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EFEITOS DE UM PROGRAMA DE EXERCICIOS FiSICOS SOBRE VARIAVEIS FISIOLOGICAS,
MUSCULARES E METABOLICAS EM MULHERES DA MEIA-IDADE E TERCEIRA IDADE

RESUMO

Objetivou-se analisar os efeitos de um
programa de exercicios fisicos sobre variaveis
fisiologicas, musculares e metabdlicas em 30
mulheres da meia-idade e da terceira-idade,
residentes no municipio de Sao Miguel do
Oeste-SC. Foram feitas avaliacdes pré e pés-
programa de treinamento para a forca
muscular (membros inferiores e superiores),
equilibrio estatico, resisténcia aerébia, presséo
arterial e frequéncia cardiaca de repouso. O
programa de exercicios fisicos foi realizado
trés vezes por semana e incluiu aulas de
musculacdo, treinamento funcional, jogos
adaptados (voleibol, handebol, basquetebol,
futsal) e caminhada. Para a andlise dos dados
utilizou-se o] programa estatistico
computacional SPSS versdo 17.0. A estatistica
descritiva (média e desvio padrdo) foi usada
para caracterizar a amostra e o teste t de
student pareado para comparar os dados de
um mesmo grupo. Os resultados mostraram
que houve diferencas estatisticamente
significativas (P<0,05) pré e péds-teste para
forca muscular (membros inferiores e
superiores) e pressao arterial diastélica (PAD).
As demais variaveis apresentaram melhoras
nos seus valores médios, embora néo
significativas. Conclui-se que o programa de
exercicios contribuiu para manutencdo e
melhoria da salde fisiologica, metabdlica e
muscular das mulheres participantes.
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Saude.
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ABSTRACT

Effects of physical exercise program on
variable physiological, muscle and metabolic in
middle-aged women and third age

This study aimed to analyze the effects of an
exercise program on physiological variables,
muscular and metabolic in 30 women of middle
age and old-age, living in the city of S&o
Miguel do Oeste-SC. Were made pre- and post
training program for muscle strength (upper
and lower limbs), static balance, aerobic
endurance, blood pressure and resting heart
rate. The exercise program was performed
three times a week and includes fithess
classes, functional training, adapted games
(volleyball, handball, basketball, indoor soccer)
and walking. For data analysis we used the
computer statistical program SPSS version
17.0. Descriptive statistics (mean and standard
deviation) was used to characterize the sample
and the paired Student t test to compare data
of the same group. The results showed
statistically significant differences (P < 0.05)
pre- and post-test for muscle strength (upper
and lower limbs) and diastolic blood pressure
(DBP). The other variables showed
improvement in their average, although no
significant values. We conclude that the
exercise program contributed to maintaining
and improving physiological health, metabolic
and muscle of the participating women.
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INTRODUCAO

Com o processo de envelhecimento ha
perdas nas funcdes cardiacas, pulmonares,
musculares e metabodlicas.

Na funcdo cardiaca, ha um aumento
da pressdo arterial e uma reducdo da
frequéncia cardiaca além de uma maior rigidez
arterial. Isso pode desencadear, em longo
prazo, hipertensdo entre outros problemas
cardiacos.

Ainda, no sistema
envelhecimento provoca uma menor
complacéncia nos pulmdes, diminuindo a
capacidade de captar e transportar oxigénio o
que repercute em um menor consumo maximo
de oxigénio no exercicio (VOz2max).

No musculo, acontece a sarcopenia,
ou seja, perda gradual da massa muscular,
sendo a principal razdo para a redugdo na
capacidade de produzir forca (Fechine e
Trompiere, 2012).

Hé trés anos o curso de Educacéo
Fisica da Unoesc, campus de Sdo Miguel do
Oeste desenvolve pesquisas com pessoas de
meia-idade e terceira idade no sentido de
contribuir com a salde dessa populagéo,
minimizando os efeitos do envelhecimento.

Trabalhos ja publicados dos projetos
implementados evidenciaram que apods a
aplicacéo de exercicios de musculagdo, jogos
adaptados e caminhada houve aumento
significativo na atividade dos leucécitos,
diminuigdo significativa nos valores médios do
percentual de gordura assim como, aumento
da massa corporal magra notando que foi
benéfico quanto a protecdo do sistema
imunoldgico e preservacdo da composicdo
corporal dos idosos.

No mesmo sentido outra pesquisa
mostrou efeitos positivos na forca de membros
inferiores e superiores, flexibilidade e na
velocidade/agilidade/equilibrio (Berté e
colaboradores, 2011; Fachineto e
colaboradores, 2012).

Diante do exposto, a manutencdo de
um determinado padréo de atividade fisica se
torna essencial para que o sujeito adquira uma
condicdo na qual possa ter energia e vitalidade
suficientes para o desempenho de suas
atividades diarias.

Assim, esta pesquisa objetivou
analisar os efeitos de um programa de
exercicios fisicos sobre variaveis fisiolégicas
(capacidade aerobia, frequéncia cardiaca e

respiratério, o

pressdo arterial de repouso), musculares
(forca de membros inferiores e superiores,
equilibrio) e metabdlicas (taxa metabdlica
basal) em pessoas da meia-idade e da
terceira-idade, residentes no municipio de Sao
Miguel do Oeste-SC.

MATERIAIS E METODOS
Caracterizacdo da pesquisa e amostra

Este estudo caracterizou-se como
guantitativa do tipo pré-experimental. Este tipo
de pesquisa faz testes pré e pos-tratamento de
um mesmo grupo (Thomas, Nelson e
Silverman, 2007).

A amostra foi composta por 30
mulheres com idade igual ou superior a 40
anos, residentes no municipio de Sdo Miguel
do Oeste-SC, selecionada de forma
intencional e com participacdo voluntaria a
partir da divulgacdo do estudo no centro da
cidade e nos bairros.

Procedimentos éticos

Esta pesquisa foi submetida a
avaliagdo do Comité de Etica em Pesquisa de
Joagaba tendo parecer favoravel sob nimero
752.499 e CAAE: 33885214.4.0000.5367.
Todas as participantes assinaram o termo de
compromisso livre e esclarecido em duas vias.

Avaliacbes

As mulheres realizaram avaliagbes
antes a apés o programa de exercicios fisicos.
Para caracterizar a amostra realizaram-se
avaliagbes de estatura e massa corporal.

Para a avaliacdo da pressado arterial
de repouso utilizou-se monitor digital da marca
Omron®. J4 a frequéncia cardiaca foi avaliada
usando sensor de frequéncia cardiaca digital
da marca Polar®.

Essas avaliacbes foram feitas no
primeiro horario da manh& a fim de garantir
gue o organismo das participantes estivesse
proximo a homeostasia levando em
consideracdo as recomendacbes das VI
Diretrizes Brasileiras de Hipertensao (2010).

Tomou-se o cuidado de verificar se as
mulheres ndo haviam praticado exercicios
fisicos, ingerido bebidas alcodlicas, café,
alimentos ou fumado. Elas permaneceram por
pelo menos cinco minutos em repouso,
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sentadas somente apos foram feitas as
medidas.

A avaliacdo da capacidade aerébia foi
feita pelo teste de caminhada de 6 minutos e o
resultado dado em distancia percorrida (Rikli e
Jones, 2008).

Foi medida a forca de membros
inferiores através do teste de levantar e sentar
na cadeira e a forca e resisténcia de membros
superiores por meio do teste de flexdo de
braco. Foi feita uma tentativa para cada teste e
os resultados informados em ndmero de
repeticdes executados em 30 segundos (Rikli
e Jones, 2008).

O equilibrio estético foi determinado
através do protocolo proposto por Matsudo
(2000) e o executaram trés vezes, sendo
computada a média de tempo que
permaneceram em equilibrio.

A taxa metabdlica basal (TMB) foi
determinada através do aparelho de
bioimpedancia da marca Biodynamics®,
estando as participantes em jejum de pelo
menos 8 a 10 horas.

Apbés o término do programa de
exercicios, as mulheres receberam uma ficha
resumo com os resultados das avaliagBes e
orienta¢des para uma vida saudavel e ativa.

Programa de exercicios fisicos

As mulheres participaram de um
programa de exercicios fisicos que incluiu
musculacdo, treinamento funcional, jogos
adaptados (voleibol, handebol, basquetebol,
futsal) e caminhada.

Os treinamentos aconteceram durante
seis meses, trés vezes por semana e as
sessBes tiveram duracdo em torno de 60
minutos. O programa de exercicios aconteceu
no Centro Esportivo da Unoesc (academia de
musculacdo, sala de ginastica e quadra
esportiva).

O programa completo foi elaborado
apos as avaliacgdes iniciais (pré-teste), levando
em consideragdo a individualidade biologica
de cada participante para a organizacdo dos
exercicios.

Tratamento dos dados

Para a andlise dos dados utilizou-se o
programa estatistico computacional SPSS
versdo 17.0. Os procedimentos estatisticos
utilizados foram: estatistica descritiva (média e
desvio padrdo) para caracterizar a amostra e o
teste t pareado para analisar os dados de pré
e poés-testes de um mesmo grupo.

RESULTADOS

Na tabela 1 ¢€é mostrada a
caracterizagdo do grupo das mulheres
participantes em relac@o ao pré e pos-teste.

Na tabela 2 pode-se observar valores
estatisticamente significativos (P<0,05) para a
PAD (mmHg), indicando que o programa de
exercicio foi eficiente pois ocorreu uma
diminuicdo nos valores médios de pré para
pés-testes.

Cabe dar importdncia para a
resisténcia aerdbia, analisada pela distancia
percorrida, que mesmo sem valores
significativos teve tendéncia a aumentar,
demonstrando favorecimento sobre o sistema
cardiorrespiratorio.

A taxa metabdlica basal (TMB)
aumentou, embora de forma n&o significativa e
apontou que o exercicio fisico foi eficaz para
aumentar o gasto energético de repouso das
participantes.

Ainda, a FC de repouso também
apresentou melhorias, pois diminuiu em
relagdo ao pré-teste.

Tabela 1 - Caracterizagdo da amostra quanto as variaveis antropomeétricas (massa corporal e
estatura) em relacdo ao pré e pos-teste.

Pré-teste (n=30)

Pés- teste (n=30)

Variaveis Média + DP Média + DP

Idade (anos) 59,33+ 11,31 60,16 + 12,08
Massa Corporal (Kg) 71,03 +9,53 72,87 +14,78
Estatura (m) 159,30 + 5,93 160,17 + 6,87

Legenda: *P<0,05.
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Tabela 2 - Comparacéo das variaveis fisiolégicas e metabdlicas (presséo arterial sistélica — PAS e
presséo arterial diastélica — PAD de repouso; frequéncia cardiaca de repouso — FC; taxa metabolica
basal — TMB; e resisténcia aerébia) pré e pos-testes.

Pré-teste (n=30)

Pés- teste (n=30)

variaveis Média * DP Média + DP P

PAS (mmHg) 132,73 £ 17,29 128,77 + 17,29 0,434
PAD (mmHg) 80,31 + 8,56 73,61+ 9,69 0,015*
FC (bpm) 71,65 + 8,68 70,00 + 9,57 0,480
TMB (Kcal) 1405,08 + 142,71 1482,08 £ 250,39 0,205
Resisténcia  aerdbia 479,71 + 48,12 490,40 + 57,06 0,538

(distancia em metros)

Legenda: *P<0,05.

Tabela 3 - Comparac¢do das variaveis musculares (forca muscular e equilibrio) pré e pés-testes.

Pré-teste (n=30)

Pos teste (n=30)

Variaveis Média + DP Média £ DP P
Levantar da cadeira — forca membros 12,08 £ 2,04 13,72 £ 2,59 0,016*
inferiores (repeticao)

Flexdo de bragco — forca de membros 15,63+ 3,71 17,59 + 2,83 0,009*
superiores (repeticao)

Equilibrio — perna direita (segundos) 21,31 +9,39 25,32+ 7,65 0,127
Equilibrio — perna esquerda (segundos) 22,12 + 8,28 25,05+ 7,63 0,236

Legenda: *P<0,05.

Os resultados da tabela 3 mostraram
diferencas  estatisticamente  significativas
(P<0,05) para a forca de membros inferiores e
superiores. Ainda, cabe dar importancia para
os resultados médios do equilibrio (perna
direita e esquerda), que mesmo sem
diferencas  estatisticamente  significativas,
indicaram aumento do tempo em equilibrio de
pré para poés-testes.

DISCUSSAO

Estudos realizados tém demonstrado
efeitos favoraveis da préatica de exercicio fisico
sobre a PA em todas as faixas etarias. O
exercicio quando realizado regularmente
provoca adaptacdes autonbmicas e
hemodindmicas que vao influenciar o sistema
cardiovascular (Rondon e Brum, 2003).

As  adaptagbes  cardiovasculares
causadas pelo exercicio aerébio dinamico

ocorrem pela diminuicdo da atividade
parassimpéatica (Forjaz e colaboradores,
2010).

A producédo de metabdlitos musculares
requer vasodilatacdo na musculatura ativa,
provocando redugcdo da resisténcia vascular
periférica. Portanto, durante os exercicios
dindmicos ocorre um aumento da presséo

PAS e manutencdo ou
(Andrade e Santos, 2010).

Em um estudo de revisdo foi
examinado o efeito do exercicio fisico aerdbico
sobre a PA demonstrando uma reducéo dela
com média de 3,8 mmHg e 2,6 mmHg na
pressdo sistdlica e diastélica (Ciolac e
Guimaraes, 2004).

Dessa forma, acredita-se que a
caminhada e os jogos adaptados tenham
contribuicdo fundamental na reducdo da
resisténcia vascular periférica, melhorando
especialmente a PAD das mulheres dessa

reducdo da PAD

pesquisa.

E importante destacar que a
resisténcia aerébia das participantes
melhorou. Exercicios fisicos regulares

auxiliam os idosos a adquirir maior resisténcia
aerobia o que auxilia no melhor desempenho
nas atividades diarias como caminhar, fazer
compras, fazer passeios (Rikli e Jones, 2008).

Sabe-se que com o0 passar dos anos
um processo Unico e inesgotavel ocorre
causando a gradativa reducdo das
capacidades dos varios sistemas organicos no
gue diz respeito a eficacia das suas funcdes,
assim como ocorre a perda de for¢ca muscular,
em muitos casos causando dependéncia
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muscular, isso em func¢éo do efeito sarcopenia
(Maior, 2008).

A forga muscular € um trabalho
fundamental que deve ser realizado com
pessoas em processo de envelhecimento, pois
o declinio que ocorre principalmente apds os
50 anos atinge uma média de 15 a 20 % por
década (Rikli e Jones, 2008).

Além disso, promover a forca muscular
auxilia nas atividades diérias dos individuos,
melhorando a mobilidade, como abaixar-se,
levantar, pegar objetos, colocar roupas, entre
outros.

Melhoras significativas ocorrem
também sobre a agilidade e equilibrio que
estdo relacionadas com varias tarefas comuns
que exigem manobras rapidas, como subir e
descer de 6nibus, desviar de algum objeto e ir
ao banheiro (Rikli e Jones, 2008).

Dessa forma, o programa foi visto com
grande eficacia na promog¢édo do aumento da
forca muscular das mulheres com mais de 40
anos. Esse fato deve-se principalmente as
sessbes de musculacdo e de treinamento
funcional que tiveram papel fundamental
nessa melhoria significativa sobre a forca
muscular.

O treinamento resistido, mais do que
qualquer outro, auxilia na diminuicdo dos
efeitos negativos do envelhecimento sobre os
aspectos neuromusculares, proporcionando
mais saude e independéncia maior com o
passar dos anos (Goncalves, 2009).

Em uma pesquisa feita por Pedro e
Bernardes-Amorin (2008), a musculacdo foi
utilizada como proposta de treinamento para
pessoas idosas avaliando se os efeitos foram
positivos ou ndo sobre a forca de membros
superiores e inferiores por meio do teste de 1-
RM com um esforgo subméximo. Este teste foi
realizado usando o leg press horizontal e o
supino reto articulado. Apés a aplicacdo do
programa de musculacdo o0s autores
constataram resultados significativos sobre a
forca muscular dos participantes.

Cabe dar importdncia para o
treinamento funcional aonde o0s exercicios
tendem a estimular a propriocepcdo, o
equilibrio e, consequentemente, a manutencgao
do padréo postural (Verderi, 2008).

Em uma pesquisa, o objetivo foi
verificar o efeito dos treinamentos (funcional e
musculacao) sobre 0 equilibrio e
propriocepgdo de mulheres adultas saudaveis
e fisicamente ativas. Foram selecionados dois

grupos, sendo um deles controle e o outro
experimental.

O grupo controle realizou exercicios
de musculagdo e o0 grupo experimental
realizou exercicios funcionais com énfase no
controle do CORE. Os grupos executaram o
programa de treinamento durante seis
semanas, com duracdo de uma hora, trés
vezes na semana. Foi comprovado que o
treinamento funcional melhorou os niveis de
equilibrio e propriocep¢do, enquanto que a
musculagdo ndo  apresentou  melhoras
significativas dos mesmos (Andrades e
Saldanha, 2012).

Baseado no exposto, embora sem
melhorias significativas, as mulheres que
participaram dessa pesquisa melhoraram o
equilibrio. Acredita-se que isso foi devido ao
treinamento  funcional a qual foram
submetidas.

CONCLUSAO

Os resultados do presente estudo
mostraram que 0 programa de exercicios
fisicos  foi  eficiente  para  melhorar,
especialmente, a saude cardiovascular e
também a forca muscular das mulheres. A
capacidade aerébia, o equilibrio e a TMB
também  apresentaram uma  evolugdo
consideravel.

Conclui-se que, independente do tipo
de exercicio fisico a que pessoas de meia
idade e terceira idade participam, preserva-se
ou melhora a saude fisiolégica, muscular e
metabdlica.
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