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RESUMO

Introducao: Em virtude do aumento de idosos no ambito nacional houve aumento
instituicdes de longa permanéncia de idosos (ILPIS), porém, sem evidéncias sobre a
rotina de atividades fisicas dos idosos residentes nas casas de repouso. Objetivo:
Avaliar o nivel de inatividade de idosos institucionalizados em carater asilar e o
efeito de 12 semanas do treinamento resistido (TR) sobre a forca e amplitude de
movimento articular (ADM). Métodos: O presente estudo foi aprovado pelo comité
de ética e pesquisa da Universidade Federal Rural do Rio de Janeiro sob o nimero
de protocolo 1.309/19. Para tanto, fizeram parte deste estudo 4 idosos, de ambos os
Sexos, 0s quais passaram por avaliagdo de variaveis antropométricas, da amplitude
articular e forca muscular em trés momentos distintos (basal, apés 6 e 12 semanas
de treinamento) para identificar o efeito do treinamento. O TR foi realizado com
frequéncia de 3 sessdes semanais e compostas de 3 séries de 10 a 12 RM para
cada um dos exercicios propostos. Para a analise dos dados foi utilizado como
procedimento estatistico o teste One-way ANOVA, com pés teste de Tukey. O
tratamento estatistico dos dados foi realizado através do programa estatistico
GraphPad Prism Version 8.0.2, e para todas as analises foi adotado um nivel critico
de significancia de p<0,05. Resultados: Ao avaliar as variaveis antropométricas foi
possivel observar redugao significativa da porcentagem de gordura quando o valor
do nivel basal foi comparado a 6 semanas (17,4£1,3 vs. 13,4%1,5 %; p<0,05) e 12
semanas de TR (17,4+1,3 vs. 14,6+1,6; p<0,05). Também foi observado uma
tendéncia a diminuicéo do peso gordo (P=0,0560). Entretanto, ndo houve qualquer
diferenca estatistica para as outras varidaveis antropométrica. Discussédo: Os
resultados nos permitem hipotetizar que o elevado nivel de sedentarismo dos idosos
institucionalizados poderia potencializar os diversos efeitos deletérios e aumentar a
suscetibilidade a diversas patologias associadas a idade, como descrito em diversos
estudos que avaliaram a mesma populagao. Neste sentido, foi possivel observar a
evolugédo significativa da carga sustentada no protocolo de treinamento, e
consequentemente da forga, em todos os grupamentos musculares treinados.
Possivelmente, isso aconteceu devido a plasticidade muscular, caracterizada pela
capacidade de adaptacao fisiol6gica e bioquimica das fibras musculares em virtude
do estimulo que foram submetidas pelo protocolo de TR. Em especial, 0 aumento da
expressdo de miosina de cadeia pesada isoformas Il, a recuperagdo da
excitabilidade dos neurbnios motores e da ativagcdo de unidades motoras.
Adicionalmente, especulamos que o aumento de for¢ca nos diferentes grupamentos
musculares em virtude do protocolo de TR, no presente estudo, contribuiu para
reducao do risco de quedas em idosos frageis. Conclusao: A interpretacdo dos
resultados sugere que o TR pode contribuir para o aumento da amplitude articular
em diferentes movimentos e articulagdes, independentemente da realizacdo de
alongamento muscular, de idosos frageis institucionalizados. Logo, a préatica de
treinamento resistido se apresenta como uma estratégia nao farmacolégica capaz
de contribuir positivamente para a recuperacdo da integridade fisica, da
independéncia funcional e da qualidade de vida.
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