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JUSTIFICATIVA: A diminuicdo da forca muscular influencia na autonomia e na
qualidade de vida principalmente de individuos idosos. O treinamento fisico resistido
(TFR) parece ser uma intervengao efetiva para evitar a diminuigdo da forga muscular
relacionada a idade. No entanto, ainda sdo escassos estudos de TFR em idosos
institucionalizados. OBJETIVOS: Eficacia de 12 semanas de um programa de
exercicio resistido (ER) progressivo na Forga de Preensdo Manual (FPM) em idosos
institucionalizados. METODOS: Foram incluidos individuos idosos residentes de
uma instituicdo de longa permanéncia. Os individuos foram randomizados em 2
grupos: grupo 1 (G1): ER (3x por semana; 1-3 séries; 15-20 repeti¢des; intensidade
progressiva) ou grupo 2 (G2): grupo controle (apenas aquecimentos e
alongamentos). Teste T pareado e Teste T para amostras independentes foram
realizadas e foi considerado estatisticamente significativo p<0,05. RESULTADOS
PARCIAS: Foram incluidos 18 participantes no estudo com idade média de 81,56
17,7 anos, sendo 14 (77,8%) do sexo feminino. Destes, 8 foram alocados no G1 e 10
no G2. No inicio do estudo, ndo encontramos diferencgas estatisticas entre os grupos
nas variaveis idade (p=0,97), FPM direita (p=0,44) e FPM esquerda (p=0,29). Apos
12 semanas, o G1 apresentou aumento significativo da FPM, em ambas as maos,
comparado com o G2 (p<0,05). No entanto, quando comparado pré e poés
intervencao, o G1 aumentou em média 4 quilogramas na FPM em ambas as maos,
porém essa diferenca ndo foi considerada estatisticamente significativa (p=0,3).
CONCLUSAO: Apesar de ser uma andlise interina de um ensaio clinico
randomizado e a amostra ser pequena, os resultados demonstram uma melhora da
FPM apds a intervengao de 12 semanas de ER em idosos institucionalizados.



