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Resumo: O obijetivo deste estudo foi verificar os efeitos do treinamento resistido na flexibilidade de idosas (grupo de forca, GF,
n=11,X = 66,3 + 7,84 anos/grupo controle, GC, n=11, X =65,1 + 3,33 anos). Elas foram submetidas a um treinamento resis-
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tido de forca (75-85% 1RM) por 16 semanas, 2 dias/semana. O tratamento estatistico utilizado foi o teste “t” de Student pareado,
através do programa SPSS 10.0 for Windows. Os testes mostraram resultados significativos do GF no ganho da forca méxima e na
flexibilidade. Os dados sugerem que o programa de treinamento pode melhorar o desempenho das atividades da vida diéria da

amostra com um freinamento de apenas 2 dias/semana.
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ABSTRACT

Effects of resistance training on flexibility of elderly women

This study aimed to investigate the effects of resistance training
on flexibility of the elderly women (strength group, 6, n=11, X
= 66.3 = 7.84 years old/control group, €G, n=11, X =65.1
+ 3.33 years old). They participated in a resistance training (75-
85% 1RM) for 16 weeks, 2 days a week. Statistic treatment used
was paired sample “t” test, using a SPSS 10.0 for Windows pro-
gram. Tests showed significant results of the $G in the maximum
strength and flexibility. These data suggest that training programs
can improve the performance of activities of daily life with a trai-
ning of only 2 days a week.

Keywords - resistance training, strength, flexibility, autonomy, elderly.

INTRODUCAO

Efectos del entrenamiento de fuerza en la flexibilidad
de mujeres mayores

El objetivo de este estudio fue a verificar los efectos del entrena-
miento resistido en la flexibilidad de mayores (grupo de fuerza,
GF, n=11,X = 66,3 + 7,84 afos/grupo control, GC, n=11,
X =65,1 + 3,33 afos). Ellas habian sido sometidas a un en-
trenamiento resistido de fuerza (75-85% 1RM) por 16 semanas,
2 dias/semana. El tratamiento estadistico utilizado fue el test
“t" de Student pareado, a través del programa SPSS 10.0 fuere
Windows. Los tests mostraron resultados significativos del GF en
la ganancia de la fuerza méxima y en la flexibilidad. Los datos
sugieren que lo programa de enfrenamiento puede mejorar el
desempefio de las actividades de la vida diaria de la muestra
con un entrenamiento de sélo 2 dias/semana.

Palabras clave - entrenamiento resistido, fuerza, flexibilidad, autonomia,
mayor.

As modificacdes relacionadas com o envelhecimento sobre o
sistema musculoesquelético constituem, talvez, uma maior fonte

de preocupacdo para os idosos (ROBERGS; ROBERTS, 2002).

Para Weineck (2000), a diminuicdo da massa muscular e da forca
muscular é uma das manifestagdes mais conhecidas nessa fase
da vida. Esta perda, chamada de sarcopenia, se mostra como
um importante fator de contribuicéo para a reducdo da capaci-
dade funcional no envelhecimento. Devido a esse processo, os
individuos véo gradualmente perdendo a forca, o que dificulta a
execucdo das atividades didrias (FRONTERA; BIGARD, 2002).

Posner et al. (1995) afirmam que o treinamento de forca aumenta
o desempenho das atividades da vida didria. De acordo com o
ACSM (2003), o treinamento resistido de forca ajuda a preservar e
a aprimorar esta qualidade fisica nos individuos mais velhos. Isso
pode prevenir quedas, melhorar a mobilidade e contrabalancar
a fraqueza e fragilidade muscular.

Weineck (1999) aponta que o desenvolvimento da forca e da
flexibilidade é muito significativo na melhora da satde e do
bem-estar de qualquer sujeito. E Dantas et al. (2002) afirmam
que a flexibilidade, conjugada com a forca, permite ao idoso
desincumbir-se das tarefas didrias com reduzido risco de lesdes.
Portanto, a manutencdo da forca muscular, ou o seu aprimora-
mento, permite a qualquer individuo executar as tarefas da vida
didria com menos estresse fisiolégico (ACSM, 2003).

Dantas (2002) reporta que uma motricidade equilibrada realca
o corpo, valoriza o auto-conceito e a auto-estima, criando, ao
mesmo tempo, uma interdependéncia produtiva e sauddvel com
o meio ambiente, com amigos, familiares e a faixa social a que
o idoso pertence. Novaes et al. (2002) corroboram com esses
apontamentos, reforcando que a estética corporal ndo pode ser
interpretada meramente como uma expressdo de vaidade. A
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agregacdo desse valor para o idoso pode proporcionar a me-
lhora da auto-imagem e da auto-estima, e, por conseqiéncia,
da qualidade de vida.

OBJETIVO

O objetivo deste estudo foi investigar os efeitos de um treinamento
resistido na forca mdéxima e na flexibilidade de um grupo de ido-
sas, aparentemente sauddveis, participantes de um programa de
treinamento na Academia Capacidade Vital, situada na cidade
de Araruama, estado do Rio de Janeiro, e comparar com um
grupo controle.

METODOLOGIA

Amostra

A populacdo pesquisada se encontra na faixa etéria de 60 a
88 anos de idade, do sexo feminino, com pessoas fisicamente
independentes, segundo a classificacdo de Spirduso (1995). No
primeiro momento, foram selecionadas, de forma intencional, 22
idosas para constituirem a amostra. No segundo momento, este
grupo foi subdividido, randomicamente, em um grupo controle
(GC, n=11, X =65,1+3,33 anos) e um grupo de freinamento
resistido de forca (GF, n=11, X =66,3+7,84 anos), para ser
submetido ao tratamento experimental.

Procedimentos

O teste de carga méxima de 1 repeticdo (1RM) (BAECHLE;
GROVES, 1992) foi usado para avaliar a forca méxima, nos
exercicios supino refo (SR), leg press (LP), puxada por tras (PT),
hack 45° (HACK), rosca biceps com halteres (RB), extensédo de
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pernas (EP), e rosca triceps no pulley (RT). Foi aplicado o teste
angular de avaliacdo da flexibilidade pelo protocolo LABIFIE de
goniometria (DANTAS, 1999) nos seguintes movimentos: abducéo
de ombro (AO), flexdo do quadril (FQ), extenséo do quadril (EQ)
e flexdo de joelho (FJ).

Todos os testes foram realizados no inicio e no final do estudo, em
ambos os grupos (GC e GF). O GF se submeteu, voluntariamente,
a um programa de freinamento resistido de forca de 75 a 85%
de 1RM (WESTCOTT; BAECHLE, 2001), por um periodo de 16
semanas, 2 dias/semana. Antes da realizagdo dos testes de 1RM,
os sujeitos da pesquisa realizaram 4 sessées de freinamento para
aprendizagem dos exercicios do programa (PLOUTZ-SNYDER;
GIAMIS, 2001).

Os dados coletados foram analisados por meio de estatistica
descritiva e inferencial (teste “t” de Student), através do programa

SPSS 10.0 for Windows.

O grupo selecionado assinou o termo de participag@o consen-
tida, conforme resolucdo 196, de 10 de outubro de 1996, do
Conselho Nacional de Sadde para as normas éticas de pesquisas
envolvendo seres humanos.

Instrumentos

Como instrumentos de avaliacdo dos testes e da aplicagéo do
tratamento experimental para este estudo, foram adotados:

pesos livres de halteres (Body and Sould, Brasil); cadeira extensora
com placas (Apolo, Brasil); hack 45° de anilhas (Physicus, Brasil)
e um goniémetro de aco 360° (Cardiomed, Brasil).

Tratamento Experimental

O GC manteve seus afazeres didrios normais em todo o perfodo
do estudo, respeitando-se aqueles que costumavam fazer suas
caminhadas matinais. Este grupo se comprometeu em néo fazer
nenhuma atividade fisica sistematizada que envolvesse trabalhos
de forca e/ou de flexibilidade durante as dezesseis semanas de
experimento, até a realizacdo do pds-teste.

O GF treinou os mesmos exercicios do teste de forca méxima com
aproximadamente 50% de 1RM, com uma série do tipo alterna-
da por segmento, nas primeiras 4 semanas. Apés o periodo de
adaptagéo, o GF treinou na fase especffica utilizando 2 x8 a 10
repeticdes, com intervalos de um a dois minutos entre as séries
e entre os exercicios. A carga esteve entre 75 a 85% de 1RM. A
velocidade de execucéo foi de lenta a moderada. Os exercicios
e o tipo de série foram mantidos.

O controle da carga de treinamento foi feito através do recurso
proposto por Baechle; Groves (1992, apud NOVAES; VIANNA,
2003), denominado de “regra de dois por dois”. Consiste no
ajuste da carga toda vez que o individuo realizar um determina-
do exercicio no limite superior (10 repeticées) por duas sessdes

aparelho aglomerado de musculacdo (Apolo com placas, Brasil); seguidas.
Tabela 01: Caracteristicas da Amostra GF (n=11) x GC (n=11)
Peso Estatura IMC

GF 63,36 = 10,60 1,537 = 0,065 26,70 + 3,545
GC 64,59 £ 7,16 1,504 + 0,042 28,52 + 2,486
Teste “t” ind. 0,3183 -1,4119 -1,3914
Valor de “p” 0,7536 0,1734 0,1794

p<0,05t, = 2,086

Tabela 2: Médias dos Testes de TRM GF x GC
Testes SR LP PT HACK RB EP RT
GFpré 16,9+4,7 46,4121 27,8%9,1 42,7+16,8 59+1,1 30,0%7,1 11,7£2,5
GFpos 22,5+5,7 69,1+£21,2 36,1+7,4 81,8+16,6 8,2+1,1 42,7+6,5 16,4+2,5
“t" par. 6,080 5,061 6,899 6,748 11,656 6,957 7,455
GCpré 16,044 47,3x13,5 25,3+2,8 49,1+11,4 4,4+0,5 24,547 12,3%£2,1
GCpos 15,8+4,9 49,1+12,2 26,5+4,7 52,7%9,1 4,7+0,5 27,7+3,4 12,8+2,4
“t" par. 0,265 1,491 1,491 1,789 1,936 2,609 1,000

t,..=2228

p < 0,05

Tabela 3: Médias dos Testes de Goniometria (graus) GF x GC
Testes AO EQ FJ
GF pré 184,2° = 7,49 99,2°+ 11,94 21,1° = 6,55 141,5° £ 9,26
GF pés 190,5° = 6,06 112,4° + 9,89 30,8° = 7,61 146,3° = 7,06
Teste “t” par. 4,494 5,452 2,962
GC pré 179,6° = 7,15 102,9° £ 14,78 19,3° + 3,93 142,1° £ 4,35
GC pos 180,4° = 6,01 97,8° + 13,15 17,4° + 5,32 141,5° = 3,70
Teste “t” par. 0,798 -1,741 -1,505 -0,555

toiee = 2,228
p < 0,05
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A respiracdo usada foi do tipo “passivo-eletiva” (WESTCOTT;
BAECHLE, 2001) por ser a mais indicada para o grupo etdrio.
Consiste na respiracdo continua, expirando na fase concéntrica

do movimento e inspirando na fase excéntrica.

Ambas as fases, de adaptacdo e especffica, tiveram dez minutos
de aquecimento, com exercicios que envolveram a mobilidade
das principais articulagées. O relaxamento foi de cinco minutos
com exercicios de alongamento em niveis submaximos (DANTAS,
1999) ao término de cada sessdo.

RESULTADOS E DISCUSSAO

O:s resultados da presente pesquisa serdo apresentados e discuti-
dos em trés grupos distintos: caracteristicas da amostra, compa-
racéo da forca maxima GC x GF (pré e pés-teste) e comparagéo
da flexibilidade GC x GF (pré e pds-teste).

Caracteristicas da Amostra

Inicialmente, a amostra (GF e GC) apresentou as caracteristicas

antropométricas, que podem ser observadas na tabela 1.

Analisando-se a tabela 1, pode-se observar que quanto as
caracteristicas antropométricas de estatura, peso e indice de
massa corporal (IMC), os grupos de forca (GF) e de controle

(GC) apresentaram médias similares para o teste “t” de amostras
independentes, ou seja, ndo houve diferenca significativa entre

as médias.

Esses dados indicam que os grupos analisados eram homogéne-

u“ t " " fll

os, pois o “t” encontrado foi menor que o “t” critico para p<0,05.
Apenas seria admitido a ndo homogeneidade dos grupos se fosse

obtido um valor p<0,05, o que n&o ocorreu.

Comparacéio da For¢a Maxima GC x GF

Os resultados do estudo quanto & forca podem ser observados
na tabela 2.

Analisando-se a tabela 2, pode-se verificar que foi encontrada
uma melhora significativa do grupo de treinamento resistido de
forca (GF) do pré para o pés-teste. Foram observadas diferencas
significativas quando se comparou o GC com o GF.

Os resultados sugerem que o GF pode minimizar a perda da
massa muscular com o envelhecimento e, com isso, obter melho-
ras na autonomia funcional e na qualidade de vida. O mesmo
resultado ndo ocorreu com o GC. A excecdo foi no exercicio de
extensdo de pernas (EP), que obteve uma diferenca significativa.
Isso pode ser explicado pela pratica das caminhadas rotineiras,
que foi relatado por alguns elementos do GC.

Este estudo se propés a realizar o treinamento de forca com uma
freqiéncia de dois dias por semana, baseado nos apontamentos
de Craig (2002), que relatam que as mulheres apds os 50 anos
de idade, no perfodo da menopausa, comecam a apresentar
declinios funcionais.
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Dentre eles estd a capacidade de regeneracdo do musculoes-
quelético (MATSUDO, 2001), que também é afetada pelo enve-
lhecimento. De acordo com Cannon (1998, apud MATSUDO,
2001), entre os fatores que influenciam essa recuperacéo estdo
o fator de crescimento do fibroblasto, o fator de crescimento
insulinéide (IGF) e o fator de crescimento nervoso. Esses séo im-
portantes reguladores das células de crescimento e diferenciagdo
precursoras do mUsculo, e manutencdo ou estabelecimento do
contato neural.

Por essa razdo, entdo, foi determinado um intervalo minimo entre
as sessdes de 72 horas, embora a maioria dos estudos reporte
uma freqiéncia semanal de trés vezes por semana, para um
treinamento de forca. Porém, Evans (1999) e Porter et al. (2002)
demonstraram resultados positivos com apenas 2 dias/semana.
No estudo de Stadler et al. (1996), foram observados que os
incrementos de forca muscular obtidos em mulheres idosas foram
similares quanto & freqiéncia semanal. Pois, um grupo realizou
um treinamento de forca com freqiéncia de trés vezes por se-
mana, e o outro freinou com duas vezes por semana. Ambos
atingiram aproximadamente um incremento de forca de 28,5%
e 27% respectivamente. Os resultados comparativos mostraram
que a diferenca néo foi significativa.

Esses dados podem explicar os resultados positivos aqui encon-
trados com um treinamento de forca de apenas 2 dias/semana,
pois os sujeitos participantes do GF obtiveram um aumento dos
niveis da forca mdxima entre 30 e 75% de 1RM. Esse incremento
na forca maxima também foi encontrado nos estudos de Porter et
al. (2002). Outras pesquisas mostram que incrementos de forca
com programas de alta intensidade podem chegar a melhoras
de até 227% de 1RM (EVANS, 1996, 1999; RASO et al., 1997).
Entretanto, num programa de baixa intensidade, os ganhos
giram em torno de 20% num mesmo periodo de treinamento

(MATSUDO, 2001).

Os achados desta pesquisa estdo de acordo com estudos de
Fiatarone-Singh (1998, apud MATSUDO, 2001), que indicam
que um treinamento de forca de alta intensidade na terceira
idade é seguro e muito mais efetivo que o freinamento de baixa
intensidade, para que ocorram as adaptacées musculares.

As recomendacées de percentual de carga a ser trabalhado
em treinamentos de forca estdo na faixa de 60 a 85% de 1RM
(WILLOUGHBY, 2003). Esse percentual de intensidade foi usado
em outras pesquisas (CARPINELLI; OTTO, 1998; GERALDES,
2000; KRAEMER et al., 1997; PORTER et al., 2002; SCHOT et
al., 2003; STADLER et al., 1996; VALE, 2004). Em todas elas,
os ganhos da forca mdaxima foram significativos. Esses dados
confirmam os resultados positivos que foram encontrados neste
estudo, pois a intensidade da carga utilizada foi de 75 a 85% de
1RM, portanto, dentro dessa faixa percentual.

Na fase especifica do treinamento resistido de forca, o GF realizou
o programa de exercicios com duas séries (2 x 8 a 10 repeticoes
de 1RM). Essa prescricdo vai de encontro as recomendacdes de
Feigenbaum; Pollock (1999) e Willoughby (2003). Os resultados
positivos aqui achados corroboram com estudos de Carpinelii;
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Oftto (1998), que ndo encontraram diferencas significativas
entre programas de duas para trés séries (2 x 10 para 3 x 10
repeticdes de 1RM).

O estudo de Geraldes (2000) apontou ganhos significativos de
forca méxima de até 36%, aproximadamente. O grupo de idosas
realizou um treinamento contra resisténcia com a utilizacéo de
um programa de trés séries (3 x 8 a 10 repeticdes de 1RM), trés
vezes por semana, durante doze semanas. Enquanto que, nesta
pesquisa, os resultados foram superiores, apresentando ganhos
na forca méxima de até 75% aproximadamente, e com treinos
de 2 x 8 a 10 repeticdes de 1RM, 2 dias/semana.

Embora neste estudo néo tenha havido recursos para pesquisas
com métodos invasivos ou mais sofisticados, o aumento da massa
muscular e da forca muscular tem se mostrado maior nas fibras
do tipo b, proporcionando hiperirofia e ganhos de forca (HOR-
TOBAGY! et al., 2002). Nessa faixa etdria, esses incrementos sdo
muito necessdrios para a autonomia funcional do idoso (DANTAS,
1998; LAREW et al., 2003; MATSUDO, 2001; McARDLE et al.,
1998; NEWTON et al., 2002).

O treinamento resistido de forca pode trazer inGmeros beneficios
aos gerontes. Dentre eles, se destacam a manutencéo da muscu-
latura e do metabolismo, ganho do tecido muscular, reducéo da
gordura corporal, aumento da densidade mineral éssea, melhoria
do metabolismo de glicose e dos lipideos sangiineos, redugéo da
pressdo arterial, melhora da postura, mobilidade e flexibilidade
(BRANDON et al., 2004; DE VITO et al., 2003; REEVES et al.,
2004; TAYLOR, 2003; WESTCOTT; BAECHLE, 2001).

Comparacio da Flexibilidade GC x GF (pré e
poés-teste)

Os resultados quanto & flexibilidade podem ser observados na

tabela 3.

Analisando-se a tabela 3, pode-se verificar que o treinamento
proporcionou melhora significativa dos niveis de flexibilidade no
GF do pré para o pés-teste.

Quando comparado o aumento dos niveis de flexibilidade do
grupo de forca (GF) com o grupo controle (GC), notou-se que o
GF obteve um aumento expressivo das médias dos dngulos dos
movimentos analisados. O GC néo teve alteracdo significativa.
O:s resultados sugerem que o GF péde obter melhoras na auto-
nomia funcional e na qualidade de vida.

No estudo de Wood et al. (2001) foram encontrados resultados
positivos nos niveis de flexibilidade do grupo que treinou forca
com 75% de 5RM, com 2 x 8 a 12 repeticdes. A similaridade
desse estudo com a presente pesquisa esteve nos resultados
alcangados, no ndmero de séries e na progressdo de cargas,
visto que a carga sofria um aumento de cerca de 10% quando
os sujeitos conseguiam realizar as duas séries no limite superior
das repeticdes.

O:s resultados do corrente estudo séo corroborados pela pesquisa
de Adams et al. (2001), que apresentou indices positivos medi-
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dos no feste de sentar e alcancar. E importante ressaltar que a
freqiéncia semanal também foi de apenas 2 dias/semana, e que
o grupo de forca treinou com 2 a 3 séries de 8 a 10 repeticoes,
com 70 a 80% de 1RM, por oito semanas.

Os achados positivos no ganho dos niveis de flexibilidade do
grupo de forca dessa pesquisa, realizada com um treinamento
resistido de forca, se assemelham com as recomendacées e
pesquisas de treinamentos especificos de flexibilidade (ACHOUR
JUNIOR, 1999; CONCEICAQ, 2004; DANTAS, 1999; KLEIN,
2003; SCHROEDER, 2003; THACKER et al., 2004; VALE et al.,
2003a; VALE, 2004; VAREJAO et al., 2004; WIEMANN; KLEE,
2000).

A reducdo da flexibilidade, acompanhada do envelhecimento,
pode provocar comprometimento com perda parcial da inde-
pendéncia dos movimentos j& no inicio da idade avancada. Isso
pode trazer prejuizos a autonomia funcional do idoso (ACHOUR
JUNIOR, 1999; SCHROEDER, 2003; VALE et al., 2003b).

CONCLUSAO

O treinamento resistido de forca proporcionou mudancas posi-
tivas no aspecto fisico/funcional e psicolégico/auto-estima para
a amostra. Para p<0,05, a forca e a flexibilidade foram aumen-
tadas significativamente em todos os exercicios e amplitudes de
movimento.

O tema abordado merece mais investigagdes para esclarecer
as possiveis dUvidas geradas por esta pesquisa. Porém, pelo au-
mento dos niveis de forca mdxima e de flexibilidade alcancados
pelo GF, este estudo sugere que o treinamento resistido de forca,
com freqiéncia de 2 dias/semana, de forma sistematizada, pode
tornar possivel a realizacdo das atividades da vida didria com
menos esforco e prolongar a independéncia funcional. Assim, nos
Ultimos anos de vida, o idoso pode ter a possibilidade de viver
de uma maneira auto-suficiente e dignificada.
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