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INTRODUCAO RESULTADOS

O processo de envelhecimento esta associado a
reducao da capacidade cardiorrespiratoria e da forca
muscular. A fim de reverter os efeitos deletérios do

envelhecimento, a corrida em piscina funda (CPF) se

Tabela 1. Anadlise de variancia dos efeitos tempo, grupo e do fator interacao. Valores de médias e desvios-padrao
(DP) do consumo de oxigénio no segundo limiar ventilatério (VO,,,), consumo de oxigénio de pico (VO,,,), forca
muscular dinamica (1RM), resisténcia muscular dinamica (RML), forca muscular isométrica (CVM) de extensao e
flexao de joelho, atividade eletromiografica (EMG) isométrica maxima dos musculos vasto lateral (VL), reto femoral
(RF), biceps femoral (BF) e semitendinoso (ST) do grupo aerdbio (AERO) e do grupo forga-aerdbio (FOR-AERO), pré e
pos-treinamento.
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Figura 1. Consumo de oxigénio no segundo limiar ventilatorio (VO,,,) e de pico (VO,,) dos
grupos aerdbio (AERO) e forca-aerébio (FOR-AERO) pré e pos-treinamento. Letras diferentes
representam diferencas estatisticamente significativas entre os periodos pré e pds-treinamento
para p<0,05. *representa diferenca estatisticamente significativa entre os grupos para p<0,05.

resisténcia muscular dinamica, forca muscular isométrica
maxima e ativacao neural maxima dos musculos extensores

e flexores do joelho. _
CONCLUSAO

O treinamento de CPF promove melhoras na
capacidade cardiorrespiratoria e na forca muscular
de idosos. No entanto, o treinamento somente
aerobio apresentou incrementos mais significativos
nas respostas cardiorrespiratorias e promoveu o0s
mesmos ganhos na forca muscular do que o
treinamento combinado. Portanto, o treinamento
aerobio de CPF com duracao de 12 semanas e

ANALISE ESTATISTICA

Para andlise dos dados utilizou-se ANOVA para medidas
repetidas com fator grupo com post-hoc de Bonferroni.
Quando encontrada interacao significativa tempo*grupo
da analise de variancia, foi realizado um desdobramento
de cada fator através de testes t, pareado para a
comparacao entre os grupos e independente para a
comparacao no tempo (a=0,05).

realizado em alta intensidade pode ser indicado
guando se objetiva ganhos na capacidade
cardiorrespiratoria e na forca muscular de

membros inferiores de idosos sedentarios.
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