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O envelhecimento esta associado a diminuicdo da forca muscular, o que reduz a capacidade
do idoso 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 aquéatico séo
indicados devido aos beneficios que promovem e as poucas contra-indicacdes. Estudos
recentes demonstraram que o treinamento aerobio de hidroginastica promove 0s mesmos
incrementos de forga muscular quando comparado a um treinamento especifico de forca ap6s
10 semanas de intervencdo. Além disso, demonstrou-se que alguma sobrecarga de
treinamento deve ser implementada ap0s as primeiras semanas de treinamento de forca de
hidroginastica para estimular ganhos de for¢a. Dessa forma, o objetivo do presente estudo foi
comparar os efeitos a longo prazo do treinamento aerdbio (TA), treinamento combinado cujo
treinamento de forca progrediu para uso de equipamento resistido (TCER) e treinamento
combinado cujo treinamento de forca progrediu para séries mdultiplas (TCSM) na forca
muscular de mulheres idosas. Cinquenta e sete mulheres com idades entre 60 e 75 anos foram
randomizadas entre os grupos: TA (n=19, 66,94 (64,88 a 69,01) anos), TCER (n=19, 65,00
(63,11 a 66,88) anos) e TCSM (n=19, 65,53 (63,87 a 67,19) anos). A forca muscular
dindmica méaxima foi avaliada no teste de uma repeticdo maxima (1RM) no exercicio de
extensdo de joelhos apo6s 8 e 16 semanas de treinamento. Os treinamentos foram realizados
durante 16 semanas com frequéncia semanal de duas sessGes. O TA apresentou progressao de
intensidade durante a intervencdo. Os grupos de treinamento combinado realizaram 0 mesmo
treinamento aerdbio que o TA. Além disso, o treinamento de forga do grupo TCER progrediu
para uso de equipamento resistivo enquanto que no grupo TCSM, para séries multiplas. A
forca dindmica méaxima apresentou um incremento significativo em todos 0s grupos da
avaliacdo pré-treinamento para a avaliacdo pos 8 semanas de treinamento (AT: 8,61%,
TCER: 4,76%, TCSM: 9,18%, p<0,001) e desta para p6s 16 semanas de treinamento (AT:
4,57%, TCER: 8,08%, TCSM: 3,89%, p<0,001). N&o foi observada diferencga significativa no
fator grupo (p=0,913) nem na interacdo tempo*grupo (p=0,816). Conclui-se que 0S grupos
TA, TCER e TCSM apresentaram incrementos semelhantes na forca muscular, refletindo que
o0 treinamento aerobio de hidroginastica promove aumentos da for¢ca muscular de mulheres

idosas tanto quanto um treinamento combinado.



