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RESUMO

A incorporagao de evidéncias cientificas robustas a pratica clinica configura-se como um pilar fundamental
para o aprimoramento continuo de intervengdes em saude. OBJETIVO: Avaliar por meio de uma intervengao,
os efeitos do treinamento de forga muscular isolado, na melhora da flexibilidade de membros superiores de
um grupo de idosas. METODO: Trata-se de um ensaio clinico randomizado realizado com 75 idosas, sendo
25 no grupo controle (GC), 25 no grupo de treinamento de forga isolada (GTF) e 25 no grupo de exercicio de
forga associado a tarefa cognitiva (GDT). A avaliagao pré e p6s intervengao foi realizada pelo teste de alcangar
atras. As intervengbes foram realizadas nas dependéncias de uma academia localizada no municipio de
Paicandu, Parana, Brasil, durante nove semanas. As sessdes ocorreram duas vezes na semana, com duragao
de 45 minutos cada. Os dados foram descritos pela média e desvio padrdo; GC = Grupo Controle; GTF =
Grupo Treinamento de Forga; GDT = Grupo Treinamento de Forga em Dupla Tarefa; * = efeito de tempo (pré
vs pés-teste); # = efeito de interagéo entre grupo e tempo. RESULTADO: foi observado um efeito de tempo,
com aumento significativo nos resultados dos testes de alcancgar atras (F = 8,22; p = 0,005), apos as
intervencdes. CONCLUSAO: Verificamos melhora na flexibilidade em ambos os grupos de intervencéo,
avaliada pelo teste alcangar e o de alcangar atras, esta intervengédo pode auxiliar a evidenciar literaturas
disponiveis sobre a utilizagdo do treinamento de forga muscular isolado para a melhoria da qualidade de vida
de pessoas idosas.

PALAVRAS-CHAVE: |Idosas; Flexibilidade; Qualidade de Vida; Treinamento Resistido.

1 INTRODUGAO

O processo de envelhecimento humano esta intrinsecamente ligado a alteragdes
fisica e funcional, bem como a diminuicdo das reservas homeostaticas em multiplos
sistemas fisioldgicos, o que resulta em uma menor resisténcia aos fatores de estresse e em
um aumento do risco de desfechos adversos para a saude (Bautmans et al., 2022). Para
que um idoso possa seguir uma vida caracterizada como ativa, € levado em consideragao
sua capacidade funcional, seu grau de independéncia e autonomia (Souza et al., 2021).

As capacidades funcionais sdo de extrema importancia para realizar atividade
basicas (levantar da cama ou de uma cadeira, andar, usar o banheiro, vestir- se, alimentar
se) e instrumentais (andar perto de casa, cuidar de seu dinheiro, sair e tomar condugao e
fazer compras) da vida diaria (Junior et al., 2022). Uma vez que a massa muscular, a forga
muscular, a densidade éssea e a funcao da cartilagem podem desempenhar papeis
significativos nas atividades diarias, o treinamento resistido pode afetar positiva e
significativamente os idosos (Rodrigues et al., 2022).

O treinamento resistido progressivo é frequentemente recomendado como uma
estratégia para melhorar a massa muscular, o desempenho neuromuscular e a forga
muscular (Ho et al., 2023). Em linha com essa perspectiva, a Organizagao Mundial da
Saude (OMS, 2020) enfatiza que o exercicio fisico regular desempenha um papel
fundamental na prevencao e controle de diversas doengas crénicas, como as cardiacas,
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diabetes tipo Il e cancer, enquanto também desempenha um papel na reducdo dos
sintomas de depressao e ansiedade, retardando o declinio cognitivo e promovendo a saude
cerebral. Portanto o objetivo do presente estudo foi através de um ensaio clinico
randomizado verificar os efeitos do treinamento de forga muscular isolado e associado a
DT com atividades cognitivas na melhoria da flexibilidade em pessoas idosas.

2 MATERIAIS E METODOS

Trata-se de um ensaio clinico randomizado, aprovado pelo Comité de Etica em
Pesquisa (CEP) da Universidade Cesumar (Unicesumar) por meio do parecer numero
6.108.912/2023 (ANEXO A), construido com base no Consolidated Standards of Reporting
Trials (CONSORT).

Para a pesquisa, foram selecionadas 75 idosas residentes no municipio de Pai¢candu,
Parana, Brasil. Elas foram distribuidas aleatoriamente e de forma cega em trés grupos
distintos: 25 idosas no grupo controle (GC), 25 no grupo de treinamento de forca de forma
isolada (GTF) e 25 no grupo de exercicios de forga associado a tarefa cognitiva (em DT)
(GDT). Cada participante recebeu um numero de identificacdo de um a 75, e por meio de
um aplicativo de sorteio (https://sorteador.com.br/), foram alocadas em um dos grupos (GC,
GTF ou GDT).

Foram incluidas apenas pessoas idosas do sexo feminino, com 60 anos ou mais,
residentes no municipio, que nao estivessem praticando exercicios fisicos de forma regular,
com capacidade cognitiva, de fala e audi¢cdo preservada, com condigbes fisicas para
realizacao dos testes de avaliacido e da futura intervencdo. Foram adotados como critérios
de exclusdo as pessoas idosas que nao estudaram (analfabetas), que utilizassem
acessorios para locomogéao (bengala e andador), com doengas neurologicas e ortopédicas
incapacitantes.

Foi permitido no maximo trés auséncias ao longo das oito semanas de intervencao.
Dessa forma, um total de 25 idosas foram excluidas da pesquisa, resultando no final em 50
participantes: 18 no GC, 14 no GTF e 18 no GDT.

A flexibilidade foi avaliada pelo teste alcancar atras, do Senior Fitness Test (Rikli;
Jones, 2008), em pé, a avaliada colocava a mao dominante sobre 0 mesmo ombro, com a
palma aberta e os dedos estendidos, alcangando o meio das costas tanto quanto possivel.
A mao do outro brago deveria ser colocada atras das costas, com a palma para cima,
alcancando para cima o mais distante possivel, na tentativa de tocar ou sobrepor os dedos
meédios estendidos de ambas as maos. Sem mover as maos da participante, o avaliador
ajudava a verificar se os dedos médios de cada mao estavam direcionados um ao outro.

Nao foi permitido a avaliada agarrar seus dedos e puxar. A distdncia da
sobreposigao, ou a distancia entre as pontas dos dedos médios é a medida ao cm mais
préximo. Os resultados negativos (-) representam a distdncia mais curta entre os dedos
médios; os resultados positivos (+) representam a medida da sobreposi¢ao dos dedos
médios.

3 RESULTADOS E DISCUSSOES

Verificamos melhora na flexibilidade em ambos os grupos de intervencao, avaliada
pelo teste de alcancgar atras. Mesmo que os exercicios de forga ndo sejam diretamente
voltados para o alongamento, eles envolvem uma ativagdo muscular consideravel. Durante
esses exercicios, os musculos sao alongados e contraidos, o que, ao longo do tempo, pode
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contribuir para um aumento da flexibilidade. Além disso, muitos dos exercicios aplicados
envolveram uma ampla gama de movimentos articulares.

Foi observado um efeito de tempo, com aumento significativo nos resultados dos
testes de alcancar atras (F = 8,22; p = 0,005) apds as intervengdes. Também foi observado
efeito de interacao entre grupo e tempo nos testes de alcancar atras (F = 12,55; p < 0,001),
com aumento nos resultados dos grupos experimentais (GTF e GDT) apéds as intervencgdes
(p < 0,05), sendo que nao houve diferenca significativa entre esses dois grupos. Destaca-
se também a piora do GC no teste de alcancar atras ao final do estudo (p < 0,001).
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Figura 1. Resultados do teste alcancar atras dos participantes da pesquisa antes e apos
intervencoes.
Nota: Os dados foram descritos pela média e desvio padrdao; GC = Grupo Controle; GTF = Grupo
Treinamento de Forga; GDT = Grupo Treinamento de Forca em Dupla Tarefa; * = efeito de tempo (pré vs
pos-teste); # = efeito de interacdo entre grupo e tempo.

Para Alizadeh et al. (2023), o treinamento de resisténcia com cargas externas pode
melhorar a amplitude de movimento para uma magnitude moderada, impactando na
flexibilidade e mobilidade. Por exemplo, flexdes, levantamento de peso e agachamentos
frequentemente requerem uma extensdo completa dos bracos, pernas e tronco.

4 CONSIDERAGOES FINAIS

Os resultados do presente estudo sugerem que tanto o treinamento de forca
muscular isolado quanto o associado a atividades cognitivas sdo eficazes na promogéao de
melhorias significativas na flexibilidade de membros superiores em pessoas idosas. Essas
melhorias sao indicativas de uma maior capacidade funcional no dia a dia.

Como implicagdes praticas, fisioterapeutas e profissionais da educacgao fisica podem
usar esses resultados para desenvolver programas de exercicios personalizados e
adaptados as necessidades individuais das pessoas idosas. Esses programas devem
incluir uma variedade de exercicios de forca muscular, exercicios de flexibilidade e
atividades que desafiem a capacidade cognitiva. Ademais, destaca-se a importancia de
abordagens multidimensionais na promog¢ao da saude e do bem-estar em pessoas idosas.
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