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©INTRODUGCAO

O envelhecimento esta associado a diminuicao
da forca muscular, o que reduz a capacidade do

A forca muscular dinamica maxima foi avaliada
no teste de uma repeticio maxima (1RM) no

iIdoso de realizar suas atividades de vida diaria e
aumenta seu risco de morte. A fim de reverter
esse efeito do avanco da idade, os exercicios
realizados no meio aquatico sao indicados
devido aos beneficios que promovem e as
poucas contra-indicacoes.

¢ OBJETIVOS

Comparar os efeitos a longo prazo do
treinamento aerobio (TA), treinamento
combinado cujo treinamento de forca progrediu
para uso de equipamento resistido (TCER) e
treinamento combinado cujo treinamento de
forca progrediu para series multiplas (TCSM) na
forca muscular de mulheres idosas.

MATERIAIS E METODOS

Cingquenta e sete mulheres com idades entre 60 e
/5 anos, sem praticar exercicios fisicos
sistematizados por pelo menos trés meses, foram
randomizadas entre os grupos: TA, TCER e
TCSM. Os treinamentos foram realizados durante
16 semanas com frequéncia semanal de duas
sessoes.

¢ CONCLUSOES -

exercicio de extensao de joelhos pré treinamento
e apos 8 e 16 semanas de treinamento. O TA
apresentou progressao de intensidade durante a
Intervencao. Os grupos de treinamento
combinado realizaram 0 mesmo treinamento
aerobio que o TA. Além disso, o treinamento de
forca do grupo TCER progrediu para uso de
equipamento resistivo enquanto que no grupo
TCSM, para séries multiplas

Analise Estatistica
Os dados foram apresentados em meédia e

Intervalo de confianca de 95%. As equacoes de
estimativa generalizada (GEE) e o post hoc de
Bonferroni foram utilizadas (a = 0,05). Fol
utilizado o software estatistico SPSS verséo 22.0.

© RESULTADOS

Preé-treinamento Pos 8 semanas Pds 16 semanas

Variivel Grupo (n) Média (IC 959§ Média (IC 9594) Média (IC 9596 Tempo  Grupo

Tempo*
Grupo

Aeribio (19)
Combmado—

1IRM (kg) quﬁ;[:u{l:: ento
Combi:;adu-
Vohum e (13)

2553 (22.91-28,14)p 27,73 (24 46-31,10)8 20.00(2643-31,57F

2561(22,80-28 427 26,33 (24,01-29 66)°

26,13(23,11-29,16¢ 28,33 (24,86-32 200" 20.64(25,56-33,72F

19.00(26,06-31,94) 0,001 0913 0816

Letras diferentes representam diferenca significative no fator tempo

Conclui-se que os grupos TA, TCER e TCSM apresentaram incrementos semelhantes na forca muscular,

refletindo que o treinamento aerdbio de hidroginastica promove aumentos da forca muscular de mulheres

ldosas tanto guanto um treinamento combinado.
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