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HILARIO, Nelson Carneiro. Efeitos do treinamento com pesos em diferentes
frequéncias semanais sobre a forga muscular, composi¢cdo corporal e
flexibilidade em mulheres idosas. 2013. 61f. Dissertagao (Mestrado em Educagéao
Fisica) — Centro de Educacéo Fisica e Esporte. Universidade Estadual de Londrina,
Londrina/PR, 2013.

RESUMO

O objetivo deste estudo foi avaliar o efeito do treinamento com pesos (TP) utilizando
diferentes frequéncias semanais na forgca muscular, composicdo corporal e
flexibilidade em mulheres idosas. Para tanto, 53 idosas realizaram um programa de
TP (oito exercicios em uma série de 10-15 repeticbes maximas) com frequéncia de
duas (G2X; n= 28 idosas; 67,6 £ 5,3 anos) ou trés vezes (G3X; n= 25 idosas; 67,0 +
5,6 anos) por semana, por um periodo de 12 semanas. A forgca muscular foi
determinada por meio do teste de 1-RM nos exercicios supino em banco vertical
(SUP), cadeira extensora (EXT) e rosca scott (ROS). As variaveis massa livre de
gordura (MLG), massa gorda (MG) e conteudo mineral 6sseo foram determinadas
por absortometria radiolégica de dupla energia; a flexibilidade por meio do teste
sentar-e-alcangar e por medidas diretas: flexdo cervical (FC), extensao cervical (EC),
flexdo do tronco (FT) e flexdo do quadril direito (FQD) e esquerdo (FQE). Uma
interacéo significante grupo vs. tempo (P< 0,05) foi identificada no teste de 1-RM
para o exercicio SUP (G2X = +18% vs. G3X = +31%); na somatoria das cargas
movimentadas nos trés exercicios analisados (G2X = 22% vs. G3X = 25%); nas
cargas semanais de TP (G2X = 88% vs. G3X = 92%) e na flexibilidade de flexdo de
tronco (G2X = 3,0% e G3X = 12,8%). O efeito principal do tempo (P< 0,05) foi
observado nos exercicios EXT (G2X = 18% vs. G3X = 17%) e ROS (G2X = 38% vs.
G3X = 37%), na MG (G2X = -3% vs. G3X = -2%), na MLG (G2X = 1% vs. G3X =
2%), EC (G2X =19,1% e G3X = 20,0%), FQD (G2X = 14,6% e G3X = 15,9%) e
FQE (G2X = 25,7% e G3X = 19,2%) e no teste de sentar-e-alcancgar . Os resultados
sugerem que o TP realizado por duas ou trés sessdes semanais, por 12 semanas,
produz respostas adaptativas positivas em idosas nao-treinadas, com os maiores
ganhos de forga muscular sendo encontrados em maiores frequéncias semanais (3X
vs. 2X), enquanto a melhoria da composi¢ao corporal e da flexibilidade parecem ser
relativamente semelhantes nas duas frequéncias.

Palavras-chave: Treinamento resistido. Testes motores. Desempenho motor.
Mobilidade articular. Morfologia.



HILARIO, Nelson Carneiro. Effects of different frequencies of weight training on
strength, body composition and flexibility in older women. 2013. 61p.
Dissertation (Master ofPhysical Education) - Centre for Physical Education and Sport.
Londrina State University, Londrina/PR, 2013.

ABSTRACT

The aim of this study was to evaluate the effect of weight training (WT) using different
weekly frequencies on muscular strength, flexibility and body composition in elderly
women. Fifty-three elderly were submitted to WT program (eight exercises, 1 X 10-15
maximum repetitions) at a frequency of two (G2X = 28; 67.6 £ 5.3 years) or three
times (G3X; n=25; 67.0 £+ 5.6 years) per week for a 12-week period. Muscular
strength was assessed by 1-RM test on bench press (BP), leg extension (LE), and
scott curl (SC) exercises. Fat-free mass (FFM), fat mass (FM), and bone mineral
content were determined by dual energy x-ray absorptiometry. The sit-and-reach test
and direct measures (cervical flexion and extension, trunk flexion, and right and left
hip flexion) were utilized for flexibility assessement. A significant interaction time vs.
group (P< 0.05) was identified on 1-RM test for BP (G2X = 18% vs. G3X = 31%); on
the sum of load moved in the three exercises analysed (G2X = 22% vs. G3X = 25%),
on weekly loads of WT (G2X = 88% vs. G3X = 92%) and trunk flexion flexibility (G2X
= 3.0% and G3X = 12.8%). The main effect of time (P< 0.05) was observed on LE
(G2X = 18%; G3X = 17%); SC (G2X = 38%; G3X = 37%); FM (G2X = -3%; G3X = -
2%); FFM (G2X = 1%; G3X = 2%); sit-and-reach, cervical extension (G2X = + 19.1%;
G3X = + 20%); right hip flexion (G2X = + 14.6%; G3X = + 15.9%) and left (G2X = +
25,7% ; G3X = + 19,2%). Based on the results it is suggested that TP performed
fortwo or three weekly sessions during 12 weeks can cause adaptative responses in
non-trained elderly women, with the biggest gains in muscular strength being found
in higher weekly frequency (3X), while improvements on body composition and
flexibility seem to be relatively similar in both frequencies.

Keywords: Resistive training. Motor tests. Motor performance. Range of motion.
Morphology.
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CAPITULO 1
APRESENTACAO GERAL
1.1 Introdugao

O processo de envelhecimento estda associado a importantes
modificacdes, sobretudo na composi¢cado corporal e no sistema neuromuscular, que
contribuem para a reducao da capacidade funcional e da qualidade de vida'". Nesse
sentido, uma das principais mudangas encontradas durante o envelhecimento € a
sarcopenia, que € a perda de massa muscular e, portanto, caracterizada pela
diminuicdo da massa muscular, a qual esta associada a redugao nos niveis de forga
muscular e na amplitude dos movimentos articulares, aumentando o risco de quedas
e o desenvolvimento de doencas cronico-degenerativas®® 1% Assim, redugées na
forca muscular e na flexibilidade podem comprometer, sobremaneira, a capacidade
funcional do idoso, uma vez que afetam negativamente a marcha, o equilibrio e a
velocidade de movimento!'®'".

Por outro lado, a manutencado de um estilo de vida fisicamente ativo,
nas diferentes fases da vida, pode atenuar, em grande parte, a queda no
desempenho funcional observada com o avancgar da idade, permitindo, assim, a

1213) Nesse

execugao das atividades da vida diaria com mais vigor e menos fadiga(
sentido, a pratica regular de exercicios com pesos tem sido amplamente
recomendada para idosos, por se tratar de uma excelente estratégia para a melhoria
da capacidade funcional, em virtude das suas caracteristicas especificas (estimulos
moderados a vigorosos executados em curtos periodos de tempo, de forma
intermitente), que favorecem a preservagcao ou, até mesmo, ganhos de massa
muscular, forca e poténcia muscular, resultando em aumento da velocidade de
caminhada e, consequentemente, na melhora da autonomia funcional(''14:15.16.17:18)
Além de promover aumentos expressivos na forga muscular!'®,
estudos realizados ao longo da ultima década tém indicado que a participagao
regular em programas de treinamento com pesos (TP) pode ser efetiva também para

o aumento da flexibilidade®@*"??

, inclusive em idosos®®?). Todavia, tanto os
aumentos na forca e massa muscular, quanto na flexibilidade podem ser

influenciados pela manipulagao de diferentes variaveis envolvidas na prescricdo do
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TP, tais como: numero de exercicios, de séries e de repeticdes; ordem de execugao
dos exercicios; velocidade de execugao; intervalos de recuperagao entre as séries e
exercicios; frequéncia semanal e periodos de recuperagdo entre as sessdes!'>'319),
Vale destacar ainda que, além da manipulacdo das variaveis que compdem um
programa de TP, a magnitude das respostas pode ser afetada pelo sexo e pela
idade'2"319_ Assim, o controle rigoroso dessas variaveis parece ser determinante
para o alcance ou ndo dos beneficios desejados''®, embora a combinacéo ideal
entre intensidade e volume do TP ainda n&o esteja bem estabelecida,
particularmente em idosos.

Considerando que a dificuldade para se locomover, por conta da
distancia da residéncia ao local do programa de treinamento, € uma das principais
barreiras relatadas para o envolvimento ou ndo com a pratica de exercicios
fisicos,nesse sentido, investigacbes sobre o impacto de diferentes frequéncias
semanais a um programa de TP podem favorecer o estabelecimento da frequéncia
adequada para atingir os beneficios esperados. Esse fato pode ser particularmente
importante para aumento da aderéncia a pratica de programas de TP em diferentes

populacdes.
1.2 Objetivos e Estrutura do Projeto

Para a presente dissertacdo foi adotado o modelo alternativo, ou
escandinavo, pelo qual a contextualizagdo do problema da origem ao
estabelecimento de diferentes objetivos que, por sua vez, sdo analisados a partir da
redacdo de dois ou mais artigos. Portanto, a dissertagdo foi composta por uma
introdugcédo, seguida de dois artigos cientificos, originados por uma pesquisa
conduzida pelo Grupo de Estudo e Pesquisa em Metabolismo, Nutricdo e Exercicio
(GEPEMENE), do Centro de Educacéo Fisica e Esporte, da Universidade Estadual
de Londrina, Parana.

Em consonancia com os objetivos tragados, a forca maxima, a
composicao corporal e a flexibilidade foram as variaveis dependentes, ao passo que
a frequéncia ao TP foi adotada como variavel independente. Assim, os objetivos da

presente investigagdo foram analisados a partir da redagéo dos seguintes artigos:
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e Artigo original 1: Efeito de diferentes frequéncias semanais de
treinamento com pesos sobre a composicdo corporal e a forca

muscular de mulheres idosas.

e Artigo original 2:Efeito de diferentes frequéncias semanais ao

treinamento com pesos sobre a flexibilidade em mulheres idosas.

1.3 Procedimentos Metodoldgicos

1.3.1 Sujeitos

Para a realizacdo do presente estudo o recrutamento das
participantes ocorreu a partir de anuncios em radios e jornais locais, divulgagdo com
cartazes e panfletos, na comunidade universitaria e na regiao central do municipio
de Londrina, Parana. Aproximadamente 150 interessadas em participar do estudo
foram entrevistadas e responderam a uma anamnese clinica.

O caélculo do tamanho da amostra foi estabelecido com base na
variavel forga maxima, considerando o exercicio com menor sensibilidade (rosca
direta no banco scott), com valores de um estudo piloto com caracteristicas
semelhantes ao presente trabalho (desvio padréo = 3 kg e diferenga detectada = 2
kg), indicando a necessidade de 28 sujeitos para cada grupo (valor de alfa = 5% e
um poder estatistico = 80%). Para o calculo foi utilizado o modelo proposto por

Rosner®”)

. Adicionando uma porcentagem de 15% referente a possiveis perdas
amostrais, ficou estabelecido que, para detectar possiveis diferengas, seria
necessaria uma amostra composta por 64 sujeitos, sendo 32 em cada grupo.

Assim, a partir da analise individual de todas as fichas de entrevista
e de anamnese clinica preenchidas, as 64 mulheres idosas foram selecionadas, de
acordo com os seguintes critérios de inclusdo: a) possuir idade igual ou superior a
60 anos; b) ndo estar participando ou ter participado de programa de atividade fisica
regular e sistematizada no periodo de trés meses precedentes ao inicio do estudo;
d) ndo ser portadora de disfungdes musculo-esqueléticas ou outras que pudessem
afetar a capacidade para completar as sessbes de treinamento e os testes

determinados para o estudo; e) ter realizado exame pelo médico cardiologista, por
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meio de um eletrocardiograma, autorizando, sem restricdo, para a pratica de

programas de exercicios fisicos.

1.3.2 Avaliagao da forga muscular

A forga muscular foi determinada por meio do teste de uma repeticao
maxima (1-RM) em trés exercicios, envolvendo os segmentos do tronco, membros
inferiores e membros superiores. A ordem de execugao dos exercicios testados foi a
seguinte: supino em banco \vertical, cadeira extensora e rosca scott,
respectivamente. Cada um dos trés exercicios foi precedido por uma série de
aquecimento (6 a 10 repetigbes), com aproximadamente 50% da carga estimada para
a primeira tentativa no teste de 1-RM. A testagem foi iniciada dois minutos apds o
aquecimento em cada exercicio. O intervalo entre os exercicios foi de cinco minutos.

As participantes foram orientadas para tentarem completar duas
repeticoes. Caso fossem completadas duas repeticbes na primeira tentativa, ou
mesmo se ndo fosse completada sequer uma repeticdo, uma segunda tentativa era
executada apos um intervalo de recuperagéo de trés a cinco minutos com uma carga
superior (primeira possibilidade) ou inferior (segunda possibilidade) aquela empregada
na tentativa anterior. Procedimento semelhante foi adotado em uma terceira tentativa
nos casos em que os valores de 1-RM ainda nao tivessem sido determinados. Uma
nova sessao de testagem com até trés tentativas foi executada pelos sujeitos quando
os valores de 1-RM nao foram determinados, apds 48 h de intervalo de recuperagao.
Portanto, a carga registrada como 1-RM foi aquela na qual foi possivel ao individuo
completar somente uma Unica repeticido maxima®?. Neste estudo realizamos um total
de seis sessoes.

Previamente ao inicio do estudo, foi empregado um protocolo de
familiarizacdo na tentativa de reduzir os efeitos de aprendizagem e estabelecer a
reprodutibilidade dos testes nos trés exercicios. Todas as idosas foram testadas, em
situacdo semelhante ao protocolo adotado, em trés sessdes distintas intervaladas por
periodos de 48 horas, sendo realizadas nove sessbes para cada exercicio. Vale
ressaltar que atécnica de execucgéo de cada exercicio foi padronizada e continuamente

monitorada na tentativa de garantir a eficiéncia do teste.
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1.3.3 Avaliagao da flexibilidade

Com base na analise biomecanica dos exercicios escolhidos para
comporem o programa de TP (grupamentos musculares envolvidos) e
correlacionando-os com os movimentos possiveis de serem avaliados, os seguintes
movimentos articulares foram analisados: flexao cervical (FC), extensao cervical
(EC), flexdo do tronco (FT), flexdo do quadril direito (FQD) e esquerdo (FQE). Todas
as medidas foram obtidas por meio de um fleximetro da marca Code, com resolugao
de um grau, de acordo com os procedimentos e as recomendagdes disponiveis na
literatura®?.

O movimento de FT foi realizado na posi¢cédo ortostatica, enquanto
nos demais movimentos as voluntarias permaneceram deitadas em uma maca, em
virtude da maior facilidade para se neutralizarem os possiveis movimentos
compensatorios. A flexibilidade foi medida ativamente e as idosas executaram trés
tentativas em cada movimento articular, sem aquecimento prévio. Durante a
realizagcao das medidas, as participantes foram orientadas a permanecer na posi¢cao
final, até que o avaliador pudesse fazer a leitura do equipamento. O maior escore
obtido nas trés tentativas, em cada movimento articular, foi adotado como valor final
do teste.

Durante as avaliagdes, o equipamento foi fixado no membro
correspondente a articulacdo a ser avaliada por meio de um velcro. Na articulacao
cervical, foi fixado na testa. Vale destacar que um unico avaliador, com experiéncia
superior a dois anos, realizou tanto as medidas na linha de base quanto apos as 12
semanas de intervencdo. As informacbes obtidas inicialmente n&o foram
disponibilizadas para o avaliador no momento da reavaliacdo, na tentativa de evitar
qualquer tipo de interferéncia que pudesse comprometer ou influenciar a qualidade

dos dados.
1.3.4 Avaliagao da composicao corporal
A massa corporal foi mensurada em uma balanga de plataforma

digital, marca Balmak, modelo Classe lll (S&do Paulo, Brasil), com resolugédo de 0,1

kg, ao passo que a estatura foi determinada por meio do estadidmetro acoplado a



17

mesma, com resolugao de 0,1 cm, com selo do INMETRO, de acordo com os
procedimentos descritos por Gordon et al.®®.

A absortometria radiologica de dupla energia (DEXA) foi utilizada
para avaliacdo da composi¢cao corporal. As medidas de DEXA foram realizadas em
um equipamento da marca Lunar, modelo G.E. PRODIGY — LNR 14.739, mediante
escaneamento de corpo inteiro. A calibragem do equipamento seguiu as
recomendagdes do fabricante e tanto a calibragem quanto as analises foram
realizadas por um técnico de laboratério com experiéncia nesse tipo de avaliagao.
As participantes foram medidastrajandoshorts e camiseta, descalgas e sem portar
qualquer objeto metalico mével ou qualquer outro acessorio junto ao corpo. As
avaliadas permaneceram em decubito dorsal e imodveis sobre a mesa do
equipamento, até a finalizagcdo da medida, com os pés unidos e os bracos levemente
afastados do tronco, a lateral do corpo. Com auxilio deum software especifico, os
membros foram demarcados e separados do tronco e da cabeca por linhas padroes
geradas pelo proprio equipamento.

As linhas foram ajustadas pelo mesmo técnico, por meio de pontos
anatdmicos especificos, determinados pelo fabricante. Apés a varredura de corpo
inteiro, o programa forneceu estimativas sobre o conteudo mineral ésseo, a massa
de gordura, a massa livre de gordura e a massa livre de gordura e de 0sso. A massa
muscular foi calculada a partir da quantificagdo do tecido magro e mole apendicular,
mediante a utilizacdo da equacao preditiva proposta por Kim et al.?®,

A quantidade de agua corporal total (ACT) e suas fragdes
intracelular (ACI) e extracelular (ACE) foram estimadas por bioimpedancia, utilizando
um analisador espectral (Xitron 4200 Bioimpedance Spectrum Analyzer). As
participantes foram posicionadas em decubito dorsal, em uma maca isolada de
condutores elétricos, com as pernas paralelas. Apds a limpeza da pele com alcool,
dois eletrodos foram colocados na superficie da mao direita pronada e dois no pé
direito. Na tentativa de minimizar possiveis erros de estimativa, as idosas foram
orientadas a urinar cerca de 30 min antes da realizacdo das medidas, abster-se da
ingestdo de alimentos ou bebidas nas ultimas quatro horas, evitar a pratica de
exercicios fisicos vigorosos por pelo menos 24 h, abster-se do consumo de bebidas
alcodlicas e cafeinadas por no minimo 48 h e evitar o uso de diuréticos ao longo dos

sete dias precedentes a cada avaliacio.
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1.3.5 Programa de treinamento com pesos

As idosas foram aleatorizadas, na linha de base, em dois grupos
experimentais e, posteriormente, submetidas a um mesmo programa de TP, em uma
frequéncia de duas (G2X) ou trés (G3X) sessbes semanais. O programa de TP foi
realizado durante 12 semanas consecutivas e teve como objetivo o fortalecimento
muscular. O grupo G3X treinou as segundas, quartas e sextas-feiras, ao passo que
o grupo G2X treinou as tergcas e quintas-feiras, ambos no periodo da manha. Todas
as participantes foram supervisionadas individualmente por instrutores experientes,
na tentativa de uniformizar o padrao dos movimentos e fornecer segurangca as
voluntarias. Previamente ao inicio do experimento, bem como das avaliagdes, as
idosas participaram de nove sessdes de familiarizacdo com os equipamentos e
exercicios programados, com cargas reduzidas.O programa de treinamento consistiu
na execugao de uma unica série de 10 a 15 RM em oito exercicios, determinadas de
acordo com percentual da carga maxima movimentada, na seguinte ordem: supino
vertical, cadeira extensora, remada sentada articulada, mesa flexora, triceps no
pulley, legpress 45°, rosca scotte panturrilha sentado. A realizagdo de uma unica
série é efetiva especialmente entre idosos e iniciantes, ao passo que a utilizagao de
10-15 RM é efetiva para a melhoria na forca muscular em pessoas de meia idade e
em idosos quando iniciantes®®.

O intervalo de recuperacao entre os exercicios foi de um a dois
minutos. As cargas foram reajustadas periodicamente em cada exercicio quando o
numero maximo de repeticbes programadas fosse atingido em duas sessdes de

treinamento consecutivas, de acordo com as recomendagdes da literatura®®.

1.3.6 Delineamento experimental

As participantes foram separadas, aleatoriamente, em dois grupos
experimentais(G2X e G3X); foram avaliadas durante trés semanas, em dois
momentos distintos (imediatamente antes do inicio do experimento e apds 12
semanas de intervengido), por meio de medidas de for¢ca muscular maxima,
flexibilidade e composi¢ao corporal. Os G2X e G3X foram submetidos a um mesmo

programa de TP com duragdo de 12 semanas, sendo que o G2X treinou a uma
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frequéncia de duas vezes por semana, enquanto o G3X treinou trés vezes por

semana.

Figura 1.1 — Delineamento experimental do estudo.

PROTOCOLO EXPERIMENTAL
DURACAO: 25 SEMANAS

Semanas 9 sessdes de | Intervengdo: Treinamento com Peso | Momento
Entevistas familiarizagdo Final
v L 4
|
{_kﬁ ‘_1_‘ [ \ r_l_\
1 2 3 4 5 67 89 10 1112 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25
/ | Avaliagdes inicial l Avaliagdes
[ 1RM - FLEXIBILIDADE - COMPOSICAO CORPORAL | Pés

Fonte: o proprio autor
1.3.7 Tratamento estatistico

Para verificar a normalidade dos dados (G2X: n28 e G3X: n25) foi
utilizado o teste de Shapiro-Wilke o de Levene para analise da homogeneidade das
variancias. Diferengas no momento pré entre os grupos foram contrastadas pelo
teste t de Student para amostras independentes. Para as comparacdes entre os
grupos e momentos, ao longo do tempo, foi utilizada Analise de Variancia (ANOVA)
para medidas repetidas, tendo como fatores o grupo (G2X e G3X) e momentos (pré
e pos-intervengao). O teste de Mauchly foi utilizado para analise da esfericidade e,
nas situagdes onde o pressuposto foi violado, foi aplicada a correcdo de
Greenhouse-Geisser. O teste post hoc de Bonferroni foi utilizado quando uma razao
F significante foi identificada para efeito isolado dos fatores analisados ou para
interacdo entre eles. A magnitude das diferengas foi calculada pelo tamanho do
efeito. Um tamanho do efeito de 0,20-0,49 foi considerado pequeno, 0,50-0,79
moderado e = 0,80 grande®?. Para todas as analises estatisticas foi aceito um P<
0,05. Os dados foram estocados e processados por meio do programa Statistical

Package for the Social Sciences (SPSS for Windows, Version 17.0).
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CAPITULO 2

EFEITO DE DIFERENTES FREQUENCIAS SEMANAIS DE TREINAMENTO COM
PESOS SOBRE A COMPOSICAO CORPORAL E A FORCA MUSCULAR DE
MULHERES IDOSAS

2.1 Resumo

O objetivo deste estudo foi avaliar o efeito do treinamento com pesos utilizando
diferentes frequéncias semanais sobre a forca muscular e composi¢cdo corporal de
mulheres idosas. Para tanto, 53 idosas (poder estatistico pds) realizaram um
programa de treinamento com pesos (oito exercicios em uma série de 10-15
repeticbes maximas) a uma frequéncia de duas (G2X = 28) ou trés vezes (G3X = 25)
por semana, por um periodo de 12 semanas. A forca muscular maxima foi
determinada por meio do teste de 1-RM nos exercicios supino em banco vertical
(SUP), cadeira extensora (EXT) e rosca scott (ROS). As variaveis massa livre de
gordura (MLG), massa gorda (MG) e conteudo mineral 6sseo foram determinadas
por absortometria radiolégica de dupla energia. Uma interagao significante grupo vs.
tempo (P< 0,01) foi identificada no teste de 1-RM para o exercicio SUP (G2X =
+18% vs. G3X = +31%) e para a somatdria das cargas movidas nos trés exercicios
analisados (G2X = +22% vs. G3X = +25%). O efeito principal do tempo (P< 0,05) foi
observado nos exercicios EXT (G2X = +18% vs. G3X = +17%) e ROS (G2X = 38%
vs. G3X = +37%), na MG (G2X = -3% vs. G3X = -2%) e na MLG (G2X = +1% vs.
G3X = +2%). Os resultados sugerem que o treinamento com pesos realizado por
duas ou trés sessbes semanais por 12 semanas produz respostas adaptativas
positivas em idosas nao-treinadas, com os maiores ganhos de forga muscular sendo
encontrados em maiores frequéncias semanais (3X vs. 2X), enquanto a melhoria da
composicao corporal parece ser relativamente semelhante em diferentes
frequéncias.

Palavras-chave: Exercicios com pesos. Desempenho motor. Testes motores.
Adaptacdes morfoldgicas.

2.2 Introdugao

O processo natural de envelhecimento esta associado a importantes
modificacdes, sobretudo na composicado corporal e no sistema neuromuscular, que
contribuem para a reducdo da capacidade funcional e da qualidade de vida"?.
Nesse sentido, uma das principais mudangas encontradas durante o envelhecimento
€ a sarcopenia, uma disfuncido caracterizada pela diminuicdo da massa muscular,
que acarreta reducao nos niveis da forga muscular, aumentando o risco de quedas e

S(3,4,5,6

o desenvolvimento de doengas cronico-degenerativa ) Logo, redugdes na forca
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e massa muscular podem comprometer, sobremaneira, a capacidade funcional, em
particular do idoso, uma vez que podem afetar negativamente a marcha, equilibrio e
a velocidade de movimento®®).

Por outro lado, existem fortes indicativos de que a manutencido de
um estilo de vida fisicamente ativo, nas diferentes fases da vida, pode atenuar, em
grande parte, a queda no desempenho funcional observada com o avangar da idade,
permitindo assim a execugao das atividades da vida diaria com mais vigor € menos
fadiga(7'8). Nesse sentido, a pratica regular de exercicios com pesos tem sido
amplamente recomendada para idosos, por pesquisadores e profissionais das areas
de saude publica, por se tratar de uma excelente estratégia para a melhoria da
capacidade funcional, em virtude das suas caracteristicas (estimulos moderados a
vigorosos executados em curtos periodos de tempo, de forma intermitente).

Exercicios com pesos favorecem a preservagao ou, até mesmo,
ganhos de massa muscular, forga e poténcia muscular, aumento da velocidade de
caminhada e, consequentemente, melhoria da autonomia funcional®®10:1112.13)
Todavia, tanto os aumentos na forga e massa muscular podem ser influenciados
pela manipulagao de diferentes variaveis envolvidas na prescricdo do TP, tais como
numero de exercicios, séries e repeticoes; ordem de execucdo; velocidade de
execucao; intervalos de recuperagcdo entre as séries e exercicios; frequéncia
semanal e periodos de recuperagdo entre as sessdes!”®'¥. Vale destacar, ainda,
que a magnitude das respostas pode ser afetada, também, pelo sexo e pela
idade"®'). Assim, o controle rigoroso dessas variaveis parece ser determinante
para o alcance ou n3o dos beneficios desejados".

Considerando que a falta de tempo € uma das principais barreiras
relatadas para o envolvimento ou ndo com a pratica de exercicios fisicos,
investigacdes sobre o impacto de diferentes frequéncias semanais ao treinamento
podem favorecer o estabelecimento da frequéncia adequada para atingir os
beneficios esperados. Esse fato pode ser particularmente importante para aumento
da aderéncia a pratica de TP em diferentes populacdes, sobretudo, em idosos
fragilizados.

Dessa forma, o conhecimento dos possiveis efeitos de programas de
treinamento com pesos realizados sob diferentes frequéncias semanais pode
favorecer a tomada de decisao para a prescrigao de programas de TP para idosos.

Assim, o objetivo deste estudo foi avaliar o efeito do treinamento com pesos
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utilizando diferentes frequéncias semanais sobre a forgca muscular e composigao

corporal de mulheres idosas.
2.3 Procedimentos Metodoldgicos
2.3.1 Sujeitos

Inicialmente, 64 mulheres idosas nao-treinadas, com idade igual ou
superior a 60 anos, foram voluntariamente selecionadas para participarem deste
estudo. O recrutamento das participantes ocorreu a partir de anuncios em radios e
jornais locais, divulgagdo por meio de cartazes e panfletos na comunidade
universitaria e na regiao central do municipio de Londrina, Parana.

As participantes foram selecionadas por meio de entrevista e
anamnese clinica, de acordo com os seguintes critérios: a) ter sido considerada
apta, sem restrigdo, para a pratica de programas de exercicios fisicos por médico
cardiologista; b) ndo apresentar quadro de hipertenséo arterial, de acordo com os
critérios sugeridos pela VI Diretrizes Brasileiras de Hipertensao''?; C) nao estar
participando ou ter participado de programa de atividade fisica regular e
sistematizada no periodo de trés meses precedentes ao inicio do estudo. Como
critérios de exclusao foram adotados: a) ndo atingir 80% de presencga ou, ainda, ter
cinco faltas consecutivas as sessdes de TP; b) contrair algum tipo de lesdo ou
doencga que nao permita a execugao plena do programa de treinamento ou participar
dos periodos programados para a realizagdo de medidas e avaliagdo do
desempenho fisico.

A partir dai, as idosas foram aleatoriamente divididas em dois
grupos, a saber: G2X (n = 32), que foi submetido a duas sessdes de TP por semana
e G3X (n = 32), que foi submetido a trés sessdes semanais de TP. Considerando
que ao longo do periodo experimental 11 idosas né&o finalizaram o experimento ou
foram excluidas pelo ndo atendimento da frequéncia minima exigida para as
sessoes de treino (80%), 53 delas fizeram parte da amosta final (G2X = 28 e G3X =
25).

Todas as participantes apds serem convenientemente informadas
sobre a proposta do estudo (riscos, beneficios e procedimentos aos quais seriam

submetidas) assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (Anexo A).
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Este estudo faz parte de um projeto de pesquisa mais amplo que foi parcialmente
financiado pelo Conselho Nacional de Desenvolvimento Cientifico e Tecnolégico
(CNPq — Processo 486371/2011-5) e pela Fundacdo Araucaria de Apoio ao
Desenvolvimento Cientifico e Tecnolégico do Parana (Protocolo 23334/2011) e que
foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa envolvendo Seres Humanos da
Universidade Estadual de Londrina (Anexo B), de acordo com as normas da
Resolugao 196/96 do Conselho Nacional de Saude sobre pesquisa envolvendo

seres humanos (Parecer 048/2012).

2.3.2 Forga muscular

A forca muscular foi determinada por meio do teste de uma repeticao
maxima (1-RM) em trés exercicios, envolvendo os segmentos do tronco, membros
inferiores e membros superiores. A ordem de execugao dos exercicios foi: supino em
banco vertical, mesa extensora e rosca scott, respectivamente. Cada um dos trés
exercicios foi precedido por uma série de aquecimento (6 a 10 repeticdes), com
aproximadamente 50% da carga estimada para a primeira tentativa no teste de 1-RM.
A testagem foi iniciada dois minutos apds o aquecimento. As participantes foram
orientadas para tentarem completar duas repeticbes. Caso fossem completadas duas
repeticdes na primeira tentativa, ou mesmo se nao fosse completada sequer uma
repeticdo, uma segunda tentativa foi executada apdés um intervalo de recuperagéo de
trés a cinco minutos com uma carga superior (primeira possibilidade) ou inferior
(segunda possibilidade) aquela empregada na tentativa anterior. Tal procedimento foi
repetido novamente em uma terceira tentativa, caso ainda nao se tivesse determinado
a carga referente a uma unica repeticdo maxima. Portanto, a carga registrada como 1-
RM foi aquela na qual foi possivel ao individuo completar somente uma unica repeticao
maxima (Clarke, 1973). O intervalo de recuperagdo entre os exercicios consistiu de
cinco minutos.

Um total de trés sessdes de 1-RM intervaladas por um periodo de 48 h
foi realizado na tentativa de reduzir os efeitos de aprendizagem e estabelecer a
reprodutibilidade dos testes nos trés exercicios. A maior carga mobilizada entre as
sessOes foi utilizada para analise. Todas as participantes foram testadas durante o

periodo da manha. Vale ressaltar que a forma e a técnica de execucdo de cada
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exercicio foi padronizada e continuamente monitorada na tentativa de garantir a

eficiéncia do teste.
2.3.3 Composicéao corporal

A massa corporal (MC) foi mensurada em uma balanca de
plataforma digital, marca Balmak, modelo Classe Ill, com resolugdo de 0,1 kg, e a
estatura foi determinada por meio do estadidmetro acoplado a mesma, com precisao
de 0,1 cm, com selo do INMETRO, de acordo com os procedimentos descritos por
Gordon et al.'"".A partir dessas medidas, calculou-se o indice de massa corporal
(IMC), por meio da raz&o entre a massa corporal e o quadrado da estatura, sendo a
primeira expressa em quilogramas (kg) e a segunda, em metros (m).

A determinagao da massa livre de gordura (MLG), massa de gordura
(MG), conteudo mineral 6sseo (CMO) e massa isenta de gordura e osso (MIGO) foi
realizada pela absortometria radioldégica de dupla energia (DEXA; marca Lunar,
modelo G.E. PRODIGY — LNR 41.990), mediante escaneamento de corpo inteiro. A
calibragem do equipamento seguiu as recomendagbdes do fabricante e tanto a
calibragem quanto as analises foram realizadas por um técnico do laboratério com
experiéncia nesse tipo de avaliagado. As participantes estavam vestidas de shorts e
camiseta, descalgas e sem portar nenhum objeto metalico moével ou qualquer outro
acessorio junto ao corpo. Os sujeitos permaneceram deitados e imoveis sobre a
mesa do equipamento, até a finalizagcdo da medida, em decubito dorsal, com pés
unidos e bragos levemente afastados do tronco, a lateral do corpo. Neste programa,
os membros foram demarcados e separados do tronco e da cabecga por linhas
padrées geradas pelo proprio equipamento. As linhas foram ajustadas pelo mesmo
técnico, por meio de pontos anatdémicos especificos, determinados pelo fabricante.
Apoés a varredura de corpo inteiro, o programa forneceu estimativas sobre a MC,
MLG, MG e CMO.

A quantidade de &gua corporal total (ACT) e suas fragdes
intracelular (ACl) e extracelular (ACE) foram estimadas por bioimpedancia, utilizando
um analisador espectral (Xitron 4200 Bioimpedance Spectrum Analyzer). As
participantes foram posicionadas em decubito dorsal, em uma maca isolada de
condutores elétricos, com as pernas paralelas. Apds a limpeza da pele com alcool,

dois eletrodos foram colocados na superficie da mao direita e dois no pé direito. Na
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tentativa de minimizar possiveis erros de estimativa, as idosas foram orientadas a
urinar cerca de 30 min antes da realizagdo das medidas, abster-se da ingestdo de
alimentos ou bebidas nas ultimas quatro horas, evitar a pratica de exercicios fisicos
vigorosos por pelo menos 24 h, abster-se do consumo de bebidas alcodlicas e
cafeinadas por no minimo 48 h e evitar o uso de diuréticos ao longo dos sete dias

precedentes a cada avaliagao.

2.3.4 Treinamento com pesos

O programa de TP foi realizado durante 12 semanas consecutivas.
O G3X realizou o treinamento as segundas, quartas e sextas-feiras, ao passo que o
G2X treinou as tergcas e quintas-feiras, ambos no periodo da manha. Todas as
participantes foram supervisionadas individualmente por instrutores experientes, na
tentativa de uniformizar o padrdo dos movimentos e fornecer seguranca as
voluntarias. As participantes foram inicialmente submetidas a nove sessdes de
familiarizagdo com o0s equipamentos e exercicios programados, com cargas
minimas, antes de iniciarem o treinamento.

O programa de treinamento consistiu da execu¢cdo de uma unica
série de 10 a 15 RM em oito exercicios, na seguinte ordem: supino vertical, mesa
extensora, remada sentada, mesa flexora, triceps no pulley, legpress horizontal,
rosca scott e panturrilha sentada. O intervalo de recuperagao entre os exercicios foi
de um a dois minutos. As cargas foram reajustadas periodicamente em cada
exercicio, quando o numero maximo de repeticbes programadas era atingido em

duas sessbes de treinamento consecutivas®.

2.3.5 Tratamento estatistico

Para verificar a normalidade dos dados (G2X = n28 e G3X = n25) foi
utilizado o teste de Shapiro-Wilk. O teste de Levene foi utilizado para analise da
homogeneidade das varidncias. Diferengcas no momento pré entre os grupos foram
contrastadas pelo teste t de Student, para amostras independentes. Para as
comparagoes entre os grupos, ao longo do tempo, foi utilizada Analise de Variancia
(ANOVA) para medidas repetidas, tendo como fatores o grupo (G2X e G3X) e

momentos (pré e pos-intervencdo). O teste de Mauchly foi utilizado para analise da
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esfericidade e nas situagdes onde o pressuposto foi violado foi aplicada a corregéao
de Greenhouse-Geisser. O teste post hoc de Bonferroni foi utilizado quando uma
razao F significante foi identificada para efeito isolado dos fatores analisados ou para
interagdo entre eles. A magnitude das diferengas foi calculada pelo tamanho do
efeito. Um tamanho do efeito (TE) de 0,20-0,49 foi considerado pequeno, 0,50-0,79
moderado e = 0,80 grande“g). Para todas as analises estatisticas foi aceito um P<
0,05. Os dados foram estocados e processados por meio do programa Statistical
Package for the Social Sciences (SPSS for Windows, Version 17.0).

2.4 Resultados

As caracteristicas gerais da amostra estdo descritas na Tabela 2.1.
Nenhuma diferenca estatisticamente significante (P> 0,05) foi identificada para a
idade, massa corporal, estatura e IMC, demonstrando a homogeneidade dos dois

grupos pre-intervencao.

Tabela 2.1 - Caracteristicas gerais das idosas (n = 53) submetidos a duas
frequéncias de exercicios com pesos (G2X e G3X). Os valores estao
expressos em média + desvio-padrao.

Variaveis G2X (n =28) G3X (n = 25) P

Idade (anos) 67,6 +5,3 67,0+ 5,6 0,71
Massa Corporal (kg) 70,3+ 14,2 70,5 +14,7 0,95
Estatura (cm) 155,6 + 5,6 157,3+7,5 0,24
IMC (kg/m?) 29,0 £ 5,1 28,3+5,0 0,63

Nota: Valores expressos em média e + desvio padrdao. TE = tamanho do efeito. IMC =
indice de massa corporal.
Fonte:o préprio autor

A Tabela 2.2 apresenta os resultados dos testes de 1-RM.
Interagdes significantes grupo vs. tempo (P< 0,01) foram identificadas no exercicio
supino e na somatodria das cargas levantadas nos trés exercicios analisados, com os

maiores ganhos de forga muscular sendo encontrados no G3X.
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Tabela2.2- Testes de 1-RM (kg) nos momentos pré e pos-treinamento nos
exercicios supino, mesa extensora, rosca scott e somatorio da carga
total movida (CTL) nos trés exercicios, em idosas (n = 53) que
treinaram duas (G2X) ou trés (G3X) vezes por semana.

G2X G3X ANOVA F P
(n = 28) (n = 25)

Supino (kg)

Pré 36,9+7,0 36,4 +£4,7 Grupo 1,05 0,31

Pos 43,6 £+ 7,6* 47,6 £ 54 Tempo 526,63 <0,001

A% +18,2 +30,8 Interacéo 34,13  <0,001

TE +0,92 +2,21

Mesa extensora (kg)

Pré 42,1+8,8 46,8 + 10,6 Grupo 3,15 0,08

Pdés 49,8 +9,8* 54,6 £ 11,0* Tempo 164,4  <0,001

A% +18,3 +16,7 Interacao 0,03 0,87

TE +0,83 +0,72

Rosca scott (kg)

Pré 17,3+3,3 17429 Grupo 0,01 0,95

Pds 23,8 +4,1* 23,8+4,1* Tempo 457,52 <0,001

A% +37,5 +36,8 Interagao 0,03 0,87

TE +1,75 +1,80

CTM (kg)

Pré 96,4 £ 16,8 100,6 £ 15,5 Grupo 1,97 0,17

Pos 1171 £19,2* 126,1 £ 17,5* Tempo 865,57 <0,001

A% +21,5 +25,3 Interacao 8,78 <0,01

TE +1,15 +1,54

Nota. TE = Tamanho do efeito. *P < 0,05 vs. Pré. Valores expressos em média £+ desvio
padrao.
Fonte: o préprio autor

Na tabela 2.3 o efeito principal do tempo (P< 0,01) foi identificado
para as variaveis MG e MLG, indicando redu¢do da MG com incremento da MLG,
em ambos os grupos, sem diferengas estatisticamente significantes entre eles (P>
0,05). Tais diferengas refletiram em manutencdo da massa corporal (P> 0,05).
Nenhuma modificagao foi detectada no CMO (P> 0,05).
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Tabela 2.3 — Indicadores de composicdo corporal nos momentos pré e pos-
treinamento em idosas (n = 53) que treinaram duas (G2X) ou trés

(G3X) vezes por semana.

G2X G3X ANOVA F P

(n=28) (n=25)
MC (kg)
Pré 70,3 £ 14,2 70,5+ 14,7 Grupo 0,03 0,86
Pés 69,5 + 14,6 70,6 £ 14,6 Tempo 2,22 0,14
A% -1.1 +0,1 Interacao 4,00 0,06
TE -0,06 +0,007
MG (kg)
Pré 27,5+ 10,6 27,9+ 10,0 Grupo 0,05 0,83
Poés 26,6 £ 10,2 27,4+10,2 Tempo 9,55 <0,01
A% -3,3 -1,8 Interacéo 0,65 0,43
TE -0,05 -0,05
MLG (kg)
Pré 41,3+5,8 40,8 £ 5,6 Grupo 0,05 0,83
Pos 41,8+6,2 41,6 £5,0 Tempo 8,26 <0,01
A% +1,2 +2,0 Interacao 0,46 0,50
TE +0,08 +0,15
CMO (kg)
Pré 22+0,5 24+0,5 Grupo 1,00 0,32
Pés 22+0,5 2305 Tempo 0,64 0,44
A% 0 -4,2 Interagao 1,05 0,31
TE 0 -0,20

Nota. MC = massa corporal, MG = massa de gordura, MLG = massa livre de gordura,
MIGO = massa isenta de gordura e de osso, CMO = conteudo mineral 6sseo, TE =
Tamanho do efeito. *P < 0,05 vsPré. **P < 0,01 vsPré.Valores expressos em média e
* desvio padrao.

Fonte: o préprio autor

Na analise da ACT, ACE e ACI (Figura 2.3) nao foram verificadas
alteracdes significantes entre os grupos, nos dois momentos (P > 0,05), indicando

estabilidade no comportamento dos fluidos intra e extra-celulares.
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Figura 2.1 - Agua corporal total, agua corporal intracelular e &gua corporal
extracelular nos momentos pré e pos-treinamento em idosas (n = 53)
que treinaram duas (G2X, n = 28) ou trés (G3X, n = 25) vezes por
semana. Valores expressos em meédia e = desvio padrao.

Variagdo Agua Corporal Total
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Fonte: o proprio autor

2.5 Discussao

Os principais achados deste estudo foram: i) que a maior frequéncia
semanal de treino proporcionou maior ganho de forgca muscular no supino e no
somatorio de cargas levantadas nos trés exercicios analisados e ii) nao parece
haver diferencas nas respostas dos indicadores de composi¢cao corporal analisados
a partir de uma frequéncia de treinamento de duas ou trés sessées semanais.

Os nossos resultados com relagdo aos ganhos de forga no supino
vao ao encontro de um estudo conduzido por Farinatti et aI.“g), embora o teste
utilizado para a avaliagdo da forga muscular e o protocolo de TP tenham sido
conduzidos em séries de 10-RM. Vale destacar ainda que a amostra usada em
nosso estudo (ndo ativas) foi diferente da outra anteriormente analisada (ativas).
Independente dessas diferengas, os grupos com maior frequéncia semanal ao TP

apresentaram maiores ganhos de forga muscular.
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Algumas investigagdes, contudo, ndo observaram relagdo positiva

2021)  Parte desses resultados

entre as adaptacbes e frequéncias de treino'
conflitantes pode ser atribuida aos diferentes procedimentos metodologicos
aplicados entre os estudos, como por exemplo, tempo de investigagdo, exercicios
utilizados, etc. Porém, um fator que merece destaque € a inclusao de individuos de
ambos os sexos nos estudos previamente citados, o que, de certa forma, pode levar
a resultados enviezados, ja que homens e mulheres idosos respondem de maneira
distinta a diferentes programas de treinamento com pesos?2%).

Taaffe et al.®® realizaram estudo com diferentes frequéncias
semanais (1, 2 e 3 dias por semana), com trés séries a 80% de 1RM para oito
repeticbes, em oito exercicios, visando o0s principais grupos musculares.
Participaram do seu estudo 46 idosos (homens e mulheres saudaveis), com idades
entre 65 e 79 anos. Os programas realizados uma (G1) ou duas vezes (G2) por
semana resultaram em ganhos de forga muscular de 37% e 42%, semelhante a trés
dias por semana (40%). Os ganhos de forga muscular encontrados no nosso estudo
com um volume de apenas uma série por exercicio foram relativamente semelhantes
a esses, considerando a evolugao das cargas de treino e os resultados dos testes de
1-RM, o que confirma que para iniciantes (a amostra era iniciante) um protocolo de
série simples pode ser tdo benéfico quanto o uso de séries multiplas.

Esse fato foi reforgado por outro estudo, conduzido por DiFrancisco-

Donoghue et al.®?":

que investigou se a pratica de exercicios com pesos em
frequéncias reduzidas (uma ou duas sessdes semanais) poderia resultar em ganhos
de forca expressivos em idosos. Dezoito individuos (sete mulheres e 11 homens),
com idades entre 65-79 anos de idade foram distribuidos aleatoriamente em dois
grupos: o grupo 1 treinou um dia por semana e grupo 2 treinou dois dias por
semana, em trés exercicios para membros inferiores e trés para membros
superiores, durante nove semanas. Ndo foram encontradas diferencas significativas
entre os grupos.

Com relagao aos indicadores de composigcao corporal analisados, os
resultados demonstraram a efetividade das estratégias de treinamento utilizadas
para a melhoria da MCM e MG. Entretanto, a auséncia de modificagbes no CMO
parece estar relacionada ao curto periodo de investigagéo ou, ainda, a intensidade e
ao volume de treinamento que podem nao ter sido suficientes para gerar um

estresse mecanico elevado. Vale destacar que existe um indicativo recente de uma
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pequena variagdo na densidade mineral 6ssea de 1 a 3% com o TP?. Um aspecto
importante a ser considerado em nosso estudo foi a manutencdo do CMO, que
nesse periodo da vida tende a ser reduzido de forma significativa.

Benton et al.?® também encontraram ganhos de MLG e reducéo da
MG em idosas submetidas ao TP em frequéncias de trés e quatro sessdes
semanais. Os ganhos de MCM foram na ordem de 1,3 e 0,7 kg, para 3X e 4X,
respectivamente, enquanto neste estudo os ganhos foram de 0,5 e 0,8 kg, para 2X e
3X, respectivamente. Por outro lado, a redu¢cdo da MG foi de 1,3% e 0,5%, para 3X
e 4X, respectivamente, ao passo que em nosso estudo observamos uma reducéao
3,3% e 1,8%, para 2X e 3X, respectivamente. Vale destacar que no estudo de
Benton et al.*® o volume de treinamento foi igualado, independente da frequéncia
semanal, enquanto no nosso o grupo 3X apresentou uma maior volume do que o
grupo 2X. Assim, independente da maior ou menor frequéncia ao TP, idosas
iniciantes tendem a melhorar o seu perfil de composigcao corporal na perspectiva de
oferecer uma maior protegdo contra o desenvolvimento de disfungbes crdénico-
degenerativas.

Vale destacar que os ganhos médios de 0,5 a 0,8 kg na MLG
apresentado na tabela. 2.3 encontrados nas idosas em nosso estudo ocorreram em
apenas 12 semanas de intervencdo. Ganhos superiores a esses tém sido relatados

em estudos como o de Nichols et al.®

, que foi um dos primeiros a relatar ganhos de
massa magra em mulheres idosas (1,5 kg), apds programa de treinamento com
pesos, com frequéncia de trés vezes por semana durante seis meses.

Em um estudo anterior, Candow e Burke®®” compararam o efeito do
TP sobre a massa muscular a partir de duas frequéncias semanais distintas: duas ou
trés vezes por semanas. O protocolo de treinamento consistia em duas ou trés
séries de 10 repeticbes a 60-90% de 1RM para nove exercicios, porém, controlado
para que o volume fosse igual para ambos os grupos. Assim, os resultados obtidos
foram similares para ambos. Entretanto, a amostra utilizada diferiu da presente
amostra por ser composta por adultos com idade compreendida entre 27 e 58 anos,
de ambos os sexos.

De uma forma geral, os aumentos na massa magra com o TP s&o,
de fato, confirmados na literatura, sobretudo para homens. Todavia, quando
expressos em termos relativos, a partir dos ganhos iniciais, homens e mulheres

tendem apresentar incrementos de magnitude semelhante®®. Vale destacar que
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tanto os ganhos de massa muscular quanto o aumento de CMO podem contribuir
para os ganhos de MLM®®, Os ganhos de massa muscular ocorrem por meio dos
aumentos das areas e volumes de sec¢ao transversa do musculo, com redugao das
areas das fibras dos tipos Ilx, sem alteracéo nas fibras do tipo 13",

Em relagdo a gordura corporal, estudos tém demonstrado que
programas de TP podem induzir reducdo de gordura corporal. Hunter et al.?®
verificaram que mulheres idosas reduziram em 12% a gordura abdominal e em 6% a
gordura subcutédnea depois de 25 semanas de treinamento moderado (65 a 80% de
1RM). Por outro lado, Binder et al.®? nao verificaram para os dois tipos de gordura
nenhuma redugao, apos o periodo de 12 semanas. Entretanto, vale ressaltar que
neste estudo a amostra foi composta por mulheres idosas frageis. Embora a
magnitude da redugédo da gordura nas idosas do nosso estudo tenha sido inferior

aos valores relatados por Hunter et al.?®

, 0 periodo de intervencéao foi menor.

Este estudo apresentou algumas limitagdes. Os nossos achados nao
podem ser extrapolados para outras populagdes como, por exemplo, jovens ou
portadores de doengas. Os ganhos de forga analisados limitam-se aos exercicios e
ao tempo de treinamento utilizado. Contudo, nossos achados séo importantes para
os profissionais envolvidos na prescrigdo e orientacdo de programas de exercicios
fisicos para idosos. Eles indicam que o TP realizado em uma frequéncia de duas a
trés vezes por semana pode acarretar beneficios neuromusculares e morfolégicos

para idosas.
2.6 Conclusao

Os resultados do presente estudo sugerem que a maior frequéncia
semanal ao TP pode promover maiores ganhos de forca muscular. Entretanto, as
respostas acarretadas nas variaveis da composicdo corporal parecem ser
relativamente semelhantes em idosas nao-treinadas submetidas a frequéncias de

treinamento de duas e trés sessdes semanais por 12 semanas.



36

Referéncias

10.

11.

Levinger |, Goodman C, Hare DL, Jerums G, Selig S. The effect of resistance
training on functional capacity and quality of life in individuals with high and low
numbers of metabolic risk factors. Diabetes Care. 2007;30:2205-10.

Gurjao AL, Gobbi LT, Carneiro NH, Gongalves R, Ferreira de Moura R, Cyrino
ES, et al. Effects of strength training on rate of force development in older
women. Res Q Exerc Sport. 2012;83:268-75.

Katzmarzyk PT, Craig CL. Musculoskeletal fitness and risk of mortality. Med Sci
Sports Exerc. 2002;34:740-4.

Spirduso WW. Physical dimensions of aging. Champaign: Human Kinetics,
1995. 432p.

Rikli RE, Jones CJ. Development and validation of a functional fitness test for
community-residing older adults. JAPA. 1999;7:129-81.

Cristopoliski F, Barela JA, Leite N, Fowler NE, Rodacki AL. Stretching exercise
program improves gait in the elderly. Gerontology. 2009;55:614-20.

American College of Sports Medicine. Position stand: exercise and physical
activity for older adults. Med Sci Sports Exerc. 2009;41:1566-72.

American College of Sports Medicine. Position stand: quantity and quality of
exercise for developing and maintaining cardiorespiratory, musculoskeletal, and
neuromotor fithess in apparently healthy adults: guidance for prescribing
exercise. Med Sci Sports Exerc. 2011;43:1334-59.

Binder EF, Yarasheski KE, Steger-May K, Sinacore DR, Brown M, Schechtman
KB, et al. Effects of progressive resistance training on body composition in frail
older adults: results of a randomized, controlled trial. J Gerontol A BiolSci Med
Sci. 2005;60:1425-31.

Korpelainem R, Kiukaanniemi SK, Keikkinen J, Vaananen K, Korpelainem J.
Effect of impact exercise on bone mineral density in elderly women with low
BMD: a population-based randomized controlled 30-month intervention.
Osteoporos Int. 2006;17:109-18.

Hunter GR, McCarthy JP, Bamman MM. Effects of resistance training on older
adults. Sports Med. 2004;34:329-48.



12.

13.

14.

15.

16.

17.

18

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

37

Vale RGS, Barreto ACG, Novaes JS, Dantas EHM. Efeitos do treinamento
resistido na forca maxima, na flexibilidade e na autonomia funcional de
mulheres idosas. Rev Bras Med Esporte. 2006;8:52-8.

Wileser M, Haber P. The effects of systematic resistance training in the elderly.
Int J Sports Med. 2007;28:59-65.

American College of Sports Medicine. Position stand: progression models in
resistance training for healthy adults. MedSci Sports Exerc. 2009;41:687-708.
VI Diretrizes Brasileiras de Hipertensao. RevBrasHipertens. 2010;17:4.

Clarke DH. Adaptations in strength and muscular endurance resulting from
exercise. In: Wilmore JH, editor. Exercise and Sports Sciences Reviews. New
York: Academic Press; 1973. p.73-102.

Gordon CC, Chumlea WC, Roche AF. Stature, recumbent length, and weight.
In: Lohman TG, Roche AF, Martorell R, editors. Anthropometric standardizing
reference manual. Champaign: Human Kinetics Books; 1988. p.3-8.

Cohen J. Statistical power analysis for the behavioral sciences. 2nd ed.
Hillsdale: Lawrence Erlbaum Associates; 1988. 567p.

Farinatti PTV, Geraldes AAR, Bottaro M, Lima MVIC, Albuquerque RB, Fleck
SJ. Effects of different resistance training frequencies on the muscle strength
and functional performance of active women over 60 years-old. J Strength Cond
Res. 2012;27(8):2225-34

Taaffe DR, Duret C, Wheeler S, Marcus R. Once-weekly resistance exercise
improves muscle strength and neuromuscular performance in older adults. J
Am Geriatr Soc. 1999;47:1208-14.

DiFrancisco-Donoghue J, Werner W, Douris PC. Comparison of once-weekly
and twice-weekly training in older adults. Br J Sports Med. 2007;41(1):19-22.
Lemmer TJ, Ivey FM, Ryan AS, Martel GF, Hurlbut DE, Metter JE, et al. Effect
of strength training on resting metabolic rate and physical activity: age and
gender comparisons. Med Sci Sports Exerc. 2001;33(4):532—41.

Ivey FM, Roth SM, Ferrell RE, Tracy BL, Lemmer JT, Hurlbut DE, et al. Effects
of age, gender, and myostatin genotype on the hypertrophic response to heavy
resistance strength training. J Gerontol A BiolSci Med Sci. 2000;55(11):M641-8.
Going S, Laudermilk M. Osteoporosis and strength training. Am J Lifestyle Med.
2009;3:310-9.

Benton MJ, Kasper MJ, Raab SA, Waggener GT, and Swan PD. Short-term



26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

38

effects of resistance training frequency on body composition and strength in
middle-aged women. J Strength Cond Res. 2011;25(11):3142-9.

Nichols JF, Omizo DK, Peterson KK, Nelson KP. Efficacy of heavy-resistance
training for active women over sixty: muscular strength, body composition, and
program adherence. J Am Geriatr Soc. 1993;41:205-10.

Candow DG, Burke DG. Effect of short-term equal-volume resistance training
with different workout frequency on muscle mass and strength in untrained men
and women. J Strength Cond Res. 2007;21:204-7.

Hunter GR, Bryan DR, Wetzstein CJ, Zuckerman PA, Bamman MM. Resistance
training and intra-abdominal adipose tissue in older men and women. Med Sci
Sports Exerc. 2002;34(6):1023-8.

Campbell WW, Crim MC, Young VR, Evans WJ. Increased energy
requirements and changes in body composition with resistance training in older
adults. Am J ClinNutr. 1994;60(2):167-75.

Roth SM, Ivey FM, Martel GF, Lemmer JT, Hurlbut DE, Siegel EL, et al. Muscle
size responses to strength training in young and older men and women. J Am
Geriatr Soc. 2001;49:1428-33.

Treuth MS, Hunter GR, Kekes-Szabo T, Weinsier RL, Goran MI, Berland L.
Reduction in intra-abdominal adipose tissue after strength training in older
women. J Appl Physiol. 1995;78(4):1425-31.

Binder EF, Yarasheski KE, Steger-May K, Sinacore DR, Brown M, Schechtman
KB, et al. Effects of progressive resistance training on body composition in frail
older adults: results of a randomized, controlled trial. J Gerontol A
BiolSciMedSci. 2005;60(11):1425-31.



39

CAPITULO 3

EFEITO DE DIFERENTES FREQUENCIAS SEMANAIS AO
TREINAMENTO COM PESOS SOBRE A FLEXIBILIDADE EM
MULHERES IDOSAS

3.1 Resumo

O objetivo do presente estudo foi analisar o efeito de duas (G2X) ou trés (G3X)
sessdes semanais de treinamento com pesos (TP) sobre a flexibilidade em idosas.
Cinquenta e trés mulheres foram distribuidasem dois grupos: G2X (n = 28; 67,6 £ 5,3
anos) e G3X (n = 25; 67,0 £ 5,6 anos). Antes e apds as 12 semanas de intervencao
os grupos foram submetidos a avaliagao da flexibilidade por meio do teste sentar-e-
alcancar e por medidas diretas em um fleximetro (flexao cervical, extensao cervical,
flexdo do tronco e flexdo do quadril direito e esquerdo). A massa magra foi estimada
apartir do tecido magro apendicular. Efeito principal do tempo foi observado para o
teste de sentar-e-alcangar (F = 24,09; P < 0,05), extenséo cervical (F = 63,30; P <
0,001), flexdo de quadril direito (F = 43,72; P < 0,001) e esquerdo (F = 133,42; P <
0,001), sem interagdo grupo x tempo. Para o movimento de flexdo de tronco, uma
interacdo grupo x tempo (F = 2,46 e P < 0,01) foi encontrada, com o G3X
apresentando maior evolugdo quando comparado a G2X (G2X = +3,0% e G3X =
+12,8%, P < 0,05). Uma interag&o grupo x tempo foi confirmada para os incrementos
nas cargas de treinamento (F = 2,51 e P < 0,05) de modo que os ganhos foram na
ordem de 88% e 92%, para os grupos G2X e G3X, respectivamente. Adicionalmente,
verificou-se um ganho de massa muscular (P < 0,05) na ordem de 4,1% e 7,9%,
respectivamente, para G2X e G3X, sem interagao grupo x tempo. Os resultados do
presente estudo sugerem que as 12 primeiras semanas de pratica de TP, indiferente
da frequéncia na qual é realizado, podem contribuir para a preservagcéo ou melhoria
dos niveis de flexibilidade em diferentes movimentos articulares e esses beneficios
foram associados aos ganhos de forga e massa muscular em mulheres idosas.

Palavras-chave: Amplitude de movimento articular. Treinamento de resisténcia.
Envelhecimento.

3.2 Introducéo

O envelhecimento esta associado a modificacbes nos diferentes
sistemas corporais, em especial, no sistema neuromuscular, provocando redugao
nos niveis de forga, flexibilidade, resisténcia e poténcia muscular, componentes
importantes da aptidao fisica, com impacto, sobretudo, para manutencdo da
autonomia e qualidade de vida em idosos!". Nesse sentido, a manutencao de niveis

adequados de forga e mobilidade articular € importante para ndao comprometer a
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eficacia na execugdo de diferentes movimentos envolvidos na realizacdo das
atividades de vida diaria®.

Por outro lado, a manutencao de um estilo de vida fisicamente ativo,
em especial no envelhecimento, pode resultar em melhoria ou manutencdo do
desempenho funcional com o avancar da idade, permitindo assim a execucéo das
atividades da vida diaria com mais vigor e menos fadiga(3’4). Nesse sentido, a pratica
regular de exercicios com pesos tem sido recomendada para idosos para o
desenvolvimento da forca muscular®. Além disso, mais recentemente, alguns
estudos tém indicado que a participagéo regular em programas de treinamento com
pesos (TP) pode contribuir também para o aumento da flexibilidade, em particular,
nessa populacdo®®.

Entretanto, os beneficios gerados pelo TP sdao dependentes da
manipulacdo de diversas variaveis, tais como o numero de exercicios, séries e
repeticdes; dos intervalos de recuperagao entre séries e exercicios; dos ajustes
periodicos de carga; da ordem de execugdo dos exercicios e da frequéncia
semanal®. Contudo, no que diz respeito especificamente a frequéncia semanal,o
Colégio Americano de Medicina do Esporte recomenda para adultos idosos uma
frequéncia de treino entre duas a trés sessdes na semana para a melhoria da
aptiddo neuromuscular®.

Considerando a literatura existente sobre o TP em idosos, nao
existem informacdes até o presente momento de que diferentes frequéncias
semanais possam induzir diferentes respostas, particularmente sobre a flexibilidade
7 Estudos anteriores se limitaram a analisar apenas o impacto do TP sobre a
flexibilidade, desconsiderando a manipulacédo de diferentes variaveis que compdem
o programa de treino. Considerando a relevancia do desfecho para a saude do
idoso, tais informagdes podem favorecer sobremaneira a tomada de decisdo no
momento da prescrigao do TP. Assim, o objetivo deste estudo foi analisar o efeito do
TP executado em diferentes frequéncias semanais sobre o comportamento da
flexibilidade em mulheres idosas. A nossa hipotese € que a pratica de trés sessdes
semanais de exercicios com pesos resultara em melhores respostas adaptativas a

flexibilidade em diferentes movimentos articulares.
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3.3 Materiais e Métodos
3.3.1 Sujeitos

Inicialmente, 64 mulheres idosas nao-treinadas, com idade igual ou
superior a 60 anos, foram voluntariamente selecionadas para participarem deste
estudo. O recrutamento das participantes ocorreu a partir de anuncios em radios e
jornais locais, divulgagdo por meio de cartazes e panfletos na comunidade
universitaria e na regiao central do municipio de Londrina, Parana. As participantes
foram selecionadas por meio de entrevista e anamnese clinica, de acordo com os
seqguintes critérios: a) ter sido considerada apta, sem restricdo, para a pratica de
programas de exercicios fisicos por médico cardiologista; b) ndo apresentar quadro
de hipertensdo arterial, de acordo com os critérios sugeridos pela VI Diretrizes
Brasileiras de Hipertenséo(15); c) nado estar participando ou ter participado de
programa de atividade fisica regular e sistematizada no periodo de trés meses
precedentes ao inicio do estudo. Como critérios de exclusdo foram adotados: a) ndo
atingir 80% de presenca ou, ainda, ter cinco faltas consecutivas as sessdes de TP;
b) contrair algum tipo de lesdo ou doencga que ndo permitam a execucgao plena do
programa de treinamento ou participar dos periodos programados para a realizagao
de medidas e avaliacdo do desempenho fisico. A partir dai, as idosas foram
aleatoriamente divididas em dois grupos, a saber: G2X (n = 32), que foi submetido a
duas sessdes de TP por semana, e G3X (n = 32) que foi submetido a trés sessdes
semanais de TP. Considerando que, ao longo do periodo experimental, 11 idosas
nao finalizaram o experimento ou foram excluidas pelo ndo atendimento da
frequéncia minima exigida para as sessoées de treino (80%), 53 idosas fizeram parte
da amostra final do experimento (G2X = 28 e G3X = 25).

Todas as participantes apds serem convenientemente informadas
sobre a proposta do estudo (riscos, beneficios e procedimentos aos quais seriam
submetidas) assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (Anexo A).
Este estudo faz parte de um projeto de pesquisa mais amplo que foi parcialmente
financiado pelo Conselho Nacional de Desenvolvimento Cientifico e Tecnoldgico
(CNPq — Processo 486371/2011-5) e pela Fundacdo Araucaria de Apoio ao
Desenvolvimento Cientifico e Tecnolégico do Parana (Protocolo 23334/2011) e que

foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa envolvendo Seres Humanos da



42

Universidade Estadual de Londrina (Anexo B), de acordo com as normas da
Resolugcao 196/96 do Conselho Nacional de Saude sobre pesquisa envolvendo

seres humanos (Parecer 048/2012).
3.3.2 Antropometria e massa muscular

A massa corporal foi mensurada em uma balanga de plataforma
digital, da marca Balmak®(Labstore Equipamentos para Laboratério, Curitiba,
Parana,Brasil), com escala de 0,1 kg, e a estatura em um estadidmetro acoplado na
balanca com escala de 0,1 cm, de acordo com os procedimentos descritos por
Gordon et al.®). A partir dessas medidas, calculou-se o indice de massa corporal
(IMC) por meio da razéo entre a massa corporal e o quadrado da estatura, sendo a
primeira expressa em quilogramas (kg) e a segunda, em metros (m).

Medidasde absortometria radiolégica de dupla energia (DEXA)foram
realizadas em um equipamento da marca Lunar, modelo G.E. PRODIGY — LNR
41.990, mediante escaneamento de corpo inteiro. A calibragem do equipamento
seguiu as recomendacgdes do fabricante e tanto a calibragem quanto as andlises
foram realizadas por um técnico do laboratério com experiéncia nesse tipo de
avaliagdo. As participantes estavam vestidas de shorts e camiseta, descalgas e sem
portar nenhum objeto metalico movel ou qualquer outro acessoério junto ao corpo. Os
sujeitos permaneceram deitados e imdveis sobre a mesa do equipamento, até a
finalizagdo da medida, em decubito dorsal, com pés unidos e bragos levemente
afastados do tronco, a lateral do corpo. Neste programa, os membros foram
demarcados e separados do tronco e da cabega por linhas padrées geradas pelo
préprio equipamento. As linhas foram ajustadas pelo mesmo técnico, por meio de
pontos anatdbmicos especificos, determinados pelo fabricante. Apés a varredura de
corpo inteiro, a massa muscular esquelética (MME) foi calculada a partir da
quantificacdo do tecido magro e mole apendicular mediante a utilizagdo da equagéao

preditiva proposta por Kim et al.®.
3.3.3 Avaliacao da flexibilidade

Para avaliagdo da flexibilidade, seis movimentos articulares foram

adotados, a saber: flexdo cervical (FC), extensao cervical (EC), flexdo do tronco
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(FT), flexdo do quadril (FQ), flexdo do quadril direito (FQD) e esquerdo (FQE). Todas
essas medidas foram obtidas por meio de um fleximetro da marca Sanny® (American
Medical do Brasil Ltda, Sdo Bernardo do Campo, S&o Paulo, Brasil), com escala de
um grau. Adicionalmente, o teste sentar-e-alcangar no banco de Wells foi aplicado
como indicador da flexibilidade do quadril (FQ), de acordo com os procedimentos e
as recomendacgodes disponiveis na literatura'?.

O movimento de FT foi realizado na posicédo ortostatica, enquanto
nos demais movimentos as idosas permaneceram deitadas em uma maca, em
virtude da maior facilidade para se neutralizarem os possiveis movimentos
compensatoérios. Trés medidas foram obtidas de forma ativa em cada movimento
articular, sem aquecimento prévio. Durante a realizagdo das medidas as
participantes foram orientadas a permanecerem na posicao final até que a leitura
fosse efetuada. O maior escore obtido nas trés medidas, em cada movimento
articular, foi adotado como valor de referéncia.

Durante as avaliagdes, o equipamento foi fixado no membro
correspondente a articulagdo a ser avaliada por meio de um velcro. Vale destacar
que um unico avaliador, com experiéncia superior a dois anos, realizou tanto as
medidas na linha de base quanto apdés as 12 semanas de intervencdo. As
informacdes obtidas inicialmente ndo foram disponibilizadas para o avaliador no
momento da reavaliacdo, na tentativa de evitar qualquer tipo de interferéncia que

pudesse comprometer ou influenciar a qualidade dos dados.
3.3.4 Programa de treinamento com pesos

O programa de TP foi realizado durante 12 semanas consecutivas.
O G3X realizou o treinamento as segundas, quartas e sextas-feiras, ao passo que o
G2X treinou as tergcas e quintas-feiras, ambos no periodo da manha. Todas as
participantes foram supervisionadas individualmente por instrutores experientes na
tentativa de uniformizar o padrdo dos movimentos e fornecer segurangca as
voluntarias. As participantes foram inicialmente submetidas a nove sessbes de
familiarizagdo com o0s equipamentos e exercicios programados, com cargas
minimas, antes de iniciarem o treinamento.

O programa de treinamento consistiu da execugdo de uma unica

série de 10 a 15 RM em oito exercicios, na seguinte ordem: supino vertical, mesa
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extensora, remada sentada, mesa flexora, triceps no pulley, legpress horizontal,
rosca scott e panturrilha sentada. O intervalo de recuperacgao entre os exercicios foi
de um a dois minutos. As cargas foram reajustadas periodicamente em cada
exercicio quando o numero maximo de repeticbes programadas era atingido em
duas sessdes de treinamento consecutivas®. A sobrecarga semanal de treino foi
controlada pelo monitoramento da carga utilizada e do numero de repeticoes

executados em cada exercicio por sessao de treino.
3.3.5 Tratamento estatistico

Para verificar a normalidade dos dados foi utilizado o teste de
Shapiro-Wilk. O teste de Levene foi utilizado para analise da homogeneidade das
variancias. Diferengcas na linha de base entre os grupos foram contrastadas pelo
teste t de Student para amostras independentes. Para as comparagdes entre os
grupos, ao longo do tempo, foi utilizada Analise de Variancia (ANOVA) para medidas
repetidas, tendo como fatores o grupo (G2X e G3X) e a fase do estudo (pré e pés-
intervencao). O teste de Mauchly foi utilizado para analise da esfericidade e nas
situacdes onde o pressuposto foi violado foi aplicada a corregdo de Greenhouse-
Geisser. O teste post hoc de Bonferroni foi utilizado quando uma raz&o F significante
foi identificada para efeito isolado dos fatores analisados ou para interacdo entre
eles. A magnitude das diferengas foi calculada pelo tamanho do efeito. Um tamanho
do efeito de 0,20-0,49 foi considerado pequeno, 0,50-0,79 moderado e = 0,80

(") Para todas as analises estatisticas foi aceito um P< 0,05. Os dados foram

grande
estocados e processados por meio do programa Statistical Package for the Social

Sciences (SPSS for Windows, Version 17.0).
3.4 Resultados

A Tabela 3.1 apresenta as caracteristicas gerais das participantes,
de acordo com as diferentes frequéncias de TP estabelecidas para as 12 semanas
de intervencédo (G2X e G3X), no momento pré-treinamento. Nenhuma diferenca
estatisticamente significante foi identificada para as variaveis idade, massa corporal,

estatura e IMC (P> 0,05) indicando a homogeneidade entre os grupos.
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Tabela 3.1 - Caracteristicas gerais das idosas (n = 53) submetidos a duas
frequéncias de exercicios com pesos (G2X e G3X). Os valores estao
expressos em média + desvio-padrao.

Variaveis G2X (n = 28) G3X (n =25) P

Idade (anos) 67,6 +5,3 67,0+ 5,6 0,71
Massa Corporal (kg) 70,3+ 14,2 70,5 +14,7 0,95
Estatura (cm) 155,6 + 5,6 157,3+7,5 0,24
IMC (kg/m?) 29,0 £ 5,1 28,3+5,0 0,63

Fonte: o préprio autor

A Figura 3.1 apresenta a progressao das cargas utilizadas ao longo
da 12 semanas de intervengdo nos dois grupos (somatério das cargas aplicadas
para Os exercicios supino, rosca scott, extensdo e flexdo de joelhos, remada
sentada, triceps no pulley, legpress horizontal e panturrilha sentada). Uma interagéo
grupo x tempo foi confirmada (F = 2,51 e P< 0,05) de modo que os incrementos na
carga de treinamento foram na ordem de 88,0% e 92,1%, para os grupos G2X e
G3X, respectivamente.

Os aumentos relativos das cargas de treinamento entre as semanas
1 e 12 variaram de 49,3% (para remada sentada) a 132,6% (para flexao de joelhos)
para o G2X e de 67,4% (para triceps no pulley) a 140,9% (para flexdo de joelhos)
para o G3X. As variagdes percentuais foram superiores para o G3X, para os
exercicios rosca scott, extensao e flexao de joelhos, remada sentada e panturrilha
sentada, enquanto o G2X obteve variagdes superiores, da semana 1 para a semana
12, para os exercicios supino em banco vertical e triceps no pulley, todavia sem
significancia estatistica nas comparagdes entre os grupos (P> 0,05). As variagdes
observadas nas cargas de treinamento no exercicio legpress horizontal foram
semelhantes entre os dois grupos (84,6% e 83,4%, para G2X e G3X,

respectivamente).
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Figura 3.1 — Somatéria das carga utilizadas em cada sessao de treino da
semana (oito exercicios) ao longo de 12 semanas de treinamento
com pesos em idosas (n = 53) que treinaram duas (G2X, n = 28) ou
trés (G3X, n = 25) vezes por semana. Os numeros indicam P< 0.05
VS. a semana que o numero representa. Valores expressos em
meédia + desvio padrao. Efeito da interagdo grupo x tempo (F = 2,51

e P<0,05).
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Fonte: o préprio autor

A Figura 3.2 apresenta as modificacdes relativas e absolutas na
MME em ambos os grupos. Um efeito principal do tempo confirmou os ganhos de
massa muscular em ambos os grupos (P < 0,01), contudo, sem diferengas
estatisticamente significantes entre eles (P > 0,05). No G2X a MME do momento pré
para poés treinamento variou de 18,0 + 3,4 para 18,8 £ 4,3 kg, enquanto no G3X de
17,6 + 3,1 para 18,9 £ 2,9 kg, 0 que representou, em termos percentuais, um ganho

medio de 4,1% e 7,9%, respectivamente, para G2X e G3X.
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Figura 3.2 - Modificagcbes relativas e absolutas na massa muscular esquelética
(MME)em idosas (n = 53) que treinaram duas (G2X, n = 28) ou trés
(G3X, n = 25) vezes por semana. Valores expressos em média *
desvio padréo.
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Fonte: o préprio autor

As informagbes sobre o comportamento da flexibilidade em idosas
que treinaram duas (G2X) ou trés (G3X) vezes por semana, nos momentos pré e
pos-treinamento sao apresentadas na Tabela 3.2. Efeito principal do tempo (P<
0,01) foi observado nos movimentos EC (G2X = + 19,1% e G3X = + 20,0%), FQD
(G2X =+ 14,6% e G3X = + 15,9%) e FQE (G2X = + 25,7% e G3X = + 19,2%). Por
outro lado, uma interagao grupo x tempo (P< 0,01) foi identificada no movimento FT,
com o G3X (+ 12,8%) apresentando uma melhor evolugédo ao longo de 12 semanas

de intervengédo quando comparado ao G2X (+ 3,0%).
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Tabela 3.2 - Comportamento da flexibilidade (graus) nos momentos pré e pods-
treinamento em idosas (n = 53) que treinaram duas (G2X) ou trés
(G3X) vezes por semana. Os valores estdo expressos em meédia *
desvio-padrao.

Variaveis Gex G3X ANOVA F P
(n =28) (n =25)

Flex&o cervical
Pré 56,6 + 9,2 57,5+11,1 Grupo 0,12 0,74
Pos 57,4 £ 10,5 54,8 £ 09,2 Tempo 0,67 0,42
TE +0,08 -0,26 Interacao 2,55 0,12
Extens&o cervical
Pré 55,5+8,7 52,5+9,6 Grupo 1,56 0,22
Pdés 66,1 + 11,2* 63,0 + 09,4 Tempo 63,3 <0,001
TE +1,06 +1,11 Interagdo  <0,01 0,96
Flex&o de tronco
Pré 83,1+ 16,3 78,7+ 15,5 Grupo 0,02 0,90
Pdés 85,6 + 19,9 88,8 + 20,4* Tempo 6,79 0,01
TE +0,14 +0,56 Interagdo 2,46 0,01
Flexdo de quadril direito
Pré 60,9 + 12,1 62,9 £ 19,9 Grupo 0,63 0,43
Pos 69,8 £ 12,5* 72,9 + 14,3* Tempo 43,72  <0,001
TE +0,72 +0,58 Interacao 0,13 0,72
Flexdo de quadril esquerdo
Pré 61,2+ 13,8 65,0+ 12,4 Grupo 0,41 0,53
Pdés 76,9 + 12,0* 77,5+ 129" Tempo 133,42 <0,001
TE +1,21 +0,99 Interagédo 1,69 0,20

Nota. TE = Tamanho do efeito.*P < 0,05 vs. Pré.

Fonte: o proprio autor

Com relagdo ao desempenho no teste de sentar-e-alcancar foi

identificado somente o efeito principal do tempo (F = 24,09 e P <0,05) sem

diferencas estatisticamente significantes entre os grupos (Figura 3.3).
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Figura 3.3 - Desempenho motor no teste sentar-e-alcangar nos momentos
pré e pos-treinamento em idosas que treinaram duas (G2X, n =
28) ou trés (G3X, n = 25) vezes por semana. *P < 0,05 vs. Pré.
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Fonte: o proprio autor

3.5 Discussao

Os principais achados do presente estudo foram que 12 semanas de
TP foram efetivas para o aumento da forga e massa muscular e melhoria ou
manutencdo da flexibilidade em diferentes movimentos articulares em mulheres
idosas nao-treinadas, independente da frequéncia semanal analisada (2X ou 3X).
Vale destacar que a evolugédo da sobrecarga semanal de treino com base na carga
utilizada e do numero de repeticbes executados em cada exercicio por sessao de
treino foi adotada no presente estudo como indicador dos ganhos de forga muscular.
Dessa forma, a maior exposicdo ao TP permitiu maiores incrementos de forca
muscular especifica (resisténcia de forca) no somatdrio dos exercicios utilizados
(88% e 92%, para os grupos G2X e G3X, respectivamente).

Por outro lado, embora estudos anteriores tivessem encontrado

(11

ganhos de flexibilidade apds um periodo de TP, tanto em jovens'" quanto em

adultos idosos®, essa é a primeira investigacdo que analisou essas informagdes a
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partir de diferentes frequéncias ao TP, em diferentes movimentos articulares. Os
nossos resultados séo relevantes na medida em que demonstram que o TP
realizado em frequéncia reduzida (2X) também pode resultar em efeitos muito
positivos para idosas, revertendo ou desacelerando as perdas induzidas pelo
envelhecimento ™.

Neste estudo, os incrementos na flexibilidade ocorreram nos
movimentos EC, FT, FQE, FQD. Esses achados vao ao encontro de estudo prévios
que verificaram o impacto do TP sobre a flexibilidade de idosas®”. Os possiveis
mecanismos responsaveis por esse fendbmeno ainda nio estdo estabelecidos pela
literatura. O aumento da forga muscular que pode ser observado com o TP tem sido
apontado como uma das principais causas®, uma vez que pode melhorar a
capacidade de contracdo por meio de adaptacdes neurais, favorecendo uma maior
amplitude de movimento.

Essa questdo pode parcialmente ser observada através do
incremento da carga semanal de treinamento, o qual evoluiu para ambos os grupos
ao longo das 12 semanas de TP. Assumindo que esse incremento reflete a melhoria
da forca muscular, as modificagdes na flexibilidade observada no presente
experimento podem ser atribuidas, pelo menos em parte, a essas adaptagdes como
indicado por Ciolac et al.'” que observaram incrementos da forga muscular
concomitantemente com elevagdes na carga semanal de treino em mulheres idosas
durante 13 semanas de TP.

Em nosso estudo apenas o movimento de FT foi influenciado pela
maior frequéncia ao TP. Nos demais movimentos, a maior exposicdo ao TP nao
resultou em maiores beneficios a flexibilidade. Esses resultados vao ao encontro
daqueles identificados anteriormente por Santos™ em homens idosos, apos oito
semanas de TP. Por outro lado, a estabilidade dos resultados verificada em nosso
estudo no movimento FC parece estar associada a falta de especificidade dos
exercicios escolhidos para compor o programa de TP com relagcdo a esse
movimento.

Vale destacar que, embora a avaliagcdo da flexibilidade com a
utilizagcado do fleximetro permita medidas mais precisas das diferentes angulagdes
articulares, tal procedimento pode ter limitada aplicagcdo no campo pratico ou em
estudos populacionais. Assim, neste estudo utilizamos adicionalmente o teste de

sentar-e-alcangcar como indicador de flexibilidade, por se tratar de um teste
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amplamente utilizado em situagdes de campo e em varios estudos cientificos®'?),
Nesse sentido,0s nossos resultados apontaram melhoria no desempenho do teste
de sentar-e-alcancar, independente da frequéncia semanal ao TP. A melhoria de
desempenho nesse teste apds o TP j& havia sido revelada em estudos prévios("'®).

Vale ressaltar que a utilizagdo do teste de sentar-e-alcangar para
avaliacao da flexibilidade, apesar de ser boa opgao para estudos populacionais(”),
apresenta limitacdes importantes, uma vez que envolve apenas um unico movimento
articular (flexdo de quadril). Tal fato compromete a analise global dessa capacidade
fisica, posto que nao s6 os diferentes movimentos articulares sao independentes,
como também o processo de envelhecimento pode afetar de maneira diferenciada
as diversas regides articulares''®.

Apesar de o presente estudo apresentar algumas limitagées como o
relativamente curto periodo de treinamento e o relativamente reduzido niumero de
movimentos articulares avaliados, os resultados sdo importantes, uma vez que
estudos de intervengdo com esta populagdo s&o incipientes, justamente pela
dificuldade em selecionar uma amostra que se enquadre em critérios de inclusao
rigidos, o que reflete em uma pequena quantidade de estudos longitudinais com tal
populagdo. Por outro lado, o acompanhamento semanal da sobrecarga de
treinamento e o controle rigido das sessdes de treinamento, com acompanhamento

individual fortalecem as informacdes produzidas.
3.6 Concluséao

Os resultados do presente estudo sugerem que 12 semanas de
pratica de TP, indiferente a frequéncia na qual é realizado, podem contribuir para a
preservacdao ou melhoria dos niveis de flexibilidade em diferentes movimentos
articulares e esses beneficios foram associados aos ganhos de for¢ca e massa

muscular em mulheres idosas e nao treinadas.
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CAPITULO 4

CONSIDERACOES FINAIS

4.1 Consideracoes Finais

A presente dissertacdo buscou analisar o impacto do treinamento
com pesos realizado em diferentes frequéncias semanais sobre a forca muscular,
composicao corporal e flexibilidade em mulheres idosas ndo treinadas. A partir de
um delineamento longitudinal com um processo de intervengcédo de 12 semanas
verificou-se que o treinamento aplicado resultou em desfechos importantes na
perspectiva da saude. Os resultados do presente estudo indicaram que o
treinamento com pesos em idosas, independente da frequéncia semanal, pode

promover:

a) Aumento da forga muscular maxima;
b) Melhoria daresisténcia de forga;

c) Aumento da massa livre de gordura;
d) Aumento da massa muscular;

e) Reducgao da gordura corporal;

f) Manutengao ou melhoria da flexibilidade.

Das modificagdes acarretadas pelo treinamento com pesos, aquelas
que puderam ser maximizadas pela maior frequéncia semanal (trés vezes vs. duas

vezes) foram:

a) Forga muscular maxima de tronco;

b) Forga muscular maxima geral (somatorio das cargas
levantadas nos segmentos de membros inferiores, tronco
e membros superiores);

c) Flexibilidade no movimento de flexdo de tronco.

Por fim, as Unicas variaveis investigadas que nao foram sensiveis as

12 semanas de treinamento com pesos foram o conteudo mineral 6sseo e as
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quantidades de agua intra e extracelular. Sugere-se para préoximas investigacdes

com esta populagéo adotando como modelo de estudo o treinamento com pesos:

a) Analisar o comportamento dessas variaveis por periodos
mais prolongados;

b) Investigar o efeito do destreinamento;

c) Avaliar o efeito do retreinamento;

d) Analisar o impacto de diferentes formas de progressao,
tais como: ordem de execucdo dos exercicios, numero de
séries e repeticdes, velocidade de execugao, intervalos
de recuperagao entre as séries e 0s exercicios, sistemas
de treinamento e periodizacéo;

e) Averiguar o possivel efeito do sexo nas respostas
adaptativas;

f) Investigar as respostas associadas as dimensdes

fisiologica, metabdlica e, sobretudo, comportamental.
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PARECER DO COMITE DE ETICA DA UEL
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Parecer CEP/UEL: B 04_812012 J
CAAE: 01883712.5.0000.5231
Processo: 10656/2012

Pesquisador(a). Edilson Serpeloni Cyrino .
Unidade/Orgao: CEFE - Departamento de Educacao Fisica

O "Comité de Etica em Pesquisa Envolvendo Seres Humanos da
Universidade Estadual de Londrina” (Registro CONEP 5231) — de acordo com as
orientagdes da Resolucio 196/98 do Consalho Nacional de Saide/™S e Resokgdes
Complementares avaliou © projeto

“IMPACTO DE DIFERENTES FREQUENCIAS SEMANAIS AO TREINAMENTO COM
PESOS EM MULHERES IDOSAS™

Situacio do Projeto: Aprovado

informamos que devera ser comunicada. por &SCto, qualqusr modificacso que ocora
no desenvolvimento da pesquisa bem como deverd ser encaminhado ac CEPYUEL
ralatono final da pesquisa, conforme préve 8 Resolucio 186/86 do Conselho Nacional
de SaideMS ¢ Resolugdes Complementares.

Londrina, 23 de agosto de 2012

Profa. Dra. Alexandrina Aparecida Maciel Cardell|
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ANEXO B

-— TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO
-
Titulo da pesquisa:
“EFEITOS DO TREINAMENTO COM PESOS EM DIFERENTES FREQUENCIAS
SEMANAIS SOBRE A FORCA MUSCULAR, COMPOSIC;AO CORPORAL E
FLEXIBILIDADE EM MULHERES IDOSAS”

Prezada Senhora,

Gostariamos de convida-la a participar da pesquisa “Efeitos do
treinamento com pesos em diferentes frequéncias semanais sobre a forca
muscular, composi¢édo corporal e flexibilidade em mulheres idosas”, a ser
realizada na cidade de Londrina/PR. O objetivo desta pesquisa sera analisar o efeito
de diferentes frequéncias semanais de um programa de treinamento com pesos
sobre parametros morfologicos, metabdlicos e de desempenho de mulheres idosas.

Todas as avaliagbes serdo realizadas por profissionais previamente
treinados para tal finalidade. A assinatura deste termo permitira que vocé participe
das seguintes atividades: (1) Programa de treinamento com pesos com duracéo de
12 semanas, com duas condicdes: duas vezes por semana ou trés vezes por
semana, sendo que ambas as condigdes serdo acompanhadas por profissionais e
estudantes de Educacao Fisica; (2) Programa de exercicios de alongamento duas
vezes por semana, também acompanhado por profissionais e estudantes de
Educacao Fisica; (3) Preenchimento de questionarios sobre pratica de atividades
fisicas, habitos alimentares e fumo; (4) Medidas de peso, estatura, circunferéncias
corporais e pressao arterial/frequéncia cardiaca em repouso; (5) Avaliagcdo da
composicao corporal pelos métodos de impedancia bioelétrica (teste com duragéo
de 30 s: deitado em um colchonete, dois pequenos eletrodos serdo colocados na
mao e peé direito e transmitirdo uma pequena corrente elétrica que indicara a
quantidade de agua [procedimento indolor e sem qualquer tipo de risco]), DEXA
(teste com duragdo de aproximadamente sete minutos: deitado em uma mesa no
préprio equipamento, sem portar qualquer tipo de objeto metalico, vestindo apenas
roupas leves (sunga e/ou shorts para homens e shorts e top para mulheres). O
equipamento fara um escaneamento do corpo todo para determinacdo da massa
livre de gordura (procedimento indolor e sem qualquer tipo de risco); (6) Coleta de
sangue venoso em jejum de 12 h feita por um técnico capacitado e habilitado para a
avaliacdo de indicadores metabolicos; (7) Coleta de sangue do lobulo da orelha,
antes e apo6s a realizacdo de teste de esforgo para determinacdo do lactato
sanguineo; (8) Avaliagdo da aptiddo neuromuscular pelos testes de uma repeticéo
maxima (teste realizado em trés exercicios para os segmentos de membros
superiores, inferiores e tronco, que consiste na realizacdo de trés tentativas com o
objetivo de levantar a maior quantidade de peso possivel em apenas uma repeticéo
para determinagéo da forga muscular maxima).

Gostariamos de esclarecer que a participacao € totalmente voluntaria.
O participante pode recusar-se a participar/desistir a qualquer momento sem sofrer
prejuizo algum. As informacdes serao utilizadas somente para fins de pesquisa e
todos os documentos e amostras utilizados serdo identificados por um codigo
numeérico sem identificacdo nominal para preservar a identidade do participante.
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Lembramos que n&o sera cobrada taxa alguma por estas avaliagdes. Da mesma
forma, n&o sera paga quantia alguma aos participantes.

Ao final do estudo, comprometemo-nos a retornar com os resultados de
todas as avaliagdes, que serdo entregues aos participantes. Espera-se, com essa
pesquisa, proporcionar informagdes que possam favorecer a melhoria da saude e
qualidade de vida de mulheres idosas por meio da pratica de treinamento e
associacdo com aspectos nutricionais, além de possibilitar a melhoria de parametros
morfologicos, neuromusculares e metabdlicos dos participantes. Apesar de
considerados minimos, os possiveis riscos sdo: desconfortos na coleta sanguinea e
cansaco durante os testes fisicos. E possivel também que alguns grupamentos
musculares exigidos nos testes de esfor¢o fiquem doloridos entre 24 e 48 h apéds a
realizagcdo dos mesmos.

Caso vocé tenha duvidas ou necessite de maiores esclarecimentos
pode contactar o Prof. Dr. Edilson Serpeloni Cyrino, no Laboratério de Metabolismo,
Nutricdo e Exercicio, localizado no Centro de Educacdo Fisica e Esporte, da
Universidade Estadual de Londrina, pelo telefone (43) 3371-4772 / 9139-4509 ou
procurar o Comité de Etica em Pesquisa Envolvendo Seres Humanos da
Universidade Estadual de Londrina, na Rodovia Celso Garcia Cid, km 380 — Campus
Universitario, telefone (43) 3371-4000. Este termo devera ser preenchido em duas
vias de igual teor, sendo uma delas, devidamente preenchida, assinada e entregue a
VOCé.

Londrina, de de 2012.

Pesquisador responséavel
RG:

Eu,

(nome por extenso do sujeito de pesquisa), tendo sido devidamente esclarecido sobre

os procedimentos da pesquisa, concordo em participar voluntariamente da pesquisa

descrita acima.
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PROJETO IDOSAS - TREINAMENTO DE MUSCULAGAO ANO: 2013
TREINO ( )

SNBEMANAL ) RETREINO ( )

2XISEMANA( )

NOME:

DATA I S N S — N . Y T
ORDEM SERIES/
EXERCICIO REPETICéES CARGA | REP | CARGA | REP | CARGA | REP | CARGA | REP | CARGA | REP

Supino Vertical 1 X10-15RM

Leg Press 1 X10-15RM

Remada Sentada 1 X 10-15RM

Mesa Extensora 1 X 10-15RM

Rosca Scott 1 X 10-15RM

Mesa flexora 1 X 10-15RM

Triceps Pulley 1 X 10-15RM

Panturilha Sentada 1 X 10-15RM

TREINADOR




