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GANHO DE FORCA MUSCULAR NOS EXERCICIOS RESITIDOS
EM SUJEITOS DO PROJETO VIDA ATIVA.

COSTA, Andrea C. de S. R. R.;: GUEDES, Rosilene M. de L. Faculdades
Integradas de Patos — FIP, Paraiba, Brasil.

INTRODUCAO: O envelhecimento associado ao sedentarismo traz uma série
de prejuizos a saude, como fraqueza, fadiga, osteoporose, estresse,
depressao, e perda da capacidade funcional, o processo de envelhecimento
pode induzir ao aceleramento do declinio funcional, isso comparado ao idoso
fisicamente inativo. A literatura evidencia que a capacidade funcional, a massa
muscular e a capacidade cardiovascular estao inter-relacinadas com o avanco
da idade e o sedentarismo, no entanto, a atividade fisica podem reduzir
significativamente o risco de diversas doencas. O treinamento de forca é
considerado uma importante ferramenta para a resisténcia muscular.
OBJETIVOS: investigar o ganho de massa muscular e as respostas aos
exercicios resistidos; analisar a atividade elétrica e a forca do musculo vasto
lateral e vasto medial. METODOLOGIA: foi realizado um programa de forca
convencional e poténcia muscular, durante um periodo de dois meses. Com
frequéncia semanal de duas sessfes, durante 60 minutos. A amostra foi
composta por 9 individuos com idade igual ou superior a 65 anos. Foi realizado
nove exercicios, na seguinte ordem: voador, maquina extensora, triceps pulley,
maquina adutora/abdutora, rosca direta, panturrilha e abdominal reto. Antes de
iniciar o treinamento, realizaram uma avaliagdo antropométrica para verificacdo
do indice de massa corporea. RESULTADOS: Para verificacdo da atividade
elétrica e da forca muscular foi colocado na pele, eletrodos autoadesivos do

tipo AG-AgCl, na area do ventre muscular seguindo as recomendagfes da
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SENIAN. Os eletrodos foram conectados ao sensor do eletromiografo, foi
conectado ao computador portatil. Para avaliar a forca muscular, foi acoplado
ao mesmo uma célula de carga do tipo BERMAN com capacidade nominal de
200kgf. O sinal gerado pela célula de carga durante a tracdo exercida foi
coletada simultaneamente ao sinal da atividade elétrica dos musculos vasto
lateral e vasto medial analisando através do software Miograf 2.0. A avaliacédo
dos participantes foi realizada em dois momentos distintos, antes e ap0s o
programa de treinamento. . Os resultados foram apresentados com média e
desvio padrao da média, os dados estatisticos avaliou o ganho de forca e
massa muscular, através do programa SPSS e apresentados em graficos.
CONCLUSAQ: Verificou-se que o treinamento neuromuscular utilizando
grandes grupos musculares provocou impacto positivo no controle de massa
corporal, consistindo na participacdo de esforcos fisicos que envolveram
grandes grupos musculares, uma vez que o0 programa de treinamento ndo se
resumiu apenas ao trabalho de for¢ca aplicado aos musculos vasto lateral e
vasto medial da coxa verificado na atividade elétrica. Podemos constatar que o
programa de treinamento apresentou positivamente um aumento no ganho de
forca muscular. No entanto, a melhoria da capacidade funcional dos idosos
esta diretamente ligada ao treinamento de forca, pois este ira proporcionar aos
idosos um aprimoramento da capacidade e disposi¢do para a realizagcao das
suas atividades cotidianas, e consequentemente, melhora da qualidade de vida

dessa populacgéo.
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