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RESUMO

Introducao: O duplo-produto (DP) é uma variavel
fisiolégica utilizada para avaliar o estresse
cardiovascular. Objetivo: Avaliar a influéncia do
treinamento de poténcia muscular combinado
com treinamento aerébico sobre o duplo produto
de idosos. Materiais e Métodos: Este estudo foi
definido como quase experimental, com testes
pré e pos-tratamento. A amostra foi definida por
conveniéncia e composta por 15 idosos
sedentérios, sendo 14 mulheres e 1 homem (69,6
+ 6,7 anos; IMC: 26,31 = 4,60 kg/m?). As
avaliacdes e os treinamentos foram realizados na
academia e ginasio da Universidade Ceuma. A
pressdo arterial foi medida utilizando um
esfigmomandmetro digital da marca Omron®,
enquanto o0 duplo produto foi calculado
multiplicando a pressdo arterial sistdlica pela
frequéncia cardiaca (DP = PAS x FC). Os
voluntarios foram submetidos a 8 semanas de
protocolo (intensidade moderada) com frequéncia
semanal de duas vezes. O protocolo foi composto
por 6 exercicios de poténcia muscular realizados
com faixas elasticas e intercalados com
agachamento. Nao houve intervalo de descanso
entre as séries e exercicios, e no final no
programa eles faziam a caminhada. Os dados
foram analisados no software PRISM, e a
normalidade foi verificada com o teste de Shapiro-
Wilk. As variaveis quantitativas foram
apresentadas em média e desvio padrdo, sendo
as diferencas significativas avaliadas pelo teste t
pareado, considerando um nivel de significancia
de p=<0,05. Resultados: Quando comparado 0s
momentos pré e pods-intervencdo, nado foi
observada diferenca estatistica na redugéo do DP
(8562 + 1814 vs 7940 + 1055; p=0,0758).
Conclusdo: Conclui-se que a pratica de 8
semanas de treinamento de poténcia muscular
combinado com treinamento aerébico nao
promoveu redugcdo do DP da amostra
investigada.

Palavras-chave: Duplo produto. Treinamento
combinado. ldosos.
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ABSTRACT

Influence of muscular power training combined
with aerobic training on the dual output of
elderly people: a pilot study

Introduction: The double-product (DP) is a
physiological variable used to evaluate
cardiovascular stress. Objective: To evaluate
the influence of muscular power training
combined with aerobic training on the dual
performance of elderly people. Materials and
Methods: This study was defined as quasi-
experimental, with pre- and post-treatment
tests. The sample was defined by convenience
and consisted of 15 sedentary elderly people,
14 women and 1 man (69.6 + 6.7 years; BMI:
26.31 + 4.60 kg/m?). Assessments and training
were carried out at the Ceuma University gym
and gymnasium. Blood pressure was measured
using an Omron® digital sphygmomanometer,
while the double product was calculated by
multiplying systolic blood pressure by heart rate
(DP = SBP x HR). Volunteers underwent 8
weeks of protocol (moderate intensity) twice a
week. The protocol consisted of 6 muscle power
exercises performed with elastic bands and
interspersed with squats. There was no rest
interval between sets and exercises, and at the
end of the program they walked. Data were
analyzed using PRISM software, and normality
was checked using the Shapiro-Wilk test.
Quantitative variables were presented as mean
and standard deviation, with significant
differences assessed using the paired t test,
considering a significance level of p<0.05.
Results: When comparing the pre- and post-
intervention moments, no statistical difference
was observed in the reduction of DP (8562 +
1814 vs 7940 + 1055; p=0.0758). Conclusion: It
is concluded that the practice of 8 weeks of
muscular power training combined with aerobic
training did not promote a reduction in DP in the
investigated sample.
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INTRODUCAO

O envelhecimento populacional € um
fendbmeno complexo e variavel. E um processo
biolégico de todo ser humano, que se manifesta
por alteragbes e consequente declinio das
funcbes organicas e desgastes em varios
sistemas funcionais, que acontecem de forma
progressiva e irreversivel, e que ocorre
caracteristicamente em funcéo do tempo, onde
nao se pode definir um ponto exato de transicao
(Alves e colaboradores, 2021).

Considerando os principais fatores de
risco associados a doencas cardiovasculares,
0s quais tendem a aumentar com o avanco da
idade, tais como pressdo arterial, niveis de
lipoproteinas, adiposidade e sensibilidade a
insulina. E importante destacar que a atividade
fisica pode desempenhar um papel regulador
desses fatores supracitados (Rodrigues e
colaboradores, 2020).

No mesmo sentido, foi demonstrado
que diferentes programas de exercicios fisicos
representam uma importante estratégia na

prevencdo e tratamento das doencas
cardiovasculares (DCV) (Coelho-Junior e
colaboradores, 2018; Figueroa e
colaboradores, 2011; Gambassi e

colaboradores, 2023; Henkin e colaboradores,
2023; Otsuki e colaboradores, 2020; Santos e
colaboradores, 2014; Shiotsu e colaboradores,
2018; Zaman e colaboradores, 2023).

Embora tenha sido demonstrado
beneficios de diferentes protocolos sobre
parametros cardiovasculares de idosos, pouco
se conhece sobre a influéncia do treinamento
combinado envolvendo exercicios de poténcia
muscular no duplo produto dessa populacéo.

O duplo-produto (DP) é uma variavel
fisiologica utilizada para avaliar o estresse
cardiovascular. Além disso, se relaciona
estreitamente com a fung¢do ventricular e
consumo de oxigénio pelo miocardio.

Esta variavel ¢é obtida pela
multiplicagcdo da pressao arterial sistolica (PAS)
pela frequéncia cardiaca (FC), e pode ser
usada como parametro de controle de
intensidade, além da presséo arterial (PA) e
(FC) (Antonio, Assis, 2017).

Diante do exposto, o objetivo do
presente estudo foi avaliar a influéncia do
Treinamento de Poténcia Muscular (TPM)
combinado com treinamento aerdbico sobre o
duplo produto de idosos.

MATERIAIS E METODOS

Este estudo foi definido como quase
experimental, com testes pré e pds-tratamento.
A amostra do presente estudo foi definida por
conveniéncia e composta por 15 idosos
sedentérios, sendo 14 mulheres e 1 homem
(69,6 + 6,7 anos; IMC: 26,31 + 4,60 kg/m?).

O recrutamento dos participantes foi
realizado através do projeto Uniceuma sem
fronteiras. Todos os voluntarios receberam o
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE), e ap6s a assinatura, foram submetidos
a familiarizacdo dos testes, bem como do
protocolo de exercicios.

Este estudo foi aprovado pelo Comité
de Etica em Pesquisa da Universidade Ceuma,
sob o parecer n° 5.257.795.

As avalia¢des e os treinamentos foram
realizados na academia e gindsio da
Universidade Ceuma, localizado no municipio
de Séo Luis-MA, Brasil. A coleta ocorreu entre
0s meses de julho a setembro de 2023.

Todos os individuos foram submetidos
a avaliacdo da pressédo arterial e frequéncia
cardiaca antes e apd6s 08 semanas de
treinamento.

Foram adotados como critério de
inclusdo: Ter idade = 60 anos; nao realizar
exercicios fisicos independente do programa
el/ou participar de programa de atividade fisica
supervisionado; ndo apresentar arritmias, dor,
hipertensdo ndo controlada, doenca pulmonar
obstrutiva crbnica e lesdo ortopédica que
impossibilite a realizacdo do experimento.

Como critérios de exclusdo foram
adotados: Apresentar intolerancia a qualquer
etapa do estudo, ou qualquer reacao aos testes
(nauseas, tontura, mal-estar, sensacdo de
desmaio, taquicardia e sudorese excessiva);
possuir menos de 80% de frequéncia no
programa e pedir para sair do programa de
exercicios fisicos.

Avaliacdo do duplo produto

A pressédo arterial sistélica (PAS) e a
pressdo arterial diastolica (PAD) foram aferidas
conforme procedimentos detalhados nas
Diretrizes Brasileiras de Hipertensdo - 2021
(Barroso e colaboradores, 2021).

Os participantes foram orientados a
abster-se de praticar exercicios fisicos por 48
horas antes da avaliacdo e de ingerir bebidas
com cafeina e/ou alcool por 24 horas antes da
avaliacéo.
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Um monitor de pressdo arterial
automatico, néo invasivo, calibrado e validado
(HEM-7130; Omron Healthcare Inc., Lake
Forest, lllinois, EUA) foi utilizado para medir
PAS e frequéncia cardiaca (FC).

Os participantes foram orientados a
permanecer em siléncio. O manguito foi
colocado no braco cerca de 2 cm acima da
fossa antecubital.

Foram realizadas trés medidas de
pressao arterial em ambos os bracos, com
intervalo de 1 minuto entre elas. Os valores
médios da pressado arterial foram utilizados
como presséo arterial de consultério. O braco
com maiores valores de pressdo arterial foi
utilizado no inicio e pos-intervencdo. Para
calcular o duplo produto, foi utilizada a medida
da pressdo arterial sistélica e frequéncia
cardiaca da amostra. O Calculo foi realizado
através da multiplicacdo entre as duas variaveis
supracitadas (DP = PAS x FC). Os resultados
foram expressos em milimetros de mercurio por
batimentos por minuto (mmhg.bpm).

Protocolo de treinamento de poténcia

muscular combinado com treinamento
aerobico
Antes de iniciar o programa de

treinamento, os participantes passaram por
duas semanas de familiarizacdo, onde eles
aprenderam através do professor responsavel
pela pesquisa como executar corretamente
cada exercicio, como manipular o elastico para
se manter dentro da intensidade proposta, e
como relatar a intensidade sempre que for
aplicada a escala de percepcéo de esforco.

O protocolo de exercicio foi realizado
durante 08 semanas, com frequéncia semanal
de 2x (intervalo de descanso de 48h entre cada
sessdo na mesma semana), totalizando 16
sessBes. O programa foi composto por 6
exercicios de poténcia muscular, intercalados
com agachamento e sem intervalo de descanso
entre as seéries e exercicios. Apos a execugao
dos exercicios de poténcia, os participantes
realizaram caminhada. Ambos os protocolos
(poténcia e aerodbico) tiveram a mesma
duracdo, garantindo uma equidade de volume
total durante as sessbes combinadas de
exercicios.

O protocolo de treinamento adotado
neste estudo envolveu uma abordagem
progressiva ao longo de oito semanas,
divididas em trés fases distintas. Nas primeiras
trés semanas, a sessdo de treinamento de

poténcia e a correspondente atividade aerébica
foram designadas para durar aproximadamente
12 minutos. Na fase seguinte, compreendendo
as semanas quatro a seis, tanto o treinamento
de poténcia quanto o aerobico duraram
aproximadamente 15 minutos. A etapa final,
abrangendo as semanas sete e oito,
implementou uma intensificagdo adicional,
elevando a duracdo do treinamento para
aproximadamente 18 minutos em ambas as
modalidades.

Os exercicios de poténcia foram
realizados com faixas elasticas de tenséo
moderada (0.5mm) da marca Liveup Sports®
(150x15cm).

O protocolo foi conduzido da seguinte
forma:

Supino vertical intercalado com Agachamento
na cadeira;
Flexdo plantar intercalado com Agachamento
na cadeira;

Remada sentado intercalado com
Agachamento na cadeira;
Abducdo de quadril intercalado com
Agachamento na cadeira;
Flexdo de cotovelo intercalado com

Agachamento na cadeira;
Flex&o do tronco intercalado com Agachamento
na cadeira;

O volume total de treino foi ajustado da
seguinte forma:

Semana 1-3: 2x6;
Semana 4-6: 2x8;
Semana 7-8: 2x10.

Todos o0s exercicios, exceto o
agachamento, foram realizados na maxima
amplitude de movimento.

Além disso, o0s sujeitos foram
orientados a realizar a fase concéntrica o mais
rapido possivel, enquanto a fase excéntrica
seria realizada em 3 segundos.

Para controlar a intensidade das
sessOes de treinamento de poténcia muscular,
a tensdo do elastico foi alterada de acordo com
a aplicagcéo da Escala de Percepc¢éo de Esforco
(Day e colaboradores, 2004).

Assim, os individuos realizavam um
namero alvo de repetices com tensédo elastica
suficiente para atingir a percepc¢éo subjetiva de
esforco moderado [intensidade moderada (3
pontos; escala de 1-10)].

A avaliacdo do esfor¢co percebido era
relatada apés o término de cada exercicio e,
guando algum individuo relatava um esforco
abaixo das expectativas (baixa intensidade), a
tensdo da banda elastica era ajustada.

Revista Brasileira de Prescricdo e Fisiologia do Exercicio

Sao Paulo, v. 18. n. 116. p.362-367. Julho/Agosto. 2024. ISSN 1981-9900 Versdo Eletrdnica

www.rbpfex.com.br

364



RBPFEX

Revista Brasileira de Prescricao e Fisiologia do Exercicio

Para controlar a intensidade do
treinamento aerébico, também foi aplicada a
Escala de Percepcdo de Esforco (Day e
colaboradores, 2004).

Assim, os individuos caminhavam
numa velocidade suficiente para atingir a
percepcdo subjetiva de esforco moderado
[intensidade moderada (3 pontos; escala de 1-
10)].

Sempre que algum voluntario relatava
uma intensidade abaixo das expectativas
(baixa intensidade), era orientado 0 aumento da
velocidade.

Andlise estatistica

Os dados foram processados e
analisados através do software PRISM
(GraphPad Software, San Diego, CA, EUA,
Versdo 7.00). Para a normalidade dos dados foi
aplicado o teste de Shapiro-Wilk. As variaveis
guantitativas foram expressas em média e
desvio padréo, e as diferencas significantes (p
< 0,05) foram verificados através do teste T
pareado.

RESULTADOS

Quando comparado os momentos pré
e pos-intervencao, nao foi observado diferenca
estatistica na reduc¢éo do DP (8562 + 1814 vs
7940 + 1055; p=0,0758), conforme
demonstrado na figura 1.

Duplo produto {DP)

150005

PRE

F"L‘;S

Figura 1 - Comparacdo do Duplo produto da amostra investigada nos momentos pré e poés-

intervencao.
DISCUSSAO

O objetivo desse estudo foi avaliar a
influéncia do treinamento de poténcia muscular
combinado com treinamento aerdbico sobre o
duplo produto de idosos. O principal achado
indica que ndo foi observada diferenca
estatistica na redugdo do DP dos sujeitos ap6s
8 semanas de protocolo. Esses resultados
contrastam com alguns estudos que obtiveram
resultados positivos em termos de redugéo do
DP ap6s o treinamento combinado.

Contrariando os nossos achados,
Ferreira e colaboradores (2022), demonstraram
reducdo de PAS, PAD e DP ap6s 13 semanas
de treinamento combinado. Diferente do nosso
estudo, o exercicio aerébico foi realizado antes
dos exercicios resistidos, indicando que a

ordem dos exercicios pode explicar 0s nossos
achados.

No estudo de Gongalves (2013), que
contou com um periodo de intervencdo mais
longo (16 semanas), os resultados também
mostraram uma redugdo no DP.

No entanto, € importante notar que a
duracgéo do protocolo teve o dobro do tempo de
intervencdo em comparacdo com O nOSSO
estudo, sugerindo que o tempo de intervencdo
pode ser um fator relevante.

Adicionalmente, o estudo de Mariano
(2019), que incluiu mulheres hipertensas apds
a menopausa, houve uma reducao do DP apés
12 semanas de treinamento combinado. Nesse
estudo, o protocolo aplicado incluiu 30 minutos
de exercicio aerobico e 30 minutos de
exercicios resistidos, com a inversdo da ordem
dos protocolos em cada sessdo. Essas
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diferencas em relac&o ao nosso estudo podem
ter contribuido para os resultados mais
positivos.

No mesmo sentido, o estudo de
Nascimento (2018), que envolveu uma amostra
maior de homens e mulheres e uma duracao de
12 semanas, também demonstrou uma
reducdo no DP. Isso destaca a importancia do
tamanho da amostra e a possibilidade de obter
resultados mais robustos.

Por outro lado, corroborando com os
nossos achados, Kura e colaboradores (2013),
ndo demonstraram reducdo significativa no
duplo produto (DP) apdés a pratica de
treinamento combinado. O nimero de
participantes desse estudo (14 idosos), foi
parecido com a amostra do presente estudo.

Dessa forma, o pequeno numero de
participantes pode ter interferido nos achados
do presente estudo.

Por fim, é importante mencionar que
em nenhum dos estudos envolvendo
treinamento combinado, foi aplicado exercicios
de poténcia muscular, o que também pode ter
contribuido para a auséncia de mudanca no DP
da amostra investigada.

Em conjunto, os estudos anteriores que
encontraram melhorias no DP apdés o
treinamento combinado apresentaram
protocolos variados, com diferengas na ordem
dos exercicios, duragdo do programa e
populacbes de estudo. Essas variacdes
sugerem que a eficacia do treinamento
combinado pode ser influenciada por maltiplos
fatores, incluindo a individualidade dos
participantes, a duragdo e intensidade do
treinamento e o desenho do programa.

Portanto, os resultados do presente
estudo, que ndo demonstraram uma reducgéo
significativa no DP, podem ser atribuidos a
fatores como a duracdo do programa de
treinamento, a mudanca nha ordem entre
exercicios resistidos e aerbbicos, e as
caracteristicas da amostra. E importante
considerar essas variaveis ao planejar estudos
futuros e ajustar o protocolo de treinamento
com base nas conclusdes da literatura cientifica
e nas necessidades especificas da populagao
estudada.

CONCLUSAO

Conclui-se que a pratica de 8 semanas
de treinamento de poténcia muscular
combinado com treinamento aerébico nao
promoveu reducdo do DP do grupo investigado.

E necessério a realizacdo de ensaios
clinicos randomizados com tamanho de
amostra adequado para confirmar oS nossos
achados.
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