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Resumo- A forga é indispensavel, para realizagdo das tarefas cotidianas inclusive para a qualidade de vida.
Principalmente na idade avangada. O objetivo foi avaliar o aumento da forga maxima dindmica por meio de
um treinamento resistido e sua influéncia sobre o equilibrio estatico em mulheres na faixa etaria de 50 a 70
anos. 9 mulheres de (61,7 £ 5,1) anos, (62,2 + 12,4) kg e (153,2 £ 5,5) cm., participaram de um treinamento
resistivo de 12 semanas. Foram realizadas trés sessdes semanais. Foram realizadas (3X10) repeti¢cdes. Foi
realizado o teste (1RM) para mensurar a forga muscular maxima dinamica, o Pico Torque a 60°s, no
aparelho dinamdmetro isocinético Biodex Multi-Joint System 3 e equilibrio estatico no aparelho REACTOR.
Foi observado aumentos significantes na forga muscular dindmica maxima, pico torque. Nao ficando claro a
relagdo da forga muscular maxima dinamica com a melhora do equilibrio estatico, a relagdo agonista /
antagonista ndo demonstrou uma correlagédo positiva com o equilibrio estatico. Conclui-se que 12 semanas

de treinamento resistivo pode aumentar a forga muscular maxima dinémica.

Palavras-chaves: Idade, Mulheres, Treinamento Resistido, For¢a Maxima, Exercicio Isocinético.

Area do Conhecimento: Ciéncias da Saude

Introdugao

Com o passar dos anos, o organismo
humano sofre deterioragbes naturais, tornando-o
menos eficiente e influenciando de forma negativa
a qualidade de vida. Este fato se mostra
verdadeiro de varias formas. Uma disfungéo
muscular, associada a uma flexibilidade
prejudicada, também esta intimamente ligada a
uma queda dos niveis de forga muscular, que é
um efeito comum que ocorre com o tempo
(PORTER; VANDERVOORT; LEXELL, 1995).

Estes fatos passam a representar um
grande perigo para os idosos. Uma proposta
convencional para restaurar o tamanho e forga
muscular é por meio de um treinamento resistido
com baixas repeticdbes de média para alta
intensidade, Fiatarone et al., (1990). Os tipos de
trabalhos usados para proporcionar o aumento da
forca e do volume muscular sdo: o trabalho
isométrico, isocinetico e o trabalho isotdnico.
(MARKS, 1996).

Snow (1999) relatou que a falta de
exercicios levava a um declinio da flexibilidade
que por sua vez esta associada ao risco de
quedas nas pessoas idosas. Também afirma que
ha uma consideravel evidéncia que a reducdo da
forca e da poténcia muscular, sdo as causas
primarias para a diminuicao da fungdo em idosos,
afirmando que uma intervengéo fisica podera ser a
chave para a sua prevengao.

Nao se pode esquecer que as atividades diarias
sdo um misto de atividades que exigem
contracbes  dindmicas e isométricas. O
treinamento dindmico a principio ndo apresenta
restricdbes para um individuo normal e por outro
lado o treinamento isométrico devera ser muito
bem conduzido para que nio oferega perigo para
o praticante, principalmente com relagdo aos
idosos (BERMON; RAMA; DOLOSI, 2000). Em um
estudo realizado para verificar a influéncia do
treinamento resistido dindmico na melhora da
forca isométrica, foi observado que apos seis
semanas de treinamento resistido durante cinco
dias na semana, utilizando uma carga que
correspondia a 50% da forgca isométrica maxima
do individuo, mostrou resultados significativos para
a melhoria da forca isométrica (HOLLMANN;
HETTINGER, 1989; FLECK; KRAEMER, 1997).
Desta forma, justifica-se a realizagao do estudo,
para avaliar o efeito do treinamento resistivo sobre
a forca maxima dindmica e sua influéncia na
qualidade de vida.

Materiais e Métodos

Dinamoémetro Isocinético
Computadorizado Biodex Multi-Joint System 3 da
biodex Medical System Inc, — Model # 900-850,
Serial # 3338 e Torque cal # 2475 Inc.
(Brookhaven R & D Plaza 20 Ramsay Road Box
702, Shirley — New York, para a avaliagdo da
extensdo e flexdo de joelhos, um software Biodex
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v. 4.5). Aparelho REACTOR da Cybex, e
aparelhos convencionais de Musculagao

Métodos

Os individuos que fizeram parte deste
estudo apresentaram um laudo médico que
confirmou suas condi¢des reais de saude. Foram
realizados os testes de forca maxima dindmica
especifica 1RM, Schilicht; Camaione; Owen,
(2001); Bishop et al., (1999); Kelley, (1997); Fleck;
Kraemer; (1997). No aparelho REACTOR, foi
avaliado o equilibrio estatico, e no aparelho Biodex
foi mensurado o Pico Torque.

Avaliagdo da forca Isocinética (Pico Torque)

Foi usado o BIODEX, para quantificar a
forca muscular dos membros inferiores, Mannion;
Jakerman; Wilan, (1992), pois a forca destes
musculos €& ideal para avaliar a capacidade
funcional. Foi mensurado o pico torque,
Guaritani,(1999). O individuo assumiu a posigéo e
ao comando foi realizado seguidamente um
movimento dindmico de extensido seguido de um
movimento de flexdo de joelhos, totalizando seis
movimentos, trés para extensdo e 3 para flexao,
numa velocidade de 60°/Seg.

Avaliacdo da For¢ca Maxima Dinamica (1RM)

O teste foi realizado nos mesmos
aparelhos que foram utilizados no transcorrer do
treinamento resistido. Antes do teste, o mesmo foi
detalhado para evitar qualquer tipo de
constrangimento ou acidentes durante a
execucado. Apos isto foram estipuladas 3 tentativas
para cada grupamento muscular, ao final desses 3
ensaios se nao fosse possivel alcangar a repeticao
maxima, passava-se para outro grupo muscular
para recuperar-se.

Avaliacdo do Equilibrio Estético

Foi utilizado o aparelho REACTOR (cybex)
para mensuragdo do equilibrio estatico. O
individuo posicionou-se diante do aparelho sobre a
plataforma, mantendo-se equilibrado sobre uma
perna enquanto a outra permanecia lateralmente e
semiflexionada. @ Os  bragos  mantinham-se
pendentes ao lado do tronco, permaneceu na
posicao por 20 segundos.

Sesséo de treinamento

Os exercicios resistidos foram realizados
com 3X10 repeticdes, com pausas de no minimo
40 seg. e no maximo 1 min. de descanso entre as
séries e de 2 min. entre 0s grupos musculares.
Inicialmente a carga foi de 55% de 1RM, sendo
reajustada no segundo més para 65%, e no
terceiro més para 75%. Na semana seguinte ao
treinamento foram realizados, pés-testes para uma
reavaliagdo dos resultados. De posse dos

resultados, foi verificado se houve mudancas ou
nao nas qualidades fisicas testadas anteriormente.
Foram trés sessbes semanais com duragéo de 60
minutos.

Resultados

As tabelas 1, 2, 3 e 4 mostram a Média,
desvio Padrao, valores de P para 1RM, Pico de
Torque, Equilibrio Estatico e a Realagdo Agonista /
antagonista dos musculos da coxa.

TABELAS 1 — Médias e Desvios Padroes, para
os valores de 1RM (Kg).

Exercicios Pré Pos P <0.05
D.S 18,3+4,1 23,341 *0,0258
E.J 16,7+3,3 22,6+4,5 *0,0086
F.J 16,1+21 20,2%+3,2 *0,0072
G.L.P 57,8+58 65%6,3 *0,0293
L.P 53,9+84 65+6,6 *0,0099
P.S 228+25 299+22 *0,0001
S.V 38,3+4,7 454+27 *0,0019

D.S — Desenvolvimento Sentado; E.J — Extenséao
de Joelhos; F.J — Flexao de Joelhos; G.L.P
— Gémeos no Leg-press; L.P — Leg-press; P.S —
Puxador Sentado; S.V — Supino Vertical.

Tabela 1 — valores médios e desdio padrédo
relacionado aos valores pré e pos treinamento
resistido para todos os exercicios realizados no
transcorrer do treinamento

* Valores significantes para P<0,05

TABELAS 2 - Médias e Desvio Padrdes, para o
Pico de Torque (N.m.). N = 9 sexo feminino.

Exercicios Pré Poés P <0,05
E.J.D 77,3%16,7 92,915,3 * 0,004
F.J.D 42,6£7,8 51,1491 * 0,045
E.J.E 79,8%1,2 94,4%6,6 * 0,008

F.J.E 43,417,8 53,2449 * 0,009
E.J.D - Extensdo de joelho direito; F.J.D —
Flexdo de joelho direito; E.J.E — Extensdo de
joelho esquerdo; F.J.E — Flexdo de joelho
esquerdo.

Tabela 2 - Valores médios e desvio padrédo
relacionados aos valores pré e pos-treinamento
obtidos na avaliagao do teste isocinético, para os
membros inferiores.

* Valores significantes para P < 0,05
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TABELA 3 - Média, e Desvio Padrdo, para os
valores alcangados no Equilibrio estético (Reactor).
N =9 sexo feminino.

Mem. inferiores Pré Pos P<0,05

E.M.D 7926 71125 0,076
E.M.E 7,831 5827 *0,005

E.M.D - Equilibrio na perna direita E.M.E -
Equilibrio na perna esquerda

Tabela 3 - Valores médios e desvio padrao
relacionados aos valores pré e pos-treinamento
para o teste do equilibrio estatico. Como pode-se
observar, o equilibrio na perna esquerda
demonstrou aumento significante, enquanto a
direita ndo demonstrou

*Valores significantes para P < 0.05

TABELA 4 — Média e Desvio Padrao para a
relacdo Agonista — Antagonista da musculatura da
coxa direita e esquerda. N =9 sexo feminino.

Membros Pré Pos P<0.05
inferiores

Perna 34.3+15.7 41.9%11.4 0.255
Direita

Perna 36.4+11.8 41.3%+6.4 0.294
Esquerda

Tabela 4 - valores médios e desvio padrédo
relacionados aos valores pré e pos-treinamento
entre a relagdo agonista/antagonista

Discussao

A forca maxima mostrou aumentos
percentuais de 12,91% a 32,22% de acordo com
exercicio. Todos os valores de (P<0,05)
mostraram aumentos significantes com relacao
aos exercicios.

Bishop et al., 1998; Lamourex et al.,
(2003) demonstraram ocorrer aumentos
significantes na forga maxima (1RM) apds 12
semanas de treinamento resistido.

Westroff, Stemmerik; Boshuizen, (2000);
Schilicht et al.,, (2001); Cavani et al., (2002)
realizados por periodos inferiores ao, de 6 a 10
semanas, comparados ao presente estudo (12
semanas), demonstraram que o treinamento
resistido promove aumentos da forca maxima.

Brandon et al., (2000) Constataram ocorrer
aumentos na forga maxima apds treinamento
resistido no periodo de 16 semanas. Aumentos de
51.9%, e aumentos individuais de 40.4% e 44.7%
para extensédo e flexdo de  joelhos
simultaneamente. Embora no presente estudo os
aumentos para os flexores e extensores dos

joelhos tenham sido de 355% e 26.1%,
respectivamente, menores, porém o ganho total
para os membros inferiores com relacdo aos
mesmos grupos musculares foi de 74.52%
mostrando superior ao total. Estudos com maior
duragéo variando de 5 a 12 meses (PYKA et al.,
1994; e FATOUROS et al.,, 2005) comprovaram
aumentos da forma maxima em idosos. Esses
aumentos justificam-se pelo fato da maior duragéo
comparada ao presente estudo.

Lohman et al., (1995), demonstraram que
o pico torque a velocidade de 30°/s apresentou
aumentos de 9.5% nos primeiros 5 meses, 22.3%
até aos 12 e chegando a 33.8% ao final de 18
meses para todos os exercicios ao final do
treinamento. Observa-se que embora este estudo
tenha tido uma duragdo menor e a uma velocidade
maior  60%s, os resultados mostraram-se
superiores para extensdo e flexdo de joelhos
direito 20.2% e 19.9%, extenséo e flexdo de joelho
esquerdo 18.3% e 22.6% pds-treinamento, se
comparado no mesmo periodo.

Carvalho et al., (2003), avaliaram a forga
isotonica e isocinética (60°/s e 180°/s) observaram
que na forga muscular aumentou principalmente
nos membros ndo dominantes, contrariamente aos
nossos resultados que mostrou resultados
melhores no membro dominante.

Schlicht et al., (2001), ndo observaram
haver diferengas significantes no equilibrio estatico
e no teste levantar e sentar da cadeira, ainda que
a velocidade para caminhar tenha melhorada,
apds a realizacdo de um treinamento resistido
realizado por um periodo de 8 semanas.
Comentam ainda ndo estar claro se o treinamento
sozinho é capaz de melhorar a capacidade de
equilibrio ou de sentar e levantar.

Westroff, Stemmerik; Boshuizen, (2000);
Cavani et al., (2002) demonstraram ocorrer uma
significante interacdo entre o ganho de forga e a
realizagdo das tarefas cotidianas como subir
escadas e equilibrio estatico, apds o treinamento
resistido com intensidade moderada, de mesma
duracdo que o0 nosso. Embora o percentual
alcangado (25,62%) em nosso estudo tenha sido
muito préximo ao alcangado (26%). Provavelmente
a explicagdo possa estar no fato de termos usado
um protocolo diferente.

De acordo com os valores pos-teste da
relagdo agonista / antagonista da musculatura da
coxa, nao mostrou diferengas estatisticas
significantes com relagdo as medidas pré-teste
P=0,2552 coxa direita e P=0,2941 coxa esquerda.
A relagdo agonista / antagonista ndo apresentou
nenhuma diferenga dos resultados pré para pos,
nao mostrando desta forma nenhuma correlagcao
com o equilibrio estatico.

Concluséo
Concluir-se que:
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Houve ganho de forga maxima dindmica
apos a realizagao do treinamento resistido;

Nao ficou claro a relagdo do aumento de
forca maxima dindmica com a melhora do
equilibrio estatico;

Nao se observou influéncia positiva da
relagdo agonista / antagonista na melhora do
equilibrio estatico.
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