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APRESENTACAO

Com o grande crescimento da populagéo e da expectativa de vida no decorrer dos
ultimos anos, os cuidados com a saude passaram a ser vistos como primordiais para a
manutencédo de uma boa qualidade de vida. Dessa maneira, a busca por profissionais
de saude qualificados, fez com que a area de Ciéncias da Saude se tornasse uma das
areas de formagcao mais almejadas. Tal ciéncia engloba diversas areas de formacgéo
cujo intuito &€ promocao, prevencéo, tratamento e controle dos problemas de saude,
estando diretamente relacionados a fatores epidemioldgicos, demogréficos, sociais,
politicos, ambientais, etc.

Sendo saude definida como estado de completo bem-estar fisico, mental e social
e nao apenas auséncia de enfermidade, objetiva-se através das Ciéncias da Saude
e suas vertentes relacionadas a Saude Publica e Saude Coletiva, a atuacao eficiente
através de medidas que buscam garantir o bem-estar fisico, mental e social da
populacéo. Além disso, constitui-se numa area de grande importancia, nao apenas por
promover, prevenir e tratar agravos, mas também pela busca constante de inovacéo
através de pesquisas.

Independente da formacgao profissional (medicina, enfermagem, fisioterapia,
fonoaudiologia, psicologia, odontologia, farmacia, educag¢do fisica, nutricao,
biomedicina e tantas outras), a formacao na area de Ciéncias da Saude busca contribuir
na formacéao de profissionais capazes de assistirem a populagédo com exceléncia dos
servicos prestados.

Levando em consideracdo a grande importéncia dessa area de formacéao,
a Alicerces e Adversidades das Ciéncias da Saude no Brasil, oferece ao leitor a
oportunidade de se inteirar e conhecer a respeito de diferentes tematicas na area da
saude. A obra encontra-se composta por 30 trabalhos cientificos, que abrangem a
importéncia da promocéao e prevencao de saude, bem como do tratamento e manejo
adequado de pacientes com diferentes doencas e agravos. Os artigos cientificos
abordam assuntos de grande relevancia como atengéo bésica, saude mental, saude
do idoso, saude bucal, saude ambiental, atividade fisica, reabilitacdo, movimento e
capacidade funcional, nutricdo, epidemiologia, cuidados de enfermagem, pesquisas
com medicamentos, entre outros. Diante da necessidade incessante de se buscar
qualificacdo e atualizagdo para uma boa abordagem preventiva e terapéutica esse
e-book contribuira para ampliar seus conhecimentos na area das Ciéncias da Saude.

Boa leitura!

Claudiane Ayres
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CAPITULO 27

TREINAMENTO DE FORCA DE CURTA DURAQAO
EM AMBIENTE AQUATICO: EFEITOS EM NIVEIS

Ana Karénina Sa Fernandes
Déborah Santana Pereira
Ricardo Barroso Lima

Ronizia Ramalho Almeida

Paulo Rogério Pimentel Brayner
Pedro Lins Cipriano

Leonardo de Oliveira Figueiredo
Jarluce Pontes Oliveira

Cassio Afonso Silva

laluska Guerra

RESUMO: Embora os beneficios da pratica de
exercicios fisicos ja estejam bem elucidados, a
ocorrénciadedoencasrelacionadasainatividade
fisica persiste. O objetivo geral do estudo é
investigar hipertroficos na massa muscular em
um grupo de mulheres diagnosticadas com
Doencas Crbnicas Nao Transmissiveis (DCNT),
através de exercicios de forca realizados
em meio aquatico. O estudo apresentou um
delineamento quase experimental contendo um
grupo experimental (GE) e um controle (GC). Os
participantes consistiram de mulheres adultas
de meia idade e idosas fisicamente ativos,
compreendendo uma amostra de 10 voluntarias
com DCNT. O desenho metodologico foi
composto por pré e pés teste, intercalado por
um treinamento padrao realizado em 6 sessoes.
A avaliacdo ocorrida nos dois momentos do
estudo mensurou predicdo de massa muscular

Alicerces e Adversidades das Ciéncias da Saude no Brasil

HIPERTROFICOS

e percentual de gordura. O treinamento padréo
consistiu de exercicios de forca de membros
superiores e
através da utilizacdo de palmar e aquafins.

inferiores  implementados
Os resultados deste estudo demonstram que
0 grupo experimental apresentou aumento da
massa muscular, circunferéncias de quadril e
coxa com dados estatisticamente significativos
gquando comparados ao grupo controle. Assim,
conclui-se que o treinamento de forca aplicado
na agua gerou hipertrofia muscular nos sujeitos
qgue realizaram o treinamento.
PALAVRAS-CHAVE:
Ambiente aquatico.

Forca. Hipertrofia.

SHORT-TERM STRENGTH TRAINING IN
AQUATIC ENVIRONMENT: EFFECT AT
HYPERTROPHIC LEVELS

ABSTRACT: Although the benefits of physical
exercise are already well elucidated, the
occurrence of diseases related to physical
inactivity persists. The general objective of the
study is to investigate hypertrophic muscle
mass in a group of women diagnosed with
Chronic Noncommunicable Diseases (DCNT)
through force exercises performed in the aquatic
environment. The study presented a quasi
experimental design containing an experimental
group (GE) and a control (CG). Participants
consisted of middle-aged and physically active
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elderly women, comprising a sample of 10 volunteers with CNCD. The methodological
design was composed by pre and post test, interspersed by a standard training
performed in 6 sessions. The evaluation of the two moments of the study measured
the prediction of muscle mass and percentage of fat. The standard training consisted
of upper and lower limb strength exercises implemented through the use of palmar and
aquafins. The results of this study demonstrate that the experimental group presented
increased muscle mass, hip and thigh circumferences with statistically significant
data when compared to the control group. Thus, it is concluded that the force training
applied in the water generated muscular hypertrophy in the subjects who performed
the training.

KEYWORDS: Strength. Hypertrophy. Aquatic environment.

11 INTRODUCAO

Atualmente, os beneficios da pratica de exercicios fisicos ja estdo bem elucidados
nos mais variados meios de informacao, levando-se a crer que as pessoas tenham
conhecimento dos seus beneficios para a saude, entretanto, ainda nota-se um aumento
gradativo anualmente de doencgas relacionadas a inatividade fisica como diabetes,
hipertensao e obesidade, além disso, a baixa taxa de exercicios fisicos na populacéo
junto ao eminente processo de envelhecimento ocasiona a redugéo dos niveis de forca
e consequentemente menor capacidade funcional e com isso maior dependéncia para
realizacao das atividades diarias (GERALDES et al., 2017; PEREIRA et al., 2015).

Segundo Maior e Alves (2003), a for¢a é descrita como a capacidade do sistema
nervoso de ativar os musculos que serao responsaveis por realizar os movimentos
especificos durante uma determinada ac&o. Partindo dessa ideia a forca muscular
cumpre papel importantissimo para a realizagcdo das atividades motoras, refletindo
sobre a saude, longevidade e qualidade de vida, assim a pratica de exercicios fisicos
torna-se uma ferramenta de suma importancia na obtencdo da qualidade de vida
(TIBANA; PRESTES, 2013). Além disso, a pratica de exercicios fisicos esta relacionada
com o aumento da hipertrofia muscular, sendo esse um dos fatores relevante para a
obtencédo e manutencao da massa muscular (FLECK; KRAEMER, 2006; SILVA et al.,
2006).

O treinamento de for¢ca é uma das ferramentas n&o farmacologicas que pode ser
utilizadas no controle e prevencéao dos agraves a saude (FLECK; KRAEMER, 2006;
UCHIDA et al., 2010; POWERS; HOWLEY, 2005), assim como é uma dos métodos
recorrentemente mais utilizados quando se deseja obter maiores niveis hipertroficos
(MAIOR; ALVES, 2003), além disso o treinamento de for¢ca pode ser realizado de
diversas formas, uma dessas € no meio aquatico, visto que por meio das propriedades
fisicas do meio liquido como menor sobrecarga nas estruturas 0sseas e reducéo do
impacto articular, as atividades realizadas na agua proporcionam maior relaxamento e
consequentemente melhor movimentagao e liberdade (KRUEL, 2000; CANDELORO;
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CAROMANO, 2007).

Partindo dessas informagdes, o presente estudo teve o intuito de investigar
fatores hipertréficos na massa muscular em um grupo de mulheres diagnosticadas
com Doencas Cronicas Nao Transmissiveis (DCNT), através de exercicios de forca
realizados em meio aquatico.

2 | MATERIAIS E METODOS

O estudo apresentou delineamento quase-experimental. Participaram do estudo
10 mulheres adultas de meiaidade e idosas fisicamente ativas em ambiente aquatico ha
pelo menos 3 meses, portadoras de doengas crénicas ndo transmissiveis selecionadas
por amostragem nao probabilistica por adesao, através do aceite expresso em Termo
de Consentimento Livre e Esclarecido, conforme preconiza os aspectos éticos da
Resolucdo N° 510/2016 do ministério da saude para pesquisa com seres humanos.

O desenho metodoldgico integrou um grupo experimental (GE) e um controle
(GC). O primeiro grupo realizou um treinamento padrao composto por aquecimento,
treinamento especifico e volta a calma, totalizando 50 minutos de duragdo. O GC nao
desenvolveu o treinamento padrao. Ambos os grupos foram avaliados uma semana
antes (pré — teste) e uma semana depois (pos- teste) do periodo de intervencdo de 6
sessOes em um ambiente aquatico (piscina com 1,30m de profundidade).

A avaliacdo mensurou a predicdo da massa muscular através da equacgao de
Lee (2000) et al apud Rocha (2009), o percentual de gordura utilizando-se a formula
de Siri apud Petroski (2007), pelo equacionamento das dobras cutaneas axilar média,
suprailiaca obliqua, coxa média e panturrilha. Tais medidas foram coletadas no pré e
pds-teste do estudo.

O treinamento padrao consistiu de caminhada dentro da piscina por 10 minutos
com movimentos dos membros superiores nos planos sagital, transversal e frontal. A
parte especifica foi composta por treinamento com trés séries de doze repeticdes e
intervalo de 1 minuto entre cada série e também na mudanca de exercicios. Foram
efetivados onze exercicios, sendo seis para membros superiores, quatro para membros
inferiores e um exercicio com mobilizacdo do corpo inteiro, totalizando 35 minutos.

Foi utilizado um sistema de treinamento combinado durante o desenvolvimento
das séries agonistas / antagonistas, com agcdes concéntricas alternadas por grupos
musculares, sendo o treinamento de for¢a, realizado com o implemento de um palmar
nos exercicios de aducéo e abducéo horizontal de ombro, flexao e extenséo do cotovelo
flexado e extensao de ombro. O acessorio aquafins incrementou a adugéo e abdugao
do quadril, flexao e extenséo do joelho e os saltos grupados.

A intensidade do treinamento foi controlada através da velocidade de execucéo
do movimento sincronizada por metrbnomo em espectro de 35 batimentos por minuto.
A parte final do treinamento abrangeu exercicios de relaxamento e alongamento
muscular distribuidos em 5 minutos.
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Apoés a realizacdo da avaliagdo final se procedeu com a analise dos dados
utilizando-se o pacote estatistico para Ciéncias Sociais (SPSS for Windows 16.0)
através das medidas descritivas de média, desvio padrdao e valores maximos e
minimos. A estatistica inferencial verificou a normalidade dos dados (Shapiro Wilk)
para aplicacao dos testes correspondentes de diferencas de ranks entre os grupos
(U-Mann Whitney). Adotou-se nivel de significancia de 0,05.

3|1 RESULTADOS

Aamostra possuiaidade de 30 a 60 anos: no grupo controle estes valores variaram
de 41 a 60 anos e no grupo experimental estes valores foram de 30 a 58 anos. Foi
realizada a analise da caracterizacao dos dados dos grupos controle e experimental
para identificar os valores da massa corporal, estatura, massa muscular e o percentual
de gordura. Apds esta analise foi verificada se havia diferencas estatisticamente
significativas nestas variaveis entre os grupos (tabela 1 e 2) e os resultados apontaram
que néo houve diferencas estatisticas.

Minimo  Maximo Média DP* p*

Controle Massa corporal 58,3 75 65,3 7,3
Estatura 1,5 1,6 1,6 0,04
p>0,05
Massa muscular 71 16 10,7 3,7
Percentual de gordura 73,7 81,7 76,6 3,1

Tabela 1 - Caracterizagédo das variaveis do grupo controle.

*Desvio padrédo. “U-Mann Whitney.

Fonte: Proéprio.

Assim, pode-se afirmar que 0s grupos apresentaram essas caracteristicas
semelhantes antes de realizarem o treinamento de forca.

Minimo  Maximo Média DP* p*

Experimental Massa 57 92,4 72.6 137
corporal
Estatura 1,5 1,7 1,6 0,06
0,05
Massa 7.2 28,8 142 86 O
muscular
Percentual de 66.9 838 75.7 78

gordura

Tabela 2 - Caracterizagé@o das variaveis do grupo experimental.

*Desvio padréo. “U-Mann Whitney.

Fonte: Proprio.
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Ao analisar a massa muscular foi verificado que o grupo experimental apresentou
aumento nos valores dessa variavel em 60% dos individuos e no grupo controle
esse aumento foi em apenas 40% dos sujeitos (tabela 3). Ao avaliar as medidas
das perimetrias de alguns componentes corporais dos grupos foram identificadas
diferencas estatisticamente significativas nas medidas pré e p6s da circunferéncia de
quadril e na dobra cutanea axilar (Wilcoxon; p<0,050), e na circunferéncia da coxa
(U-Mann Whitney; p<0,050), onde o grupo experimental obteve maiores valores das
médias dessas medidas quando comparado ao grupo controle.

MM Qualitativo  %MM Qualitativo

Sujeitos irll\i/lcl\iil flma/ll (MM.fi'na_tI - (MM'fi_ngl - MM
MM inicial) inicial)
01 16 16,04 +0,04 +0,25
02 9,33 8,7 -0,63 -6,75
Controle 03 8,19 9,85 -1,66 +20,27
04 7,08 6,46 -0,62 -8,76
05 13,05 15,76 +2,71 +20,77
06 28,83 25,22 -3,61 -12,52
07 7,16 7,97 +0,81 +11,31
Experimental 08 13,69 15 +1,31 +9,57
09 8,71 9,08 +0,37 +4,25
10 12,6 15 +2,4 +19,05

Tabela 3 — Andlise da massa muscular inicial e final dos grupos.

Fonte: Préprio.

4 | DISCUSSAO

O presente estudo teve como objetivo analisar o nivel de hipertrofia muscular
apos realizagdo de um treinamento de for¢a durante duas semanas em meio liquido
com mulheres portadoras de DCNT. O GC e o GE apresentaram caracteristicas
similares nas médias de massa corporal, estatura, massa muscular e percentual de
gordura, ndo havendo diferenga estatisticamente significativa (p>0,05).

No que se refere a andlise da massa muscular inicial e final dos grupos, 40%
da amostra do GC apresentou aumento dessa variavel; jA no GE, 60% da amostra
apresentou aumento dessa variavel (tabela 3). Contudo, ndo houve diferenca estatistica
significativa entre os grupos (p>0,05).

Dessa forma, o principal achado deste estudo foi 0 aumento da massa muscular
dos sujeitos com o treinamento sendo realizado em um curto periodo de tempo e em
meio liquido. Conforme Spirduso (2005), o efeito que é acarretado pelo treinamento de
forca é grandemente eficaz para o sistema muscular, sobretudo quando o treinamento
€ especifico ao grupamento muscular, mas como também ao tipo de treinamento
utilizado.

Morinate e DeVries (1979), autores que estudam sobre o sistema nervoso e
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sobre o treinamento resistido, verificaram em seu estudo que a forca inicial adquirida
das primeiras semanas (entre 01 e 03 semanas) de treinamento é ocasionada por
fatores neurais.

O que de fato pode vir explicar 0 aumento da massa muscular dos sujeitos,
mesmo que de forma minima, no presente estudo onde apés as duas semanas do
treinamento de forca foram observadas maiores niveis dessa variavel.

Pollock e Wilmore (1993) falam que em poucas semanas realizando um
treinamento de forca é possivel amplificar os niveis dessa variavel sem aumento da
seccao transversa do musculo e que quanto a questdo do sexo, ndo ha diferencas
uma vez que a composicao corporal dos sujeitos seja similar.

Em um estudo de Gadelha et al. (2014) que teve como objetivo avaliar a
associacao da forca muscular e algumas DCNT com o desempenho funcional,
com amostra composta por 137 mulheres idosas sarcopénicas e nao sarcopénicas,
foi observado que em relacdo a massa muscular, os individuos sarcopénicos
apresentaram um menor indice do que os individuos ndo sarcopénicos. Dessa forma,
mostra-se que ao decorrer da idade, € normal a diminuicdo da massa muscular, como
consequentemente a diminui¢cdo da forca muscular.

Ja no estudo experimental de Candeloro e Caromano (2007) com idosas
sedentérias, com o objetivo de avaliar o efeito de 32 sessdes de hidroterapia durante
16 semanas no ganho da flexibilidade e da forca muscular, foi observado um aumento
estatisticamente significativo da forca de quadriceps femoral, isquiotibiais, biceps
braquial, braquial, peitoral e deltoide médio.

No ensaio clinico controlado e randomizado de Silva e Dantas (2017),
apresentando 20 mulheres com idade aproximada de 63 anos, onde foram divididas
em trés grupos: grupo treinamento de forca (GTF) e grupo treinamento de poténcia
(GTP), realizando treinamento em aparelhos de musculacdo duas vezes por semana;
e o grupo controle (GC), que nao realizou o treinamento. Foi constatado que o GTF e
o GTP tiveram aumento da forca maxima no leg press e no supino, além de que esses
aumentos resultarem em uma diferenca estatisticamente significativa em relagéo ao
GC. Isso mostra a eficacia do treinamento de forca na vida dos idosos, assim como
mostra mudancas benéficas para a vida desses individuos.

Enquanto isso, no estudo quase experimental de Macedo et al. (2018), foi
analisado o efeito de um programa de exercicios resistidos na forca muscular
de idosos, com idade aproximada de 64 anos. O estudo consistiu de 06 semanas
realizando exercicios em aparelhos de musculagdo durante 40 minutos e com
intervalo entre séries (8 a 12 séries) de 1 minuto. Dessa forma, foi constatado que
houve aumento significativo da forca muscular de membros superiores dos sujeitos,
através da avaliacdo da pés-intervencdo com o dinamémetro manual. A forca de
membros superiores também obteve aumento significativo. Segundo os autores, ha
a possibilidade de que essa melhora rapida em 06 semanas seja pelo de os sujeitos

serem idosos ativos.
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O presente estudo também foi realizado com idosas ativas, o que de fato possa
vir a embasar a possibilidade de que por serem ativas aumentaram a massa muscular
em apenas 02 semanas de treinamento em meio liquido.

Em um estudo de Almeida e Silva (2016) realizado com 15 sujeitos com idade
entre 55 e 80 anos e fisicamente ativos, onde se buscou avaliar o efeito do treinamento
combinado na fungdo muscular e na composi¢ao corporal durante 08 semanas, onde
para cada uma das capacidades (forca, equilibrio, resisténcia aerodbica e flexibilidade)
foram realizados duas aula por semana. Assim, foi evidenciada a ocorréncia de diferencga
estatisticamente significativa para a massa corporal magra e na forga muscular.

O estudo supracitado vai de acordo com o presente estudo no que se refere
sobre 0 aumento da massa muscular em poucas semanas de treinamento de forga.
Isso denota que o treinamento de for¢ca executado de forma correta pode acarretar em
inUmeros beneficios para a populagéo idosa.

51 CONCLUSAO

Conforme a analise dos dados do presente estudo, a realizacdo do treinamento
de forca em meio liquido indica é possivel obter aumento da massa muscular em
um periodo curto de duas semanas. Estudos demostram aumento dessa variavel em
periodos de treinamento semanal mais longo e também possuindo valores de massa
muscular e de forca muscular maiores.

Também é possivel salientar os beneficios da pratica do treinamento de forca
para os idosos, podendo vir a melhorar a saude e a qualidade de vida, além da melhora
do desempenho funcional.
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