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INTRODUCAO: Programas que se fundamentam em exercicios fisicos para idosos, devem incluir
em suas sessdes exercicios de amplitude de movimento, equilibrio, for¢ca e poténcia muscular, e
resisténcia cardiovascular. Exercicios de resisténcia, ajudar a manter e / ou melhorar varios
aspectos da funcéo cardiovascular. Por outro lado, o trabalho com sobrecargas compensaria as
perdas de massa muscular e forca muscular. Os exercicios de equilibrio permitiriam manter o
controle corporal, reduzindo o risco de queda. E os exercicios de adm manteria niveis adequados
de mobilidade articular nas estruturas mais comumente utilizados na vida diéria. Nesse contexto, o
treinamento resistido combinando exercicios de amplitude de movimento, resisténcia
cardiorrespiratdria e forca muscular, pode ser uma eficiente alternativa para reduzir os efeitos
deletérios da senescéncia. OBJETIVO: Avaliar a influéncia de oito semanas de treinamento
resistido combinado na forca muscular, capacidade cardiorrespiratoria e qualidade de vida de
idosas fisicamente ativas. METODOLOGIA: Participaram da intervencdo 32 idosas, divididas por
randomizacdo em Grupo Experimental (TRC — n: 16, 65,3 + 5,4 anos / 29,3 + 5,4 kg/m~) e Grupo
Controle (GC — n: 16, 65,2 + 4,9 anos / 26,6 + 4,9 kg/m™). As sessbes de TRC consistiu em 5min
de mobilidade articular; 15min caminhada; 25min de exercicios analiticos, predominantemente
realizados em maquinas com padrdes de movimento que simulam acfes cotidianas; 5min de
treinamento intervalado de alta intensidade. Para a avaliagdo da forga dindmica maxima (FDM) foi
utilizado o teste de 1RM nas maquinas de supino vertical e leg press 45°. A capacidade
cardiorrespiratéria foi obtida por meio do teste de Caminhada de seis minutos (C6). A qualidade de
vida (QV) foi avaliada através da aplicacdo do questionario WHOQOOL-BREF. Os dados foram
apresentados com média e desvio padrao, analisados a partir de uma ANOVA 2x2 com post hoc
de Bonferroni para compara¢ao entre os grupos com nivel de significancia estabelecido de 5% e o
tamanho do efeito (ES) também foi calculado. RESULTADOS: ApOs as oito semanas de
intervencdo o TRC apresentou melhoras estatisticamente significativas nos testes de FDM em
comparacao ao pre-teste e ao GC (Supino: pos: 100,8 + 18,4 vs. p6s: 77,3 £ 15,1 Kg; p= 0,048; ES:
1,5); (Leg press: pos: 282,4 + 37,3 vs. pos: 200,6 + 45,1 Kg; p= 0,011; ES:1,8). Entretanto, na
capacidade cardiorrespiratéria e qualidade de vida néo foi observado melhoras significativas em
relacdo ao pre-teste (p= 0,189; p= 0,100) e ao GC (p= 0,100; p= 0,124). CONCLUSAO: Levando
em consideracdo a amostra e as condi¢cbes de analise, o Treinamento Resistido Combinado
promove melhoras de grande magnitude nos niveis de forga dindmica méaxima no padréo funcional
de empurrar, tanto de membros superiores como de membros inferiores, em idosas fisicamente
ativas.
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