psicoldgicas e sociais que acabam
interferindo no comportamento de individuos idoshsmedida que a idade cronoldgica aumenta, aL'
pessoas se tornam menos ativas e escolhe atividadesmenores demandas energéticas, o que provoca
diminuicdo na aptidao fisica e na capacidade furatioO objetivo do presente estudo foi verificar o
comportamento dos componentes da capacidade fah@pds 12 semanas de treinamento com pesos
(TP) em mulheres idosas. Para tanto, a amost@ifoposta por 60 mulheres com idade média de 65,66
(#4,73) anos, estatura média de 156,42 (+6,13) qrase médio de 61,76 (+9,14) quilos. A amostra foi
dividida em dois grupos: Grupo GT, composto pon0heres que realizaram treinamento com pesos; e
Grupo GA, composto por 30 mulheres que realizarpenas sessfes de alongamento. A capacidade
funcional foi analisada através dos testes de §nsios de sentar e levantar da cadeira, flexateasio
de cotovelos, caminhar 10 metros, e levantar erdaani Para a analise dos dados foi utilizado tedée
Student (p< 0,05). Os resultados apontaram melhoras signifastem todos os testes para o @T<(
0,05) e no teste de flexdo e extenséo de cotoeetd@GA p = 0,00). Conclui-se que um programa de TP
estruturado visando o trabalho dos principais gsupasculares pode ser utilizado para a manutergéo d
populacgéo idosa fisicamente independente.
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Abstract: The aging process can be characterized by biolpgisgchological and social changes that
affect the aging people’s behavior. As the chragiold age increases, people become less active and
choose activities with less energetic demandsdbatease physical fitness and functional capathg
purpose of this study was to investigate the beadfithe functional capacity components after E2ke

of weight training and stretching session on eldewbmen. Sixty subjects in the mean age of 65,66
(+4,73) years old, mean stature of 156,42 (+6,X8)and mean body mass of 61,76 (+ 9,14) kg were
divided in resistance training group (TG) and stiitg group (SG). The TG followed a weight training
program during 12 weeks with 3 weekly sessionslterrsated days while the SG performed 2 weekly
stretching sessions of thirty minutes each fomttagor muscle groups. The functional capacity tesse:

30 seconds chair-stand, arm curl, 10 m walking &sidot-up and go. The statistic analysis used the
Studentt Test (p< 0,05). The results indicated significant increasall tests for the TG (p 9,05) and
arm curl for SG (p = 0,00). In conclusion, a weitflaining program developed on major muscle groups
can be used for the welfare of physically indepeha&lerly women.

Key Words: Aging process; Functional capacity; Weight trainin

Recebido em:23/03/2009
Aceito em: 24/11/200!

Contato: Marcia Greguol - greguol@gmail.com

R. bras. Ci. e Mov 2009(3):32-38.




33 Treinamento com pesos em mulheres idosas

Introducéo de uma vida fisicamente ativa. Para Gokbial.?, é
Ao se definir envelhecimento, a idade fisicanquestionavel que o condicionamento fisico promove
parece facil de determinar. E o tempo cronolégioogee qualidade de vida independentemente da faixa etaria
algo existiu, ou o nimero de unidades-padrao d@dempresenca de patologias crbnicas e nivel socio-ecizd
passadas entre 0 nascimento e uma data de observaga medida que contribui para o viver funcionalmente
Dessa maneira, torna-se dificil separar o enveimmio saudavel, para a salde de uma forma geral, nasciage
da passagem do tempo. Este termo envelhecimentanéis plenas do trabalho e do lazer e como um meio d
usado para se referir a um processo ou conjunto dducacdo. Corroborando com esse pensamento,
processos que ocorrem em organismos vivos e quencorBpirdusd’ cita que é aceito de forma geral que exercicios
passar do tempo levam a uma perda de adaptabilidasistematicos e crénicos durante toda a vida, quando
deficiéncia funcional, e, finalmente, a morte. Bsteacompanhados por habitos de salude racionais, aament
processos séo diferentes dos ritmos biolégicosodid@iu  a expectativa de vida.
sazonais e de qualquer outra mudanca tempbtaria Sabe-se que é importante a manutencéo da forca
Corazza define o envelhecimento como umconforme os individuos envelhecem, porque ela & vit
processo complexo que envolve muitas variaveara a sadde, para a capacidade funcional e peidaa
(genética, estilo de vida e doengas cronicas) qirdependente. Segundo Fleck e Kraémerfraqueza dos
interagem influenciando a maneira pela qual selbage. musculos pode avancar até que uma pessoa idosa nao
A autora divide a idade em quatro aspectos difegent possa mais realizar as atividades comuns da vildadi
idade cronolégica, idade biolégica, idade psicalage tais como tarefas domésticas de levantar-se de uma
idade social. A primeira idade citada é expresdaspe cadeira, varrer o chdo ou jogar o lixo fora.
ndmeros dos anos ou meses desde 0 nascimento; este Um decréscimo na massa muscular caracteriza
critério € independente, ou seja, ndo considemareat um processo normal de envelhecimento e contritra pa
fisiolégicos, psicolégicos e sociais. Diferengas naeducdo da performance muscular, fragilidade egded
capacidade funcional entre individuos de mesmaeidathdependéncfa Esse processo é chamado de sarcopenia,
cronol6gica sugerem que apenas a idade cronold@gicajue € a diminuichio da massa muscular e
insuficiente para determinar o envelhecimento. consequentemente da forca  muscular, devido
Capacidade funcional pode ser definida como principalmente a perda das fibras (e as vezespidades
potencial que os idosos apresentam para decidina a motoras completas) e atrofia das mesmas, notadament
em suas vidas de forma independente no seu caifliandas fibras do tipo Il. Embora diversos fatores poss
E a capacidade do individuo de desempenhar suamncorrer para a sarcopenia, 0 sedentarismo € mais
atividades como varrer, atender um telefone coprevalent&
prontiddo, cozinhar, levantar-se de um sofa, akaom Um estudo realizado por Fielder e Péresn que
objeto no alto e tantas outras tarefas que nornméme&o 0 objetivo foi realizar um inquérito populacionalbse a
se da atencdo. Entretanto, quando se entra nessmdo capacidade funcional dos idosos e conhecer osefator
envelhecimento, corre-se o0 risco de nao realizéasesassociados no Municipio de Joacaba, cidade do meio-
tarefas com tanto sucesso assim e, a medida qgrappt oeste de Santa Catarina, mostra que a prevalércia d
passa, cada vez as dificuldades aumentam se n&erhowapacidade funcional inadequada foi maior nas meghe
uma preocupacdo com a manutencdo da capacidgasquisadas (43,1%) que nos homens (25,p%),002),
funcional. numa amostra transversal de 370 individuos. Foi
A pratica do exercicio fisico regular vem send@videnciado também que, quanto menor a renda detal
cada vez mais estudada por pesquisadores da #&nea, domicilio, maior a prevaléncia de capacidade fumaio

vez que sdo indiscutiveis as melhoras alcancadagtat inadequada. Também foi possivel apontar atravéte des
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estudo que, quanto menor o nimero de anos de estudB3/06), de acordo com as normas da Resolucdo 8.96/9
maior a propor¢cdo de individuos com capacidad#o Conselho Nacional de Saude.
funcional inadequada<€ 0,001).

Os resultados reforcam a importancia de avali@rocedimentos antropométricos
a capacidade funcional do idoso e transformar fzdee Para as medidas de massa corporal, foi utilizada
como parte integrante da avaliacdo clinica, ja que uma balanca de plataforma digital, marca Urano,alwd
possibilidade de intervir na promocao da saude ages PS 180A, com precisdo de 0,1 kg, e a estatura foi
gue retardem o aparecimento das incapacidadesdeterminada em um estadibmetro de madeira com
viabilizar a reabilitacdo quando estas forem datit, precisdo de 0,1 cm, de acordo com o0s procedimentos
pode reduzir o numero de idosos dependentesescritos por Gordon, Chumlea e Rdch&odos os
melhorando sua qualidade de vida. individuos foram medidos e pesados descalcos,ndesti

Tendo em vista a relevancia do tema, o objetivapenas shorts e camiseta. O indice de massa dorpora
geral deste estudo foi verificar o comportamento dgMC) foi determinado pelo quociente massa
componentes da capacidade funcional apds 12 semanasorporal/estatufa(kg/nf), sendo a massa corporal expressa
treinamento com pesos e alongamento em mulheres quilogramas (kg) e a estatura em metros (m).
idosas. Ao final do periodo, também foram compas ada
varidveis da capacidade funcional entre os grup®s Brocedimentos do protocolo de capacidade funcional
mulheres que realizaram sessfes de treinamento com O protocolo de testes para mensuracdo das
pesos e alongamento. capacidades funcionais foi baseado na bateria iBmatt

Fitness Test de Rikli e Jortése na bateria proposta por

Materiais e métodos Andreotti e Okuma

O estudo consta de um trabalho do tipo original, Os testes de capacidade funcional foram
experimental e exploratério. Foi desenvolvido ngisede aplicados na parte da manhd, na semana que aniecede
Fisioterapia da Policlinica Regional Dr. Eduardmicio do treinamento com pesos, em dois dias
Lenvindo Coelho, de Uba Minas Gerais. consecutivos. No primeiro dia foram aplicados no, 8T

no segundo dia no GA. Apés as 12 semanas de

Amostra treinamento, as idosas foram avaliadas novamest® p

Foram selecionados voluntariamenteacei®e 60 que fosse possivel acompanhar sua evolugao.
individuos com idade igual ou superior a 60 anosseko
feminino, residentes no municipio de Londrina. Com@rocedimentos do programa de treinamento com pEsos
critérios iniciais de inclusao, as participantegedimam ser alongamento
aparentemente saudaveis e ndo estar envolvidasacom As idosas do GT foram submetidas a uotopolo
pratica de exercicio fisico regular nos ultimos seéses. de treinamento com pesos (TP) que foi realizadarderl2

As idosas deveriam, ainda, apresentastado semanas. O protocolo de treinamento teve comadaui
médico informando que estavam aptas para a prddcao ganho de forca muscular e envolveu uma Unica
exercicios fisicos e, entdo, foram divididas emsdoprogramacdo de TP que foi executada em trés sessdes
grupos: grupo treinamento com pesos (GT) e grumemanais, em dias alternados. O programa de trefmiam
alongamento (GA). Ap6s receberem informacdes sabreestruturado pela montagem alternada por segmenio, f
finalidade e os procedimentos do estudo, todasassn composto por nove exercicios, executados na seguint
um termo de consentimento livre e esclarecido. Estedem: supino vertical, puxada por tras do pescogsa
estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Peaqlas extensora, elevacéo lateral de ombros, mesa flekareps

Universidade Estadual de Londrina (parecer nudmero
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35 Treinamento com pesos em mulheres idosas

no pulley, panturrilha sentada, rosca direta degsice nivel de significancia adotado fg@ < 0,05. Para as

flexdo abdominal. analises, utilizou-se o programa SPSS, verséao 15.0.
Cada exercicio foi executado em tréeséte 10 a

15 repeticbes maximas (RM), sendo adotado o méledo Resultados

cargas fixas. As Unicas exce¢8es foram 0s exesgai@ 0s A amostra obteve as seguintes caiatiters

grupamentos musculares da panturrilha (15 a 20-®HtY) antropométricas, mostradas na Tabela 1.

abddmen (30 a 50 repeticdes, sem sobrecarga ad)cidn

cargas utilizadas foram compativeis ao numero deabela 1.Caracteristicas gerais da amostra

repeticbes maximas estipuladas para cada exerdsio. Variaveis GA GT p
idosas foram acompanhadas por profissionais dea€dac™ Peso (kg) 64,37 10,22 60,15 8,7 0,09
Fisica e Esporte que receberam orientacdo paraasUeEstatura (cm) 156,5 6,5 156,0 6,06 0,76
cargas de treinamento fossem reajustadas sempre® quRic (kg/m?) 26,26 +3,26 24,73 8,47 0,09
numero maximo de repeticbes preestabelecidas pai@ Cy, 4o (anos) 657 655

exercicio fosse atingido em todas as séries, rnatitende

gue a intensidade inicial se mantivesse preservada. ) ) .
Na Tabela 2 a seguir, pode-se ideatifias

Tanto as cargas iniciais quanto o0s uste$ . _ »
médias do GA nos testes realizados antes e ap&saulp

periddicos das cargas utilizadas nos diferentescieias i N
de 12 semanas de intervencao.

foram estabelecidos com base nos resultados obtidos
mediante a aplicacdo de testes de peso por regeticd

Tabela 2. Médias do Grupo Alongamento Pré-

méaximas®. Vale ressaltar que o intervalo de recuperacéo | i i
treinamento e Pos-treinamento

Testes M1 M2 p
30s Levantar e sentar 15,232,358 15,24 258 0,0¢

estabelecido entre as séries em cada exercicite&@ a 90

segundos, e entre os exercicios de dois a trésasinu

As participantes foram orientadas, ajnd n&o
realizarem nenhum outro tipo de exercicio fisiagular e Flexdo e extenséo cotovelo (D)~ 228,55 22,318,555 0.00"
Flexao e extensao cotovelo (E) 21,292 2455411 0,00*

Caminhar 10m 6,04 40,96 5946,79 03¢t
modo que o impacto do TP pudesse ser avaliadord@fo | o antar e caminia 6324088 621892 04

sistematizado durante o periodo de duracdo doagstied

isolada. *Significancia adotadgp < 0,05
O GA foi submetido a duas sessbes sgisde 30
min de durag&o de alongamento estatico dos grgndess As medias do GA antes e apds o treinamento nédo

musculares, para manutencéo da capacidade fldaithi apresentaram diferencas significativas nos teste80s

sentar e levantar da cadeira e no teste de canairdedO

Tratamento dos dados metros. Ja nos teste de flexdo e extensdo de dmtove

Primeiramente utilizou-se estatistica descritivouve diferenca significativa, tanto no braco estdwe
para calcular a média e o desvio padrdo das divers®mo no braco direito. Na tabela 3, pode-se verifas
variaveis. Depois, observada a normalidade dos sjadénelhoras obtidas pelo GT nos testes de capacidade
usou-se o Testede Student para amostras dependentdégncional apos o periodo de TP realizado em 12 sasa
para verificar a evolugéo do grupo do momento 1)(M1 Todos os testes realizados para o GT
para 0 momento 2 (M2) e também foi utilizado o &ést apresentaram diferencas significativas em seudtades
de Student para amostras independentes para carogarado M1 para o M2. Na tabela 4, sdo apresentadas as
dois grupos no M1 e no M2. Quando existiram difeasn diferencas entre os dois grupos nos momentos M2.e M

significativas, foi utilizado o teste Post-hoc deh&fé. O
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Tabela 3. Médias do Grupo Treinamento Pré-associados as capacidades funcionais, como a forca

treinamento e Pés-treinamento utilizada para sentar e levantar, resisténcia deafale
Testes M1 M2 p membros superiores, equilibrio, agilidade e poténci
30s Levantar e sentar 1588,30 17,818,46 0,0¢ muscular, para individuos com 60 anos ou mais. Bara

Flexdo e extensdo cotovelo (0) 21309 26.40 8,55 0,00 mulheres idosas, as autoras encontraram um valor=de
X X v i 403, ;

Flex&o e extenso cotovelo (E)21,92 2,64 26,74 8,47 o000 0,92 para o teste de 30s levantar e sentar; ne test

Caminhar 10m 6,3640,93 5656,92 03¢ extensdo e flexdo de cotovelo rofoi 0,80 e para o

i 0,44 . . .
Levantar e caminhar 5994054 489670 O levantar e caminhar 0,90, mostrando assim a vaidad

*Significancia adotadg < 0,05 testes propostos

) . Os resultados encontrados no presente estudo
Tabela 4.Diferencas entre o Grupo Treinamento (GT) e o
o foram melhores tanto no M1 como no M2 quando
Grupo Alongamento (GA) no momento Pré-treinamento e o
o comparados com o estudo de Rikli e Johemesmo
Pds-treinamento )
considerando que a amostra do estudo das autamas er

Testes M1 M2 ) o

mista, na sua maioria composta por mulheres. Ne tks
30s Levantar e sentar 0,33 0,01* ) ) )
Flexdo e extenso de cotovelo (D) 029 014 30s levantar e sentar a média do grupo ativo fdi3j8+
Flex&o e extens&o de cotovelo (E) 0,88 0,03* 2,8 e do sedentario 10,8+ 3,6 repeticdes; na flexdo
Caminhar 10m 2D, 0,00 extensdo de cotovelos o grupo ativo obteve 18,7e40
Levantar e caminhar 0,31 0,02*

sedentario 15,5+3,7 repeticdes. Ja no levantamenbar

*Significancia adotadgp < 0,05 ) 3
0 grupo ativo apresentou 6,0+1,3 e o grupo sedentar
: 7,1+2,1 segundos. Tal diferenca pode ser justifigaela
Os resultados acima apresentados mostram qué 9 cap J opel

" o , média da idade, que foi superior no estudo amasican
0S grupos eram homogéneos no inicio. Ja ho M2 houve

diferencas significativas entre 0s grupos nos $ed#e30s (76,5 anos no grupo ativo e 77,7 anos no grupo

. N N sedentario).
levantar e sentar da cadeira, flexdo e extens@&otdeelo )

. . Andreotti e Okuma validaram uma bateria de
esquerdo, caminhar 10 metros e levantar e camihltar.

~ ~ _ testes de capacidades funcionais para individumsos
teste flexdo e extensdo do cotovelo direito, houve P P u

. na qual o objetivo era avaliar a populacao fisicateme
homogeneidade entre os grupos tanto no M1 como no q ) populag

M2 independente, assim como o estudo anterior. Reatenin

do estudo 30 idosos fisicamente independentesjdade

: ~ média de 68,7 anos, provenientes de um programa de
Discussao

. autonomia para atividade fisica. O estudo visoefaar
Os dados obtidos nas tabelas apontaram que as P

. L . . a mais realizadas pelos idosos, e as tarefas de tg&om
tarefas de vida diaria relacionadas a poténcia ohasc P

. A . .. predominaram na bateria. Assim como o0 restante dos
agilidade e resisténcia de membros superioreseeonés

. . , __testes, o levantar-se da cadeira e locomover-se gadh
obtém grandes ganhos quando o treinamento com pesos

realizado em mulheres idosas. As tarefas determmada presentou alto grau de objetividade e fidedigredéd

para este estudo foram definidas para diferentessnie 0,99;r= 0,96). Sentar e levantar da cadeira e locomover-

~ s . e pela casa representou 6,71% das tarefas sermdasais
funcdo de individuos independentes e para detec?arp P °

~ - ic{osos, e também representaram 9,09% das atividades
mudancgas ao longo do tempo e ndo para os fisicemen

.- A .. realizadas com dificuldade na semana.
dependentes ou fisicamente frageis, como a madasa

. . . o No teste de caminhar 10 metros do presente
baterias encontradas, nas quais o nivel de exm&da é

. estudo, houve melhora significativa somente no
acentuado. Este estudo foi embasado na pesquisa 9 aaue

. - . realizou o protocolo de treinamento com pesosydtite
realizada por Rikli e Jonesna qual as autoras validaram

15
uma bateria de testes a fim de identificar parétmetrdos achados de Valet al.™ em que 36 mulheres,
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divididas em grupo forca e grupo flexibilidade, com Hernandes e Barrosido encontraram melhorias
idades 65,78+ 6,87 anos e 64,17+ 4,18 anake desempenho estatisticamente significativas ste te
respectivamente, realizaram testes de caminharet@sy levantar-se e locomover-se em um espaco compaaavel
levantar-se da posicdo sentada, levantar-se d&dpmoside uma sala de pequenas dimensées (10 metrosuapos
decubito ventral, levantar-se da cadeira e locomsge Programa de Qualidade de Vida na Terceira ldade
pela casa. As sessdes de alongamento eram de Bsninaplicado numa amostra de 20 individuos idosos dmam
de duracéo, duas vezes por semana com predomimBnci@s sexos com idade média de 67,7 anos, durante um
exercicios balisticos. J4 o treinamento com pesos Pperiodo de 10 semanas. As atividades propostas pelo
dividido em quatro semanas de adaptacdo e 12 semapeograma foram: atividades fisicas visando forca,
de fase especifica. Os exercicios eram alternados pesisténcia aerdbia e flexibilidade; atividadesstidas; e
segmento assim como no presente estudo. O adtpowti atividades educacionais. Parece que, neste caso, 10
50% de 1RM na fase de adaptacdo e 75 a 85% na fasenanas em um programa de exercicios ndo foram
especifica duas vezes por semana. Foi encontrdtlanme capazes de provocar mudangas no desempenho ds idoso
em todos os testes, principalmente no teste dent@ami em testes que simulavam atividades de vida diéxizgto
10m. No grupo flexibilidade, na fase pré obtevé.&6s e nos testes de caminhar/correr 800 metros e calg@sm
5,93s na pés. Para o grupo forga o resultado fd, dés Um estudo realizado por Sladeal.® teve como
na fase pré e 5,65s na fase pds. Tal diferenca pede objetivo determinar se individuos idosos que traina
justificada pela duracdo do protocolo de treinamemt forca por 12 semanas ou mais, com duas sesséesasma
pelo método de alongamento das sessdes para o0 grepmito exercicios por sessdo, tinham alta poténcia
flexibilidade, mostrando que os movimentos balistic anaerébica (teste de Wingate) quando comparados com
tendem a apresentar melhores resultados do gueividuos idosos destreinados e determinar a &elag
exercicios estaticos. Esta € uma das limitacbes datre poténcia anaerobica e performance baseada em
presente estudo, ja que as sessdes de alongameesay tarefas fisicas do dia-a-dia. O grupo que treinfavea
de apresentarem de 30 minutos de duracdo, ndariverteve aumento muito superior ao grupo que ndo wraina
tanta intensidade quanto ao seu desenvolviments,@o forca. Ja o IMC dos dois grupos foi similar, o gugere
objetivo das atividades para este grupo era qudosas que O grupo que treinava possivelmente tinha melhor
se mantivessem no projeto. qualidade muscular quando comparado ao grupo sem
ApOs o periodo de intervengdo no presentgeinamento. A poténcia muscular elevada teve
estudo, o GA obteve melhora significativa £ 0,00) significativa relacdor(= 0,61) com a pontuagéo dos testes
somente no teste de flexdo e extensdo de cotovEdds. de tarefas do dia-a-dia.
fato pode ser justificado por possiveis posturazaaths Henwood et al.® compararam programas de
nas sessbes de alongamento que provocaraxercicios resistidos: um focado em aumentar p@énc
fortalecimento dos membros superiores ou do fa® denuscular, outro em aumentar o nivel de forca (7% d
idosas terem aprendido a realizar o teste, queéndam 1RM) na funcdo muscular e outro visando performance
movimento muito habitual. Outra possivel justificaté funcional (40%-60% e 50%-75% de 1RM
que as mulheres normalmente estdo mais envolvitlas eespectivamente) de idosos. Participaram 67 indosd
tarefas de vida diaria que utilizem membros supesio saudaveis com idades entre 65 e 84 anos, que foram
como varrer, estender roupas no varal e cozinldans] submetidos a um protocolo de treinamento de 24
testes de caminhar 10 metros, levantar de camaB@s semanas, com duas sessfes semanais, utilizand®-se d
levantar e sentar ndo apresentaram melhorasis exercicios. Os trés grupos tiveram ganhos
significativas. Nessas tarefas somente o alongam&id  significativos (p< 0,01). Concluiu-se entdo queépota e

foi eficaz para obter possiveis ganhos de forgat&ngia. forca muscular aumentaram e melhoraram também as
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