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INTRODUCAO

A reducao do uso devido ao envelhecimento altera a organizacao

interna das fibras musculares em relacao ao seu eixo de geracao
de forca (arquitetura muscular), reduzindo as propriedades
mecanicas do musculo esquelético. O treinamento de forca
voltado ao idoso pode reduzir os efeitos deletérios do

envelhecimento sobre a arquitetura 4 muscular

OBIJETIVO

O objetivo desse estudo foi comparar o efeito de dois programas

de treinamento de forca na arquitetura muscular e propriedades

mecanicas de idosos.

METODOLOGIA

Vinte e trés homens (62,7+2,1 anos; 80,2+ 14,8kg; 170+6cm)
realizaram treinamento de forca duas vezes por semana durante
12 semanas. Uma articulacao do joelho foi treinada através de
extensdes de joelho concéntricas, enquanto a outra foi treinada
atraves de flexdes de joelho excéntricas.

O torque maximo dos extensores de joelho foi avaliado, pré e
pos-intervencao, isometricamente em 4 configuracoes articulares:
30°, 50°, 60° e 70° (extensao completa do joelho=0°) e, de forma
dindmica em 4 velocidades angulares: 60°/s, 120°/s, 180°/s e
2402/s. A arquitetura muscular em repouso do Vasto Lateral (VL)
- comprimento de fasciculo (CF), angulo de penacao (AP) e

espessura muscular (EM)- foi avaliada in vivo por ultrassonografia.
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Figura 1. Programa de treinamento.
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GRUPO DE PESOUISA EM BIOMECANICA E CINESIOLOGIA

Para comparar as diferencas nos dados de arquitetura muscular
foi utilizado um teste t pareado para comparacoes intragrupo
(pré x pos) e um teste t nao pareado para as comparacoes
intergrupo (tratamentos). Para comparacdes das propriedades
mecanicas foi utilizado uma ANOVA de dois fatores (torque x
angulo ou torque x velocidade. O nivel de significancia adotado
foi de a<0,05.
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Figura 2. Imagem de ultrassonografia. a = angulo de penacgao.

RESULTADOS

O torque isométrico aumentou nos angulos de 50° 60° e 70°
do pré para o pos-treinamento sem diferenca entre os lados e
entre os angulos. O torque concéntrico aumentou nas
velocidades de 180°/s e 240°/s no grupo concéntrico e nas
velocidades de 60°/s, 180°/s e 2402/s no grupo excéntrico. O
torque excéntrico aumentou em todas as velocidades no grupo
concéntrico e nas velocidades de 60°/s, 120°/s, 180°/s no grupo

excéntrico.
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Grafico 1. Alteragoes nos parametros de arquitetura muscular.
* Diferencga estatisticamente significante em relagao aos valores pré-tratamento (0,05)

CONCLUSAO

Doze semanas de treinamento de forca excéntrico e concéntrico
produziram adaptacdes similares na arquitetura e propriedades

mecanicas musculares em idosos.



