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RESUMO

Introducdo: Uma das capacidades fisicas treindveis com a prdtica regular do exercicio fisico é a forca muscular,
um componente importante nos programas de treinamento, principalmente para os idosos que, durante o processo de
envelhecimento, t&m uma reducédo da forca e, como conseqiéncia, da capacidade funcional. O obijetivo do estudo é
comparar os niveis de forca muscular de idosas praticantes de musculacéo, gindstica localizada e institucionalizada.
Materiais e Métodos: Fizeram parte deste estudo 33 idosas divididas em trés grupos, sendo: Grupo de Musculacéo
(GM), composto por 11 idosas com idade média 748 anos; e Grupo de Gindstica Localizada (GG), formado por
11 idosas com idade média 67+7 anos. De ambos os grupos, todas eram participantes de programas comunitdrios
de exercicio fisico por, no minimo, seis meses. Além disso, o Grupo Controle (GC), composto por 11 voluntdrias
moradoras de asilo, com idade média de 7813 anos, ndo praticantes de exercicio fisico por, no minimo, 10 anos.
Para avaliacdo da forca muscular, todas as voluntdrias realizaram o teste de preensdo manual. Resultados: Foi en-
contrada diferenca estatistica significativa (p=0,0001) entre o grupo GG (26,09+4,68kg) e o GC (15,27 +5,35kg),
e entre os GM (26,09 +6,28kg) e GC (p=0,0003). Porém, na comparacdo entre os grupos que praticaram exercicios
fisicos, os resultados ndo apresentaram diferenca significativa. Discussé@o: Para a amostra estudada, o exercicio fisico
apresentou efeito positivo para a manutencédo da forca muscular.
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FORCA MUSCULAR ENTRE IDOSAS PRATICANTES DE MUSCULACAO

COMPARATIVE ANALYSIS OF THE MUSCULAR STRENGTH BETWEEN PRATICTS ELDERYS OF RESIST TRAINING, LOCAL
GYMNASIA AND INSTITULTIONALIZED

ABSTRACT

Introduction: One of the capacities physicals practices with the practice regular of physical exercise is the muscular strength, one important com-
ponent on the programs of training, especially for the elders witch during the process of getting older had a reduction of the power and consequently
of the functional capacity. The objective of this study is to compare the levels of muscular strength of the elders practices of resist training, local gym-
nasia and institutionalizes. Materials and Methods: Made part of this study 33 elders, divided in three groups, like this, Group of Resist Training
(GRT), compost by 11 elders with average age 748 years, Group of Local Gymnasia (GG), compost by 11 elders with average age 67+7 years,
all of then practices of community programs of physical exercise for six mouths at least, and the control group (CG), compost by 11 elders voluntar-
ies who live in the institution with average age 78+ 13 years, sedentary for at least 10 years. For the test of muscular strength all the voluntaries will
make the test of manual fills. Results: It was found statistics differences significantly (p=0,0001) between the group GC (26,09+4,68kg) and GC
(15,27+5,35kg), an between GRT (26,09+6,28kg) and GC (p=0,0003), but in the comparison between the groups witch is physical active the
results does not show differences significantly. Discussion: For the population studied the physical exercise had positives effects for the preservation
of the muscular strength.

KEYWORDS
Physical Education and Training, Aged, Muscle Strength.

ANALISIS COMPARATIVA DE LA FUERZA MUSCULAR ENTRE IDEOSAS PRACTICANTES DE MUSCULACION, GIMNASIA
LOCALIZADA Y INSTITUCIONALIZADA

RESUMEN

Introduccion: Una de las capacidades fisica trinareis con la practica regular de lo ejercicio fisico es la fuerza muscular, uno de lo componente
importante en los programas de entrenamiento, principalmente para los ideosos, que durante lo proceso de envilecimiento sofref una reduccién de
la fuerza y como consecuencia de la capacitad funcionales. Lo objetfivo de lo estudio es comparar los niveos de la fuerza muscular de las ideosas
practicantes de musculacién, gimnasia localizada y institucionalizada. Materiales y Métodos: Participaron de los estudio 33 ideosas, divididas
en tres grupos, uno deles Grupo de musculacién (GM), con 11 ideosas con media de idead de 74 (=8 afos). Grupo de gimnasia localizada
(GG) con 11 ideosas con media de idead de 67 (=7 afios), todas participantes de programas comunitarios de ejercicio fisico, por no minimo seis
meses y el grupo controle (GC), con 11 voluntarias de el asilo con media de idead de 78 (+13 afios), no practicantes de ejercicio fisico, por no
minimo 10 afios. Analizaron todas las voluntarias que realizaron el teste de prensa manual. Resultados: Hube diferencia estadistica significativa
(p=0,0001) entre los grupos GG (26,09+4,68kg) y el GC (15,27 +5,35kg), y entre los grupos GC (26,09+4,68kg) y el GC (p=0,0003), més en
la comparacién entre los grupos que practicaran ejercicio fisico los resultados no presentaran diferencia significativa. Discusién: Para la amostrad
estudiada el ejercicio fisico presenté efecto positivo para la manutencién de la fuerza muscular.
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INTRODUGCAO

Os nomeros absolutos e relativos de ancidos estdo
aumentando em quase todos os paises do mundo!. O
Brasil em 2020 serd o sexto pais no que diz respeito
& populacéo de idosos no planeta?. O envelhecimen-
to é marcado pela reducdo da capacidade fisica e
funcional®, perda de forca#, além de estar associado
a diversas doencas crénico-degenerativas®. Além
disso, o acumulo de doencas, assim como o uso de
medicamentos, produz efeitos colaterais que preju-
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dicam a capacidade funcional®. Portanto, torna-se
fundamental para a satde, a capacidade funcional e
a independéncia, mantermos a forma fisica & medida
que envelhecemos®. Varias pesquisas comprovam que
a atividade fisica, seja ela qual for, desde que bem
orientada, promove beneficios & satde. Dentre os
beneficios, podemos citar: reducdo da mortalidade;
manutencdo dos niveis de pressdo arterial; diminuicédo
dos casos de diabetes mellitus; reducdo da osteopo-
rose; e melhora na osteoartrite4789  Além disso, a
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prética regular de atividade fisica parece retardar os
efeitos deletérios do envelhecimento, no que diz res-
peito & capacidade funcional e & fragilidade' . Em
virtude dessas evidéncias, o idoso procura melhorar
sua qualidade de vida e salde através da pratica
regular de atividade fisica.

Uma condicéo inevitdvel e que atinge os idosos,
principalmente os sedentdrios, é a perda de forca mus-
cular*. A forca muscular diminui, em média, 15% por
década apds os 50 anos, e 30% apds os 70 anos®12. No
entanto, o freinamento de forca pode resultar em ganhos
de 25% a 100%, ou mais, na forca muscular do idoso®.
Segundo Nied & Franklin® e Mazzeo & Tanaka?, a forca
muscular é componente determinante das atividades da
vida didria e para manutencdo da capacidade funcional,
principalmente para as pessoas mais velhas, além de
ser uma das capacidades fisicas mais importantes para
manutencdo da qualidade de vida?'3. Portanto, o trei-
namento dessa capacidade fisica para as pessoas com
idade avancada é fundamental, principalmente para os
que perdem massa muscular e apresentam fraqueza.
O idoso praticante regular de exercicio resistido pode
experimentar aumento significativo da massa muscular,
forca, poténcia, velocidade de contratibilidade das
fibras do tipo | e Il, densidade mineral éssea, melhora
na capacidade de realizacdo das atividades da vida
didria, qualidade de vida e aumento nas concentracoes
de IGF-1 15:1416.17.18,19 \/g|e ressaltar que, com o avanco
da idade, ocorre uma perda predominante das fibras
do tipo ll, reduzindo conseqientemente a producéo de
poténcia muscular?®?'. A forca e a poténcia muscular
sdo condicdes de suma importdncia para a realizacéo
das atividades da vida didria, além de ser um com-
ponente importante na prevencdo de quedas?223:24.25,
Segundo Suetta et al.2%, alguns tipos de movimentos
para a prevencdo de quedas s@o caracterizados pela
limitac@o da poténcia muscular. De acordo com Hunter
etal.’®, o foco primdrio da prescricéo do treinamento de
forca para o idoso é a inducdo do aumento da massa
muscular em um esforco contrdrio & sarcopenia. Haja
vista que, diretamente com a perda da massa muscular,
temos também a reducéo da forca?®. A perda de massa
muscular pode ser resultante da diminuicdo do tamanho
e/ou nimero de fibras musculares?. A primeira condicdo
para o surgimento dessa situacdo é o desuso da mus-

culatura esquelética, resultando conseqiientemente na
hipotrofia muscular?®. Logo, atividades que promovam
aumento e/ou manutencéo da forca e massa muscular
se tornam imprescindiveis para satde e qualidade de
vida do idoso.

Tem-se um nUmero crescente de entidades promoven-
do programas de exercicios fisicos sem fins lucrativos para
essa populacdo. Dentre as atividades fisicas, podemos
destacar as aulas de gindstica localizada e os programas
de musculacdo. Apesar disso, sGo necessdrios mais esfor-
cos para a divulgacdo dos conceitos de que a atfividade
fisica é fundamental para a promocédo da satde do idoso,
como também desenvolver acées objetivas e concretas
para viabilizar a prética regular de exercicio fisico para
essa populacao’.

O obijetivo deste estudo é comparar os niveis de
forca muscular de idosas praticantes de programas
comunitdrios de musculacdo, gindstica localizada e
institucionalizada.

MATERIAIS E METODOS

Fizeram parte deste estudo 33 idosas, todas aptas
para participacdo do estudo. Para a avaliacdo de
prontiddo para atividade fisica, todas responderam o
questiondrio PAR-Q e passaram por avaliacdo médica.
Apbs assinarem um termo de consentimento livre e es-
clarecido, as voluntérias foram divididas em trés grupos.
Grupo GM, composto por 11 idosas com idade média
de 74=8 anos, participantes de um programa regular de
musculagéo, por no minimo seis meses. Este programa
foi constituido de duas sessdes semanais, com duracéo
aproximada de 50=15min. As sessdes continham exer-
cicios de alongamento, treinamento de forca muscular
e cardiorrespiratério, respeitando as recomendacées do
Colégio Americano de Medicina do Esporte?¢?”. Grupo
GG, formado por 11 idosas com idade média de 67 +7
anos, participando regularmente do programa de ati-
vidade fisica comunitéria desenvolvido pelo Centro de
Convivéncia (CECON) da cidade de Séo Vicente - SP -
Brasil, trés vezes por semana, por, no minimo, seis meses.
O programa foi constituido de sessées de alongamento,
ginéstica localizada e calistenia. E, por fim, o Grupo GC,
utilizado como grupo controle, contendo 11 voluntdrias
moradoras de asilo, com idade média de 7813 anos,

Tabela 1 - Andlise comparativa (média+desvio padréo) da forga muscular entre idosas praticantes de musculagéo (GM),

gindstica localizada (GG) e idosas asiladas (GC)

GM GL GC
idade (anos) 74+8 677 78+13
numero de voluntdrias 11 11 1
forca muscular (kg) 26,09+6,28"' 26,09+4,68 2 15,27+5,35 12

1 diferenca significativa entre os grupos GM e GC (p=0,0003)
2 diferenca significativa entre os grupos GL e GC (p=0,0001)

18

Fit Perf J. 2009 jan-fev;8(1):16-20.



FORCA MUSCULAR ENTRE IDOSAS PRATICANTES DE MUSCULACAO

que ndo praticavam nenhum tipo de exercicio fisico por,
no minimo, 10 anos. Para a avaliacdo da forca muscu-
lar, todas as voluntdrias realizaram o teste de preensdo
manual, no perfodo da manha, antes de iniciar suas
atividades. Para esta avaliacdo foi utilizado o protocolo
citado por Soares & Sessa?®, utilizando dados obtidos
para a mdo dominante. O teste foi realizado com hand
grip da marca JAMA®, USA, expressando seu resultado
em quilogramas. A avaliagéo de forca de preensé@o
manual é de suma importdncia, principalmente para
pessoas mais velhas. Bons niveis de forca de preensao
manual podem prevenir quedas, além de ter uma alta
correlacéo com mais vinte e dois mUsculos?®.

Andlise estatistica

Apés realizada a andlise exploratéria dos dados e a
verificacdo da normalidade dos mesmos, aplicou-se o
teste “t” de Student para amostras independentes, com
significdncia estatistica estabelecida em p < 0,05.

RESULTADOS

Os dados séo apresentados na Tabela 1 e na Figura 1.

DISCUSSAO

Os resultados encontrados demonstram néo haver
diferenca significativa entre os grupos praticantes de
exercicio fisico. Os resultados corroboram os trabalhos
de Kura et al.?2?, que compararam diferentes protocolos
de exercicios resistidos, sendo gindstica localizada e
hidrogindstica praticados por idosos, e também nao
encontraram diferencas significativas para a forca de
preensdo manual (FPM) na mao direita. Além disso, os
valores encontrados para FPM na literatura séo similares

aos observados no presente estudo para os individuos
treinados3031,

Rebellato3? analisou durante dois anos um grupo
de idosos submetidos a um programa que consistia
em alongamento, treinamento de forca e cardiorres-
piratério, trés vezes por semana, em média de 50min.
Foi concluido que ndo houve diferenca estatistica na
melhora de FPM, somente a manutencdo da forca,
mesmo ndo utilizando exercicios especificos para de-
senvolvimento da FPM, sé trabalho com alteres e apoio
das mé&os no solo.

Esses resultados ratificam a importéncia da realiza-
cGo do treinamento de forca, independente da moda-
lidade, haja vista que a amostra apresentou resposta
similar para GM e GC. Levantamos a hipétese de que
o motivo dessa similaridade entre as duas modalidades
seja a quantificacéo das cargas de treinamento, pois
os beneficios promovidos pelo treinamento contra-re-
sisténcia dependem da manipulacdo de vdrios fatores,
dentre os quais se destacam a intensidade, a freqiéncia
e o volume de treinamento®'. Também vale ressaltar
que o fator determinante para promocéo dos ajustes da
forca muscular é a intensidade relativa e néo o exercicio
e/ou peso utilizado®3. Além disso, durante ambos os
programas, ndo foram realizados exercicios especificos
para flexores dos dedos e punho, o que pode ter con-
tribuido para a similaridade dos resultados.

No entanto, quando comparados os grupos GL e
GM com o GC, os resultados apresentaram diferenca
significativa. Esses resultados corroboram os estudos de
Trancoso & Farinatti'®, Mazini et al.34, onde também fo-
ram observados diferenca entre o grupo treinamento e o
controle. Vale et al.3%, observaram diferenca significativa
entre o grupo que praticou musculagé@o por durante 16
semanas e o grupo controle. Monteiro et al.3¢ e Barbo-

Diferenga daforga muscularentre os grupos
35
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5 Figura 1 - Descricéio
e comparagdo da
101010120001001 101100100015, forca muscular entre
0 e s 0s grupos muscu-
OMusculagdo © Gindstica B Cortrole lagéo, Gindstica e
Controle.
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sa

et al.37 destacam ainda que o treinamento de forca

minimiza a perda de massa muscular ou até a aumenta.

Com isso, ocorre melhora na autonomia funcional e na

qualidade de vida.

Os resultados do presente estudo demonstram que,

para a amostra estudada, o treinamento fisico, indepen-

dente da modalidade, reduz a perda de forca muscular

causada pelo envelhecimento e sedentarismo. Logo, a

pratica de exercicio fisico deveria ser mais incentivada,

principalmente para a populacdo de idade avancada,

onde a falta de forca muscular se torna mais marcante,

tornando assim o idoso dependente, fragilizado e com

uma qualidade de vida precdria.
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