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INTRODUCAO: A senescéncia € um processo natural que acomete todos os seres vivos, afetando principalmente a forca muscular, com o
processo de sarcopenia. Estudos recentes, vém demonstrando que a forga dos musculos do tronco, esta relacionada ao risco de quedas e a
independéncia funcional dos idosos. Assim, o treinamento funcional e tradicional sdo considerados, solucdes para retardar esse processo.
OBJETIVO: Analisar os efeitos do treinamento funcional e tradicional na forca maxima isométrica dos extensores e flexores do tronco em idosas
pré frageis. METODO: Foram selecionados quarenta e cinco idosas saudaveis inscritas em um protocolo de treinamento neuromuscular e
cardiometabolico, que foram randomizadas e alocadas em trés grupos. Um grupo de treinamento funcional (TF, n=16 idade = 65,6 + 3,2 anos, IMC
= 28,2 + 3,2 kg/m -2), um segundo grupo de treinamento tradicional (TT, n=14, idade = 63 *+ 1,8 anos, IMC = 28 +4,8 kg/m -2) e por fim, um grupo
controle (GC, n=15, idade = 66,8 + 6,1 anos, IMC = 29,7 + 4,6 kg/m -2). Para avaliar a forca isométrica de flexores e extensores do tronco, foi
utilizada uma cadeira estavel, que permitiu a fixagdo do quadril e membros inferiores, com uma célula de carga conectada a uma interface digital e
um notebook. Os dados foram apresentados através de média e desvio padrao, analisados a partir de uma ANOVA 3X2, com o valor de p adotado
< 0,05. RESULTADOS: Valores encontrados para a forga dos flexores de tronco apds 12 semanas, foram respectivamente, TF (pré= 229,8+43 vs
pds= 281,1+43), com percentual de melhora de 22%, tamanho do efeito 1,19 e o valor de p=0,002. O TT (pré= 253+56,74 vs p6s=261,36+75),
percentual de melhora 15%, tamanho do efeito 0,65 e valor de p=0,12. J& p grupo GC (pré=237,6+43 vs pos 251,2+47), percentual de melhora de
6%, tamanho do efeito 0,31 e o valor de p=0,4. Para for¢a de extensores, respectivamente, TF (pré=262,7+52 vs p6s=306,5+61), com percentual
de melhora de 17%, tamanho do efeito 0,84 e o valor de p=0,09. O TT (pré=253,7+30 vs p6s=311+22), com percentual de melhora de 23%,
tamanho do efeito 1,88 e o valor de p= 0,099. O GC (pré=254,7+21 vs p6s= 213,4+22), com o percentual de melhora de -16%, tamanho do efeito -
1,94 e o valor de p=0,3. CONCLUSAO: De acordo com os resultados analisados no estudo, conclui-se que o treinamento funcional para idosos, é
capaz de promover maior percentual de melhora na forga isométrica de tronco, tanto para os musculos flexores e extensores, entretanto néo
houve diferenca significativa quando comparado com treinamento funcional e grupo controle.
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