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RESUMO

A pratica de exercicio fisico durante o
envelhecimento é recomendada devido aos
seus beneficios a salde geral. Porém, sua
interrupcdo acarreta perdas de adaptacdes
fisiolégicas, levando a perda da autonomia e
independéncia por parte dos individuos.
Assim, o0 objetivo deste estudo foi avaliar o
efeito de oito semanas de destreinamento
sobre parametros antropomeétricos e
capacidade funcional de mulheres de meia
idade. Foi realizado um estudo longitudinal,
em nove mulheres, com idade entre 35 e 59
anos. Foram avaliados os indicadores
antropométricos: indice de massa corporal
(IMC), relagéo cintura quadril (RCQ), relacdo
cintura estatura (RCE) e indice de conicidade
(IC). Para avaliacdo da capacidade funcional
foi utilizada a bateria de testes do Sénior
Fitness Test. Os dados foram comparados
entre 0s momentos pré e pds destreinamento,
sendo apresentada a variacdo percentual
entre os momentos. ApOs oito semanas de
destreinamento houve um pequeno aumento
no IC (0,9%), IMC (0,11%) e RCE (1,89%) e
uma diminuicdo no RCQ (-1,2%). Ja nas
variaveis da capacidade funcional os niveis de
forca de membros inferiores e superiores
reduziram (-24%; -12% respectivamente); 0s
niveis de flexibilidade também reduziram, tanto
nos membros inferiores, quanto nos membros
superiores (-40%; -270% respectivamente), ao
passo que o0s niveis de equilibrio se
mantiveram (- 0,001%) e resisténcia aerdbia
apresentou um discreto aumento (1,2 %).
Diante dos resultados conclui-se que oito
semanas de destreinamento impactaram
negativamente, porém discretamente na
maioria dos indicadores antropométricos, bem
como negativamente e mais expressivo na
maioria dos indicadores de funcionalidade em
mulheres de meia idade.

Palavras-chave: Envelhecimento. Meia idade.
Antropometria.  Funcionalidade.  Exercicio
fisico.

ABSTRACT

Effects of training on anthropometric
parameters and functional capacity of middle-
aged women

The practice of physical exercise during aging
is recommended due to its benefits to general
health. However, its interruption leads to loss
of physiological adaptations, leading to loss of
autonomy and independence on the part of
individuals. Thus, the aim of this study was to
evaluate the effect of eight weeks of detraining
on anthropometric parameters and functional
capacity of middle-aged women. A longitudinal
study was carried out on nine women, aged
between 35 and 59 years. Anthropometric
indicators were evaluated: body mass index
(BMI), waist-to-hip ratio (WHR), waist-to-height
ratio (WtHR) and conicity index (Cl). The
Senior Fitness Test battery of tests was used
to assess functional capacity. The data were
compared between the pre and post detraining
moments, with the percentage variation
between the moments being presented. After
eight weeks of detraining there was a small
increase in Cl (0.9%), BMI (0.11%) and WtHR
(1.89%) and a decrease in WHR (-1.2%). In
the functional capacity variables, the strength
levels of lower and upper limbs decreased (-
24%; -12% respectively); flexibility levels also
decreased, both in the lower limbs and in the
upper limbs (-40%; -270% respectively), while
the balance levels remained (-0.001%) and
aerobic resistance showed a slight increase
(1,2 %). In view of the results, it can be
concluded that eight weeks of detraining had a
negative impact, albeit slightly in most
anthropometric  indicators, as well as
negatively and more expressively in most
indicators of functionality in middle-aged
women.

Key words: Aging. Middle Aged.
Anthropometry. Functionality. Exercise.
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INTRODUCAO

Os seres humanos, a partir do
momento em que nascem, iniciam seu
processo de envelhecimento, e passam por
vérias fases do ciclo da vida, onde mudancas
estdo constantemente ocorrendo ao longo
desse processo.

O entendimento da meia-idade é um
conceito de um momento da vida do ser
humano, que esta inserido na vida adulta e no
processo de envelhecimento (Antunes, Silva,
2013).

O envelhecimento ¢é determinado
como um processo sociovital de multiplas
facetas que ocorre ao longo de toda trajetoria
da vida (Lima e colaboradores, 2008).

Este processo ou 0 conjunto de
processos é individual e sofre fortes
influéncias do estilo de vida da pessoa e seus
fatores genéticos.

As circunstancias geradas pelo
envelhecimento tem fatores relacionados a
piora da composi¢éo corporal, diminuicdo da
capacidade funcional, perda da capacidade de
adaptar-se as situacdes cotidianas, desafio
para cuidar de si mesmo e uma maior
vulnerabilidade para doencas cronicas
adquiridas com o passar dos anos.

Para que esse quadro possa ser
revertido, a adocdo de um estilo de vida
saudavel é de extrema importancia (Shills e
colaboradores, 2009; Spirduso, Francis,
Macrae, 2004).

Na vida adulta, a pratica de exercicio
fisico auxilia na protecdo para doencas
crbnicas como  diabetes, hipertenséo,
obesidade, osteoporose, melhora o]
desempenho no trabalho e esta associada ao
bem-estar geral.

Essas atividades feitas regularmente
contribuem para o controle da massa corporal,
bem como mantém o bom funcionamento dos
sistemas corporais resguardando assim a
funcionalidade para realizacdo das atividades
de vida diaria (Allsen, Harrison, Vance, 2001;
Nahas, 2001; Rodrigues, 2014; Cipriani e
colaboradores, 2010).

Nessa perspectiva, os efeitos da
pratica regular de exercicio fisico vem sendo
estudada e recomendada para a diminuicdo
dos efeitos deletérios de um envelhecimento
nédo saudéavel.

Alguns autores sugerem que treinos
gue tenham énfase nas capacidades fisicas
afetadas, como forca, flexibilidade, resisténcia
e equilibrio sejam priorizados a fim de diminuir

os efeitos nocivos a saude e bem-estar dessa
populacao (Pires, 2014).

No entanto as adaptacdes induzidas
pelo exercicio fisico regular, podem ser
reduzidas ou retornar a situacdo anterior a
pratica de atividades fisicas quando o
programa € interrompido, sendo esse
fenbmeno chamado de destreino (Matsudo e
colaboradores, 2001).

O destreinamento pode ocorrer por
diversos motivos como lesdes, problemas de
saude, doencas, ou até por férias. Esta
interrupcdo pode gerar perdas de adaptacdes
fisiolégicas, podendo estas serem maiores ou
menores de acordo com a duracdo e
intensidade do treinamento realizado, bem
como, pelo periodo de destreinamento
experimentado.

Assim, o principio da reversibilidade
do treinamento desportivo mostra que quando
o treinamento é interrompido ou suspenso o
organismo precisa se adaptar as novas
demandas metabdlicas e estruturais, podendo
levar a perdas parciais ou completas das
adaptacbes geradas pelo treinamento
(principio da adaptacdo) (Lima, Carneiro,
2009; Michelin e colaboradores, 2008; Melnyk
e colaboradores, 2009; Fontoura e
colaboradores, 2004, Fatouros e
colaboradores, 2005; Fatouros e
colaboradores, 2006; Coyle, 1994).

Sendo assim, o objetivo do presente
estudo foi avaliar o efeito de oito semanas de
destreinamento sobre 0s parametros
antropométricos e capacidade funcional de
mulheres de meia idade participantes de um
programa de exercicios fisicos
multicomponentes.

MATERIAIS E METODOS
Delineamento, Amostra e Procedimentos

Foi realizado um estudo longitudinal, a
partir da interrupcdo por oito semanas, de um
programa de exercicios fisicos
multicomponentes.

Participaram da investigacdo nove
mulheres de meia idade, participantes de um
projeto de ginastica em Uba-MG.

Foram utilizados os dados de
mulheres de meia idade, que atenderam os
seguintes critérios de inclusdo: ser aluna do
projeto De Bem com a Vida e ter participado
de 80% das atividades do grupo, no periodo
previamente o destreinamento; possuir idade
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minima de trinta e cinco (35) e maximo de
cinquenta e nove (59) anos.

Por outro lado, foi adotado como
criterio de exclusdo o0 engajamento em
programas de exercicios fisicos no periodo de
destreinamento, ndo sendo excluida da
investigagdo nenhuma voluntéria.

O referido projeto, no qual as
voluntarias foram recrutadas desenvolve suas
acbes ao longo do ano letivo, contando com
uma pausa em suas atividades durante os
meses de Dezembro e Janeiro, periodo
relativo as férias académicas. Neste contexto,
as voluntarias do projeto, naturalmente
experimentam um periodo de oito semanas de
destreinamento, permanecendo livre para a
realizacéo de atividades habituais.

Para a realizacdo da presente
investigacdo, foi orientado que elas néo
ingressassem em nenhum programa de
exercicios fisicos, mas que de maneira
regular, mantivessem o nivel de atividade
fisica habitual, uma vez que a completa
interrup¢do da atividade fisica, fatalmente
poderia trazer efeitos adversos a saude das
mulheres de meia idade, contrariando assim
0s aspectos éticos para pesquisas com seres
humanos.

A pesquisa ocorreu nas dependéncias
do Centro Universitario Governador Ozanam
Coelho (UNIFAGOC) sendo desenvolvida no
Laboratorio de Medidas e Avaliagdo, local
arejado, e com as condi¢cbes adequadas para
realizacéo dos testes e aparelhos apropriados.

O estudo foi realizado apds aprovacao
do Comité de Etica em Pesquisas com Seres
Humanos sob registro n° CAAE:
84835318.7.0000.8108, seguindo a Resolucdo
n°466/12 do Conselho Nacional de Saude a
fim de atestar adequacdo dos procedimentos
propostos com o0s valores e principios
humanos requeridos para tal acédo.

De inicio foi realizada a leitura do
termo de consentimento livre e esclarecido,
logo ap6s a participante 0o assinou
concordando com 0 que seguia no termo.
Todas tinham clareza sobre a permanéncia ou
ndo na pesquisa.

No intuito de verificar o efeito do
destreinamento, as voluntarias  foram
avaliadas em dois momentos distintos nos
meses de Novembro de 2018 e Fevereiro de
2019.

A primeira avaliacdo ocorreu ap6s um
periodo de quatro meses ininterruptos de
treinamento com exercicios fisicos
multicomponentes. A segunda avaliacdo

ocorreu apos oito semanas de
destreinamento, ou seja, sem as intervencodes
de exercicios fisicos multicomponentes.

Em ambos o0s momentos foram
realizadas as avaliagbes antropométricas e
funcionais.

Avaliacdo antropométrica

Para determinar o indice de massa
corporal (IMC) pré e pés-intervencao, foi
necessario mensurar a estatura e a massa
corporal das participantes. A estatura foi
obtida por meio do estadibmetro (Sanny®,
Brasil).

Foi solicitado a participante que
mantivesse a cabeca ereta e o corpo alinhado.
J4 para a avaliagdo da massa corporal, a
avaliada deveria subir de costas para a
balanga mecanica (Filizola®, Brasil), com
precisdo de 100 gramas, e manter o0s
cotovelos em extensédo ao longo do corpo.

O IMC foi calculado através da divisao
do massa corporal, em quilos, pela estatura
em metros ao quadrado (IMC=peso (kg) /
estatura (m?)) e classificado de acordo com as
recomendacfes Organizacdo Mundial de
Saude (WHO, 1998).

Para as medidas da circunferéncia de
cintura e quadril foi utlizada uma fita
antropométrica inelastica da marca Sanny
Medical® (modelo SN4010, Sanny®, Brasil),
graduada em milimetros, seguindo as
recomendacfes da International Society for
the Advancement of Kinanthropometry (Isak,
2001).

Para obtencdo da relacdo cintura-
quadril (RCQ) foi feita a divisdo da
circunferéncia de cintura (cm) pela
circunferéncia do quadril (cm) (WHO, 2000).
J& para a relagdo cintura-estatura (RCE) foi
obtida através da divisdo da circunferéncia de
cintura pela estatura (cm) (Ashwell, Hsieh,
2005).

E por fim, o indice de conicidade (IC)
foi atingido por meio da utlizacdo da
circunferéncia de cintura (cm), massa corporal
(Kg) e estatura (m) (Valdez, 1991).

Avaliacdo da capacidade funcional

Foi utilizada a bateria de testes para
idosos fisicamente ativos proposta por Rikli e
Jones, (2013).

Essa bateria € composta de cinco
testes, sendo eles: resisténcia aerobia (Teste
de marcha estacionaria), forca de membros
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inferiores (Sentar e levantar em 30 segundos),
forca de membros superiores (Flexdo de
cotovelo com halter em 30 segundos),
flexibilidade de membros inferiores (Sentar e
alcancar na cadeira), flexibilidade de membros
superiores (Alcancar mdos as costas) e pelo
teste de equiibrio (equilibrio unipodal em 30
segundos) (Williams, Greene,1990).

Avaliacao da resisténcia aerdbia

A resisténcia aerébica foi avaliada por
meio do teste adaptado da caminhada de seis
minutos. A analise foi realizada em uma area
quadrada de 25 metros, marcados com cones.
A voluntaria caminhou constantemente em um
periodo de seis minutos, tentando percorrer a
méxima distancia possivel em volta dos cones.
O avaliador ficou em um dos segmentos
marcados com um cone, e ao seu comando
verbal “ja”, o teste foi iniciado e o cronémetro
solto. A cada vez que a avaliada passava pelo
avaliador era computado uma volta.
Posteriormente, depois do tempo de seis
minutos o avaliador da o sinal verbal “pare”
indicando para a avaliada que o tempo acabou
e o crondmetro é parado. O resultado foi dado
pelo nimero de voltas multiplicado por 25
metros realizados no tempo de seis minutos
(Rikli, Jones, 2013).

Avaliacdo da forca de membros inferiores e
superiores

J& para a avaliacéo forca de membros
inferiores e membros superiores, foram
utilizados os testes de Sentar e levantar e
flexdo de cotovelo com halter em 30
segundos, respectivamente. Para realizacéo
da avaliagdo de membros inferiores, uma
cadeira de 43 cm de altura foi apoiada na
parede, a avaliada sentou no meio do assento,
com as costas eretas, pés apoiados no chao e
bragos cruzados com as mé&os nos ombros. Ao
sinal de comando “j@”, a participante deveria
levantar, ficando totalmente em pé e depois
retornando ao assento na posi¢do inicial
(completamente sentada). Ja para avaliagdo
de forca de membros superiores, havia o
mesmo procedimento, porém a participante
permanecia sentada, o halter deveria ficar na
mao dominante e ao sinal de partida deveria
fazer o movimento de flexdo de cotovelo,
depois voltava a posicdo inicial. Para
contagem, o avaliador estava junto a
participante, ao lado do seu braco dominante
com os dedos da médo no biceps dela, de

modo a estabilizar e assegurar que o
movimento fosse realizado completamente.

Em ambos os testes as avaliadas
foram motivadas a realizar o maximo de
repeticbes em que conseguissem dentro do
tempo de 30 segundos. O resultado foi
definido através da contagem da quantidade
de vezes em que a participante executou
corretamente os movimentos (Rikli, Jones,
2013).

Avaliacdo da flexibilidade de membros
inferiores e superiores

J& para a avaliacdo da flexibilidade de
membros inferiores e superiores foram
utilizados os testes de Sentar e alcancar na
cadeira e o de Alcancar as maos as costas,
respectivamente.

Para iniciar o teste de membros
inferiores, as avaliadas sentaram em uma
cadeira apoiada na parede, posteriormente
deveriam avancar 0 Seu COrpo um pouco a
frente, a fim de ficarem sentadas na
extremidade da mesma. Com a perna
(dominante) estendida e com o calcanhar no
solo as avaliadas deveriam expirar a medida
gue descessem o tronco e levando a ponta
dos dedos das méos na ponta dos pés.

J& para flexibilidade de membros
superiores as avaliadas deveriam estar em pé
e de costas para o avaliador. A mao
dominante deveria alcancar as costas por cima
do ombro, enquanto a mado ndo dominante
deveria ir as costas por baixo, com o intuito de
alcancar o mais longe possivel em uma
tentativa de tocar ou sobrepor os dedos
médios de ambas as maos.

Para a flexibilidade de membros
inferiores, o resultado foi dado da seguinte
forma: (1) Quando a méo néo toca a ponta dos
pés, resultado negativo (nGmero
acompanhado do sinal de -); (2) tocando a
ponta do pé, resultado zero (que significa
positivo, mas € representado pelo numero
zero); (3) guando a mao passa do ponto do pé
resultado positivo (nUmero acompanhado do
sinal de +). Ja para a flexibilidade de membros
superiores: 1) Quando os dedos de uma méo
ndo encontra as dedos da outra mao,
resultado negativo (nUmero acompanhado do
sinal de -); (2) quando os dedos de uma méo
encontra os da outra méo, resultado zero
(significa positivo, mas é representado pelo
namero zero); (3) quando a mao nao
dominante ultrapassa os dedos da méao
dominante  resultado  positivo  (nGmero
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acompanhado do sinal de +) (Rikli, Jones,
2013).

Avaliacado do equilibrio

Para a avaliacdo do equilibrio foi
utilizado o Teste de equilibrio unipodal em 30
segundos com olhos abertos. Para sua
realizacdo a avaliada deveria equilibrar-se em
apenas um dos pés. O tempo que a voluntaria
conseguiu ficar apoiada somente em um dos
pés foi medido em trés tentativas e
considerada a melhor das trés tentativas.
Desta forma, quanto maior fosse o tempo de
permanéncia no apoio unipodal, melhor é o
equilibrio. Durante o teste o avaliador estava
ao lado da avaliada para evitar qualquer tipo
de queda (Williams, Grenne, 1990).

Analise Estatistica

Para as andlises estatisticas,
inicialmente foi testada a distribuicdo dos
dados através do teste de Shapiro Wilk.
Posteriormente os dados foram apresentados
descritivamente através da média e desvio
padrdo para os dados paramétricos e através

de mediana, valores minimos e maximos para
dados nado paramétricos. A comparacdo da
idade e circunferéncia de cintura, entre os
momentos pré e pos destreinamento, foi
realizada através do teste t para amostras
pareadas, ao passo que a comparagcdo da
massa corporal e estatura entre 0s momentos
foi realizada pelo teste de Wilcoxon. Para as
variaveis antropométricas e funcionais foram
apresentadas as variacdes de média,
referente  aos momentos pré e pos
destreinamento. Todas as andlises foram
realizadas mediante o uso do programa
estatistico SPSS, versdo 20.1, com uma
significAncia estatistica de 5%.

RESULTADOS

Participaram do presente estudo nove
mulheres com idade média variando entre 51 +
4,99 anos.

Observa-se na Tabela 1, dados
referentes a idade, massa corporal, estatura e
circunferéncia de cintura das participantes,
onde uma pequena redugcdo na massa
corporal pode ser notada, contudo, sem
significancia estatistica.

Tabela 1 - Caracterizacdo das participantes de acordo com a idade, frequéncia cardiaca e
circunferéncia de cintura pre/p6s destreinamento em mulheres de meia idade, Uba-MG, (n=9).

Variavel Pré- destreinamento P&s-destreinamento p-Valor
Idade (anos) * 51 +4,99 51 + 4,99 -
71,50 70,50
# ' ’
Massa Corporal (Kg) (45,60 — 79,00) (45 15 — 77,40) 0,674
1,60 1,59
# 1 ’
Estatura (m) (1,48 — 1,62) (1,48 — 1,63) 0,564
Circunferéncia de cintura (cm) * 0,83 + 0,08 0,84 + 0,09 0,556

Legenda: * Dados apresentados como média e desvio padrdo; #Dados apresentados como mediana,
valores maximos e minimos; Fonte: Dados da Pesquisa

Em relacéo aos indicadores
antropométricos, é possivel observar um
pequeno aumento na maioria das variaveis

analisadas, exceto para o RCQ, que houve
uma diminuicdo, conforme apresentado nha
figura 1.
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Figura 1 - Efeito de oito semanas de destreinamento sobre indicadores antropométricos de mulheres

de meia idade, Uba-MG, (n=9).

Legenda: IC: indice de conicidade; IMC: indice de massa corporal; RCE: relagdo cintura estatura;

RCQ: relacéo cintura quadril.

A Figura 2 apresenta uma analise dos
dados sobre a capacidade funcional, sendo
forca e

observado que o0s niveis de

flexibilidade de

membros

superiores
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Figura 2 - Efeito de oito semanas de destreinamento

meia idade, Uba-MG, (n=9).

inferiores reduziram de forma expressiva apos
oito semanas de destreinamento, ao passo
gue o equilibrio se manteve e a resisténcia
aerObia aumentou discretamente.

mFlexibilidade MMSS

40

30 27.44

Equilibrio Pré

Legenda: MMSS: membros superiores; MMIl: membros inferiores.

-0,001%

Pos

Flexibilidade MMII
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sobre capacidade funcional de mulheres de
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DISCUSSAO

Este estudo procurou avaliar o efeito

de oito semanas de destreinamento sobre os
parametros antropométricos e funcionais de
mulheres de meia idade participantes de um
programa de exercicios fisicos
multicomponentes, onde 0s  principais
resultados mostraram que:
a) houve um discreto aumento nas variaveis
antropomeétricas, exceto na RCQ que diminuiu;
b) os niveis de forca e flexibilidade de
membros superiores e inferiores reduziram de
forma expressiva ap6s o destreinamento, ao
passo que o equilibrio se manteve e a
resisténcia aerdbia aumentou discretamente.

Destacamos que para esta
investigacdo foi determinado um periodo de
destreinamento de oito semanas, tempo este
correspondente ao periodo de férias do projeto
de extensdo em exercicio fisico, no qual as
voluntarias recrutadas participam.

O destreinamento segundo Fleck e
Kraemer (2017) é resultado da redug¢é@o ou
interrupcdo significativa de volume,
intensidade ou frequéncia de treinamento
fisico, onde um aspecto importante a ser
observado é a duracdo do destreinamento.

Destreinamentos curtos, como aqueles
de quatro a oito semanas, geram poucos
efeitos. Prazos considerados médios, de oito a
12 semanas, geram alguns efeitos mais
expressivos, ao passo que prazos mais
longos, a partir de 12 semanas, geram
impactos mais relevantes do que em prazos
médios, tanto nas varidaveis antropométricas
como nos indicadores funcionais (Martucci e
colaboradores, 2019; Raso, Matsudo,
Matsudo, 2001; Lemmer e colaboradores,
2000).

Ao analisarmos as variaveis
antropométricas ndo foram encontradas
grandes diferengas entre 0s momentos pré e
pos destreinamento.

Os resultados deste trabalho mostram
que na variavel IMC houve um pequeno
aumento (0,11%) durante as oito semanas de
destreino, dados que corroboram a um outro
estudo, onde nao foram percebidas alteracdes
significativas nesta mesma variavel, tanto com
0 treinamento, como com o destreinamento,
em 15 mulheres na pés menopausa com
idades variando entre 49 e 62 anos, ambos
realizados em oito semanas (Elliot, Sale,
Cable, 2002).

Em outro estudo, Michelin e
colaboradores, (2008) verificaram valores de

IMC inalterados ap6és um més de
destreinamento  em relagdo aos pos
treinamento de individuos de meia idade.

Assim como nos estudos
anteriormente citados, o periodo de pausa
pode ter sido insuficiente para causar alguma
alteracdo na variavel observada, uma vez que
reducbes mais expressivas podem ser
verificadas apés 12 semanas de paralisacédo
(Tokmakidis, Volaklis, 2003).

Além do indice de massa corporal,
outros indicadores antropométricos como o
indice de conicidade e relacdo cintura estatura
também apresentaram uma discreta tendéncia
de aumento ap6s as oito semanas de
destreinamento (0,9% e 1,89%,
respectivamente).

Essa discricdo pode também ter sido
influenciada por um periodo de
destreinamento insuficiente, haja visto que
alteracbes mais expressivas s8o mais
evidentes a partir de 12 semanas de
hipocinesia (Fleck, Kraemer, 2017).

O processo de envelhecimento
humano traz consigo um conjunto de
alteracbes fisiologicas e um declinio do
equilibrio homeostéatico devido aos efeitos da
idade avancada sobre o organismo.

Dentre  estas  destacamos  as
alteracdes na composicdo corporal, onde
ocorre um aumento da gordura corporal
elevando os riscos de desenvolvimento de
doengas crbnicas ndo transmissiveis como
hipertenséo, diabetes e doencas
cardiovasculares, além de declinio das
massas 0ssea e muscular, comprometendo a
salde funcional e autonomia; no sistema
respiratério, levando a um comprometimento
na captacdo e no transporte de oxigénio,
diminui¢gbes do débito cardiaco e reducdo no
ndmero de mitocdndrias; e no sistema
neuromuscular, afetando a comunicagéo entre
neurdnios motores e fibras musculares (Straub
e colaboradores, 2010; Papaléo Neto,
Carvalho Filho, 2002; Gilletter-Guyonne, Vellas
2003; St-Onge, Gallagher 2010; Krause e
colaboradores, 2007; Ravagnani, Coelho e
colaboradores, 2005), levando a reducédo nos
niveis de forca em suas diferentes
manifestacdes (Deschenes, 2004).

Tais transformacdes observadas junto
ao processo de envelhecimento, se associada
ao destreinamento fisico, pode gerar um maior
comprometimento ao organismo, uma vez que
este comportamento € capaz de reverter
algumas adaptacbes musculares como a
reducdo e atrofia das fibras musculares,
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reducdo na quantidade de células satélites e
aumento na rigidez dos tenddes, com isso,
resultando em diminuigdo da forca muscular
(Janssen e colaboradores, 2002; Lee e
colaboradores, 2006; Blazevich, 2006; Kadi e
colaboradores, 2004; Kubo e colaboradores,
2010; Thomas e colaboradores, 2007).

Na presente investigacao foi
observada uma diminuicdo de 12% nos niveis
de forca de MMIlI em mulheres de meia idade
apos oito semanas de destreinamento.

Tais achados corroboram com os
obtidos no estudo de Tokmakidis e Volaklis
(2003), onde foram verificadas reducdes
significativas na forca apos trés meses de
destreinamento.

Importante destacar que a magnitude
de redug&o nos niveis de for¢a neste estudo
foram superiores a da presente investigacao,
possivelmente explicado por um maior tempo
de destreinamento.

Em outro estudo, Lemmer e
colaboradores (2000) verificaram o]
destreinamento de jovens (20 a 30 anos) e
idosos (65 a 75 anos) ap6s um periodo de
treinamento, e foi observado um declinio na
forca de ambos os grupos a partir de 12
semanas de destreino, porém, essa alteragédo
na for¢a foi observada mais fortemente com 31
semanas de destreinamento e no grupo de
idosos comparado com 0s jovens.

Esse decréscimo desigual na forga
dos avaliados sugeriu que possa haver uma
grande diminuicdo no tamanho da fibra e na
perda da eficiéncia de recrutamento das
unidades motoras em individuos mais velhos
como efeitos da interrupcdo de um
treinamento.

Raso, Matsudo e Matsudo (2001)
avaliaram a forca de membros inferiores de
mulheres idosas pelo teste de 1-RM depois da
interrupgdo de um programa de treinamento, e
essa verificagdo foi realizada a cada quatro
semanas (quarta, oitava e 122 semanas).

Diante dos resultados, perceberam
que a partir da 4% semana de pausa iniciou-se
um decréscimo da forca, porém a maior
reducao dela ocorreu principalmente apés a 82
semana.

Outro resultado importante observado
na presente investigacdo aponta para uma
maior reducdo nos niveis de forca de MMSS (-
24%) apés oito semanas de destreinamento,
se comparado com os niveis de forca de MMII
(- 12%). Um estudo com mulheres saudaveis,
sedentarias e na pds-menopausa, observou o
efeito do treinamento resistdo e o

destreinamento sobre a forca e perfil lipidico
sanguineo durante oito semanas, e tiveram
resultados positivos com o treinamento de
forca e resisténcia muscular, porém, a
interrupgdo por oito semanas diminuiu a forga
de 10RM (Elliot, Sale, Cable, 2002).

Similar ao estudo anterior, Raso,
Matsudo e Matsudo (2001) avaliaram a forca
de membros superiores de mulheres idosas
pelo teste de 1-RM depois da interrupcéo de
um programa de treinamento, e essa
verificacdo foi realizada a cada quatro
semanas (quarta, oitava e 122 semanas).

Nas primeiras quatro semanas ocorreu
um declinio da forca, porém a partir da oitava
semana as avaliadas obtiveram uma reducéo
significativa na forca de MMSS, e ap6s a 122 o
decréscimo da mesma variavel foi maior.

De acordo com Hakkinen e Komi
(1983), durante oito semanas de
destreinamento, o decréscimo da forgca em
adultos se deu por conta das desadaptacdes
neurais causadas pela inatividade. Fica
evidente entdo que o destreinamento causa
declinio nos niveis de forca de MMII e MMSS,
sendo verificado que quanto maior o tempo de
inatividade, maior a perda nessa variavel.

Além da forca, entre as varidveis de
aptidao fisica relacionadas a saude avaliadas
neste estudo esta também a flexibilidade.

Alteracdes nesse componente afetam
a qualidade de vida, interferem na mobilidade
e capacidade funcional, aumentam o risco de
lesbes e influenciam negativamente a
realizacédo das AVDs.

Por outro lado, bons niveis de
flexibilidade colaboram com a redugdo de
dores articulares, danos musculo-esqueléticos
e queda, este ultimo fator principalmente entre
individuos mais velhos (Janssen e
colaboradores, 2002; Arautjo, 2008; Holland,
Shigematsu, Nakagaichi, 2002).

Os resultados obtidos na presente
investigacao apontam para  reducbes
importantes tanto nos niveis de flexibilidade de
membros inferiores (- 40%), quanto nos niveis
de flexibilidade de membros superiores (-
270%).

Michelin e colaboradores (2008)
avaliaram em seu estudo o efeito do
destreinamento sobre a flexibilidade. Entre
seus resultados os autores destacam um
efeito deletério apés um més de interrupcdo
do treinamento fisico, na variavel analisada,
em seus avaliados de ambos os sexos com
idades entre 36 e 74 anos, corroborando com
os achados da presente investigacéo.
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Em outro estudo, foi avaliado os
efeitos de seis semanas de destreinamento
sobre os componentes da aptiddo funcional
em 42 idosos com idade compreendida entre
60 e 86 anos a partir de um programa de
exercicios fisicos multicomponentes. Os
autores observaram que as perdas na
flexibilidade comegaram a ser afetadas a partir
da segunda semana de destreinamento
(Toraman, Ayceman, 2005).

Ademais, estudos avaliando o
destreinamento na aptidao fisica relacionada a
saude, principalmente na flexibilidade sé&o
diversos como o de (Fatouros e
colaboradores, 2006; Michelin e
colaboradores, 2008; Carvalho e
colaboradores, 2009), porém envolvendo o
publico de idosas.

Desta forma, acredita-se que essa
varidvel induza um maior efeito deletério nessa
populagdo, por isso uma caréncia em
trabalhos com jovens e individuos de meia
idade, o que dificulta a argumentacdo dos
resultados no aspecto avaliado (Michelin e
colaboradores, 2008).

Por conseguinte, a reducdo da
flexibilidade com o destreinamento, parece se
manifestar de forma mais rapida e expressiva,
se comparado a alteracdes antropométricas e
nos niveis de forca.

Na contramdo dos  resultados
observados para os niveis de forca e
flexibilidade, os niveis de resisténcia aerdbia e
equilibrio se  mantiveram  praticamente
inalterados apos oito  semanas de
destreinamento (1,2% e - 0,001%
respectivamente).

Em relagdo a resisténcia aerébia,
acredita-se que este discreto aumento ap6s o
destreinamento possa estar relacionado ao
fato de que o destreinamento adotado na
presente investigacdo, restrinja a participacao
das voluntdrias a rotina de exercicios
multicomponentes e/ou participacdo em outros
programas de exercicio fisico, incentivando a
manutencdo de uma rotina ativa em relagao as
atividades habituais.

Desta forma, por questbes éticas e
relacionadas a salde das voluntarias impor a
necessidade de cessacao total de atividades
fisicas poderia trazer prejuizos graves a saude
delas.

Ademais apesar das voluntéarias do
presente estudo ndo estarem participando de
programas de exercicios fisicos, muitas delas
tem recomendagfes médicas para nado
abandonarem completamente a préatica de

atividades fisicas, fato esse que pode ter
gerado um aumento nas atividades habituais
gue envolvam a caminhada, o que pode ter
levado a uma manutencdo das adaptacdes
aerobias adquiridas com o programa de
exercicios fisicos multicomponentes que
antecedeu o destreinamento.

Corroborando com os achados obtidos
em nosso estudo, Carvalho e colaboradores
(2009) avaliaram o efeito de trés meses de
destreinamento, porém em mulheres com
idade entre 64 e 85 anos. Em seus achados,
os autores verificaram que apoés trés meses de
destreinamento ndo houve queda significativa
de desempenho na resisténcia aerdbia.

Assim, ambos os estudos concordam
com a ideia de que pode haver uma protecdo
das capacidades funcionais apés um periodo
de treinamento, onde um estimulo de baixa
intensidade, como aquele advindo das
atividades habituais, pode ser o suficiente para
a manutencdo das adaptacdes aerdbias
adquiridas com o treinamento, amenizando
assim os efeitos do destreinamento sobre este
componente da aptidédo fisica.

Por fim, em relacdo ao equilibrio, as
alteracdes no sistema nervoso central e
periférico, como as perdas de fibras
mielinizadas e ndo mielinizadas, diminuicdo da
velocidade de conducéo nervosa (aferéncia) e
maior rigidez nos tecidos moles, gera uma
reducdo na sensibilidade plantar e modulacio
sensorial, podendo assim gerar um
desempenho postural ruim e
consequentemente desequilibrios (Mold e
colaboradores, 2004; Kwan, Zheng, Cheing,
2010).

Estas manifestacdes se agravam junto
ao processo de envelhecimento, sendo
positivamente afetadas pelo processo de
treinamento.

Em contrapartida, o destreinamento é
capaz de reverter tais adaptacdes, onde
guanto maior o periodo de destreinamento,
maiores sdo as perdas adaptativas (Fleck,
Kraemer, 2017).

Assim na presente investigacdo, oito
semanas de destreinamento parecem néo ter
sido suficiente para levar a tais perdas em
mulheres de meia idade.

Importante salientar que o presente
estudo expde limitagdes como: a) um tamanho
amostral relativamente pequeno, entretanto o
mesmo compreendeu 100% do universo
amostral do referido projeto; b) falta de
intervencdo e controle alimentar além da
avaliacdo dos componentes da composicdo
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corporal, aspecto que nao nos permite
aprofundar nossas analises e discussdes
referentes ao efeito do destreinamento sobre
0s componentes antropométricos e da
composicao corporal; e ¢) um controle mais
eficiente do destreinamento, entretanto a
imposicdo de restricdes severas a pratica de
atividades fisicas poderia trazer enormes
prejuizos a saude das  voluntarias,
contrariando assim 0s aspectos éticos para
pesquisas envolvendo seres humanos, bem
como reduziria ainda mais nosso tamanho
amostral.

CONCLUSAO

Diante dos resultados é possivel
concluir que oito semanas de destreinamento
afetaram de forma negativa e discreta a
maioria dos indicadores antropométricos
avaliados. Ja em relacdo a funcionalidade, o
curto periodo de destreinamento também
influenciou negativamente este componente,
entretanto, de maneira mais expressiva se
comparado as alteragfes antropométricas.

Desta forma, interrupcbes na prética
regular de atividades fisicas devem ser
evitadas, uma vez que a hipocinesia € um
importante fator de risco para a saude
populacional.
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