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EXERCICIOS COM PESOS
PARA MULHERES IDOSAS

RESUMO

Este estudo teve como objetivo verificar o efeito de um protocolo de exercicios com pesos sobre s Y AGNER HASI],

evolucdo da forca muscular através do teste de uma repeti¢do maxima (1RM) em mulheres idosas. Para FRINALDO LUIZ ANDRADE
F

tanto @ amostra foi constituida por oito mulheres idosas saudaveis de 56 a 81 anos de idade (média de 64,3

+ 7.6 anos), com 155,2 = 7,4am de altura e 67,5 == 9,9kq de peso corporal. O protocolo de exercicios —~ SANDRA MAHECHA MATSUDO &
foi constituido de 3 séries de 10 repeticoes a 50% de TRM para os exercicios supino reto (SR), supino VICTOR KEIHAN RODRIGUES MATSUDO

inclinado (S1), rosca direta (RD), extensdo de triceps (ET), agachamento (Ag) e leg press 45° (LP). O progra-
ma teve a duracdo de 12 semanas e freqiéncia de 3 vezes por semana. O teste de 1RM foi realizado no pré-
programa e subseqientemente a cada quatro semanas. A andlise estatistica utilizada foi a ANOVA "Two
Way" acompanhada do post-hoc Tukey e o nivel de significincia adotado foi p<<0,05. Os resultados de-
monstraram-um incremento estatisticamente significante na forca muscular dos membros inferiores e supe-
riores principalmente apds a 8° semana do programa. Ao final das 12 semanas o aumento percentual foi de
58,0% para SR, 66,8% para SI, 25,6% para RD, 41,2% para ET, 135,2% para Ag e de 69,7% para LP. A
amplitude de aumento percentual foi de 25,6% a 135,2% e aconteceu especialmente para os membros
inferiores.

Centro de Estudos do Laboratério de Aptidao Fisica de
Sdo Caetano do Sul - CELAFISCS

Palavras Chave: Envelhecimento, Exercicios com pesos, Atividade fisica, Forca muscu-
lar / Independéncia funcional.

WEIGHT ABSTRACT
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The purpose of this study was fo verify the effect of physical exercise protocol on evolution of muscle strength through one
ELDERLY repetition maximum test (1RM) in women aged 56-81years-old. The sample consisted of 8 healthy elderly women 55-80 years-
WOMEN ? old (x 64.3 == 7.6 yr.), with 155,2 == 7,4cm of body height and 67,5 == 9,9kg of body weight. The exercise protocol consisted

of 3 sefs of 10 repetitions at 50% of 1RM for the exercises bench press (BP), incline press (IP), biceps curl (BC), elbow extension
(EE), leg press (LP) and squat (S). The exercise protocol was performed three times per week during 12 weeks totalizing 36
sessions. The 1RM test was measured before program and subsequently each four week (4th, 8th and 12th week). The stafistical
analysis used was ANOVA "Two Way", post-hoc Tukey test and significance level was p<<0,05. The values showed signiticant
increase in muscle strength from lower and upper limb principally fter 8 weeks of training. The percent increase af 12 week was
58.0% for BP. 66.8% for IP, 25.6% for BC, 41.2% for EE, 69.7% for LP and 135.2% for S. The increment in % was 25.6 -

135.2%, mainly for the lower limb.

Key Words: Aging, Weight exercise, Physical activity, Muscle strength, Functional independence.
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INTRODUCAO

Os maiores niveis de for¢ca muscular sao al-
cancados entre as idades de 20 e 30 anos. Posteri-
ormente é verificado redugdo tanto na for¢a quan-
to na massa muscular, que ap0s a meia-idade € ace-
lerada (ANDRADE et al., 1995). Estes efeitos do
processo de envelhecimento sobre o sistema
neuromuscular t€ém sido referidos na literatura in-
ternacional como sarcopenia (EVANS, 1995;
KRAEMER et al., 1996), que pode ser definida
como o decréscimo da capacidade neuromuscular
com o avanc¢o da idade, sendo caracterizada prin-
cipalmente pela diminui¢do da quantidade e da ha-
bilidade das proteinas contrateis exercerem tensao
necessaria para vencer a for¢a externa a realizagao
de uma tarefa.

O impacto deste processo € diretamente as-
sociado com a mobilidade limitada e a pobre
performance fisica do idoso que contribuem nega-
tivamente para o desempenho das atividades da
vida didria, como por exemplo, se levantar de uma
cadeira, e incrementam a incidéncia e a prevaléncia
de acidentes (especialmente as quedas), tornando

este segmento populacional mais suscetivel aos
longos periodos de morbidade (FIATARONE,

1996; RASO et al., 1997a; RASO et al., 1997¢).

Por esta razao, profissionais da area de saude
tem estimulado as pessoas idosas a mudarem o seu
estilo de vida inserindo no cotidiano habitos sauda-
veis. Um dos itens de mudanca de comportamento
mais empregados atualmente como medida preven-
tiva e estratégia de saide publica € a adesdo a prati-
ca de atividade fisica regular. Recentemente, a Or-
ganizacdo Mundial da Saude (Programa de Saude
do Idoso) e instituicdes de diversos paises, como da
Inglaterra (Moving On), Canada (Participation),
Estados Unidos (Health People 2000) € Brasil (Agita
Sdo Paulo), lancaram programas de atividade fisica
que tém como um dos focos principais encorajar as
pessoas idosas a se manterem fisicamente ativas e,
através de um estilo de vida saudavel, melhorarem
sua qualidade de vida.

FIATARONE (1996) cita que o treinamento
com pesos tem se demonstrado um meio efetivo

de incremento da forca muscular e melhora do es-
tado funcional do idoso e que nesta fase da vida os
exercicios com pesos devem ser priorizados, se-
guidos dos estimulos para melhora do equilibrio e
depois os exercicios aerdbicos. Neste sentido,
FRONTERA et al., (1988) sugeriram um protoco-
lo de exercicios com pesos e verificaram incremen-
to de 107,4% na capacidade de produc¢do de forca
muscular dos extensores de joelho enquanto a for-
¢a dos flexores aumentou cerca de 226,7% ap0s
12 semanas (trés vezes por semana) de exercicios
de extensao e flexdo de joelho a 80% de uma repe-
ticdo maxima (trés séries de oito repetigdes) em
vinte homens na faixa etdria de 60 a 72 anos de
idade.

KRAEMER et al (1996) observam que o pro-
tocolo de um programa de exercicios com pesos
deve considerar: 1) selecdo do exercicio; 2) seqiién-
cia do exercicio; 3) intensidade utilizada; 4) nu-
mero de séries; e 5) o tempo de periodo de repou-
sO entre as séries € 0s exercicios. Pois assim, o
tipo especifico de protocolo de exercicios com
pesos determinard as adaptagdes dos mecanismos
fisioldgicos. Deste modo, este estudo teve como
objetivo verificar o efeito de um protocolo de exer-
cicios com pesos sobre a evolucdo da for¢a mus-
cular através do teste de uma repeticdo maxima
em mulheres 1dosas.

MATERIAL E METODOS
Selecao dos sujeitos

A partir de informacdes transmitidas pelos
6rgaos de comunicagdo (radio, jornal ¢ televisao)
sobre 0s objetivos deste projeto e a realiza¢ao de
um programa de exercicios fisicos regulares gra-
tuito para mulheres idosas, na cidade de America-
na, interior do estado de Sao Paulo (Projeto Ame-
ricana), compareceram quarenta e duas pessoas que
passaram por uma pré-sele¢io, para poderem par-
ticipar do programa.

Os critérios utilizados para selecionar a amos-
tra foram: 1- ser saudavel, ou seja, ndo apresentar
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doenca cardiaca coronariana, diabetes mellitus
insulino-dependente, hipertensao arterial,
osteoporose e/ou outras condi¢des cronicas; 2- nao
fazer uso regular de hormonios tireoideanos,
diuréticos e/ou estrogenos. Apds esta fase, foram
consideradas aptas para a realizacao do estudo dez

mulheres.

SUJEITOS

Durante o decorrer do programa houve a de-
sisténcia de 02 pessoas que alegaram
indisponibilidade de horario para poderem pros-
seguir. A amostra fo1 constituida por oito mulhe-
res 1dosas saudaveis e fisicamente ativas, com fai-
xa etaria de 56 a 81 anos e média de 64,3 = 7,6
anos, com 155,2 + 7,4cm de alturae 67,5 £ 9,9kg
de peso corporal.

PROTOCOLO DE TREINAMENTO

Ao Iniciar a intervenc¢ao, foil realizado um

periodo de adaptagao (FIATARONE, 1990;
HAKKINEN, 1994; TAAFFE, 1995) que consti-
tuiu de uma semana (3 sessdes), no qual os sujei-
tos aprendiam: 1- a técnica correta de execug¢do do
movimento ¢ 2- a realizar expiracao ativa durante
a fase positiva do movimento, evitando assim a
manobra de Valsalva.

O protocolo de treinamento foi constituido
por um programa de treinamento fisico, que era
realizado com a regularidade de trés vezes por se-
mana. Os sujeitos realizavam exercicios de forca
muscular que consistiam em desempenhar trés sé-
ries de dez repeticdoes a 50% de uma repeticao
maxima (1RM) dos exercicios supino reto, supino
inclinado, rosca direta, extensdo de triceps, leg
press 45° e agachamento, com repouso passivo de
dois minutos entre as séries (FRONTERA, 1988;
FIATARONE, 1990; CHARETTE, 1991; RICE,
1993; MENKES, 1993; McCARTNEY, 1993;

NICHOLS, 1993; NICHOLS, 1995; TAAFFE,"

1995: GIROUARD, 1995). Todos os exercicios
foram realizados com pesos livres (halteres) em

maquinas da marca Tonus.

Antes e apds cada sessao de treinamento, O
erupo fazia dez exercicios de alongamento, cin-
co direcionados para 0os membros superiores ¢
cinco para os membros inferiores, como forma
de aquecimento e relaxamento. As sessoes de trei-
namento eram supervisionadas por profissionais
da area de Educacao Fisica, e constantemente,
aferia-se a pressdo arterial e verificava-se a fre-
qliéncia cardiaca.

Os sujeitos foram informados de que duran-
te o periodo de intervengdo ndo podiam fazer qual-
quer tipo de exercicio fisico, além daqueles do pro-
grama de treinamento.

MEDIDAS

A medida do teste de uma repeticdo maxima
(IRM) foi obtida subseqiientemente em periodos
de quatro semanas a partir da avaliagdo diagnostica
(pré-programa) na 4%, 8* ¢ 12° semana, totalizando
4 avaliacoes. O procedimento do teste fo1 realizar
dez exercicios de aquecimento (mencionado no
protocolo de treinamento), imediatamente apos,
uma série de dez repeti¢cdes em cada exercicio sem
nenhuma sobrecarga, a ndo ser a da propria barra,
que pesava 7,5kg para os exercicios supino reto e
inclinado; 5kg para o exercicio rosca direta e 1kg
para o de extensdo de triceps, € em seguida, 1nici-
ava-se o teste aumentando gradativamente a so-
brecarga até a pessoa conseguir realizar uma repe-
ticdio com o maximo de peso possivel, seguindo
esta ordem: supino reto, leg press 45°, supino in-
clinado, agachamento, rosca direta e triceps. Nas
avaliacdes da 4® e 8" semana, eram utilizados como
padrdes referenciais para o incremento das sobre-
cargas, os valores do teste anterior, assim, procu-
rava-se reduzir a fadiga muscular. O objetivo da
seqiiéncia dos exercicios e dos sujeitos realizarem
o teste em duplas, proporcionando periodo de re-
pouso mais prolongado, também teve como intui-
to evitar a fadiga.

Nos valores absolutos do teste de IRM que
sdo apresentados neste estudo, nao estao inclusos
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os pesos das barras, mas somente a sobrecarga
adicional a elas.

ANALISE ESTATISTICA

A estatistica descritiva foi utilizada através
da medida de tendéncia central (média aritmética)
e de dispersdo (desvio padrdao). A analise de
varidncia para medidas repetidas (1* avaliagdo X
... 4* avaliacdo) foi empregada para verificar a
significincia estatistica dos resultados nos perio-
dos distintos das avaliacOes e o post-hoc Tukey
foi utilizado para localizar as possiveis diferengas.
Também foi calculado o delta percentual para se
verificar a alteracdo percentual dos valores do pré-
programa em relacdo as demais avaliagdes (4%, 8
e 12* semana). E o nivel de significancia adotado
foi p<0,05.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Houve incremento estatisticamente significa-
tivo na evolucdo da for¢ca muscular para todos os
exercicios ao final das 12 semanas quando com-
parado com os resultados do pré-programa. As le-
tras (abcd) inseridas nas tabelas representam as
diferencas significativas entre as avaliagoes.

Como pode ser observado na Tabela 1, os
valores da 8* e da 12? semana do exercicio supino
reto foram melhores significativamente aos do pré-
programa, e ainda, os da 12* semana superiores a

aqueles desempenhados na 4* semana. Sendo que,
o aumento no final do periodo de treinamento fo1
de 58% (com varia¢do média entre as avaliagdes
de 5,4% a 40,8%) em relacdo aos dados iniciais, e
as variacdes percentuais do menor € maior valor

apresentado pela amostra durante o decorrer do
programa foram, 25,0% a 33,3% ¢ 0,0% a 61,1%,

respectivamente.

Estes resultados sdo superiores aos encontra-
dos por HAGBERG et. al. (1989) em um grupo
formado por 23 pessoas (homens e mulheres) na
faixa etdria de 70 a 79 anos, que ao final de um
periodo de 26 semanas de treinamento de forga
muscular, verificou acréscimo de 18% na capaci-
dade dos individuos em erguer mais peso quando
comparado aos resultados do pré-programa para o
mesmo exercicio (supino reto).

O aumento dos resultados para o exercicio
supino inclinado foi maior que o do supino reto,
66,8% ao final das 12 semanas, com variagao me-
dia nas avaliacOes de 14,4% a 15,3%. Para o0 me-
nor valor apresentado a variagdo foi de 0,0% a
71,4% e para o maior, de 4,1% a 42,8% (Tabela
2). Foram detectadas diferencas significativas da
8% e 12* semana para o pré-programa e também da
12* para a 4°.

4 Dados da literatura demonstram que o Incre-
mento da forca muscular de membros superiores
para pessoas idosas apds periodo de treinamento
especifico, nunca foi superior a 50% (ROMAN et
al., 1993), nos quais, a amplitude dos valores € de
18% (HAGBERG et al., 1989; NICHOLS et al.,
1993) a 50% (ROMAN et al., 1993) e média de

Tabela 1 - Evolucdo dos valores do teste de IRM e A% antes (PRE) e apés 4, 8 e 12 semanas de

treinamento para o exercicio supino reto.

Carga (kg) PRE 4° Semana 8% Semana 12° Semana PRE - 12° Sem.
(a) (b) (c) (d) A%
Minima 18 24 30 40 1222
Ma4xima 36 36 58 58 61,1
Média 29.1+62 30,7+5,0 41,0 + 8,5a 46,0 + 6,4ab 58,0
A% Minima 33,3 25,0 33,3
Mixima 0,0 61,1 0,0
Média 5.4 40,8 12,1
¥ 10,09
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30% (PORTER et al., 1995).

Entdo, a melhora da capacidade for¢a mus-
cular dos membros superiores alcancada pelos su-
jeitos deste estudo durante o programa de treina-
mento, apresentou a maior altera¢ao percentual de
ganho de for¢a muscular entre os trabalhos encon-
trados na literatura.

Para a flexdo de cotovelo (rosca direta), os re-
sultados da 12* semana foram 25,6% significativa-
mente maiores aos do pré-programa (Tabela 3).

Os resultados de aumento da for¢a muscular
através da flexdo de braco achados por ROMAN
et al. (1993) em 5 homens com média de idade de
67,7 anos, variaram entre 23% e 50%. Os demais
estudos que verificaram os efeitos de treimnamen-
tos de forca muscular sobre este exercicio, alcan-
caram resultados superiores aos encontrados pelo
presente estudo.

BROWN et al. (1990) ao conduzirem um ex-
perimento com intervengdo, no intuito de analisar

o efeito de um programa de treinamento fisico em
homens na faixa etdria de 60 a 70 anos, observa-
ram que apos um periodo de 12 semanas, as pes-
soas incrementaram a forca muscular para a reali-
zacdo da flexdo de cotovelo em 43%.

Os valores de extensao de triceps da 8" ¢
12* semana foram superiores significativamente
aos do pré-programa. O percentual de incremen-
to foi de 41,2% ao final das 12 semanas quando
comparado ao inicio do programa de treinamen-
to (Tabela 4).

RICE et al. (1993) quantificaram um aumen-
to de 30% nos resultados do teste de IRM em 10
homens de 65 a 78 anos de idade apds treinamento
de forca muscular. As pessoas desempenharam du-
rante 24 semanas (com regularidade de trés vezes
por semana) 4 séries de 6 a 8 repetiges do exerci-
cio extensao de cotovelo, com intensidade de 80%
de 1RM. Ao avaliar a contracdo voluntaria maxi-
ma verificou-se ganho significativo de for¢a mus-
cular, que apresentou 20% de aumento.

Tabela 2 - Evolucdo dos valores do teste de IRM e A% antes ( PRE) e apés 4, 8 e 12 semanas de

treinamento para o exercicio supino inclinado.

Carga (kg) PRE 4“ Semana 8“ Semana 12“ Semana PRE - 12° Sem.
(a) (b) (c) (d) A%

Minima 14 24 24 34 142.8
Maxima 28 40 438 50 78.5
Média 2l S ) 285+53 36,0 £ 6,7a 41,2+ 5,4ab 66,8
A% Minima 71,4 0,0 41,6

Maxima 42.8 20,0 4.1

Média 15,3 26,3 14 .4

*p < 0,05

Tabela 3 - Evolucdo dos valores do teste de IRM e A% antes (PRE) e apos 4, 8 e 12 semanas de

treinamento para o exercicio rosca direta.

Carga (kg) PRE 4 Semana 8 Semana 12“Semana PRE - 12¢Sem.

- (a) (b) (c) (d) A%
Minima 12 16 20 20 66,6
Maxima 24 24 24 30 25,0
Média 195+3,9 19,7+ 3,4 21,0+ 1,8 24 5 + 3 3a 25,6
A% Minima 33,3 25,0 0,0

Maxima 0,0 0,0 25,0
Meédia 1,0 6,5 16,6
*n < 0,05
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Tabela 4 - Evolucdo dos valores do teste de IRM e /\% antes (PRE) e apds 4, 8 e 12 semanas de

treinamento para o exercicio extensdo de triceps.

Carga (kg) PRE 4“ Semana 8“ Semana 12° Semana PRE - 12° Sem.
(a) (b) (c) (d) A %
Minima 12 13 20 20 66,6
Méxima 19 24 26 26 36,8
Média 16,5+ 2.8 20,6 £5,0 23,2+ 20a 233+ 192 41,2
A% Minima 8,3 53.8 0,0
Maxima 26,3 8.3 0,0
Média 24.8 12,6 0,4
*n < 0,05

Em rela¢dao aos resultados das extremidades
inferiores, ambos 0s exercicios, agachamento e
leg press 45°, demonstraram maiores incremen-
tos percentuais que os direcionados aos membros
superiores. Este maior acréscimo deve-se princi-
palmente pelo fato da for¢a muscular desta re-
g1d0 corporal sofrer mais os efeitos da sarcopenia
(ANDRADE et al., 1995; BEMBEM et al., 1996),
assim, devido a maior deterioracio
neuromuscular, os beneficios diretos do treina-
mento de for¢a muscular sdo mais proeminentes
nos membros inferiores.

O aumento significativo da for¢ca muscular
para 0 agachamento, fo1 observado ja na 4* sema-
na, continuando na 8% e 12% e ainda, quando com-
parado os resultados da 12 semana com os da 4%
Os valores ao término do programa de treinamen-
to foram 135,2% maiores aqueles apresentados no
pré-programa, com uma melhora percentual dos
menores € maiores valores apresentados pela amos-
tra ao final do programa de treinamento de 105,5%
e 134,4%, respectivamente (Tabela 5).

Varios foram os estudos que procuraram ve-
rificar os efeitos de programas de treinamento de
for¢ca muscular sobre a for¢ca muscular e outras va-
riavels em pessoas 1idosas (HAGBERG et al., 1989;
McCARTNEY etal., 1993; MENKES et al., 1993;
e outros). Estes estudos descobriram maiores in-
crementos na for¢ca muscular de membros inferio-
res que de superiores (PORTER et al., 1995), nos
quais, a porcentagem de melhora variou de 9%
(HAGBERG et al., 1989) a 227% (FRONTERA
et al., 1988).

O incremento significativo de for¢ca muscu-
lar encontrado no presente estudo (135,2%) € in-
ferior a apenas os resultados achados por
FIATARONE et al. (1990) de 174%, em 09 pesso-
as (5 mulheres e 4 homens) de 86 a 96 anos de
1dade que realizaram 3 séries de 8 repeticoes a 80%
de 1RM para um exercicio de extensao de joelhos
durante 8 semanas, e FRONTERA et al. (1988),
em 20 homens de 60 a 72 anos, que também de-
sempenharam 3 séries de 8 repeticoes a 80% de
IRM para os exercicios, extensores ¢ flexores de
joelho, por 12 semanas, apresentando ao final me-
lhora de 227%. A regularidade dos programas de
treinamento para os trés estudos foi de 3 vezes por
semana. Entretanto, ambos os estudos foram de-
senvolvidos com individuos sedentarios, ao con-
trario deste, que a amostra se caracterizava por ser
fisicamente ativa.

A Tabela 6, refere-se aos resultados do exer-
cicio leg press 45°. Fo1 verificado acréscimo sig-
nificativo de 69,7% apds as 12 semanas de treina-
mento, ¢ de 83,3% para o menor resultado desem-
penhado e 58,3% para o maior resultado. Com va-
riacao de 10,0% a 63,3% entre as cargas (minima,
maxima e média) durante as avaliacdes. Os valo-
res da 8" e da 12" semana se diferenciaram signifi-
cativamente daqueles do pré-programa.

Os dados do exercicio leg press 45°, depois
dos valores do agachamento, foram os que apre-
sentaram maiores incrementos na evolucao do teste
de 1RM apos o encerramento do programa de trei-
namento. Estes dados corroboram o maior aumento
encontrado na for¢a muscular das extremidades
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Tabela 5 - Evolucdo dos valores do teste de IRM e A% antes ( PRE) e apés 4, 8 e 12 semanas de

treinamento para o exercicio agachamento.

Carga (kg) PRE 4 Semana 8¢ Semana 12 Semana PRE - 12° Sem.
(a) (b) (c) (d) A%

Minima 36 50 60 74 105,5
Maxima 64 100 110 150 134,3
Média 442 + 16,3 72,2 £ 18,1a 87,1 £17,0a 104,0 £ 25,6ab 55 2
A% Minima 38,8 20,0 15,6

Maxima 56,2 10,0 36,3

Média 63,3 20,6 19.4

*n < 0,05

Tabela 6 - Evolucdo dos valores do teste de IRM e A% antes (PRE) e apds 4, 8 e 12 semanas de

treinamento para o exercicio leg press 45°.

Carga (kg) PRE 4“ Semana 8“ Semana 12 Semana PRE - 12%Sem.
(a) (b) (c) (d) Ao
Minima 60 70 100 110 83,3
Miéxima 120 140 180 190 58,3
Média 76,6 £25,0 101,2+253 126,2 + 32 9a 30,0 £29,7a 69,7
A% Minima 16,6 42.8 10,0
Maxima 16,6 28,5 5,5
Média 32,1 24.7 3.0
*n < 0,05

inferiores quando comparada a de membros supe-
riores, neste e em outros estudos.

A diferenca entre 0s menores € maiores va-
lores desempenhados pela amostra durante o de-
correr do programa de treinamento apresentaram
tendéncia a diminuir. Entretanto, o mesmo fend-
meno nao foi observado para os exercicios
direcionados a for¢a muscular de membros inferi-
ores (agachamento e leg press 45°).

Portanto, fo1 verificado através destes resul-
tados que exercicios realizados com pesos a 50%
de uma repeticdo maxima incrementam significa-
tivamente a forca muscular de mulheres 1dosas apos
especialmente 8 semanas, € que este aumento €
mais proeminente para 0s membros inferiores
(135,2%) que para os membros superiores (66,8%).

Outros trabalhos também respaldam a descoberta
deste estudo (FRONTERA et al.. 1988; BROWN

et al., 1990; FIATARONE et al., 1990; MENKES

et al., 1993; NICHOLS et al., 1993; ROMAN et
al., 1993). No entanto, a intensidade de esfor¢o uti-
lizada pelos estudos encontrados na literatura €
sempre superior a 60% 1RM, sendo geralmente
na maioria dos trabalhos 80% 1RM.

KRAEMER et al. (1996) comentam que mui-
to do que se conhece sobre 0s varios protocolos de
exercicios com pesos tem sido obtido através da
examinacao das respostas fisiologicas agudas aos
varios protocolos. Neste sentido, embora a inten-
sidade de esforgo no presente protocolo tenha sido
baixa (50% de 1RM) quando comparada a inten-
sidade da grande parte dos outros protocolos de
estudo, como por exemplo, FRONTERA et al.
(1988) ¢ FIATARONE et al. (1990) ambos com
intensidade a 80% de 1RM, for1 suficiente para pro-
mover ganho significativo na for¢a muscular das
mulheres deste grupo.

Outros protocolos tém testado a validade da
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freqli€ncia semanal, duas ou tr€s vezes por sema-
na, de exercicios com pesos sobre a aquisicao de
aumentos significativos de for¢a muscular em mu-
lheres idosas. STADLER et al. (1996) verificaram
que o incremento na for¢a muscular de mulheres
idosas foi alcancado independente da freqiiéncia
semanal de treinamento, € mais importante que
1850, € que 0s ganhos sao similares, cerca de apro-
ximadamente 27% para o grupo que desempenha-
va exercicios com pesos duas vezes por semana €
28,5% para aquele que fazia trés vezes, durante

um periodo de oito semanas.

Também tem merecido grande preocupacio
por parte dos pesquisadores o maior declinio na
forca muscular das extremidades inferiores quan-
do comparada a de membros superiores com o0
avanco da idade (ANDRADE et al., 1995;
BEMBEM et al., 1996). Este fenOmeno esti asso-
ciado a maior risco de fraturas 6sseas (PROVINCE
et al., 1995), menor velocidade de caminhada
(BUCHNER et al., 1996), equilibrio (FIATARONE
et al., 1990), habilidade de subir escadas
(BUCHNER, 1997) e levantar-se de uma posi¢ao
sentada (BROWN et al., 1995), causando depen-
déncia funcional (FIATARONE, 1996; RASO et
al., 1997b), e com isto, incremento na incidéncia e
prevaléncia das taxas de morbi-mortalidade (KING
et al., 1997). Esta perda diferencial de for¢ca mus-
cular entre os membros corporais, € explicada prin-
cipalmente pelo decréscimo absoluto da quantida-
de de exercicios fisicos e posteriormente, de ativi-
dades fisicas que as extremidades corporais reali-
zam, onde o maior declinio de movimentos como,
andar, caminhar, subir escadas, atividades de sus-
tentagao do proprio peso corporal € outras do coti-
diano, exercem impacto fundamental. Ao contra-
rio do que ocorre com 0s membros superiores, que
mesmo a pessoa sem poder andar, realiza uma

quantidade relativamente maior de movimentos
(VANDERVOORT, 1995).

Como foi observado pelo presente estudo e
por outros que desenvolveram protocolos para
ambas as extremidades corporais (HAGBERG et
al.,: k939, RICE et al., 1993; TAAFFE et al:, 1993),
¢ verificado que por ser os membros inferiores a
regiao que mais sofre os efeitos negativos do en-

velhecimento, € também neste mesmo local que o
efeito induzido pelos exercicios com pesos de-
monstra maior incremento na for¢a muscular.

Se inclui a estes beneficios, os efeitos sobre
a densidade mineral O0ssea. CHILIBECK et al.
(1995) comentam que 0s exercicios com pesos ou
aqueles em que o individuo tem que suportar 0 peso
corporal s3o mais eficientes para o estimulo do

efeito pizoelétrico no 0sso, gerando maior ativi-
dade osteoblastica e aumentando a formacao Os-

sea através do incremento da sintese de proteinas
e de DNA. Dados nao conclusivos de FIATARONE

et al. (1990), evidenciam que o treinamento de for-
¢a muscular de alta intensidade (80% de 1RM) re-
alizado tr€s vezes por semana durante periodo de
1 ano, promove incremento de 2 gramas no con-
teado total de mineral 6sseo, € paradoxalmente,
mulheres da mesma idade que permanecem inati-
vas reduzem cerca de 33 gramas o tecido 0sseo,
no mesmo intervalo de tempo.

Entdo, as evidéncias sugerem que o treina-
mento com pesos pode alterar os efeitos negati-
vos da idade sobre o sistema neuromuscular, e
assim, com a melhoria das fun¢des fisioldgicas
pode-se reduzir substancialmente as despesas
com servigos e tratamentos médicos, tanto agu-
dos quanto crdnicos, resultando em uma econo-
mia que pode cobrir 0s custos com um progra-
ma de treinamento bem estruturado € planejado
para o idoso. Observa-se ainda, que o 1doso ati-
vo reduz os custos de suporte institucional de
duas formas: (I) uma menor proporg¢ado de indi-
viduos ativos irdo necessitar de suporte em qual-
quer idade e (II) um numero reduzido de 1dosos
ativos sobrevivem até o ponto de necessitarem
de suporte (SHEPHARD, 1991).

Psicologicamente, os efeitos mais 6bvios do
exercicio fisico no 1doso, sao a melhora da 1ma-
gem (SHEPHARD, 1991), auto-estima, auto-con-
ceito e imagem corporal (BERGER, 1988), espe-
cialmente naqueles que sdo mais propensos a an-
siedade e depressao, favorecendo os relacionamen-
tos sociais, que segundo PAFFENBARGER &
OLSEN (1996), o aumento das "conexoes sociais”
exerce um impacto positivo sobre a redugao dos
riscos de morte por doengas cronico degenerativas
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para homens e mulheres na faixa etaria de 60 a 69
anos de idade, de 45% e 67%, respectivamente.

CONCLUSAO

Estes resultados permitem concluir que este
protocolo de exercicios com pesos realizados a 5S0%
de uma repeticdo maxima durante 12 semanas sao
suficientes para promover incrementos significati-
vos na capacidade de produgao de for¢ca muscular
em mulheres idosas. Mesmo embora apds somente
8 semanas ja se verifique estes beneficios.

Assim como no processo de envelhecimento
que ocorre uma perda diferencial na forga muscu-

lar entre as extremidades corporais, a magnitude
de ganho da forca muscular induzida pelos exerci-
cios com pesos também € diferente.

Este estudo corrobora a importancia da par-
ticipacdo de pessoas idosas em programas de ati-
vidade fisica regular, especialmente de exercicios
com pesos, para reduzir o impacto negativo da ida-
de sobre as variaveis da aptidao fisica, principal-
mente, na perda de for¢ca muscular e na
performance motora que sao os principais fatores
de prevaléncia de incapacidade, dependéncia e fra-
turas, que como conseqiiéncia, aumentam 0S Cus-
tos com tratamentos médicos e interna¢des hospi-
talares, além das taxas de incidéncia de morbidade

e mortalidade.
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