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Introducdo: O exercicio fisico diario e intenso ®auferramenta na prevencéo e
tratamento da degeneragdo esquelética comumentnteadas no periodo poés-
menopausa em mulheres idosas. Devido a heterogelesidsse grupo ha mulheres que
ndo dispbem de tempo ou condi¢do fisica para &agadb de exercicios dirios e
intensos. Objetivo: Determinar a acdo de exersisométricos de alta intensidade, de
baixo volume e frequéncia sobre o sistema esqoelétletodologia: Participaram 40
mulheres idosas (62,67 + 8,6 anos), pos-menopasgd@®64 + 9,02 anos) e com
densidade mineral 6ssea (DMO) normal ou osteop@rfité&score acima de -2,5). As
voluntarias selecionadas apés anamnese, teste, fibisnsitometria éssea (Dexa) e
exame médico foram divididas randomicamente enrguggtipos:Controle sedentario
(n=9); Isometria I(SO): Leg Press (LP), Chest Press (CP) e Vertical (ML), 5
segundos de forca maxima (n=10); VibracddR): LP, CP e VL na plataforma
vibratéria, 3x1 minuto para cada exercicio, conervalo de 30 segundos (n=8); e
ISO+VIB (n=8). O treinamento teve duragcdo de 30 semarwas, WNa SesSao0 por
semana. Ao final, o Dexa foi realizado em 35 pgudictes e a avaliacdo de forca foi
determinada pela variagao da carga (final-iniciekpressa em porcentagem (%). Os
dados foram avaliados comparativamente por ANOWA significancia de p<0,05.
Resultados: N&o houve diferenga significativa (p5p,entre a DMO dos grupos. Os
grupos ISO+VIB, ISO e VIB tiveram, respectivamenis incremento da carga (final
vs. Inicial) em comparagédo com o controle em mesbuperiores comparado (42,76%
+ 38,62, 44,65% + 73,81 e 29,72% + 22,86), dorfh2A3% + 25,53, 26,08% + 49,08 e
21,36% = 38,20) e membros inferiores (143,9% +34630,4% + 73,68 e 67,81% +
81,51). Considerac0es finais: Exercicios isomériexecutados com baixa frequéncia e
volume, mas com alta intensidade ndo melhoram amlinacdo 6ssea, mas melhoram
significativamente a capacidade de forca maximaméndca, independente da
associacao a vibracéo, contribuindo possivelmesta @ diminui¢do do risco de quedas
e fraturas nessa populacéo estudada.
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