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Resumo — O treinamento concorrente vem sendo utilizado, frequentemente, embora
pouco ainda se saiba sobre o efeito da ordem de execucgio das atividades na aptiddo fisica
de idosas. O objetivo do presente estudo foi o de verificar o efeito da ordem dos exercicios
fisicos aerébio e com pesos na aptiddo fisica de mulheres acima de 50 anos. A amostra
foi composta por 26 sujeitos do sexo feminino, alocadas aleatoriamente em dois grupos
de intervengfio: A, (aerébio e treinamento com pesos) e M, (treinamento com pesos e
aerdbio). Foram mensuradas as varidveis peso corporal, estatura, indice de massa corporal
(IMC), somatério de dobras cutaneas, flexibilidade, além da for¢a de membros inferiores,
lombar e de preensio manual. Como procedimento de andlise de dados, utilizou-se a es-
tatistica descritiva e ANOVA de uma entrada, utilizando-se nivel de significAncia de 5%.
Os resultados evidenciaram alteragdes significativas para o grupo A, na forga da regifio
lombar (p=0,01) e de membros inferiores (p=0,0002), apés as 12 semanas, e para o grupo
M, na forga de membros inferiores (p=0,02). Com excegéo do IMC (p=0,05), ndo foram
encontradas alteragdes nas medidas antropométricas, de forca e flexibilidade entre os grupos
no pés teste. Conclui-se que, independentemente da ordem de execugio dos exercicios no
treinamento concorrente, as mulheres estudadas apresentaram melhora nos indices de
for¢a e mantiveram inalterados outros indices, o que, para pessoas em idade avangada, é
de fundamental importancia, pois isso afeta diretamente a melhoria da qualidade de vida
e sadde dessa populacio.

Palavras-chave: Mulheres; Aptidio fisica; Envelhecimento; Forca muscular; Exercicio

Abstract — Concurrent training has been frequently used, although little is known about the
effects of the exercise sequence on physical fitness in elderly women. The objective of this study
was to determine the effect of the sequence of aerobic and resistance exercise on physical fitness
in women over 50 years old. The sample consisted of 26 women randomly divided into two
groups: A, (aerobic and resistance training) and M, (vesistance and aerobic training). Body
weight, height, body mass index (BMI), sum of skinfolds, flexibility, and leg, back and hand grip
strength were measured. Descriptive statistics and one-way ANOVA were used for data analysis,
adopting a level of significance of 5%. The results showed significant changes in back strength
(p=0.01) and leg strength (p=0.0002) after 12 weeks in group A,, and in leg strength (p=0.02)
in group M. Except for BMI (p=0.05), no differences in anthropometric measures, strength or
flexibility were observed between groups after testing. In conclusion, improvement of strength
and the lack of change in the other indices were observed in the women studied, irrespective of
the sequence of concurrent training. This finding is important for older adults since it directly
affects improvement in the quality of life and health of this population.
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INTRODUCAO

O envelhecimento humano é caracterizado por
uma faléncia progressiva da eficiéncia de todos os
6rgios e tecidos do individuo em diferentes graus.
Consequentemente, o individuo experimenta
uma perda de suas fungdes intelectuais e motoras,
tornando-se dependente de seus semelhantes para
a sua sobrevivéncia. A medida que vai envelhecen-
do, o organismo passa por diversas modificagdes, a
velocidade e a quantidade da multiplica¢o celular
vio diminuindo, as células produzem menos enzi-
mas e proteinas'.

A diminui¢io da capacidade locomotora ¢é
devida, principalmente, a sarcopenia, que compre-
ende um conjunto de altera¢cdes morfofuncionais
nos musculos. Nessa perspectiva, enquanto exer-
cicios aerébios ajudam na prevencio de doencas
cronico-degenerativas tais como diabetes tipo II,
hipertensdo e doencas cardiacas, o treinamento
de forca, por acrescentar um bom tdnus muscular,
vem sendo o primeiro método de interven¢io para
melhorar e manter a independéncia funcional de
pessoas idosas, visto que é nessa fase da vida que se
acentuam os acidentes por quedas, causados pela
diminuigio da forga muscular?.

A inatividade fisica e a m4 alimenta¢io sdo
consideradas importantes causas de debilidade, di-
minui¢io da qualidade de vida e morte prematura’.
Sabe-se que o problema de quedas, por exemplo,
estd fortemente associado a limitagdes fisiolégi-
cas de forc¢a, flexibilidade, equilibrio e tempo de
reacio*’. A perda da forca muscular € a principal
responsavel pela deterioracio na mobilidade e na
capacidade funcional do individuo que est4 enve-
lhecendo®. A participa¢io efetiva em um programa
de exercicios fisicos (aerébicos e de for¢a) fornece
indmeras respostas favordveis que contribuem para
o envelhecimento sauddvel. Para Fleck & Kraemer’,
o treinamento de forca de alta intensidade (80% de
1 RM) pode ser tolerado e resulta em adaptacdes
positivas nos idosos. A recuperacio de uma sessdo
de treinamento com pesos pode ser mais demorada,
mas os resultados sfo positivos. No entanto, para
Lacroix et al.8, exercicios aerébios, como a cami-
nhada, realizada quatro horas por semana, sdo mais
eficazes para diminuir o risco de hospitalizacio por
acidentes cardiovasculares. Por outro lado, Keisor &
Jette’, afirmam que a caminhada promove aumento
da for¢a e ainda melhora a capacidade aerdbia,
implicando um aumento da resisténcia a fadiga.

Atualmente, ndo ha duavida dos beneficios
trazidos pela prética regular de exercicios fisicos a

satde dos praticantes, bem como da importancia
da utiliza¢do de atividades aerdbias e resistidas em
sua composi¢ido'®. A grande discussio é em torno
da ordem dessas atividades, quando realizadas numa
mesma sessdo de um programa para a promog¢io da
satde. Alguns autores sugerem que o treinamento
concorrente pode prejudicar o desenvolvimento
da forca, hipertrofia e poténcia muscular'"%, pos-
sivelmente, em fun¢do de diferentes adaptacdes
neurais”!*. No entanto, a diferen¢a nos resultados
parece estar relacionada com os protocolos utiliza-
dos®. Putman et al.!® demonstraram que o treina-
mento concorrente resultou numa maior transi¢io
de fibras rapidas para lentas e que também houve
uma atenuacio da hipertrofia das fibras musculares
do tipo I, quando comparado ao treinamento de for-
caisolado. Entretanto, a intera¢fio for¢a-endurance
parece nio ficar prejudicada, havendo, em alguns
casos, melhora da performance de individuos em
atividades aerdbias!™s,

Nesse sentido, o objetivo do estudo foi
verificar a influéncia da ordem de exercicios fisicos
realizados em um tnico dia nos pardmetros de forca,
composi¢io corporal e flexibilidade em mulheres
adultas, com mais de 50 anos, durante 12 semanas
de treinamento.

PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Esse tipo de trabalho caracteriza-se como um estudo
experimental com aloca¢do aleatéria. O estudo foi
realizado nas dependéncias da Escola Superior de
Educacio Fisica (ESEF) da Universidade Federal
de Pelotas (UFPel).

Foram selecionados para este estudo 26 indivi-
duos do género feminino, divididos aleatoriamente
em dois grupos: 11 sujeitos para o grupo A, (ativi-
dade aerdbia seguida de treinamento com pesos) e
15 sujeitos para o grupo M1 (treinamento com pesos
seguido de atividade aerdbia). Foram considerados
como critério de exclusio: ser fumantes ou apresen-
tar qualquer tipo de doencas que impedisse a pratica
regulada das atividades fisicas, comprovadas por
apresentacio de atestado médico. As aulas acontece-
ram no periodo da tarde (entre 14:00 e 16:30 h), com
intervalo entre as sessdes de, no minimo, 24 horas
para a recuperacio. As atividades foram ministra-
das por estagidrios do Laboratério de Bioquimica e
Fisiologia do Exercicio (LABFEX) e supervisionados
pelo pesquisador responsdvel pela pesquisa.

E importante salientar que todos os participan-
tes das interven¢des estavam hd trés meses sem rea-
lizar qualquer tipo de atividade fisica sistematizada.
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Ambos os grupos foram instruidos a manter suas
atividades da vida didria (AVDs) e a nio realizar
qualquer tipo de atividade fisica sistematizada du-
rante o periodo do protocolo experimental. Depois
de esclarecidos verbalmente sobre os procedimen-
tos aos quais seriam submetidos, os participantes
assinaram um termo de consentimento livre e
esclarecido. A pesquisa foi aprovada pelo Comité de
Etica em Pesquisa da Faculdade de Educacdo Fisica
da Universidade Federal de Pelotas, sob protocolo

nimero 021/2008.

Testes

No inicio da pesquisa, todos os componentes da
amostra foram convidados a se deslocar ao LABFEX
da ESEF/UFPel onde foram realizados os pré-testes.
A forca de membros inferiores e lombar foi medi-
da através de dinamometria em dinamo6metro de
costas, pernas e peito, da marca Baseline (Estados
Unidos), com precisdo de 10 Kgf e a for¢a de pre-
ensdo manual através de dinamdmetro de preensdo
manual, da marca Jamar (Canad4), com precisio de
2 Kgf. A composicio corporal foi determinada por
medida das dobras cutdneas tricipital, bicipital, su-
bescapular, suprailiaca, abdominal, medial da coxa
e medial da perna, com plicometro cientifico tipo
Harpenden, da marca Cescorf (Brasil), com precisio
de 0,1cm. A flexibilidade foi determinada através do
teste de sentar e alcancar de Wells & Dillon”. A
carga do treinamento com pesos foi determinada
através do teste por repeti¢des de 10 RM.

Protocolo de treinamento

O programa foi executado durante doze semanas
consecutivas, compreendendo trés sessdes sema-
nais, com dura¢do de uma hora e dez minutos,
inclusive nos feriados, ficando estabelecido um
limite maximo de trés faltas para permanéncia no
programa. O grupo A, realizou 30 minutos de exer-
cicio aerébio em cicloergdmetro e, logo em seguida,
uma série de treinamento com pesos constituida
de oito exercicios, envolvendo grandes e pequenos
grupamentos musculares: supino sentado (peitoral),
puxada por trds (grande dorsal), extensdo de joelho
(quadriceps femoral), flex@o de joelho (biceps femo-
ral), rosca biceps pulley (biceps braquial), triceps
pulley (triceps braquial), flexdo plantar (panturri-
lha) e abdominal reto no solo (reto abdominal). O
grupo M, realizou as mesmas atividades do grupo,
citadas anteriormente, somente com a ordem
invertida das mesmas (treinamento com pesos
seguido de exercicio em cicloergdmetro). Ambas
intervengdes eram realizadas no mesmo hordrio
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e no mesmo local. Para um melhor entendimento
das participantes quanto a ordem de realiza¢fo das
atividades, foram adotadas fichas de cores diferentes
para cada grupo.

Ap6s o término das avaliagdes, foi realizado um
periodo de adapta¢io com duraciio de duas semanas
para uma melhor assimilacio das idosas 2 ordem e
realiza¢io dos exercicios. Logo em seguida, deu-se
inicio ao programa, cujas aulas tinham uma hora
e dez minutos de duracio, com os cinco minutos
iniciais e finais destinados, respectivamente, ao
aquecimento e volta a calma. O tempo restante
foi dividido, igualmente, entre os treinamentos
aerébio e com pesos. O treinamento com pesos
utilizou cargas equivalentes a 50% do teste de 10
RM, na primeira metade do programa, e 65%, nas
Gltimas seis semanas, quando foram realizadas duas
séries para cada exercicio, exceto abdominais (duas
séries de 50 repeti¢des). Para prescricio da atividade
aerdbia, foi utilizada a Escala de Esforgo Percebido
de Borg (entre 13 e 15)®. Os intervalos entre os
exercicios que compuseram as séries do treinamento
com pesos tinham dura¢io de, aproximadamente,
60 segundos. As atividades foram realizadas em
duplas, de maneira que, enquanto uma realizava o
exercicio a outra descansava.

Ao término das 12 semanas de estudo, os indi-
viduos foram levados ao LABFEX para a realizacio
dos pés-testes.

Analise estatistica

A andlise dos dados foi realizada através da estatfs-
tica descritiva (média + dp) e inferencial (ANOVA
oneway). Foi testada a normalidade dos desfechos,
de modo a atender os pressupostos da estatistica
inferencial. Aceitou-se p<0,05 como indicador
de significAncia estatistica e o pacote estatistico
utilizado foi o Stata 9.0.

RESULTADOS

Foram analisados 26 individuos idosos do sexo femi-
nino (11 no grupo A, e 15 no grupo M,), com idade
minima de 50 anos. N#o houve diferenca estatistica
entre as variaveis idade (p = 0,8), peso (p = 0,1),
estatura (p = 0,6), indice de massa corporal (IMC)
(p = 0,08) e somatdrio de dobras (p = 0,07) [Tabela
1]. Ap6s doze semanas de treinamento, o grupo A,
obteve médias de peso, IMC e somatdrio de dobras
de, respectivamente, 64,5kg (dp = 10,6), 26,4Kg/
m? (dp = 4,8) e 138,6mm, sem diferenca estatistica
do pré para o pds-teste. No grupo M,, apés as doze
semanas de intervencio, os valores médios de peso,



IMC e somatério de dobras foram de 72,0Kg (dp
=99), 29,7Kg/m? (dp = 3,6) e 166mm (dp= 33,6),
também nfo apresentando diferenca significativa
de pré para pés-teste. Quando da realiza¢io da com-
para¢io das médias pds-intervencio entre os grupos
A, e M,, verificou-se diferenga estatisticamente
significativa no IMC (p=0,05) e valores limitrofes
(p= 0,07) para as medidas de somatério de dobras
e peso corporal, a favor do grupo M.

Em relagdo as medidas de forga, os grupos A,
e M, néo apresentaram diferenga nas médias ini-
ciais de forga da regido lombar (p=0,9), membros
inferiores (p=0,3) e preensdo manual (p=0,5). O
grupo A, apresentou alterages significativas na
for¢a da regifio lombar (p=0,01) e de membros infe-
riores (p=0,0002) apés as 12 semanas e o grupo M,
somente na for¢a de membros inferiores (p=0,02).
Quando os resultados dos grupos foram comparados
no pods-teste, ndo se verificou diferenc¢a alguma
entre as medidas de forca estudadas (Tabela 2).

Em relacio a flexibilidade, os grupos foram
semelhantes no inicio do estudo. Apds 12 semanas
de treinamento, os niveis de flexibilidade permane-
ceram inalterados para os grupos A, e M,. Os niveis
de flexibilidade pés-intervencio, entre os grupos,
nAo foram estatisticamente diferentes (Tabela 2).

DISCUSSAO

Vidrios estudos vém sendo publicados sobre o trei-
namento de duas ou mais valéncias fisicas, sendo
realizadas conjuntamente em uma mesma sessdo de
trabalho'*?"%2, Essa tematica, apesar de muito descrita,
raramente foca grupo de individuos com idade eleva-

da. Nesse contexto, o presente estudo verificou, den-
tro do tema treinamento concorrente, se a ordem de
execu¢io de trabalho das valéncias forca e exercicio
aerdbio, pode resultar em diferencas significativas nos
indices de forca, flexibilidade e composi¢o corporal
de mulheres acima dos 50 anos de idade.

Com rela¢io aos resultados das varidveis peso
corporal e somatério de dobras cutineas, o presente
estudo concorda com os achados de Viana et al.?
os quais mostraram nio haver diferencas significa-
tivas no componente gordura, em homens adultos,
quando comparado o treinamento concorrente
com treino de forga ou aerébio, separadamente. O
presente estudo concorda, também, com o relato de
Rossato et al.** que, com mulheres adultas, concluiu
que a realiza¢do de um treinamento combinado
de for¢a e endurance, em uma mesma sessdo, ndo
¢ capaz de levar a modificacdes significativas na
composicio corporal dessas mulheres.

O IMC, apés as 12 semanas de treinamento,
apresentou diferenca significativa entre os grupos.
Estudos atuais demonstram que idosos praticantes
de atividades aerébias conseguem ter uma reducio
nos valores de peso corporal, levando, consequente-
mente, a uma reduciio no IMC. O mesmo nio parece
acontecer com praticantes de exercicios com pesos
isoladamente, pelo aumento da massa muscular, o
que pode acarretar na manuten¢io ou aumento no
indice de massa corporal**. No presente estudo, os
grupos ja apresentavam, no inicio do treinamento,
diferenca limitrofe (p=0,07) no IMC. O alcance
da significAncia estatistica para essa diferenca veio
em consequéncia de uma reduc¢io na média de peso
corporal no grupo A, na pés-intervengio. No fo-

Tabela 1. Caracterizagdo da amostra no inicio do estudo (médias + dp).

Peso (kg) Estatura (cm) Idade (anos) IMC (Kg/m?) 2DC (mm)
M, (n=15) 71,2+10,0 155,0+0,0 64,2+5,7 29,8+3,7 179,6+33,9
A, (n=11) 65,2+10,9 157,0+0,1 64,9+8,1 26,7+4,8 151,3+42,6

SDC= somatério de dobras cutaneas

Tabela 2. Médias e desvio padrao das variaveis dependentes forca de membros inferiores, forca lombar, forga de preensao manual,

flexibilidade, somatério de dobras cutaneas.

M, A
Pré Pos Pré Pos

Forga de membros 32,8+12,2 42,9+10,5* 28,2+8,9 50,013,0*

inferiores (Kgf)
Forca lombar (Kgf) 42,7+9,7 48,3+8,2 42,3+8,2 53,4+9,1**
Forga de preenséo 23,9+6,2 26,1+5,9 25,8+6,8 28,9+10,8

manual (Kgf)
Flexibilidade (cm) 24,7+10,7 21,6+10,2 20,6+9,4 17,8+11,1

DC (mm) 179,6+33,9 166,0+33,6 154,4+42,6 138,6+41,8

# p=0,02 (entre pré- e pds-teste de M,) * p=0,0002(entre pré- e pos-teste de A)) **p=0,02 (entre pré- e pds-teste de A)
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ram controlados aspectos relacionados a dieta dos
sujeitos, o que pode ser uma das explicacdes para a
redugdo do peso no grupo A,.

Alterac¢io nos niveis de for¢a da regido lombar
do pré- para o pés-teste foi observada no grupo A, e
nos niveis de for¢a de membros inferiores em ambos
os grupos. Apesar disso, nio houve diferenca nos
ganhos dos niveis de for¢a entre os grupos apds as
1.2, observaram aumento
da for¢a mdxima de membros inferiores, apds 16
semanas de treinamento com pesos, de 40,4% e
44,7%, respectivamente, para extensio e flexdo de
joelhos. A melhora da for¢a de membros inferiores,
em ambos os grupos, pode estar relacionado, além
do trabalho realizado na muscula¢io, com o traba-
lho aerébio em cicloergdmetro. Estudo de Macaluso
et al.?® com idosas acima de 65 anos, mostrou que
um programa de treinamento realizado em cicloer-
gdmetro, independente da velocidade de pedalada,
trouxe melhoras no aumento da poténcia e forca
de membros inferiores destas idosas.

12 semanas. Brandon et a

O presente estudo encontrou melhora da for¢a
lombar no grupo que praticou atividade aerdbia e
posteriormente musculacio. Esse resultado contraria
os achados de Souza et al.”" os quais mostraram que
a realiza¢fio de exercicios aerébios anteriores aos de
for¢a nio sdo capazes de alterar os indices de forca
méxima dessa regifio corporal. Contudo, a maioria
dos estudos que procuram verificar a influéncia do
componente aerébio no de forca demonstram que h4
prejuizo no grau de forca de membros inferiores?.

Os niveis de flexibilidade para os grupos A, e
M, antes e depois e entre eles, ao final do estudo,
permaneceram inalterados. Rebelato et al.?8
contraram diferenca nos niveis de flexibilidade de
mulheres idosas que participaram de um programa
de condicionamento fisico, envolvendo trabalhos

nao en-

de forca, resisténcia aerdbia, coordenac¢io e alon-
gamento em uma mesma sessdo. A ndo alteracio
nos niveis de flexibilidade em nosso estudo pode
estar relacionada ao pouco tempo de trabalho
despendido a essa valéncia no treino. Além disso,
o instrumento utilizado para a medi¢io da mesma
(banco de Wells) parece dificultar a medida em
individuos idosos. Segundo Shepard®, durante
a vida ativa, adultos perdem em torno de 8 a 10
centimetros de flexibilidade na regido lombar e no
quadril, quando medido por meio do teste de alcan-
ce maximo “sit and reach”. Dentre os vérios fatores
que colaboram para isso estdo a maior rigidez de
tenddes, ligamentos e cdpsulas articulares, devido
as deficiéncias de coldgeno. Por outro lado, a ma-
nuteng¢io dos valores iniciais é um aspecto que ndo
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pode ser desprezado quando se focaliza a qualidade
de vida e a independéncia funcional dos individuos
mais velhos e a vinculagdo da forca muscular e
da flexibilidade corporal com a probabilidade de
quedas e lesdes musculo-esqueléticas?®. Em relacio
a esse fator, Okuma® aponta que, para realizar suas
tarefas cotidianas como subir escadas, carregar suas
compras e abaixar-se, um idoso necessita de pouca
aptiddo cardiovascular e muito mais de um conjun-
to de capacidades como for¢a muscular, resisténcia
muscular localizada e flexibilidade, conjunto este
denominado de “aptiddo muscular”.

O tamanho amostral (que est4 relacionado ao
poder do estudo) e o ndo controle nutricional das
participantes do programa de treinamento (possivel
variavel de confusio) foram as principais limitacdes
encontradas no estudo.

CONCLUSAO

No presente estudo, a utilizacio da ordem de
execugio dos exercicios aerébios e com pesos, em
uma mesma sessio de treinamento, mostrou alterar,
significativamente, a forga lombar em A e de mem-
bros inferiores em A, e M. Além disso, a realizagéo
de atividades aerdbias anteriormente as de forca
levaram a uma maior redugio do peso corporal, o
que influenciou na diferen¢a encontrada no indice
de massa corporal ao final do estudo. Independen-
temente da ordem de execu¢io dos exercicios, no
treinamento concorrente, as mulheres estudadas
mantiveram inalterados sua for¢ca de preensio
manual e os indices de flexibilidade, o que, para
pessoas em idade avancada, é de fundamental im-
portincia, pois podem afetar diretamente a melho-
ria da qualidade de vida e a satide dessa populacio.
Sugere-se que sejam realizados novos estudos com
a utilizagdo de um maior tempo de intervengo, no
sentido de se tentar obter informagdes mais preci-
sas acerca desse tipo de treinamento, ainda pouco
pesquisado em mulheres nessa faixa etdria.
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