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A forcamuscular de mulheres idosas decresce
principalmente apds oito semanas de interrupcéo
de um programa de exercicios com pesos livres

Vagner Raso!, Sandra Marcela Mahecha Matsudo! e Victor Keihan Rodrigues Matsudo*

RESUMO

Este estudo teve como objetivo verificar o efeito dain-
terrupcdo de um programa de exercicios com pesos livres
sobre aforga muscular de mulheresidosas através do teste
de umarepeticdo méaxima (1-rRM). Paratanto, aamostrafoi
constituida por oito mulheres idosas saudaveis (x: 64,3 £
7,6 anos) que foram envolvidas, previamente a interrup-
¢d0, em um programa de exercicios com pesos livres du-
rante 12 semanas, trés vezes por semana, trés séries de 10
repetices a 50% 1-RM para seis tipos de exercicios para 0s
membros superiores e inferiores. O teste 1-RM foi realiza-
do imediatamente apds a interrupcado do programa e sub-
segiientemente a cada quatro semanas (42, 82 e 122 sema-
nas). Osval ores demonstraram decréscimo estatisticamente
significativo na for¢ca muscular de ambas as extremidades
corporais, principalmente apds a 82 semana de pausa. O
decréscimo percentual na 122 semana variou de 27,5% a
35,1% para a forga muscular de membros inferiores e su-
periores, respectivamente; aconteceu, principal mente, nos
membros superiores. Os membros inferiores preservaram
mais a capacidade de manutencdo da forca muscular apos
ainterrupcao do treinamento (22,9% a 71,9%) que os mem-
bros superiores (—14,8% a 16,1%) quando os val ores abso-
lutos finais do periodo de destreinamento foram compara-
dos com os valores iniciais do treinamento. Esses resulta-
dos permitem concluir que ainterrup¢éo de um programa
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de exercicios com pesos livres produz efeito negativo na
forca muscular de mulheres idosas, especialmente apos a
82 semana.

Palavras-chave: Envelhecimento. Destreinamento. Forcamuscular.
Exercicios com pesos.

ABSTRACT

The muscle strength of elderly women decreases special-
ly 8 weeks after interruption of a muscle strengthening
training program

The purpose of this study was to verify the interruption
effect of a muscle strengthening training program on mus-
cle strength through one maximum repetition test in elder-
ly women. Before interruption, eight healthy elderly wom-
en (x: 64.3+ 7.6 yr.) were engaged in a muscle strengthen-
ing training programfor 12 weeks, 3 times per week, 3 sets
of 10 repetitions at 50% of one maximum repetition test
(1-rRm) in six exercisesfor both upper and lower limbs. The
1-rRM test was performed immediately after the training
period and subsequently every four weeks (4", 8" and 12
week). Values showed a statistically significant decrease
on muscle strength of lower and upper limbs, specially af-
ter 8 weeks. In the 12t week, lower and upper limb muscle
strength decreased 27.5% to 35.1%, respectively; howev-
er, decrease was more remarkable in the upper limb. A
greater capacity of muscle strength maintenance after train-
ing interruption was observed in the lower limb (22.9% to
71.9%) than in the upper limb (-14.8% to 16.1%) when
the absol ute val ues of the detraining period were compared
to the values at the beginning of the training period. These
data allowed the authorsto conclude that the weight train-
ing program interruption leads to a negative impact on
muscle strength of elderly women, specially after 8 weeks.

Key words: Aging. Detraining. Muscle strength and muscle strength
training.
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INTRODUCAO

O nosso servico previamente registrou que um adequa-
do programa de exercicios com pesos livres produziu in-
cremento significativo na forga muscular de ambas as ex-
tremidades corporais em mulheresidosas (135,2% e 66,8%
para membros inferiores e superiores, respectivamente)?.
Esses ganhos observados naforca parecem ser devidos pro-
vavel e principalmente as adaptagdes neurais**, mas po-
dem ser atribuidos ao incremento no tamanho dafibramus-
cular>8, Independente do mecanismo, 0s exercicios com
pesos melhoram significativamente (p < 0,05) a velocida-
de para levantar-se de uma posi¢éo sentada (8,9%) e para
subir escada (4,3%)%.

No entanto, as adaptacdes morfol dgicas e funcionais crb-
nicas induzidas pela atividade fisica regular sdo reduzidas
ou retornam a situagdo anterior ao treinamento quando o
programade exercicios éinterrompido. Essefendmeno tem
sido denominado de “efeito da pausa de treinamento” ou
simplesmente “ destreinamento” e a magnitude da reversi-
bilidade é proporcional ao periodo de auséncia de estimu-
lo®2. A restricdo pararealizar atividades fisicas cotidianas
(como, por exemplo, 0 repouso em cama), a imobilizacdo
e viagens espaciaist?, infeccbes* e o envelhecimento per
sel sdo algumas outras condigdes que deterioram a capa-
cidade do sistemamuscular em realizar eficientemente suas
funcdes.

Vé&rios estudos tém reportado que a forga muscular pro-
duzida por agBes musculares isométricas, concéntricas,
excéntricas, isotbnicas e isocinéticas decresce apds a in-
terrupcdo de um programa de treinamento, independente
da faixa etéria, sexo, nivel de aptidao fisica e enfermida
des associadas'®??. Staron et al.®® submeteram um grupo
de mulheres adultasjovens, previamente treinadas em exer-
cicios com pesos durante 20 semanas, a um periodo de
destreinamento de 30 a 32 semanas e verificaram decrésci-
mo naforga muscular dinémica, porém a alteracdo ndo al-
cancgou os niveis pré-treinamento. Outro estudo demons-
trou que a interrupcdo de um programa provocou reducéo
na é&rea média das fibras musculares tipo | e 11?*. Da mes-
ma forma, Colliander e Tesch'® observaram maior preser-
vagao do pico de torque concéntrico e excéntrico apds a
interrupcdo, quando o programa de exercicios com pesos
foi constituido de agbes concéntricas e excéntricas do que
somente concéntricas.

Embora existam estudos que demonstrem os efeitos da
interrupcado subseqliente aum programade exercicios com
pesos em adultos de ambos o0s sexos, a quantidade de tra-
bal hos que tém caracteristicas semelhantes em popul agdes
idosas é extremamente baixa. Desse modo, este estudo teve
como objetivo verificar o efeito de 12 semanas de inter-
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rupcéo de um programa de exercicios com pesos livres so-
bre aforca muscular de mulheres idosas.

CASUISTICA EMETODOS
Voluntérias

A amostrafoi constituida por oito mulheres idosas sau-
daveis nafaixaetéria de 56 a 81 anos de idade (64,3 £ 7,6
anos), com 155,2 + 7,4cm de alturae 67,5 + 9,9kg de peso
corporal. Asvoluntarias foram informadas sobre os objeti-
vos deste estudo assim como sobre os beneficios e possi-
veis riscos a salde. Também foram informadas de que a
participacdo no estudo era voluntéria e que poderiam de-
sistir aqualquer momento. A pés essas orientagdes, um ter-
mo de consentimento foi obtido de cada voluntéria.

Programa de treinamento

A interrupcdo do treinamento foi precedida por um pro-
grama de exercicios com pesos livres realizado durante 12
semanas (trés vezes por semana). As voluntérias engaja-
ram-se em um programa de exercicios com pesos livres
gue consistiaem realizar trés séries de 10 repeticdes a50%
de umarepeticdo maxima (1-RM) para 0s exercicios supino
reto, supino inclinado, flex@o de cubito, extensdo de cubi-
to, leg press 45° e agachamento, com pausa de dois minu-
tos entre as séries e 0s exercicios. Antes e apos cada sessdo
de treinamento, as voluntérias realizavam exercicios de
alongamento para 0s membros superiores e os inferiores.
As sessfes de treinamento foram supervisionadas por pro-
fessores de Educagéo Fisica. Foram constantemente medi-
das a pressdo arterial e afreqiiéncia cardiaca.

As voluntérias foram avisadas de que durante o periodo
de interrupcdo ndo poderiam engajar-se em nenhum tipo
de programaregular de atividade fisica. Mesmo assim, uma
das voluntérias reportou aderir a um programa de hidrogi-
nastica de baixa intensidade (duas vezes por semana; 25 a
30 minutos por sessdo) durante as quatro semanas finais
do periodo de interrupgdo do programa. Todavia, esse fato
parece ndo ter influenciado os resultados relativos, assim
como absolutos, visto que essa voluntéria experimentou
fendmeno de magnitude similar ao das outras voluntérias,
independente do exercicio analisado. Portanto, € pouco pro-
vavel que a hidroginastica tenha induzido qualquer efeito
sobreaestruturaeafuncdo muscularesdareferidavoluntaria.

Por outro lado, areandlise dos dados feita sob a estraté-
gia de exclusdo da referida voluntéria poderiainduzir erro
por falso-negativo, independente do alfa empregado — sen-
do importante referenciar o valor conservador adotado no
presente estudo. Nesse caso, € provavel que todas as alte-
ragdes resultantes da interrupgédo que apresentassem valo-
resinferiores a 14,3% fossem ocultadas e as demais tives-
sem magnitude diminuida. Portanto, o poder estatistico
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“encobriria’ aplausibilidade biol 6gica— por razdes de cal-
culo amostral. Visto que os resultados da voluntaria nao
representaram umaformaoutlier e ndo alteraram a plausi-
bilidade biol 6gica do fenbmeno (como discutido acima) —
fato este corroborado pela caracteristica gaussianada mag-
nitude do evento entre as voluntarias, em que a amplitude
do coeficiente de variacdo foi de 8,0% a 29,8% — foi, por-
tanto, possivel incluir areferida voluntaria na andlise.

Teste de uma repeticdo maxima (1-RM)

O teste 1-rRM foi feito subseqlientemente em periodos de
guatro semanas imediatamente ap0s o final do programa
de exercicios (pés-programa) e na 43, 82 e 122 semanas de
interrupgdo (quatro avaliagtes). O procedimento do teste
foi realizar exercicios de alongamento para os grupamen-
tos muscul ares especificos e, imediatamente apds, umasérie
de dez repeticdes em cada exercicio sem sobrecarga, ando
ser ada prépria barra, que era de 7,5kg para os exercicios
supino reto e inclinado, de 5kg para o exercicio flexdo de
cubito e de 1kg para o extensdo de cubito. Os valores ante-
riores do teste 1-RM foram utilizados como parémetro para
0 incremento da sobrecarga. Em seguida, o teste foi inicia-
do aumentando gradativamente a sobrecarga (aumento nun-
casuperior a 10%) até a voluntaria conseguir realizar uma
repeticdo com o maximo peso possivel. Foi respeitado um
periodo minimo de dois minutos de recuperacdo entre as
tentativas, sendo que o nimero de tentativas para alcangar
1-RM ndo ultrapassou trés; a seguinte ordem de exercicios
fol adotada: supino reto, leg press 45°, supino inclinado,
agachamento, flex&o e extensdo de cubito. O proposito da
sequiénciados exercicios e dasvoluntériasrealizarem o teste
em duplas, proporcionando periodo de repouso mais pro-
longado, foi evitar a fadiga muscular.

Foi recomendado as voluntériasinspirarem antesdereali-
zar o movimento, expirarem durante a fase positiva do mo-
vimento e novamente inspirarem quando 0 peso retornasse
aposicdo inicial, para evitar a manobra de Valsalva®.

Andlise estatistica

A estatistica descritiva foi utilizada por meio das medi-
das de tendéncia central (média aritmética) e de dispersao
(desvio padréo). A andlise de variancia para medidas repe-
tidas (12 avaliagcdo x 22 avaliagdo x 3* avaliacdo x 42 avalia
¢do) foi empregada para verificar a significancia estatisti-
ca dos resultados nos distintos periodos das avaliacdes e 0
post-hoc Tukey foi utilizado paralocalizar as possiveis di-
ferencas. Também foi calculado o delta percentual, quefoi
determinado no periodo pés-programa e ao final das 12
semanas de pausa. O intervalo de confianga (1C 95%) re-
presenta a amplitude numéricaem que é provavel osresul-
tados ocorrerem repetindo o experimento e mantendo as
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mesmas condicdes. O nivel de significanciaadotado foi de
p < 0,05. O software Graph Pad Instat (versdo 2.0) foi usa-
do para os célculos.

RESULTADOS

Como descrito anteriormente, o periodo de destreina-
mento foi precedido por um programa de exercicios com
pesos livres com duracdo similar a da interrupgdo (12 se-
manas). Maiores detalhes sobre o programa foram publi-
cados em trabalho anterior*.

Na tabela 1 podem ser observados os resultados antes
do inicio do programa (PRE) e apds 12 semanas (POS) do
programa de exercicios com pesos livres e a variagdo per-
centual alcangada ap6s o treinamento (A%). Foi verificado
incremento percentual na forga muscular predita através
do aumento da sobrecarga utilizada para executar o teste 1-
RM, que variou de 25,6% (flexao de cubito) a 66,8% (supi-
no inclinado) para os membros superiores. Os membros
inferiores apresentaram maior incremento na capacidade
de gerar forca muscular (135,2% e 69,7% para 0 agacha-
mento e leg press 45°, respectivamente). Os pequenos gru-
pamentos muscul ares (estimados através dos exercicios fle-
xao0 e extensdo de cubito) demonstraram menor incremen-
to apds o programa do que os grandes grupamentos mus-
culares (supino reto e inclinado).

Em relagdo ao periodo de interrupcdo do treinamento
(tabelas 2 a8), osresultados demonstraram decréscimo sig-
nificativo naforgca muscular dos membros superiores e in-
feriores, especialmente apos a 82 semana de interrupcao.
Nos valores absolutos do teste 1-RM que sdo apresentados
neste estudo, ndo estéo inclusos os pesos das barras, mas
somente a sobrecarga adicional a elas.

Asletras a, b, ¢, edinseridas nas tabel as representam as
diferencas estatisticamente significativas entre as avalia-
¢des. Como pode ser observado na tabela 2, houve redu-
¢do estatisticamente significativa nos valores médios do

TABELA 1
Alteragdo na forga muscular apés 12 semanas
de um programa de exercicios com pesos livres

PRE (kg) POS (kg) A%
Supino reto 29,1+ 6,2 46,0+ 6,4* 58,0
Supino inclinado 24,7+ 52 41,2+ 54* 66,8
Flexdo de cubito 195+ 3,9 245+ 3,3* 25,6
Extensdo de cubito 165+ 2,8 23,3+ 1,9* 41,2
Agachamento 442 +16,3 104,0 + 25,6* 135,2
Leg press 45° 76,6 £25,0 130,0 £29,7* 69,7

* Todos os valores do pés-programa (POS) sdo estatisticamente diferentes (p < 0,05).
Os valores referem-se & média + desvio padréo e ao delta percentual (A%).
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exercicio supino reto (30,0%) ao final do periodo deinter-
rupcdo do programa de exercicios, com variagdo percen-
tual entre as distintas avaliagdes de —20,5% a 6,6%. O de-
créscimo significativo iniciou-se na 42 semana apos a pau-
sa, masamaior reducéo percentual ocorreu entrea42ea8?
semanas (20,5%). Na 122 semana houve tendénciando sig-
nificativa de aumento de 6,6%. O decréscimo percentual
para a carga minima e a maxima desempenhada foi de
40,0% e 31,0%, respectivamente. A variacdo dos resulta-
dos durante o periodo de pausa foi de —33,3% a 20,0%
(cargaminima) e de —20,0% a 0,0% (carga maxima).

A capacidade de producgdo de forca muscular declina
gradativa e significativamente com o decorrer do periodo
de interrupgdo também para o exercicio supino inclinado
(tabela 3). Foi verificada alteracdo percentual média
(—30,3%) similar aquela experimentada no desempenho do

exercicio supino reto (-30,0%). A variacdo percentual mé-
dia entre o valor minimo e 0 maximo apés as 12 semanas
de pausa foi de —29,4% a —40,0%, respectivamente. Com
excecdo da ateragdo de —13,3% observada na 82 semana
para o valor minimo, os maiores decréscimos percentuais
tanto do valor méximo como do resultado médio ocorre-
ram nas primeiras quatro semanas (28,0% para o valor
maximo e 18,2% para 0 médio). Isso demonstra que esse
periodo causou maior impacto sobre a perda daforca mus-
cular que os demais, especiamente naqueles individuos
gue tinham melhor performance no teste 1-RM.

Foi verificada reducéo estatisticamente significativa no
exercicio flex&o de cubito apds o periodo de interrupcéo.
A diminuicdo percentual média foi de 32,2% ao final das
12 semanas de interrupcdo do programa de exercicios. Os
resultados relativos (%) entre as semanas variaram de

TABELA 2

Efeito da interrupcdo de um programa de exercicios com pesos livres nos valores
(média + desvio padréo) do teste 1-RM (kg) e A% para o exercicio supino reto
(n = 8) imediatamente ao final (POS) e apds quatro, oito e doze semanas

POS 42 semana 82 semana 122 semana POS - 122
(@) (b) (© (d) A%
Minimo 40,0 30,0 20,0 24,0 -40,0
Maximo 58,0 50,0 40,0 40,0 -31,0
Média + DP 44,7 + 6,5 38,0 £ 6,62 30,2 + 6,02 32,2 + 5,52 -30,0
IC 95% 39,3-50,2 32,5-43,5 25,2-35,3 27,6-36,8 -
A% Minimo -25,0 -33,3 20,0
Maximo -13,7 -20,0 0,0
Médio -17,3 -20,5 6,6

DP = desvio padréo;

IC 95% = valor inferior-valor superior; 2°¢ p < 0,05.

TABELA 3

Efeito da interrupcdo de um programa de exercicios com pesos livres nos valores
(média + desvio padréo) do teste 1-RM (kg) e A% para o exercicio supino inclinado
(n = 8) imediatamente ao final (POS) e apds quatro, oito e doze semanas

POS 42 semana 82 semana 122 semana POS - 122
(@ (b) (© (d) A%
Minimo 34,0 30,0 26,0 24,0 -29,4
Maximo 50,0 36,0 34,0 30,0 -40,0
Média + DP 38,7+5,4 33,7+1,62 30,7 £ 3,72 28,7 + 2,420 -30,3
IC 95% 34,2-43,3 32,3-35,1 27,7-33,8 26,8-30,7 -
A% Minimo -11,7 -13,3 -7,6
Méaximo -28,0 -5,5 -11,7
Médio -18,2 -8,9 -6,5

DP = desvio padréo;

IC 95% = valor inferior-valor superior; 2°¢ p < 0,05.
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—37,5% na 82 semana (valor minimo) a 40,0% na 122 se-
mana (valor minimo). As maiores perdas foram verifica-
das entre a 82 e a 122 semanas no vaor maximo (25,0%), e
no periodo entre a 42 e a 82 semanas, tanto para a variagdo
percentual do valor minimo (37,5%) como para a do valor
médio (19,0%) (tabela 4). No entanto, a resposta a inter-
rupcdo na 42 semana foi similar para os sujeitos que apre-
sentavam pior ou melhor performance no 1-RM (—20,0%).

No exercicio extensdo de cubito foi observado decrésci-
mo significativo naforcamuscular apartir da 82 semanade
interrupcdo do programa de exercicios (31,2%) quando
comparado com os resultados executados na 42 semana,
alcancando ao final do periodo de interrupgdo a percenta
gem de —35,1% (tabela 5).

Em relacdo a todos os exercicios direcionados para as
extremidades superiores, os valores de execugdo do teste

1-RM no exercicio extensdo de clbito demonstraram amaior
alteracdo percentual (—35,1%), em que aamplitude dos re-
sultados paraos exerciciosfoi de—35,1% a—30,0%. Quan-
do o valor méximo do exercicio extensdo de cubito foi ana-
lisado, observou-se menor decréscimo percentua (3,8%)
apos as 12 semanas de interrupgdo quando comparado com
os demais exercicios. O maior decréscimo percentua foi
observado independente do val or (minimo, maximo ou mé-
dio) entre a42 e 82 semanas, variando de—11,5% a—40,0%.
Ao contrario dos exercicios supino reto e inclinado, tanto
o0 exercicio de flexdo como o de extensdo de cuhito apre-
sentaram decréscimo significativo somente na 82 semana,
sugerindo talvez que, embora estes exercicios tenham tido
as maiores perdas absolutas quando comparados com 0s
dois anteriores, estaregido corporal parece ter maior capa-
cidade para preservar aforgamuscular durante um periodo

TABELA 4
Efeito da interrupcao de um programa de exercicios com pesos livres nos valores
(média + desvio padrédo) do teste 1-RM (kg) e A% para o exercicio flexdo de
cubito (n = 8) imediatamente ao final (POS) e apds quatro, oito e doze semanas

POS 42 semana
(@) (b)
Minimo 20,0 16,0
Méaximo 30,0 24,0
Média + DP 23,2+2,8 21,0+ 3,5
IC 95% 20,9-25,6 18,0-23,9
A% Minimo -20,0
Maximo -20,0
Médio -14,2

82 semana 122 semana POS - 122
© (d) A%
10,0 14,0 -30,0
24,0 18,0 -40,0
17,0 £ 4,52 16,6 + 1,920 -32,2
13,2-20,8 15,0-18,2 -

-37,5 40,0
0,0 -25,0
-19,0 -2,3

DP = desvio padréao; IC 95% = valor inferior-valor superior; 24 p < 0,05.

TABELA 5
Efeito da interrupcao de um programa de exercicios com pesos livres nos valores
(média + desvio padréo) do teste 1-RM (kg) e A% para o exercicio extenséo de
cubito (n = 8) imediatamente ao final (POS) e apds quatro, oito e doze semanas

POS 42 semana
(a) (b)
Minimo 20,0 20,0
Maximo 26,0 26,0
Média + DP 234+19 22,1+1,7
IC 95% 21,8-25,0 20,7-23,6
A% Minimo 0,0
Maximo 0,0
Médio -5,1

82 semana 122 semana POS - 122
©) (d) A%
12,0 10,0 -50,0
23,0 25,0 -3,8
15,2 + 3,42 15,1 + 4,620 -35,1
12,4-18,1 11,3-18,9 -

-40,0 -16,6
-11,5 8,6
-31,2 -0,6

DP = desvio padréo; IC 95% = valor inferior-valor superior; @ p < 0,05.
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de tempo relativo (oito semanas); sendo assim, é necessa
rio maior periodo total deinterrupgéo para observar atera-
¢Oes significativas. Essa alusdo é corroborada pelos valo-
res de A%, enguanto na 42 semana houve decréscimo sig-
nificativo de 17,3% e de 18,2% nos valores de 1-RM para
0S exercicios supino reto e supino inclinado, respectiva
mente. Para os exercicios flexdo e extensdo de cubito, hou-
ve tendéncia ndo significativa de —14,2% e —5,1%, respec-
tivamente. Paradoxalmente, as respectivas situagdes na 82
semana foram de —20,5% e —8,9%, e de —19% e —-31,2%
(todos estatisticamente significativos).

O exercicio agachamento foi 0 Unico que ndo apresen-
tou alteragdo estatisticamente significativa (p > 0,05) ao
final do periodo de interrupcdo (tabela 6). Os resultados
demonstraram decréscimo percentual médio de 26,9%. A
variacdo percentual de diminuicdo entre os valores mini-

mo e maximo foi de 18,9% e 26,6%, respectivamente. Foi
observada, na 82 semana de interrupgdo, queda dramatica
no valor inferior do IC 95% (51,4) em relagdo a 42 semana
(81,8), sugerindo que o decréscimo daforcamuscular nes-
te periodo de tempo foi maior entre os sujeitos que desem-
penhavam o teste 1-RM com menor sobrecarga. As maiores
alteracdes nos valores minimo e méximo ocorreram na 42
semana (18,9% e 26,6%, respectivamente), enquanto para
o valor médio a magnitude de perdafoi similar tanto na 42
(11,9%) como na 82 semana (15,8%).

A tabela 7 apresenta os dados referentes ao exercicio leg
press 45°. Houve decréscimo médio de 27,5% apos as 12
semanas de pausa. Assim cOmo 0correu com 0S exercicios
supino reto e extensao de cubito, a reducdo percentual do
resultado minimo para o leg press 45° foi maior (45,4%)
do que para o valor méaximo (31,5%).

TABELA 6
Efeito da interrupcdo de um programa de exercicios com pesos livres nos valores
(média + desvio padrao) do teste 1-RM (kg) e A% para o exercicio agachamento
(n = 5) imediatamente ao final (POS) e apds quatro, oito e doze semanas

POS 42 semana
(@ (b)
Minimo 74,0 60,0
Maximo 150,0 110,0
Média £ DP 110,0 £ 23,4 98,0+13,0
IC 95% 80,1-139,1 81,8-114,2
A% Minimo -18,9
Maximo -26,6
Médio -11,9

82 semana 122 semana POS - 122
©) (d) A%
60,0 60,0 -18,9

120,0 110,0 -26,6
80,6 + 23,5 76,0 £ 20,7 -26,9
51,4-109,8 50,2-101,7 -
0,0 0,0
9,0 -8,3
-15,8 -1,4

DP = desvio padrao; IC 95% = valor inferior-valor superior; ¢ p < 0,05.

TABELA 7
Efeito da interrupcdo de um programa de exercicios com pesos livres nos
valores (média + desvio padréo) do teste 1-RM (kg) e A% para o exercicio leg
press 45° (n = 7) imediatamente ao final (POS) e apds quatro, oito e doze semanas

POS 42 semana
(a) (b)
Minimo 110,0 80,0
Maximo 190,0 130,0
Média £ DP 140,0 £ 42,0 105,7 £19,02
IC 95% 101,1-178,9 88,1-123,3
A% Minimo -27,2
Méaximo -31,5
Médio -19,2

82 semana 122 semana POS - 122
©) (d) A%
80,0 60,0 -45,4
140,0 130,0 31,5
106,6 + 20,42 94,3 £ 25,12 -27,5
87,7-125,4 71,1-117,5 -
0,0 -25,0
7,6 -7,1
-1,7 -8,7

DP = desvio padréo; IC 95% = valor inferior-valor superior; > p < 0,05.
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Ao contrério dos membros superiores (excegao de supi-
no inclinado [42 semana, valor maximo: —28,0%; e valor
médio: —18,2%]), em que a alteragdo percentual entre as
avaliacOes freqlientemente foi maior apds a 82 semana, nos
membros inferiores, com excecdo do agachamento (82 se-
mana: —15,8%), o declinio foi maior nas quatro primeiras
semanas de pausa.

Foram observadas vérias caracteristicas quando os val o-
res absolutos finais do periodo de interrupcéo (POS) foram
comparados com os valores iniciais do treinamento (PRE)
(tabela 8). Os membros inferiores preservaram mais a ca-
pacidade de manutencdo da forga muscular apés a inter-
rupcdo do treinamento (22,9% a 71,9%) que os membros
superiores (—14,8% a 16,1%).

DISCUSSAO

As medidas foram divididas em niveis estrutural e fun-
cional para tornar mais clara e especifica a compreensao
dos fenémenos observados no presente estudo. No plano
transversal, os exercicios supino reto, supino inclinado, fle-
X80 e extensdo de cubito foram considerados como mem-
bros superiores enquanto 0 agachamento e o leg press 45°
como membros inferiores. Ao contrério do que ocorreu
durante o programa de treinamento, a for¢ca muscular dos
membros superiores apresentou maior declinio induzido
pela interrupcdo do que a de membros inferiores. Prove-
velmente, esses resultados sugerem que o incremento da
forca muscular dos membros inferiores alcangcado com o
programa de treinamento tenha aumentado a atividade fi-
sica diaria espontanea das voluntarias, fato que poderia
parcialmente explicar a maior capacidade de retencéo da
forca adquirida nessa regi&o.

Os grupamentos muscul ares foram analisados de acordo
com o volume de muscul os envolvidos na acéo de um de-
terminado exercicio, sendo divididos em pequenos (flexéo

TABELA 8
Valores absolutos (kg) do teste 1-RM no inicio do
programa de exercicios com pesos livres (PRE)
e ap6s 12 semanas de interrupcéo (POS)!

PRE POS A%?
Supino reto 29,1+ 6,2 32,2+ 55 10,6
Supino inclinado 24,7+ 572 28,7+ 2,3 16,1
Flexdo de cubito 195+ 3,9 166 + 2,3 -14,8
Extensdo de cubito 16,5+ 2,8 151+ 45 -8,5
Agachamento 44,2 + 16,3 76,0 £ 20,7 71,9
Leg press 45° 76,6 £ 25,0 94,2 £ 25,0 22,9

1 Os valores referem-se a média + desvio padrdo; 2 Representa a variacao percentual
entre os dois periodos (PRE e POS).
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e extensao de cubito) e grandes grupamentos musculares
(supino reto e inclinado)?5?’. Tanto 0S pequenos como 0S
grandes grupamentos musculares diminuiram significati-
vamente a forca muscular apés o periodo de 12 semanas
de interrupcéo. No entanto, houve tendéncia de maior de-
créscimo nos pegquenos grupamentos musculares (35,1%:
extensdo de cubito) que nos grandes (30,0%: supino reto).
Quando comparados com os valores do pré-treinamento,
0S pequenos grupamentos musculares apresentaram maior
decréscimo percentual (14,8% e 8,5%, flexdo e extensdo
de cubito, respectivamente) do que os grandes grupamen-
tos musculares, que diminuiram, mas ainda preservaram
10,6% da capacidade adquirida com o treinamento para o
supino reto e 16,1% para o supino inclinado (tabela 8).

Embora os exercicios de flex&@o e extensdo de cubito uti-
lizados neste estudo se constituam tanto de acfes concén-
tricas como excéntricas e, portanto, se caracterizando como
isoténicos, foi adotado para fins de analise o termo con-
céntrico para o exercicio flex&o de cubito (por tratar-se de
um exercicio que tem o objetivo de estimular os musculos
daface anterior do braco, que por sua vez apresenta como
muUscul os motores primarios o biceps braquial e o braquial.
Como sinergistas, o braquiorradial, extensores radiais lon-
go e curto do carpo, pronador redondo, flexor radial do
carpo, palmar longo e flexor ulnar do carpo, todos com
acdo concéntrica no momento positivo da execugdo). O
termo excéntrico foi empregado para o exercicio extensdo
de clbito (pelo fato de ter o propdsito de estimular os mis-
culos da face posterior do brago, sendo muscul os motores
primérios o triceps braquial e o ancbneo, ambos com agdo
excéntrica no momento positivo da execucdo)?¢-%. Houve
maior tendéncia de preservacéo daforca muscular na acéo
conceéntrica (32,2%) do que no movimento excéntrico
(35,1%), mesmo que a magnitude da diferenca tenha sido
discreta (2,9%). A caracteristica de perda diferencial tam-
bém foi observada considerando osvaloresiniciaisdo trei-
namento (pré-programa) com os valores finais do periodo
deinterrupcdo (tabela 8). O exercicio flexdo de clbito per-
deu 74,1% (-14,8%) da forca muscular quando compara-
do com exercicio extensdo de cubito (-8,5%).

Os dados deste estudo n&o fornecem evidéncias precisas
de que o decréscimo da for¢a muscular apos o periodo de
interrupcdo tenha sido maior nas voluntarias que apresen-
tavam piores ou melhores resultados na execucéo do teste
1-RM. Mas essa alusdo pode ser sugerida através da varia-
cao percentual que ocorreu entre os valores minimos e
maximos apos as 12 semanas de interrupgdo. Houve maior
decréscimo percentua no valor minimo nos exercicios su-
pino reto, extensao de cubito e leg press 45°, enquanto para
0s exercicios supino inclinado, flex&o de cubito e agacha-
mento, a maior reducéo foi no valor méximo. O decrésci-
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mo percentual da forgca muscular induzido pela interrup-
¢do foi menor do que o ganho adquirido em resposta ao
programa de exercicios com pesos de mesma duragao?,
sugerindo que provavelmente sejam necessarias mais de
12 semanas de interrupc¢do para que os val ores al cancados
com o treinamento retornem a situacdo pré-treinamento.

Todavia, alguns estudos tém demonstrado que a forca
muscular pode ser preservada de cinco a até 31 semanas
apo6s o programa de exercicios ter sido interrompido®-,
Recentemente, Lemmer et al.®? observaram as repercus-
sOes provocadas na for¢ca muscular por um programa de
exercicios com pesos de nove semanas, assim como pela
sua subsequente interrupcéo durante 31 semanas, de acor-
do com afaixaetariae sexo. Ao contrério do presente estu-
do, os autores demonstraram que aforcamuscular foi pre-
servada mesmo apés 12 semanas de interrupcéo do pro-
grama e que os valores eram ainda significativamente su-
periores aos encontrados antes do inicio do treinamento
apos 31 semanas deinterrupcao, masforam estatisticamente
inferiores quando comparados com os valores imediata-
mente apds o treinamento e apds 12 semanas de interrup-
¢d0, independente da idade e sexo, com excecdo das mu-
Iheres jovens. A magnitude de perda durante as 31 sema-
nas de interrupgdo foi maior para os sujeitos mais velhos,
embora ndo tenha havido nenhuma interagéo entre sexo e
tempo. O decréscimo desigual na forca muscular entre os
sujeitos jovens e idosos no periodo de 12 a 31 semanas
sugeriu que possa existir maior declinio no tamanho da
fibramuscular e maior perda da eficiéncia do recrutamen-
to das unidades motoras nos sujeitos idosos como efeitos
induzidos pela interrupgdo do programa.

Ivey et al.® registraram os dados referentes a maxima
producdo de forca por unidade de massa muscular, referi-
da como qualidade muscular (QMm), obtidos nos mesmos
sujeitos e durante o mesmo protocol o empregado por Lem-
mer et al.*>. Nesse estudo, a QM foi obtida por meio da
performance no teste 1-RM (extensdo de joelho [perna do-
minante]) dividida pelo volume muscular da perna domi-
nante (obtido através de imagem de ressonancia magnéti-
ca) e expressa em kg/cms. Houve incremento estatistica-
mente significativo naforca e volume muscular (p < 0,05)
assim como na QM (p < 0,01), independente da idade e
sexo apos o periodo de nove semanas de treinamento. A
QM permaneceu acimados val ores anteriores ao treinamen-
to, mesmo apods 31 semanas de interrupcéo do programa
paratodos os grupos (masculino [jovem e idoso] e femini-
no [jovem e idoso]), com excecdo do grupo de mulheres
idosas. A preservacao da QM durante o periodo de cessa-
¢do foi atribuida ao menor declinio da forca quando com-
parada com a perda de massa muscular. No entanto, Dut-
ta* comenta que os dados do estudo de Ivey et al.* devem
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ser considerados com cautela, visto ser provavel que indi-
viduos idosos tenham maior componente ndo contrétil na
area de seccdo transversa muscular comparados com indi-
viduos jovens e, portanto, seria importante diferenciar os
componentes contrateis dos ndo contrateis para determi-
nar os efeitos do treinamento sobre a QM assim como So-
bre a reversibilidade dos efeitos.

Os achados de Taaffe e Marcus® respaldam a sugestéo
do decréscimo do tamanho da fibra muscular proposta por
Lemmer et al.%2. Os autores observaram os efeitos dainter-
rupcdo e subsequente retreinamento na morfologia e fun-
¢do musculares de 11 homens na faixa etéria de 65 a 77
anos. Os sujeitos foram previamente submetidos aum pro-
grama de exercicios com pesos constituido de trés séries
de oito repeticbes a 75% 1-RM para 10 exercicios, realiza-
dos trés vezes por semana, durante 44 semanas. Apés 12
semanas de destreinamento foi verificada reducéo de 29,9
+ 5,2% naforca muscul ar quando comparada com os valo-
resiniciais de ganho de forca. A &rea de seccdo transversa,
tanto dasfibrastipo | como Il, retornaram aos valores pré-
treinamento. No entanto, quando os individuos foram sub-
metidos ao retreinamento, um curto periodo de tempo de-
monstrou ser suficiente para promover ganhos naforca si-
milares aos alcangados durante o treinamento. De modo
oposto, as modestas melhoras na area de secgao transversa
induzidas pel o retreinamento sugerem que grande parte da
reaquisi¢céo da forca perdida com o destreinamento reflita
adaptacdo neural mais do que hipertrofia.

Connelly e Vandervoort? analisaram os efeitos de longo
prazo dainterrupcdo em 10 mulheres (idade média de 82,8
anos) residentes em asilo, ap06s participarem de um pro-
grama de exercicios com pesos. A for¢a muscular do qua-
driceps declinou 68,3% (p < 0,05) em relacéo aos valores
do treinamento; houve decréscimo estatisticamente signi-
ficativo na forga isométrica de 24,4% (20°), 28,7% (60°) e
29,8% (90°) paraaflexdo dejoelho. A velocidade maxima
e selecionada de caminhada, assim como o tempo para se
levantar e correr, reduziu-se significativamente em 28,6%
e 19,5%, e ndo significativamente em 54,1%, respectiva-
mente. Quando os valores da interrupgdo foram compara-
dos com os do pré-treinamento, o decréscimo naforcaiso-
métrica variou de 0% a 14,3%, enquanto na mobilidade
funcional o intervalo foi de 16,5% a 20,7%; para a forca
dindmica o declinio foi de 48,9%.

O fenbmeno observado no presente estudo € similar ague-
le encontrado por outros autores e parece ser independente
da presenca de condigdes cronicas, embora a magnitude e
as caracteristicas da reta possam ser diferentes. Hakkinen
et al .2 observaram decréscimo significativo (p < 0,001) na
forgca muscular isométrica e dindmica em individuos por-
tadores de artrite reumatdide, sem alteracdo na forma da
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curva forga-tempo. Os valores absolutos alcangados por
essa populagdo no teste apos ainterrupgdo do treinamento
foram muito menores do que os de individuos saudéveis
gjustados pela idade e sexo.

Portanto, os resultados deste estudo suportam a hipotese
de que a interrupcdo de um programa de exercicios com
pesos produz efeitos negativos sobre a forca muscular. Os
dados demonstraram decréscimo significativo na capaci-
dade de producdo de forca muscular dos membrosinferio-
res e superiores, especia mente apds a 82 semana de inter-
rupcdo. Essa redugéo variou entre —27,5% para 0os mem-
brosinferiores e—35,1% para os superiores, e ocorreu prin-
cipa mente para os membros superiores. Os sujeitos dimi-
nuiram em média sua capacidade de produzir forca mus-
cular para cada dia de interrupgdo das sessdes do progra-
ma em 0,76% e 0,97% para membros inferiores e superio-
res, respectivamente. Os membros inferiores preservaram
mais a capacidade de manutencdo da forca muscular apos
ainterrupcao do treinamento (22,9% a 71,9%) que os mem-
bros superiores (—14,8% a 16,1%), mesmo quando 0s va-
lores absol utosfinais do periodo deinterrupgdo foram com-
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parados com os valores iniciais do treinamento. Portanto,
esses resultados corroboram que a continuidade do pro-
grama de exercicios com pesos com intensidade suficiente
paraminimizar/prevenir areducdo daforcamuscular étam-
bém necessaria para pessoasidosas. Todavia, fornecem evi-
déncias de que, apesar do claro impacto negativo, talvez
sgjaprovavel que o individuo possa interromper o progra-
ma durante aproximadamente quatro a seis semanas, sem,
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sobre a capacidade muscular, visto que os efeitos negati-
VOs associ ados ainterrupgao ocorreram principal mente apos
oito semanas. Neste caso, evidentemente, ndo se podem
considerar eventuais infecgdes oportunisticas e/ou agravo
das complicagdes de determinadas doengas crénico-dege-
nerativas comuns a essa popul agdo.
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