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Introducio: Muitos estudos demostraram que exercicios de for¢a e poténcia muscular
podem manter ou desenvolver a capacidade funcional em idosos. Entretanto, a literatura
carece de indicagdes de programas de treinamento completos de baixo custo e de
simples execugdo para essa populacdo. Objetivo: Determinar um protocolo de
treinamento de poténcia (TP) de facil aplicacdo e baixo custo para desenvolvimento de
aspectos funcionais em idosos. Método: Foram investigados 18 idosos, sedentarios,
divididos em dois grupos, a saber: 1) treinamento de poténcia (GTP, N=12, 69,67+3,8
anos; 66,50+9,3kg; 160+0,Icm) e; ii) controle (GC, N=6, 64,77+3,9 anos;
62,16+12,4kg; 158+0,1cm). Todos os voluntarios do GTP foram submetidos a 16
sessdes de TP por meio de bandas tensionais (elasticas), por 8semanas (2sessoes/
semana), com as seguintes caracteristicas: 1) 8 exercicios voltados aos principais grupos
musculares; ii) 1-3 séries com 8-14repeti¢des e 60-120" de intervalo entre séries; iii) em
cada repeticdo a fase concéntrica do exercicio era realizada na maior velocidade
possivel, enquanto a fase excéntrica durava entre 1-3segundos; iv) intensidade
controlada por meio da Percepcao Subjetiva de Esforgo entre 4-7; v) periodizagao linear
com manipulagdo das séries, repeti¢des, intensidade e intervalo entre as séries. Os
voluntarios do GC ndo tiveram acesso a nenhum programa de treinamento durante o
periodo do experimento. Antes e ap6s o periodo de TP todos os voluntarios foram
submetidos aos seguintes testes, a saber: 1) avaliacdo antropométrica (peso; estatura e
composicao corporal [CC] por bioimpedanciometria tetrapolar); ii) testes funcionais e
neuromusculares (teste de for¢a de membros inferiores; teste de preensdao manual; teste
de velocidade de marcha [VMar]; teste de velocidade méxima de marcha [VMax]; teste
de mobilidade "The timed up & Go ”[TUG] e; teste de equilibrio Unipodal [EQU]. Para
verificar diferengas entre os periodos pré e pos TP intra grupo e entre o delta percentual
de desenvolvimento de cada variavel inter grupos, foi utilizado, como procedimentos
estatistico, o teste de Wilcoxon (p<0,05). RESULTADOS: O TP foi capaz de promover
melhora significativa em relagdo a forca muscular de membros inferiores (p=0,008); a
VMar (p=0,004) ¢ VMax (p=0,0104) no GTP em relagdo ao GC. CONCLUSAO:
Conclui-se que o protocolo de TP com bandas tensionais aplicado foi capaz de
desenvolver aspectos funcionais (forca de membros inferiores; VMar ¢ VMax) em
idosos, o que pode ser determinante para manutencao da autonomia nessa populagdo.
Entretanto, ndo foi suficiente para promover desenvolvimento de aspectos relacionados
a CC, EQU e de forca de membros inferiores.
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