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Sumario: A pratica regular e sistematica de exercicios fisicos constitui-se numa
ferramenta importante para o envelhecimento saudavel. Sendo assim, o treinamento
concorrente, tem sido apontado como uma estratégia efetiva para aumento na capacidade
de forca e aerdbia. Portanto, o objetivo desse estudo é avaliar se a ordem de execu¢do dos
exercicios realizados no treinamento concorrente pode influenciar as adaptacGes fisicas,
funcionais e o desempenho cognitivo em idosas. A amostra foi composta por 16 idosas,
idade entre 61 e 78 anos, aleatorizados em dois grupos de tratamento: GTFA e GTAF. O
GTFA obteve resultados significativos na composicao corporal, na capacidade fisica, nos
aspectos funcionais, forca dindmica maxima e na cognicdo. J4 o GTAF obteve resultados
significativos na composicdo corporal, nos aspectos da capacidade fisica (Coordenacao),
na forca maxima (Leg) e a cogni¢do (memoria imediata 2 e quantidade de erros durante o
teste 3 também teve melhora relevante). Assim, nossos dados demonstraram que ha
interferéncia tanto nos componentes fisicos como funcionais quando comparamos
estratégias diferentes de treinamento e as funcgBes cognitivas também respondem de
maneira diferente, em destaque a memoria imediata 1 que teve, ao final do tratamento
melhor resposta com os exercicios de forca sendo realizado no inicio da sessao.
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INTRODUCAO
O processo de envelhecimento se da de forma heterogénea, composto por variaveis
genéticas, bioldgicas, sociais, culturais e psicoldgicas (WALSTON et al, 2006). No qual,
Dados de literatura evidenciam beneficios incontestaveis da pratica de atividade fisica no
processo de envelhecimento, em relagdo a saude fisica, mental, psicoldgica e social,
embora ainda existam muitas questfes a serem respondidas em relacdo as suas a¢cdes sobre
o envelhecimento (OKUMA, 2002). Outro ponto importante descrito, refere-se relagéo
entre pratica regular de atividade fisica com a melhora de fungbes cognitivas como:
memoria, aten¢do, raciocinio e praxia (MILES & HARDMAN, 1998; VAN BOXTEL ET
AL., 1992, 1996; CHODZKO-ZAIJKO & MOORE, 1994). Isso posto, 0 treinamento
concorrente consiste na associacdo de exercicios aerébios e de forca em uma mesma sessao
ou em dias alternados (CAMPQOS, 2012), sendo apontado como uma estratégia efetiva para
aumento na capacidade de forca e aerobia (TAKESHIMA et al. 2004). Silva e
colaboradores (2010), ao estudar a ordem de execugdo do treinamento concorrente e
observaram que, independentemente da ordem de execucdo dos exercicios, as idosas
melhoraram os niveis de forgca (Regido lombar e membros inferiores), enquanto os dados
antropomeétricos, niveis de flexibilidade e forca de preensdo manual ndo se alteraram
(dados pré e pos-tratamento). Corroborando tais achados, Wilhelm Neto (2013) observou
melhora nas capacidades neuromusculares (Forca, Poténcia, Ativacdo neuromuscular e
adaptacGes morfologicas) e funcionais, independente da ordem de execucao dos exercicios
(aerdbio-forca e forga-aerdbio). Portanto, o presente estudo tem por objetivo, avaliar se a
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ordem de execucdo dos exercicios realizados no treinamento concorrente pode influenciar
as adaptacdes fisicas, funcionais e o desempenho cognitivo em idosas.

MATERIAIS E METODOS

O estudo foi aprovado no comité de ética em pesquisa (CAAE
n°15391113.6.0000.5208) e todos os sujeitos assinaram o termo de consentimento livre e
esclarecido. A amostra foi composta por 16 idosas, idade entre 61 e 78 anos, livres de
limitacdes fisicas que comprometam a aplicacdo dos testes selecionados e a pratica de
exercicios fisicos, com controle adequado sobre as doencas metabolicas (dislipidemias;
diabetes melitus; hipertensdo arterial) e ndo possuem disturbio ou doenga psicoldgica que
afetou diretamente o desempenho cognitivo. As voluntarias foram aleatorizados em dois
grupos de tratamento: Grupo Treinamento Forca-Aerdbio (GTFA) e Grupo Treinamento
Aerdbio-Forca (GTAF). O periodo de treinamento/acompanhamento foi de 12 semanas
com trés sessdes semanais de 60 minutos de duragdo (10 minutos de
alongamentos/aquecimento; 40 minutos de treinamento aer6bio ou concorrente; 10
minutos de volta a calma). O treinamento seguiu os protocolos sugeridos pelo Colégio
Americano de Medicina do Esporte (ACSM, 1998). Para avaliar a aptidao fisica utilizou-se
a Bateria de testes da AAHPERD (American Alliance for Health, Physical Education,
Recreation and Dance). Foi realizado também o teste de for¢ca dindmica maxima (1RM)
para membros superiores e inferiores e testes para avaliar o desempenho funcional (Timed
Up and Go - TUG, Levantar-se da posicdo sentada cinco vezes - LPS e o Teste de
velocidade da marcha - TVM). A fungéo cognitiva foi mensurada com os testes de Stroop
(versdo Victoria — avalia a atencdo seletiva), Trilhas A e B (avalia a capacidade de manter
a atencdo concentrada) e o teste de Extensdo de digitos (avalia a memoria verbal imediata
englobando o sistema de atencdo auditiva através da capacidade de retencdo da informacéo
- sequéncia de numeros, além da memoria de trabalho). Para a andlise dos dados
utilizaremos a estatistica descritiva (média e desvio padrdo) e o teste T de Student para
grupos dependentes e independentes. Para todas as analises foi admitido nivel de
significancia de p<0,05. O software utilizado foi 0 SPSS 20.0 for Windows.

RESULTADOS
GTFA GTAF
(media’dp) (media/dp)
Idade (anos) 63,1342 83 68, 00+3,78
Massa corporal (kg) 64.60+15.50 T0,01+8,98
Estatura (m) 149403 1,.54+0 04
IMC 28.8746.33 28.37+3.81

Tabela 1. Caracterizacao da amostra
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GTFA-Pré | GIFA-Pés | GTAF-Pré  GTAF-Pos
(média+dp) | (médiatdp) | (médiatdp) (médiatdp)
Emgﬁf;m} 11782405 | 7.78+428% 15006698  905:372%
%‘E" 512551093 | 60.50:1104% | 54431262 497121121
&Egﬁgljﬂ 1838274 | 2388=3.52* | 2120654 23572374
RAG 380,89+4723 | 5403845412 | 658,14136.97 2030
(segundos) =38.13
Ey_;;ﬂﬁ*m} 31094702 | 20152579 | 35802341 3171379
I'Ef_;g 11752533 | 12754307 12215364 14712310
Eméflflﬁm} 10,60+145 | 0.40+131* 13.03+407 10,7345
Emgu:‘;m} 6.67=1.61 5,920 88 6,051 12 6,00:0.71
1RM
Membros Superiores 2450357 | 2800=436% | 26204302 28862476
(kg)
1RM
Membros Inferiores 49382016 | 7375:13.64* | 47.86+1436 70001852
(k=)

Tabela 2. Dados de capacidade fisica e funcional (*p<0,05 caracterizando diferenca significativa).

GIFA-Pré  GTFA-Pés GTAF -Pré GTAF - Pés
(médiazdp)  (médiazdp) (médiazdp) (médiazdp)
Eeconhec imento de
Figuras 91341 03 9.38+0,70° 9.86 035 8.860.64*
(Memaria
Imediatal)
Reconhec imento de
Figuras 000115 9.000.71 9.80=0 45 8 8620 60
(Memaoria
Imediata2)
Reconhecimento de
Figuras 6.2520.83 7.63+1 497 3,860 83 6.862125
(Memaria
Incid ental)
Trilhas B 25037410318 11483213513 2206847025 2145747610

Tabela 3. Dados das funcdes cognitivas (#GTFA pré vs. pos; &GTAF pré vs. pos; *GTFA p6s vs GTAF pos, p<0,05 caracterizando

diferenga significativa).

DISCUSSAO

O fato dos grupos terem sido distribuidos de forma randomizada (tabela 1) impediu
qualquer interferéncia de variaveis antropométricas nos resultados referentes aos
tratamentos propostos. Em relacdo as capacidades fisicas, ambos os protocolos de
exercicios (GTFA e GTAF) promoveram ganhos nos componentes relacionados a forca,
porém com maior significancia quando o estimulo de forga foi realizado no inicio da
sessdo (GTFA) (Tabela 2).

A literatura tem discutido uma possivel interferéncia nas adaptagdes relacionadas
ao estimulo de forca quando se iniciou a sessdo com estimulos de resisténcia aerobia, fato
observado em nossa pesquisa. Curiosamente, ndo foi observado em ambos 0s grupos
aumento significativo no componente FPM ao final do tratamento, considerado indicar de
capacidade funcional, assim como a TVM onde nenhum dos estimulos foi capaz de
melhorar a velocidade de deslocamento. Houve melhora significativa do LPS apenas no
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GTFA, tal fato pode estar relacionado a maior ganho de forca neste grupo (LIRM membro
inferior) embora o grupo GTAF também tenha melhora neste componente fisico, néo
refletiu na capacidade funcional mensura pelo LPS. O GTAF obteve resultados
significativos também na forca méaxima (Leg), acredita-se que por trabalhar mais os
membros inferiores, levando em consideracdo que além dos trés exercicios de forca
realizados dos membros inferiores, bem como os dos membros superiores, também
realizaram, a caminhada intercalada com corrida o que solicitou mais o trabalho dos
membros inferiores. Andrade (2008), explica que caminhar ou pedalar & 60-75% da
capacidade de trabalho provém um grande ganho de forca dos membros inferiores.

A COO foi melhorada em ambos os protocolos de treinamento, tal fato atribuido
por nés devido a instrucdes dada as idosas durante a realizacdo dos exercicios aerobios
onde deveriam manter o ritmo e coordenacdo das passadas, bem como realizaram alguns
movimentos coordenativos dos membros superiores. Em relacdo a FLEX, o GTFA
mostrou eficiente em melhorar esta capacidade fisica, dados observados também por
Bonganha et al (2008), onde sugerem que o treinamento concorrente possa ser positivo na
melhora da flexibilidade em mulheres p6s-menopausadicas, justamente pelo fortalecimento
dos masculos abdominais.

Em relacéo as fungdes cognitivas, parece que cada componente responde melhor a
um tipo de estratégia de treinamento (tabela 3) quando observamos as repostas nas
condigdes pré vs. pos. A Unica varidvel observada que sofreu interferéncia significativa da
estratégia de treinamento ao final do periodo foi a memoria imediata 1 (tabela 3), sendo o
nimero de lembranca das figuras menor no GTAF comparado ao GTFA. Segundo
Antunes (2006) a velhice, juntamente com o envelhecimento do sistema nervoso central,
limita as respostas adaptativas que sdo necessarias ao seu funcionamento independente, e 0
treinamento estimula a manutencdo da funcdo cerebral e a promocdo da plasticidade
neural, melhorando memodria, atencdo, raciocinio e praxia. O exercicio fisico esta
envolvido na velocidade do processamento de informacbes e a habilidade de usar a
memoria de curto prazo enquanto a informacdo esta sendo processada, melhorando assim
mecanismos reflexos e melhorar a consolidacdo de memdria (Antunes, 2006).

CONCLUSOES

Nossos dados demonstraram que ha interferéncia da ordem de execucdo dos
exercicios (Forca-Aerobio ou Aerobio-Forca) tanto nos componentes fisicos como ligados
a mensuracdo da capacidade funcional em idosas. Em relacdo as fungdes cognitivas, parece
que alguns componentes podem obter melhores adapta¢es com aplicada um estratégia em
relagdo a outra. A memoria imediata 1 foi a funcdo que teve diferenca significativa ao final
do tratamento sinalizando que ha diferenca de adaptacGes quando adota-se o treinamento
aerdbio antes do treinamento de forga.
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