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1. INTRODUCAO

E perceptivel o crescimento no niimero de idosos na populacéo (IBGE, 2013) e,
conforme os individuos envelhecem, surgem declinios fisiolégicos, como reducdes
na massa muscular, na forca e na poténcia (REID; FIELDING, 2012). Essas
alteracdes fisiologicas e estruturais que ocorrem durante a senescéncia afetam, por
exemplo, a realizacdo das atividades de vida diaria e a mobilidade desses individuos
(REID; FIELDING, 2012), podendo ocasionar futuras limitagbes e prejuizos no
desempenho funcional, e com isso, aumentam o risco de incapacidade, perda da
independéncia e, eventualmente, morte (e.g., GURALNIK et al., 1995; NEWMAN et
al., 2006).

Tanto estudos transversais quanto longitudinais observaram menores valores
de poténcia em sujeitos mais velhos (LEYVA; BALACHANDRAN; SIGNORILE, 2016;
METTER et al., 1997; REID et al., 2014; SKELTON et al., 1994). Além disso, quando
comparada a forca, a poténcia parece declinar mais cedo e em taxas maiores (~2x
mais) com o avanco da idade (KENNIS et al., 2014; SKELTON et al., 1994). Nesse
contexto, evidéncias mais atuais sugerem que o treino de poténcia (TP), isto é,
aquele realizado com a fase concéntrica dos movimentos “a mais rapida possivel”
parece capaz de melhorar a fungcdo neuromuscular e resultar em melhoria da
poténcia e funcionalidade (REID; FIELDING, 2012), mas ainda é necessaria uma
maior investigacdo desses efeitos em individuos idosos. Portanto, o presente
trabalho teve por objetivo avaliar os efeitos de um programa de TP na forca e
poténcia muscular de extenséo de joelhos de homens e mulheres idosos.

2. METODOLOGIA

Dezoito idosos saudaveis (9 mulheres; 68.9 £ 6.5 anos; 74.5 + 14.7 kg; 1.7
0.1 m) e previamente sedentarios foram recrutados, familiarizados com os
procedimentos e, em uma sessdo separada, realizaram o0s procedimentos
experimentais pré-treino. Nesta sessao, a forca dinAmica maxima de extensores de
joelho foi avaliada através do teste de uma repeticdo maxima (LRM) no exercicio de
extensdo de joelhos bilateral. Especificamente, os participantes realizavam o
aguecimento com 10 repeticbes utilizando uma carga de 50% da carga maxima
estimada na sessdo de familiarizagcdo. ApO6s um intervalo curto, a carga era
aumentada até que o idoso pudesse realizar somente uma repeticdo em amplitude e
forma corretas. A amplitude de movimento foi controlada por um aparelho
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delimitador. Para estimar as cargas nas tentativas seguintes, foi utilizada a escala de
Lombardi (1989) a partir do numero de repeticbes realizadas e a carga
correspondente a 1RM em kg foi determinada em no maximo cinco tentativas por
exercicio, com 3 minutos de intervalo entre elas.

Nessa mesma sessao também foi avaliada a poténcia de membros inferiores
vinte minutos apés o teste de 1RM. Para isso, os participantes realizaram uma
repeticdo no exercicio de extensdo de joelhos bilateral com carga correspondente a
60% de 1RM (FIELDING et al.,, 2002; FOLDVARI et al., 2000; NI; SIGNORILE,
2017). Durante a realizacao do teste os participantes foram instruidos a realizarem a
fase concéntrica 0 mais rapido possivel e a fase excéntrica em 2 segundos
(FIELDING et al., 2002). A poténcia pico (em W) durante a fase concéntrica foi
avaliada por meio de um transdutor de posicao linear (Chronojump BoscoSystem®,
Barcelona, Espanha) com frequéncia de amostragem de 1000 Hz, posicionado junto
a coluna de pesos dos equipamentos (CADORE et al., 2014a).

ApoOs a realizacdo das avaliagGes iniciais, os individuos participaram do
programa de TP nas instalacbes da Escola Superior de Educacdo Fisica da
Universidade Federal de Pelotas. A intervencao teve 12 semanas de duracao, duas
vezes por semana (em dias ndo consecutivos), e foi orientada por uma equipe
capacitada e treinada. Apos aquecimento geral e especifico com duracdo de 10
minutos (bicicleta horizontal e legpress/extensdo de joelhos), os participantes
realizaram 3 séries de 8 a 10 repeticbes em 5 exercicios diferentes em aparelhos de
musculacdo. Especificamente, foram realizados os exercicios de leg press, extenséo
de joelhos, flexdo plantar sentado, supino horizontal e remada sentada. Todos 0s
participantes foram instruidos a realizarem a fase concéntrica do exercicio o mais
rapido possivel e a fase excéntrica em 2 segundos. Foram utilizadas cargas de 40 e
60% de 1RM ao longo do programa de treino. ApOs a sexta semana de TP, a carga
foi reajustada em 5%.

Os dados estéo apresentados em média + desvio padrdo. Apos a avaliacdo da
normalidade através do teste de Shapiro-Wilk, a comparacdo das respostas pré e
pos-treino foi realizada com base no teste t para amostras pareadas. Todas as
analises foram realizadas no software estatistico SPSS (v. 25.0., IBM, USA) com um
a =0.05.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Conforme pode ser observado na Figura 1A, houve um aumento (12,6 £ 7,9%)
na forca dindmica méxima de extenséo de joelhos apés o treinamento (p < 0,001).
De maneira semelhante, apés o periodo de treino também foi possivel observar um
aumento (23,6 + 27,8%) na poténcia muscular (Figura 1B) avaliada em 60% 1RM (p
< 0,001). De modo geral, esses resultados destacam que um periodo curto de
treinamento € capaz de impactar significativamente tanto na forca quanto na
poténcia muscular de individuos idosos.
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Figura 1. Resultados (média + desvio-padrdo) de for¢ca dindmica méaxima (A) e
poténcia muscular (B) de extensores de joelho em resposta a 12 semanas de treino
de poténcia em idosos. * diferente do momento pré (p < 0,001).

Como j& descrito anteriormente, o processo de envelhecimento resulta em
diversos prejuizos neuromusculares. Perdas na forca e poténcia musculares estédo
associadas ao aumento do risco de incapacidade, perda da independéncia e,
eventualmente, morte (e.g., BROWN; TESEO; BRAY, 2016; GURALNIK et al., 1995;
NEWMAN et al., 2006; SRIKANTHAN; KARLAMANGLA, 2014). Baixos niveis de
poténcia estdo, inclusive, associados a um risco de prejuizo na mobilidade trés
vezes maior do que o risco relacionado a forca (BEAN et al., 2010). Ainda, a
literatura demonstra que tanto a forca quanto a poténcia muscular sdo importantes
preditores do desempenho funcional nestes individuos (BYRNE et al., 2016). Dessa
forma, os incrementos na forca e, especialmente, na poténcia muscular observados
apos o periodo de intervencao indicam que o modelo de treino empregado pode ter
impactos positivos nesses individuos.

Esses resultados estdo de acordo com estudos anteriores. Revisdes
sistematicas e meta-analises apontam o TP como método eficaz para aumento da
poténcia muscular de idosos (BYRNE et al., 2016; STEIB et al., 2010; TSCHOPP et
al., 2011). Mais recentemente, o modelo de treino (i.e., TP ou treino de forca
tradicional) também foi identificado como moderador do efeito nos ganhos de
poténcia muscular de membros inferiores (STRAIGHT et al., 2016), sendo os efeitos
significativamente maiores para o TP (0,62, IC95% 0,42-0,82) em comparacdo ao
treino tradicional (0,20, IC95% 0,04-0,35).

4. CONCLUSOES

Os resultados do presente estudo demonstram que o TP é capaz de mitigar os
efeitos deletérios do envelhecimento e desuso na for¢ca e poténcia musculares.
Pode-se observar também a importancia deste treinamento para essa populacao,
pois a prevencgdo e a manutencdo dos parametros de for¢ca e poténcia sdo de grande
valia para esses individuos, visto que traz maior conforto e qualidade de vida, vindo
a reduzir o risco de institucionalizacdo, quedas e até mesmo morte.
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