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1. INTRODUCAO

O processo de envelhecimento tem caracteristicas proprias, que incluem o
declinio da capacidade cardiorrespiratéria e da forca muscular, e, ambos
contribuem para a deterioracdo da mobilidade e da capacidade funcional de
idosos. Por outro lado, a habilidade de realizar atividades de vida diaria pode ser
incrementada ap6s um programa de exercicios fisicos (ROSSI et al., 2017).

Dentro desse contexto, 0s exercicios no meio aquatico tém sido propostos
como um método alternativo que promovem beneficios similares aos realizados
em meio terrestre (COLADO et al., 2009; DELEVATTI et al., 2018; PETRICK et
al., 2001; TAUNTON et al.; 1996). Além disso, esses exercicios sao realizados
com menor sobrecarga cardiovascular e reduzido impacto nos membros inferiores
guando comparado a execuc¢ao dos mesmos no meio terrestre (ALBERTON et al.,
2013).

O treinamento combinado € recomendado para a populacdo idosa por
associar a resisténcia aerobica e o fortalecimento muscular em uma Unica sessao
de treinamento (ACSM, 2009). Todavia, estudo prévio ndo observou diferencas
entre 0s grupos de treinamento aer6bio e combinado na hidroginastica nas
adaptacdes funcionais apés um periodo de 12 semanas em idosas nao
praticantes de exercicios sistematicos e periodizados (SILVA et al., 2018).

Portanto, devido a importancia em procurar estratégias para melhorar a
capacidade funcional de idosos e a inexisténcia de estudos que avaliaram a
inclusdo de treinamento de forca em pessoas ja treinadas no meio aquatico, o
objetivo do presente estudo foi investigar os efeitos sobre a funcionalidade de 16
semanas continuas de treinamento apenas aer0bio em comparagdo a um
treinamento nas primeiras oito semanas aerobio e nas oito semanas
subsequentes aerdbio e forca em mulheres idosas.

2. METODOLOGIA

O presente estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da Escola
Superior de Educacédo Fisica da Universidade Federal de Pelotas (ESEF/UFPel)
sob o parecer de n°® 3.103.456. Adicionalmente, o presente estudo caracteriza-se
como um ensaio clinico randomizado “Effects of Water-based Aerobic and
Combined Training In Elderly Woman (ACTIVE)” e foi registrado no
ClinicalTrials.gov (NCT03892278). Todas participantes leram e assinaram um
termo de consentimento livre e esclarecido.

O presente estudo foi realizado na primeira onda do estudo ACTIVE e
participaram do mesmo 11 idosas, sendo seis do grupo de treinamento aerobio
(TA; idade: 63 £ 3 anos; massa corporal: 66 £ 12 kg; altura: 152 £ 4 cm) e cinco
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do grupo de treinamento aerdbio/combinado (TAC; idade: 64 + 3 anos; massa
corporal: 67 + 10 kg; altura: 152 + 4 cm).

Como critérios de inclusédo para participacdo no estudo, as mulheres idosas
deveriam ter idades entre 60 e 75 anos, ndo estar engajadas em nenhum
treinamento de forca e/ou aerdbio regular e sistematico. Foram adotados os
seguintes critérios de exclusdo: apresentar histérico de doencas cardiovasculares
(2@ excecdo de hipertensdo arterial controlada por medicamento) ou
osteoarticulares que as impedissem de realizar o treinamento.

Apés as primeiras oito semanas de intervencdo as idosas do grupo de
treinamento aerdbio foram randomizadas com razdo de 1:1 nos seguintes grupos
aguaticos para mais oito semanas de treinamento: grupo de treinamento aerobio
e grupo de treinamento combinado. Portanto, o grupo TA realizou 16 semanas de
treinamento aerébio no meio aquatico e o grupo TAC realizou oito semanas de
treinamento aerdbio e mais oito semanas de treinamento combinado no mesmo
meio (forca e aerébio na mesma sessao).

Foram realizados os testes funcionais levantar da cadeira (30-s Chair Stand)
e caminhar 6 minutos (6-Minute Walk) segundo as recomendacfes de RIKLI &
JONES (1999) antes a apds o periodo de treinamento. A proposta do teste de
levantar da cadeira é verificar a forca de membros inferiores. Os participantes
devem completar o movimento o maior niumero de vezes possivel durante 30 s. O
teste de caminhar 6 minutos foi realizado com intuito de determinar a capacidade
cardiorrespiratoria. Os nimeros de voltas e marcas percorridas foram convertidos
em metros, determinando a distancia percorrida durante o teste.

As participantes dos grupos de TA e TAC realizaram o mesmo programa de
treinamento aerdbio nas primeiras oito semanas de intervencdo e apds foram
diferenciadas nos modelos aerdbio e combinado de acordo com o grupo. O
treinamento aerdbio foi executado durante 36 minutos em percentuais (80-110%)
da frequéncia cardiaca correspondente ao limiar anaerdbio (FCLv2) determinado
em meio aquatico. Os seguintes exercicios compuseram o treinamento aerébio:
corrida estacionaria, chute frontal, deslize frontal e corrida posterior; combinado
com o0s seguintes movimentos de membros superiores: empurra a frente
alternando membro direito e esquerdo, empurra abaixo alternando membro direito
e esquerdo e membros superiores neutros. A progressao do treinamento de forca
no meio aquatico foi realizada através da modificacdo do nimero e duracdo de
séries de cada exercicio longo das oito semanas de treinamento combinado,
sendo eles realizados em méaximo esfor¢o. O bloco 1 consistiu na realizacdo dos
exercicios: flexdo/extensdo de ombros bilateralmente e flexdo/extenséo de quadril
unilateralmente. O bloco 2 consistiu na realizacdo de flexado/extensdo de
cotovelos bilateralmente e flexdo/extensao de joelhos unilateralmente.

Os dados foram apresentados como média e desvio-padrdao. Para a
comparacao entre o0s momentos e entre os grupos foi utilizado a Generalized
Estimating Equations (GEE) e teste post-hoc de Bonferroni. O indice de
significancia adotado neste estudo foi de a = 0,05. Todos os testes estatisticos
foram realizados no programa estatistico SPSS vs. 20.0.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO
Os resultados do presente estudo demonstraram que ambos 0s programas
de treinamento no meio aquatico foram eficazes, de maneira semelhante, para
incrementar a forca muscular de membros inferiores, medida a partir do teste 30-s
chair stand. Também foi observado aumento da capacidade cardiorrespiratoria
somente para o grupo TAC, avaliada pelo teste 6-min walk. Esses resultados
estdo demonstrados na Tabela 1.
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Tabela 1- Medidas dos testes funcionais antes e ap06s o treinamento aerobio (TA)
e aerobio/combinado (TAC) (média + desvio padrao).

TA TAC

Pré Pos Pré Pos

30-s chair stand (rep) 14,2+1,1 14,5 + 1,3* 17,8 +3,2% 19,6 +4,2*

6-min walk (m) 539,0+37,9 552,5+50,1 564,8+425 617,4+57,7*

* indica diferenca significativa entre os momentos pré e pos-treinamento (p < 0,05); # indica diferenca entre os grupos de

treinamento continuo e intervalado (p < 0,05).

Destaca-se que foi observado incremento de 3% para o grupo TA e 10%
para o grupo TAC na forgca muscular de membros inferiores. Adicionalmente, uma
melhora de 9% na capacidade cardiorrespiratéria foi observada somente para o
grupo TAC. Tendo em vista a reducéo da capacidade aerdbia e da forca muscular
observados no processo de envelhecimento (SNIJDERS et al., 2009), os achados
do presente estudo séo relevantes para a populacao idosa pelo impacto positivo
dos treinamentos no meio aquatico sobre a capacidade funcional dessa
populacdo. Tais achados corroboram os estudos prévios que observaram efeito
positivo sobre a capacidade cardiorrespiratoria e forca muscular de membros
inferiores de individuos idosos apds programas de treinamento exclusivamente
aerobios ou combinados no meio aquatico medidos por testes funcionais
(REICHERT et al.,2016; RICA et al., 2013; SILVA et al., 2018).

Entretanto, percebe-se que no presente estudo nenhuma modificacao foi
observada na capacidade cardiorrespiratoria decorrentes de 16 semanas de
treinamento exclusivamente aerdbio, e, que o treinamento de forca parece ter
gerado incrementos adicionais com relacdo a esse parametro. Tal motivo pode
ocorrer pelos exercicios realizados em ambiente aquatico proporcionarem um
fator multicomponente.

Adicionalmente, o grupo de treinamento aerdbio também modificou sua
forca muscular de membros inferiores mesmo ndo realizando exercicios
especificos de forca. Esse incremento esta relacionado as caracteristicas proprias
do meio aquatico que permitem, através da resisténcia da agua contraria aos
movimentos, que o treinamento aerdbio realizado isoladamente possa gerar
adaptacdes neuromusculares similares a um treinamento combinado ou de forca
(COSTA et al.,, 2018; KANITZ et al., 2015) em individuos idosos previamente
sedentarios.

4. CONCLUSOES

Com base nos resultados do presente estudo, verificamos que o
treinamento no meio aquatico parece ser eficaz para incrementar a capacidade
funcional de mulheres idosas. Adicionalmente, a inclusédo de exercicios de forca e
aerObios na mesma sessdo parecem ter gerado beneficios adicionais em
comparacdo ao treinamento aerobio realizado sozinho. Percebe-se que o
treinamento em meio aquatico pode ser considerado uma importante ferramenta
para essa populacao.
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