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O envelhecimento esta associado a reducdes na capacidade funcional devido ao declinio da
forca e da resisténcia muscular. Uma estratégia para a reducdo dessas perdas é a combinacgéo
do treinamento aerébico com o treinamento de forca. O meio aquatico tem sido utilizado
como uma alternativa para realizacdo dessa modalidade por idosos devido aos seus
beneficios, como menor sobrecarga articular. Desta forma, o objetivo do presente estudo foi
comparar os efeitos de um treinamento combinado, de um treinamento de forga e de um
treinamento aerdbio na hidroginastica, na forga e na resisténcia muscular de mulheres idosas.

Trinta e seis mulheres idosas foram divididas em trés grupos: treinamento combinado na
hidroginastica (TC; n=11; 64,18+3,6 anos), treinamento de forca na hidroginastica (TF; n=14;
67,86+4,2 anos), e treinamento aerébio na hidroginastica (TA; n=11; 66,45+4,23 anos), com
duracdo de 12 semanas, realizados duas vezes por semana. Antes e apds o periodo de
treinamento foram avaliadas a forca isométrica maxima (CVM) e a economia neuromuscular
dos extensores de joelho, juntamente com a atividade eletromiografica (EMG) dos musculos
reto femoral e vasto lateral. Além disso, foi avaliado o tempo de exaustdo em um teste
méaximo em clicloergbmetro. Para andlise estatistica utilizou-se a Generalized Estimating
Equations (GEE), com teste post hoc de Bonferroni (a=0,05).

Apbs o treinamento, foram encontradas melhoras significativas na CVM (p<0,001) para todos
0s grupos avaliados (TA: pré: 14,80+1,40 kg pos: 35,66+3,25 kg; TF: pré: 18,90+1,79 kg pos:
36,96+2,19 kg; TC: pré: 18,55+2,04 kg pos: 39,44+3,49 kg), sem diferenca entre 0s grupos
(p>0,460). Ja a amplitude maxima do sinal eletromiografico demonstrou uma manutencéo dos
valores em todos 0s grupos apos o treinamento (p>0,05). Para a economia neuromuscular foi
encontrada uma melhora significativa no tempo para os trés grupos de treinamento (p<0,001),
os percentuais de melhora encontrados foram -26% e -51% no grupo TA, -30% e -58% no
grupo TF e -34% e -37% no grupo TC, para vasto lateral e reto femoral, respectivamente. Por
fim, no tempo de exaustdo atingido no teste de esforco maximo, os trés grupos incrementaram
seus valores na mesma magnitude (TA: pré: 8,16+0,59 min pds: 10,13£0,73 min; TF: pré:
7,42+0,60 min pds: 9,21+0,60 min; TC: pré: 8,50+0,35 min pds: 10,81+,27 min) (p<0,045).

Os resultados encontrados demonstram uma melhora significativa nos parametros
neuromusculares tais como a forca isométrica maxima, economia neuromuscular e forca
resistente, esta avaliada através do tempo de exaustdo. Além disso, demonstrou uma
manutencdo da atividade eletromiografica dos musculos avaliados. A eficacia desses
treinamentos se torna extremamente importante, pois a populagdo idosa apresenta um
comportamento de declinio em todos os parametros analisados no presente estudo. Desta
forma, observa-se que é possivel adquirir tais beneficios em qualquer um dos trés modelos de
treinamento investigados, quando se trata de mulheres idosas em fase inicial de treinamento.



