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EFETIVIDADE DE UM PROGRAMA DE EZ(ERC[CIOS COMBINADOS SOBRE AS VARIAVEIS
ANTROPOMETRICAS, COMPOSIGCAO CORPORAL E TESTES NEUROMOTORES
EM MULHERES IDOSAS

Jorge Luiz de Brito-Gomes'?, Manoel da Cunha Costal?

RESUMO

Introducdo: o envelhecimento € um processo
irreversivel constituido por declinios de
diversos componentes do corpo humano.
Sabe-se que o0 envolvimento nas diferentes
formas de express@o dos exercicios fisicos
tem sido considerado de grande importancia
para reducdo deste declinio. Objetivos:
verificar o impacto de 12 semanas de
treinamento combinado sobre as varidveis
antropométricas, composi¢do corporal e
aptiddo neuromotora de idosas. Materiais e
Métodos: trata-se de um estudo transversal,
realizado com 160 mulheres (63,8 £ 2,9 anos),
divididas em Grupo experimental (GE), que
realizaram uma intervencdo sistematizada
durante 12 semanas com 5 sessdes semanais
e o0 Grupo controle (GC) que mantiveram suas
atividades habituais. Resultados: os resultados
demonstraram diferengas significativas nas
varidveis antropométricas e composicao
corporal apés o tempo de intervencado no GE e
GC. No entanto, apenas no GE foi observado
evolugbes  significativas nas  variaveis
relacionadas a aptiddo fisica (flexibilidade,
13.7 £ 44 vs 141 + 4.3 cm; e forca de
preensdo 23.0 + 6.2 vs 23.4 + 5.8 Kg/F).
Concluséo: o treinamento combinado foi capaz
de alterar positivamente a composi¢do
corporal, melhorar a flexibilidade e forca
muscular em idosas ap6s 12 semanas de
intervencao.
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ABSTRACT

Effectiveness a combined exercise program on
anthropometric variables, body composition
and neuromotor tests in elderly women

Introduction: Aging is an irreversible process
consisting of declines of several systems of the
human body. It is known that the involvement
in different forms of expression of physical
exercises has been considered of great
importance to reduce this decline. Objective: to
investigate the impact of 12 weeks of
combined training on anthropometric variables,
body composition and neuromotor fithess of
elderly women. Methods: This is a cross-
sectional study involving 160 women (63,8 *
2,9 years) were divided into experimental
group (GE), which conducted a systematic
intervention for 12 weeks with 5 weekly
sessions and control group (GC) who
maintained their usual activities.Results: The
results showed significant differences in
anthropometric variables and body
composition after the time of intervention in the
experimental and control groups. However,
only in GE significant changes were observed
in the related physical fitness (flexibility, 13.7 +
4.4 vs 14.1 £ 4.3 cm; and grip strength, 23.0 +
6.2 vs 23.4 + 5.8 Kg/F). Conclusion: Combined
training was able to positively alter body
composition, improve flexibility and muscle
strength in elderly women after 12 weeks of
intervention.
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Aged.
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INTRODUCAO

O envelhecimento é um processo
irreversivel e inerente ao ser humano,
caracterizado por declinios significativos nos
diferentes componentes da capacidade
funcional tais como: consumo maximo de
oxigénio, forca muscular e flexibilidade, além
de alteragBes na massa corporal, que podem
refletir em modificacbes na composicdo
corporal.

Neste contexto, a adocdo de um estilo
de vida ativo parece ser responsavel por uma
diminuicdo na velocidade de ocorréncia destas
perdas ao longo do processo de
envelhecimento, destacando-se, portanto a
necessidade de um envolvimento em
atividades fisicas de forma sistematizada
(Matsudo, Matsudo, Neto, 2000).

Neste sentido, o envolvimento nas
diferentes formas de expressao dos exercicios
fisicos tem sido considerado de grande
importancia, uma vez que favorecem e/ou
contribuem na independéncia e autonomia
funcional, em decorréncia das alteracdes
observadas nos diversos 0Orgaos, tecidos e
sistemas do organismo humano (Mcardle,
Katch, Katch, 2003).

Neste contexto, segundo o Colégio
Americano de Medicina do Esporte (ACSM), é
necesséario um envolvimento de pelo menos 30
minutos em atividades com intensidade
moderada a vigorosa, por no minimo 5 dias na
semana.

No entanto, caso esteja acometido por
alguma doenca cronica, devera adotar um
padrao “ativo fisicamente” considerando suas
condi¢des de saude (Haskell e colaboradores,
2007).

Especificamente, em relagdo a
flexibilidade e forca muscular para populagbes
idosas, tem sido sugerido a realizacdo de no
minimo 2 vezes por semana, com intensidades
de moderada a vigorosa (Chodzko-Zajko e
colaboradores, 2009).

Neste cendrio, tem sido observado
que a implementacdo de um programa de
treinamento combinado (TC), incluindo
exercicios de forga, flexibilidade e resisténcia
aer6bia em uma mesma sessdo de ftreino,
podem ser utillizados para otimizar o
desempenho fisico e a manutencao da massa
corporal (Leveritt e colaboradores, 1999).

Em um estudo realizado por Borganha
e colaboradores (2009) com mulheres pés-

menopausa, divididas em dois grupos: controle
(GC: 50.1 = 3.8 anos) e experimental (GE:
56.3 + 7.4 anos), utilizando um treinamento
combinando com forca e resisténcia aerébia (3
vezes por semana durante 10 semanas) foram
identificadas diferencas na forca e flexibilidade
(Borganha e colaboradores, 2009).

Outro  estudo, relacionado  as
alteracbes  morfolégicas e  composicao
corporal, em mulheres idosas (50.2 a 69.3
anos de idade), subdividas em quatro grupos
amostrais, realizaram o TC por um periodo de
12 semanas (5 vezes por semana).

Foram observadas diferencas
significativas na estatura e na distribuicdo de
gordura corpora central, apesar ndao serem
observadas alterac6es significativas no peso e
indice de massa corporal (Assuncdo e
colaboradores, 2013).

Por outro lado, Campos e
colaboradores, 2013, em um estudo com
idosos (62.0 + 2.50 a 74 £ 4.35 anos) durante
12 semanas utilizando TC, ndo verificaram
diferencas significativas na forca de preenséo
manual e flexibilidade, comparativamente ao
grupo controle no periodo pré/pés intervencao
(Campos e colaboradores, 2013).

Dessa forma, diante do que vem
sendo descrito sobre a importancia dos
treinamentos fisicos combinados em diferentes
populacdes e, de forma especifica em relacdo
a populacdo idosa, os resultados encontrados
sdo controversos e inconclusivos.

Este estudo ira testar a hipétese de
gue a exposicdo a um programa com
exercicios combinados influéncia as variaveis
relacionadas a antropometria, composicao
corporal, forca e flexibilidade de mulheres
idosas durante doze semanas.

Compreendendo a relevancia desta
tematica, no que concerne a populacdo
estudada, o presente estudo objetivou verificar
os efeitos da exposicdo a um programa de
treinamento combinado sobre as variaveis
antropométricas, composi¢do corporal e
aptiddo neuromotora apds uma intervencao de
12 semanas.

MATERIAIS E METODOS

Amostra, critérios de inclusao e excluséao e
aspectos éticos

A amostra foi selecionada por
conveniéncia, na proporcdo de 1:1, sendo
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composta por 160 idosas com idade igual ou
superior a 60 anos, das quais 80 séao
participantes do Programa Exercicio e Salde,
que tem como local de funcionamento a
Escola Superior de Educacéo Fisica (ESEF),
situada no Bairro de Santo Amaro na Cidade
do Recife-PE.

As demais fizeram parte do grupo
controle (GC= 80), que ndo se exercitaram,
durante o periodo do estudo, porém eram
assistidas pelo programa em outros servicos a
saude (assisténcia médica e odontoldgica,
acompanhamento psicolégico e exames
clinicos de rotina).

Apesar de este grupo ter sido
denominado, no presente estudo, grupo
controle (inativo), ndo foram consideradas as
atividades fisicas executadas na vida diaria,
como trabalhos domésticos e ocupacéo.

Para inclusdo no estudo foram
estabelecidos o0s seguintes critérios: a) ter
idade igual ou superior que 60 anos; b)
apresentar baixa estratificacédo de risco (PAR-
Q); c) ser do género feminino e vinculadas ao
programa de atividade sistematizada com
frequéncia de 5 sessBes semanais; d)
apresentar interesse na participacdo da
pesquisa de forma voluntaria. Os critérios de
exclusdo foram: a) ter realizado atividade fisica
moderada ou vigorosa nas 12 horas que

precederam a avaliacdo; b) apresentar algum
tipo problema Osteomioarticular que
impossibilitasse a execucéo das atividades; c)
diagnostico de alguma doenca autorrelatada;
d) ndo cumprir o minimo de 90% das sessdes
de intervengéo.

Cada participante compareceu ao
laboratério para os seguintes procedimentos:
1) Anamnese e esclarecimentos; 2) avaliacédo
da antropometria, composi¢cdo corporal e
testes neuromotores. Um consentimento por
escrito, assinado pelo participante do estudo,
previamente ao inicio das coletas, e a prépria
aceitacdo das idosas foram requisitos para
participacdo nesta pesquisa.

O estudo foi aprovado pelo Comité de
Etica da Universidade de Pernambuco sob o
protocolo de niumero E023/01 e se encontra de
acordo com os principios da ética em pesquisa
com seres humanos. Todas as orientacdes e
objetivos do estudo foram informados aos

voluntarios  previamente ao inicio da
intervencao.
Programa de exercicios

A intervencao consistia em

participarem de um programa de exercicio
sistematizado, realizado cinco vezes na
semana durante 12 semanas (Tabelal).

Tabela 1 - Descricdo do programa de treinamento.

Sessdes de

Semana . Duracéo Sesséo de treino
atividade
Alongamentos para todos os segmentos corporais (10 -15
_ 60 a 70 mi,n.)_; exercicios resistidps utilizand’o_faixas e re_sistore_s
12 a 122 Cinco minutos elasticos (10 - 15 min.); exercicios de resisténcia

muscular (10 - 15 min.); exercicios aeréhicos (caminhada
entre 50% a 80% do VO2 méximo; 30 min.).

Todas as avaliagbes e intervencdo
foram realizadas no Centro de Atividades da
Escola Superior de Educacdo Fisica
(ESEF/UPE) e no Laboratério de Avaliacéo da
Performance Humana (LAPH).

As participantes foram orientadas para
ndo alterarem suas rotinas habituais em
relacio ao consumo alimentar e néo
ingressarem em outros programas de
atividades fisicas sistematizadas.

ApOs a intervencdo as voluntarias
foram reavaliadas em todas as varidveis
analisadas.

Delineamento do estudo

Trata-se de um estudo de intervencao,
comparativo de carater exploratoério,
estruturado em trés etapas: avaliacéo inicial,
intervencao e reavaliacdo, o qual foi realizado
durante um periodo de doze semanas (60
sessdes de treinamento).

Para verificar o efeito da intervencéo
sobre os pardmetros neuromotores e
morfologicos, foram realizadas avaliacdes
antes e apos 12 semanas do programa. As
medidas foram obtidas nas mesmas
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condicdes, pelo mesmo avaliador, respeitando Os dias de testes (pré e pés) nao
0 mesmo horario do dia. foram contabilizados nas doze semanas de
atividades (Figura -1).
Avaliacéao Intervencao Reavaliacao
I I
I 12 semanas :
r————l—_——_——_——_——_——_——_——— '|
Medidas

morfoldgicas e
composicao corporal

l |
|

| Neuromotoras, :
l |
: |

Figura 1 - Desenho Experimental do estudo

Antropometria e Composicao Corporal

Todas as avaliacdes antropométricas
foram tomadas utilizando técnicas
convencionais descritas pela Sociedade
Internacional de Cineantropometria  —
International Standards for Anthropometric
Assessment (ISAK) (Stewart e colaboradores,
2012).

A massa corporal foi medida em uma
balanca de plataforma (Filizola®, Brasil), com
carga maxima de 150 kg e preciséo de 0,1 kg.

Os sujeitos deveriam estar descalgos
e usando um menor numero de roupas. Para a
medida de estatura foi utilizado estadidmetro
de madeira fixado a parede com precisao de
0,1 cm.

O indice de massa corporal foi
calculado dividindo-se a massa corporal pela
estatura ao quadrado [Massa (kg)/Altura?(m)].

As medidas de espessura de dobras
cutdneas foram obtidas por meio de um
adipdmetro (Lange®, Cambridge Scientific
Instruments, Maryland), com precisdo de 1
mm, seguindo o0s procedimentos descritos
previamente por Jackson e Pollock (1978).

As medidas das espessuras das
dobras cutaneas ftricipital, suprailiaca e coxa
foram obtidas por Unico avaliador, em
triplicata, no sentido rotacional, sendo
considerada a mediana das trés medidas.

Para estimativa da densidade corporal,
foi utilizada a equacdo de trés dobras
cuténeas para mulheres, corrigida pela idade

proposta por Jackson e Pollock (1978)
(Jackson e Pollock, 1978).

Em seguida, recorreu-se ao modelo
matematico proposto por Siri (1961), para
estimar a gordura corporal relativa (Siri, 1961).

A massa gorda foi calculada a partir da
relacdo entre o peso corporal e o percentual
de gordura corporal e expressa em
quilogramas.

A massa magra foi calculada a partir
da diferenca entre a massa corporal e a massa
gorda e expressa em quilogramas.

Aptiddao Neuromotora

Os testes neuromotores foram
coletados mediante a administracdo de dois
testes conhecidos e padronizados,
obedecendo a seguinte sequéncia:
flexibilidade (sentar e alcancar) e forca de
pressdao (dinamometria), segundo protocolo
proposto por Mathews (1980) e Heyward
(2004), respectivamente.

Andlise Estatistica

Os testes de Kolmogorov Smirnov e
de Levene foram utlizados para testar a
normalidade e homogeneidade dos dados,
respectivamente.

Os dados séo apresentados por meio
da estatistica descritiva utilizando os
procedimentos de média e desvio-padréo.
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Para verificar a existéncia de
diferencas entre os grupos, foi utilizado o teste
“t” de Student para amostras independentes.
Em seguida o teste “t” de Student pareado foi
utilizado para verificar os efeitos intragrupo do
programa de exercicios combinados e do
grupo controle.

Para a analise estatistica, utilizou-se o
software SPSS, versdo 10. Em todas as
andlises o nivel de significancia de 5% foi
utilizado.

RESULTADOS
A Tabela 2 apresenta os valores

médios no periodo pré-intervencdo. Como
observado ndo foram encontradas diferencas

significativas em nenhuma das variaveis nos
diferentes  grupos, representando uma
homogeneidade de amostra para 0 momento
incial do estudo.

A Tabela 3 apresenta as diferencas
encontradas em cada grupo apos o periodo de
intervencao.

Em relacao as variaveis
antropometricas e da composi¢cdo corporal,
foram identificadas diferencas significativas
entre os momentos inicial e final do estudo,
exceto em relacdo a estatura.

Por sua vez, nas Vvariaveis
neuromotoras, o GE apresentou diferencas
entre 0s momentos de estudo, enquanto que
estas diferencas ndo foram evidenciadas no
grupo controle.

Tabela 2 - Comparacdo intergrupo das caracteristicas morfoldgicas e neuromotoras das idosas.

. Total Grupos
Variavel (n=160) Exercitadas  Grupo Controle

inicial (n=80) Inicial (n=80)
Massa corporal (kg) 67,7+9,4 68,2+9,3 68,3+ 9,6

Estatura (cm) 155,6 + 6,1 155,5+6,1 155,6 +6,2

IMC (Kg/m?) 21,7+3,0 21,3,2+3,1 219,2+29
Massa de Gordura (kg) 23,7+5,0 23,9+5,2 239154
Massa Magra (kg) 44,1 +5,3 44,3+5,3 443 +5.2
Flexibilidade (cm) 13,8+ 3,8 13,7+ 4,4 13,7+34
Forca Preenséo Manual (Kg/f) 23,1+ 5,8 23,0+ 6,2 23,0+5,9

Legenda: IMC - indice de massa corporal.

Tabela 3 - Comparacéo intragrupo das caracteristicas morfol6gicas, neuromotoras e composi¢ao
corporal das idosas.

Exercitadas Controle
Variaveis Inicial o Final Inicial o Final
n=80) 2 (n=s0) n=80) "  (n=s0)

Massa corporal (kg) 68.2+93 16 67.1+852 68.3+9.6 1.3 67.4+10.1¢

IMC (Kg/m?) 282+39 14 27.8+36° 28.2+39 1.0 279+42¢

Estatura (cm) 1555+6.1 0.0 1555+6.1 1556+6.2 00 155.6+6.2

Massa de Gordura (kg) 239+52 29 232+4823 239%54 1.3 236+54f
Massa Magra (kg) 443+53 0.9 4391502 443+5.2 1.3 43.7+5.7¢

Flexibilidade (cm) 13.7+44 29 141+43% 137+34 0.7 13.6+29

Forca Preenséo Manual (Kg/F) 23.0+6.2 1.7 234+58¢ 23.0+5.9 0.0 23.0+54

Legenda: 2 Diferenca significativa inicial vs final (p = 0,000); ® Diferenca significativa inicial vs final (p = 0,003); ©
Diferenca significativa inicial vs final (p = 0,038); ¢ Diferenca significativa inicial vs final (p = 0,005); € Diferenca
significativa inicial vs final (p = 0,006); f Diferenca significativa inicial vs final (p = 0,025).

DISCUSSAO

O presente estudo teve como objetivo
verificar o efeito da exposicdo a um programa
de treinamento combinado sobre as variaveis
antropomeétricas, composicao corporal e testes

neuromotores em mulheres idosas, ap0s uma
intervencdo de 12 semanas.

Para tal, foi implementado um
programa de exercicios combinados, com uma
frequéncia semanal de cinco sessoes.
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Na comparacéao inicial realizada entre
0s grupos do presente estudo, foi verificado a
inexisténcia de diferencas, caracterizando uma
homogenidade da amostra para 0 momento
inicial do estudo.

A inexisténcia de diferencas parece
estar relacionada, em sua maior parte, ao
processo natural do envelhecimento comum a
todo ser humano, o que de alguma forma
parece aproximar o0s individuos em termos
morfolégicos.

Neste sentido, Matsudo e
colaboradores, (2000) destaca que apesar do
alto componente genético em relagdo a massa
corporal e estatura dos individuos, outros
fatores como dieta, atividade fisica, fatores
psicossociais e doengas estdo envolvidos nas
alteracdes destes dois componentes durante o
envelhecimento (Matsudo, Matsudo, Neto,
2000; Sousa e colaboradores, 2010).

Soma-se a este fato uma reducéo e/ou
paralizacdo da secrecdo de hormoénios, tais
como: estrogénio e progesterona, nos quais
repercutem em uma diminuicho do
metabolismo basal e dispéndio energético
diario, contribuindo para alteragBes na
composicdo corporal e capacidade funcional
(Poehlman, 2002; Seco e colaboradores,
2013).

Contudo, apds o periodo de exposi¢édo
ao programa de exercicios, foram encontradas
diferencas significativas em ambos os grupos,
nas caracteristicas morfolégicas e na aptidao
neuromotora.

A massa corporal apresentou uma
variacdo de 1,3% no GC, enquanto que no GE
esta variacdo percentual foi 1,6%. Estas
alteracdes repercutiram no IMC com uma
variacdo de 1.0% para o GC e 1.4% para GE.

Apesar de todos o0s sujeitos dos
grupos estudados estarem enquadrados
dentro dos padrdes de normalidade

estabelecidos pela Organizacdo Mundial de
Saude (WHO, 2000), esta classificacdo foi
mantida independente da alteracdes
verificadas apo6s a intervencéo.

Jiménez, Péarraga, Lozano (2013) ao
analisar o efeito de um programa de multiplos
exercicios (resisténcia aerobia, treinamento de
forca, coordenacgdo e equilibrio) em mulheres
idosas (60 a 80 anos), concluiram que apos
um periodo de 29 semanas com duas sessdes
semanais, ndo foram observadas diferencas
no IMC (Jiménez, Parraga, Lozano, 2013).

Do mesmo modo, no estudo realizado
por Cabral e colaboradores, (2014) néo foram
encontradas alteracdes significativas no IMC
de mulheres idosas (50 a 68 anos), apés a
realizagdo de um programa de intervengao
com treinamento resistido.

No entanto, foram observados efeitos
positivos sobre a composi¢cdo corporal
(32.848.0 vs 30.5+5.6) e capacidade funcional
(Cabral e colaboradores, 2014)

As comparacdes relacionadas as
varidveis da composicdo corporal nos
momentos pré e pés-intervencéo,
demonstraram no GE uma reducéo na gordura
corporal e na massa muscular (2,9% e 0,9%),
respectivamente. Estes achados entdo de
acordo com estudos descritos anteriormente.

Teixeira e Rocha (2014) identificaram
alteracdes positivas na gordura corporal
(34.4+0.04 vs 33.88+0.03) de idosas (50 a 60

anos) submetidas a um programa de
treinamento  resistido  durante  quatorze
semanas.

Por  outro lado, Campos e

colaboradores, (2013) verificaram um aumento
na massa muscular nos grupos treinamento
combinado: for¢a + aerobio (15.7 £ 3.9 kg vs
19.2 £ 2.2 kg) e aerobio + forga (28.2 + 13.4 kg
vs 29.3 + 125 kg) em idosas com idade
superior a 60 anos.

O presente estudo vai de encontro ao
achados de Rossato e colaboradores (2007)
no qual foi verificado que a realizagdo de um
treinamento combinado (forca + aerdbio), em
uma mesma sessdo, ndo foi capaz de
provocar modificagbes  significativas no
percentual de gordura, massa magra e massa
0ssea em mulheres adultas.

Contudo, foi possivel perceber no
presente estudo, que independente da
intervencdo, foi observado uma reducdo em
menor magnitude no GC (1,3%), tanto para a
massa de gordura, quanto na massa magra.
Neste cenéario, a diminuicdo da massa de
gordura e muscular pode estar relacionada
com a reducéo verificada no peso corporal, no
gual pode sofrer alteracdes em decorréncia do
processo de envelhecimento (Matsudo,
Matsudo, Neto, 2000).

Um outro aspecto relacionado a este
estudo, refere-se ao fato de a dieta das
participantes ndo ter sido controlada, essa
pode ser uma explicacdo plausivel para o fato
da presente investigacdo ter ocorrido uma
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reducdo nos valores de percentual de gordura
no GC.

Pelo fato do treinamento combinado
possuir caracteristicas de atividades globais
com intensidades leves a moderadas,
possivelmente, esta forma de estimulo, nao
tenha sido suficiente para provocar altera¢cfes
de maior magnitude sobre a composi¢do
corporal de mulheres idosas.

Neste contexto, torna-se necessario
destacar as dificuldades de comparacdo com a
literatura, visto a especificidade da populacao
estudada, o tempo e duracdo das sessdes de
treinamento, que influenciam no gasto
energético e podem repercutir, na explicacdo
destas alteracdes (Campos e colaboradores,
2013).

No presente estudo foram observadas
diferencas significativas tanto para forca
estatica (1.7%) quanto para a flexibilidade
(2.9%) no GE.

Por outro lado, sem alteracdes
significativas, no GC foi verificada uma
reducdo de apenas 0.7% na flexibilidade e
nenhuma alteragdo na forca estatica.

Apesar de os valores representarem
alteracdes relativamente pequenas, estas
modificacdes provavelmente ocorreram em
toda a amostra o0 que representa uma
efetividade para esta forma de intervencgéao.

Estes efeitos tem sido verificado em
alguns estudos, por exemplo Seco e
colaboradores, (2012) verificaram que apés 9
meses de intervencdo com exercicios
combinados (forca, flexibilidade e equilibrio)
em idosas, proporcionou um aumento na
capacidade funcional comparativamente ao
estado inicial, além disso a for¢ca de preensao
manual e flexibilidade apresentaram melhoras
de 0.53 kg vs 0.60 kg e de 14.9 cm vs 15.4
cm, respectivamente.

Por outro lado, Da Silva, Rombaldi e
Campos (2010) em um estudo com mulheres
adultas, apés 12 semanas de intervenc¢do, ndo
encontraram modificacbes nos grupos AF
(aerdbio e forca) e FA (forca e aerobio).

Do mesmo modo, Rebelato e
colaboradores (2006) n&o encontraram
diferenca nos niveis de flexibilidade de

mulheres idosas que participaram de um
programa de condicionamento fisico
envolvendo trabalhos de forga, poténcia

aerébia, em uma mesma sessao.
J4 Boganha e colaboradores (2009),
ao estudarem os efeitos de 10 semanas, com

trés sessbes de TC (forca e aerdébio) em
mulheres pés-menopausa, encontraram
melhoras na flexibilidade (%A= 4).

Alteracbes relacionadas com a
utilizacdo a diferentes tipos de exercicios
podem ser resultado de uma combinagdo de
adaptacOes fisiolégicas, tais como: maior
recrutamento de unidades motoras, comuns
nos momentos iniciais do treinamento
combinado, principalmente em pessoas
inativas fisicamente (Mcardle, Katch, Katch,
2003).

Apesar de varios estudos terem sido
publicados sobre o treinamento combinado,
poucos sdo os relatos encontrados sobre a
populacdo idosa, principalmente, quando se
refere a ordem de execucdo com diferentes
tipos de exercicios.

No entanto, Matsudo e colaboradores,
(2000) destacam que a préatica de atividades
fisicas sistematizadas podem ser uma
ferramenta que proporcione melhor qualidade
de vida.

E importante destacar algumas
limitacbes do presente estudo. A falta de
controle nutricional das participantes pode ser
um aspecto que pode ter influenciado em
alguns achados.

Além do controle das atividades
realizadas pelo GC, para além das atividades
cotidianas, podendo ter deixado de mostrar
algumas diferencas importantes com maior
poder estatistico.

Contudo, o treinamento combinado foi
bem aceito pelos pelas voluntarias, e
proporcionou efeitos positivos em relacdo a
composicdo corporal sendo estas alteractes
de maior magnitude no GE.

Além disto, esta forma de treinamento
proporcionou melhoras significantes na for¢a e
flexibilidade.

Portanto, em individuos idosos, as
adaptacdes especificas de cada tipo de
treinamento ndo sdo negativamente afetadas
guando os treinamentos s&@o aplicados de
forma combinada (lzquierdo e colaboradores,
2004).

CONCLUSAO

Com base nos resultados observados,
€ possivel concluir que um programa de
exercicios combinados (12 semanas), foi
capaz de alterar positivamente indices da
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composicao corporal, forca e flexibilidade de
mulheres idosas.
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