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RESUMO

O objetivo deste estudo foi comparar as modificacdes na forca/resisténcia muscular apos quatro se-
manas de hidroginastica com e sem a utilizacdo de bandas elasticas. Participaram do estudo 26 mulheres
com idade entre 50 e 60 anos, praticantes de hidroginastica havia pelo menos seis meses. Pré e pds-trei-
namento, os sujeitos foram submetidos aos testes de flexdo de cotovelo, impulséo vertical sem auxilio dos
bracos e levantar da cadeira em 30 segundos. Os sujeitos foram divididos aleatoriamente em dois grupos:
treinamento eléstico (GTE) e treinamento convencional (GTC). O GTE realizou a aula de hidroginastica com
incremento de banda eléstica como sobrecarga adicional. O GTC realizou aula de hidroginastica sem so-
brecarga adicional. Para o tratamento estatistico foi utilizada andlise de varidncia (ANOVA) por dois fatores,
seguida do teste post hoc de Tukey com P < 0,05. Os resultados indicaram que houve efeito significante
do tempo nos trés testes analisados (P < 0,01). Adicionalmente, nos testes de flexao de cotovelo e levan-
tar e sentar da cadeira foi verificado efeito significante da interacdo grupo x tempo (P < 0,01). O teste post
hoc de Tukey indicou que, nos trés testes, houve aumento significante do pré ao pds-treinamento apenas
no GTE (flexdo de cotovelo: +45,9%; impulsdo vertical: +31,7%; e levantar e sentar da cadeira: 32,4%).
Esses resultados sugerem que a associacdo do treinamento de forca realizado por meio de elasticos a
hidrogindstica promove aumentos significantes na forca muscular de membros inferiores e superiores
de mulheres. Dessa forma, por se tratar de um método versatil e vidvel economicamente, recomenda-se
a incorporagao de exercicios com eléstico durante as sessdes de hidroginastica para o aumento da forca
muscular em mulheres.

Palavras-chave: resisténcia eléstica, atividades aquéticas, envelhecimento, aptiddo fisica.

ABSTRACT

The purpose of this study was to compare the muscle strength/resistance changes after four we-
eks of water gymnastics with and without the use of elastic bands. 26 women aged 50-60 years, who
have attended water gymnastics classes for at least six month participated in the study. The subjects
were pre and post-training assessed through elbow flexion, vertical jump without arm movements
and 30-second stand and seat chair tests. The sample was randomly divided into two groups: Elastic
band group (EBG) and Regular training group (RTG). EBG was engaged in water gymnastics classes
program with the elastic band as additional load, while GTC engaged in only regular water gymnastics
classes with no additional apparatus. The statistic analysis chosen was the two-way ANOVA and Tukey
post hoc test with p<0.05 as significant level. The results presented positive effect of the training pro-
gram in the three analyzed variables. Elbow flexion and chair stand and seat tests showed significant
in the group x time interaction (p> 0.01). Tukey post hoc test evidenced significant increase pre-post
training period at EBG program for all studied variables. These results suggest that elastic bands are an
interesting strategy for water gymnastics classes to increase muscle strength of upper and lower limbs
in women.

Keywords: elastic bands resistance, water activities, aging, physical fitness.
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INTRODUCAO

Embora o crescimento da populagdo idosa mundial seja um im-
portante indicativo da melhoria da qualidade de vida dessa populacao,
é bem conhecido que o processo de envelhecimento esté atrelado
a perdas importantes em inumeras capacidades fisicas, as quais cul-
minam, inevitavelmente, no declinio da capacidade funcional e da
independéncia do idoso!". Exemplo disso séo os achados de Frontera
et al?, que observaram em idosos, por meio de estudo longitudinal,
declinio anual de forca entre 2,0 a 2,5%, para membros inferiores.

Dessa forma, com o objetivo de minimizar ou reverter a diminui-
cao da forca com o envelhecimento, o posicionamento do American
College of Sports Medicine® sobre os beneficios do exercicio fisico para
idosos recomenda a inclusdo do treinamento de forca nos programas
de exercicios dessa populacéo.

Nesse sentido, um dos métodos de treinamento de forca que se
tem tornado popular devido aos resultados positivos encontrados na
literatura é o treinamento com bandas eldsticas. Esse método apresenta
como principais vantagens a versatilidade, a viabilidade econdmica®
e a possibilidade de incrementar a producéo de forca durante o mo-
vimento®. o que tém feito com que seja utilizado em diferentes po-
pulacdes, que incluem tanto atletas, para a melhoria do desempenho
esportivo®, como idosos®” e cardiopatas®, com o objetivo de melhoria
da aptido fisica relacionada a saude.

Todavia, entre adultos e idosos, uma das modalidades mais prati-
cadas para a melhoria da aptiddo fisica é a hidroginastica. Diferentes
estudos tém demonstrando beneficios fisiolégicos promovidos pela
hidroginastica, como aumento do VO, ., da flexibilidade® e da
forca muscular, ressaltando o estimulo do exercicio na dgua''’. Seria
importante apresentar que, em funcdo de o peso corporal ndo ser
uma fator limitante para a pratica da atividade na d4gua, a aderéncia em
programas de exercicios tende a aumentar. Contudo, os estudos sdo
controversos em relacéo a forca muscular. Enquanto dois estudos verifi-
caram aumentos significantes apds o treinamento de hidroginastica®'?,
um ndo encontrou alteracdes significantes nessa capacidade".

Sendo assim, a utilizacdo de métodos que permitam potencializar
0s ganhos de forca durante a hidrogindstica consiste numa estratégia
importante para a melhoria da aptidéo fisica dos praticantes dessa
modalidade. Assim, o objetivo do presente estudo foi comparar as
modificacdes na forca e resisténcia muscular apds quatro semanas de
hidrogindstica com e sem a utilizagao de eldsticos para o aumento da
sobrecarga muscular.

METODOLOGIA
Amostra

Fizeram parte da amostra 26 mulheres com idade entre 50 e 60
anos (55,0 + 2,4 anos), alunas de uma academia na cidade de Sao
Bernardo do Campo. As alunas faziam parte de duas turmas de hi-
droginastica da academia e realizavam duas sessdes semanais de 50
minutos havia pelo menos seis meses, no mesmo horario, porém em
dias diferentes (segunda e quarta ou terca e quinta-feiras).

Como critérios de inclusdo ao estudo, os sujeitos nao deveriam rea-
lizar outra modalidade de exercicio fisico e ter idade entre 50 e 60 anos.
Os sujeitos que apresentaram mais de 25% de auséncia nas sessoes de
treinamento no decorrer do experimento foram excluidos das analises.

Previamente ao inicio da pesquisa, os sujeitos foram devidamente
esclarecidos sobre os objetivos e procedimentos aos quais seriam
submetidos, assinando o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
no momento da apresentacdo metodoldgica do estudo. Este estudo
foi aprovado pelo o Comité de Etica em Pesquisa com Seres Humanos
da instituicdo dos autores.
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Programa de treinamento e modelo experimental

Previamente ao inicio do programa de treinamento, a amostra
foi divida em dois grupos: treinamento eléstico (GTE) e treinamento
convencional (GTC). A divisao foi feita de modo aleatério, considerando
os dias nos quais as aulas de hidroginastica eram realizadas. Assim, a
turma que realizava aulas na segunda e quarta-feiras recebeu um tipo
de intervencao, ao passo que a que fazia aulas nas tercas e sextas-feiras
recebeu outro tipo de intervencao. Para determinar a distribuicdo do
tipo de intervencéo (GTE ou GTC) por turma, foi realizado um sorteio.
O GTE e o GTC foram compostos por 15 sujeitos em cada grupo. As
caracteristicas gerais dos grupos GTE e GTC no momento pré-treina-
mento estao apresentados na tabela 1.

Tabela 1. Média e desvio-padrao da idade, peso e estatura do GTE e GTC no momento
pré-treinamento.

GTE GTC
(n=15) (n=11)
Idade (anos) 549+ 26 553 +24
Peso (kg) 694+ 12,6 64,7 + 64
Estatura (cm) 1580+ 4,5 1571 +58

O programa de treinamento foi realizado durante quatro semanas,
em duas sessdes semanais, com duracao de 50 minutos e intervalo de
pelo menos 48 horas entre as sessdes. As aulas foram ministradas em
piscina aquecida com temperatura de 29°C, com 1,40m de profundi-
dade, 20m de comprimento e 12,5m de largura.

Ambos o0s grupos (GTE e GTC) realizaram o mesmo programa de
hidroginastica. Cada sessdo era composta por quatro fases: fase 1)
aquecimento - exercicios de alongamento (duragdo 10 minutos); fase
2) parte forca - treinamento de forca muscular (duracéo 20 minutos);
fase 3) parte aerdbia - deslocamentos e exercicios de recreacao (dura-
¢do 10 minutos); fase 4) volta a calma - exercicios de alongamento e
relaxamento (duracdo 10 minutos).

A fase 2 era composta por exercicios adaptados de protocolos de
treinamento de forca de resisténcia fixa: extensao e flexdo de joelho,
crucifixo em pé, remada, flexdo e extensao de cotovelo, abducédo de
ombros e flexdo anterior de ombros. Os exercicios foram realizados em
trés séries com 15-20 repeticoes.

Para o GTE, a fase 2 era realizada utilizando para aumento sobrecar-
ga uma banda elastica de latex com 1,90m de comprimento e 3,5cm
de diametro. O GTC realizava a fase 2 sem o incremento de sobrecarga
adicional pela banda eldstica, ou seja, os exercicios eram realizados
somente com a resisténcia da agua.

A intensidade do treinamento foi monitorada pela escala de per-
cepcao subjetiva de esforco proposta por Borg!'?. Durante a parte
principal da aula (fase 2), os avaliados deveriam realizar as atividades
sem ultrapassar e percepcdo maxima para o esforco ‘cansativo’ indicada
pelo ne 15. Caso algum avaliado indicasse esforco superior a 15, este
deveria diminuir a amplitude dos movimentos.

Protocolos e medidas de aptidao fisica

Antes e apds o término do programa de treinamento, os individuos
foram submetidos a uma bateria de testes motores composta por
trés exercicios, realizados na seguinte ordem: a) flexdo de cotovelo: o
sujeito sentado em uma cadeira com um halter de dois quilos na mao
dominante deveria realizar o maior nimero de flexdes e extensdes em
30 segundos’®; b) teste de impulsdo vertical sem auxilio dos bracos: o
sujeito com os pés paralelos, corpo lateralmente a parede e os mem-
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bros superiores elevados verticalmente deveria saltar a maior altura
possivel™: ¢) teste de levantar da cadeira em 30 segundos: o sujeito
sentado em uma cadeira sem bracos, com 43cm de altura e bragos
cruzados na frente do torax deveria ficar em pé e retornar para a posicao
inicial sentada o maior nimero de vezes em 30 segundos'?. Enquanto
o teste de impulsdo vertical foi realizado trés vezes (com intervalo de
trés minutos entre cada tentativa), o teste de flexdo de cotovelo e o
teste de levantar e sentar da cadeira foram realizados apenas uma vez,
com intervalo de cinco minutos entre cada um.

Tratamento estatistico

Para a andlise dos resultados foi utilizada estatistica descritiva com
média e desvio-padrdo. Valores de normalidade dos dados foram de-
terminados pelo teste de Shapiro-Wilks, optando-se pela estatistica
paramétrica. Para verificacao do efeito do treinamento e da utilizacdo
da banda elastica foi utilizada andlise de variancia (ANOVA) por dois fa-
tores (grupo e tempo). Quando verificado efeito significante em algum
dos fatores, foi realizado o teste post hoc de Tukey para localizacao das
diferencas. O nivel de significancia adotado foi de P < 0,05. Todos os
dados foram tratados no programa Statistica 7.0.

RESULTADOS

Quatro sujeitos do GTC ndo completaram o protocolo de treina-
mento no GTC, trés por motivo de viagem e um por faltar mais de 25%
das aulas. Na tabela 2 sdo apresentados os valores médios e desvio-
padrao do desempenho nos testes de medida da aptidéo fisica pré e
pos-treinamento para 0s grupos GTE e GTC. Os resultados da ANOVA
indicaram que houve efeito significante do tempo de treinamento nos
testes de flexdo e extensao de cotovelo, impulsdo vertical e teste motor
de levantar e sentar na cadeira no GTE. Adicionalmente, nos testes de
flexdo de cotovelo e levantar e sentar da cadeira foi verificado efeito
positivo da interagao grupo x treino (P > 0,01).

Tabela 2. Valores médios e desvio-padrao dos escores nos testes de flexdo de co-
tovelo, impulsdo vertical e levantar e sentar na cadeira, pré e pés-treinamento no
GTE e GTC.

GTE GTC

Testes =15 (=11) Efeitos F P
:=rlee;(eatci>g gees)cotovelo ANOVA
Pré-treinamento 218+35 208+19 Grupo 39 0,06
Pos-treinamento 318+56% 248+39 Tempo 476 <0011
A% +45,9 +192  Grupoxtempo 87  <001T
Impulséo vertical
(cm) ANOVA
Pré-treinamento 145+47 137+57 Grupo 10 033
Pos-treinamento 191 +£35* 158+ 57% Tempo 21,7 <001t
A% +31,7 +15,3 Grupo x tempo 29 0,10
cadeia (epeictes ANOVA
Pré-treinamento 173+25 177+21 Grupo 11 0,30
Pés-treinamento 229+48% 193+3,1 Tempo 301 <001t
A% +324 +9,0 Grupoxtempo 95 <0011

* Diferenca significante em comparagdo com o pré-treinamento
t Efeito estatisticamente significante

452

DISCUSSAO

A pratica da hidroginastica é extremamente popular em adultos e
idosos para a melhoria da aptidao fisica relacionada a saude. De fato,
estudos tém demonstrado que essa modalidade promove melhoria
do VO, ., flexibilidade™ e forca muscular®®'.

Takeshima et al.? verificaram aumentos significantes no desempe-
nho de salto horizontal e forca de extenséo e flexao de joelhos apds um
programa de hidroginastica de 12 semanas com trés sessdes semanais.
Alves et al 19 observaram aumentos significantes no nimero de repe-
ticoes nos testes de levantar e sentar da cadeira e flexdo de cotovelo
em idosos apos 12 semanas com trés sessdes semanais.

No presente estudo néo foi observado aumento da forca apds
quatro semanas de treinamento de hidrogindstica sem a utilizacéo de
eldsticos (GTC). Resultados semelhantes aos observados por Taunton
et al™ que néo verificaram aumentos significantes na forca e resis-
téncia muscular apds 12 semanas de treinamento de hidroginastica,
0 que pode ser explicado pela intensidade do treinamento utilizada
no estudo né&o tendo sido suficiente para promover mudancas na
forca muscular.

Por outro lado, a intensidade utilizada no presente estudo foi re-
lativamente elevada em func¢do do critério estabelecido de 15 pon-
tos da escala de percepcéo de esforco de Borg, que corresponde a
classificacao vigorosa®. Assim, possivelmente outros fatores, como
0 bom nivel de treinamento dos sujeitos no inicio do programa de
treinamento, juntamente com o curto periodo de intervencéo, pos-
sam ter influenciado, pelo menos em parte, o comportamento da
forca no GTC.

Os resultados encontrados no GTE indicaram que a utilizagdo de
bandas eldsticas durante as aulas de hidroginéstica promoveu au-
mento da forca muscular de membros superiores e inferiores em
mulheres de meia-idade apds quatro semanas de treinamento. Esses
achados corroboram os resultados observados na literatura que ve-
rificaram aumentos significantes da for¢a apds o treinamento com
bandas elasticas® 7,

A utilizacdo de bandas elasticas consiste num dos tipos de resis-
téncia varidvel usada para o treinamento de forga e apresenta como
principal caracteristica o0 aumento da resisténcia proporcional ao au-
mento da amplitude do movimento'®. Alguns autores sugerem que a
utilizacdo da resisténcia eléstica traria melhores resultados comparados
com a resisténcia fixa!'?.

O treinamento com eldstico apresenta vantagens como a versati-
lidade, uma vez que pode ser utilizado em inimeros movimentos, e
pela viabilidade econdmica®. Além disso, a realizagdo dos movimentos
com bandas elasticas possibilita maior intensidade no componente
excéntrico do movimento, conseqlientemente, otimizando os ganhos
de forca e massa muscular com o treinamento®.

Os resultados do presente estudo indicaram efeito da interacdo
grupo x tempo em favor do GTE nos dois testes que envolviam resis-
téncia muscular localizada (flexdo de cotovelos e levantar e sentar na
cadeira), a0 passo que no exercicio que envolvia poténcia, o efeito da
interacdo grupo x treino ndo foi significante. Esses resultados sugerem
que as adaptacdes promovidas pelo programa de treinamento foram
especificas ao tipo realizado; o programa de treinamento de forca
(fase 2) era composto por exercicios de resisténcia muscular localizada
(15-20 repeticdes).

Embora seja conhecida a importancia da sobrecarga para au-
mento da forca muscular, poucos estudos sdo encontrados na lite-
ratura em relacdo ao beneficio de implementos em exercicios na
agua. Considerando que a escassez de dados limite uma discussao
mais profunda dos resultados do presente estudo, pudemos verifi-
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car beneficios neuromusculares em individuos adultos submetidos
a programa de exercicio na dgua com uso complementar de ban-
das elasticas, ressaltando aumento da forca e resisténcia muscular de
membros inferiores ao redor de 33% para o grupo GTE e 14,5% para
o GTC, sugerindo ser uma estratégia possivel e eficiente para com-
plementar as adaptacdes neuromotoras promovidas em programa
de exercicios na dgua.

No entanto, é importante ressaltar algumas limitagdes do presente
estudo. Neste foi utilizada amostra com nimero relativamente reduzido.
Entretanto, a realizacdo de estudos que envolvam intervencao esta
atrelada a uma série de dificuldades, como espaco e horarios disponi-
veis para o programa de treinamento, desisténcias, faltas de sujeitos,
dentre outros. Por isso, muitas vezes a utilizagdo de muitos sujeitos é
invidvel. Outra limitacdo do estudo refere-se a adaptacao de protoco-
los de treinamento desenvolvidos para situacdes de resisténcia fixa®”
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