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Resumo

O objetivo do estudo foi avaliar o efeito de um treinamento de forga, utilizando a
estratégia de tarefa dupla na aptidao funcional e no desempenho cognitivo de
idosos ativos. Vinte idosos (>60 anos) foram divididos em dois grupos: grupo de
treinamento de forga (GF; n=10) e grupo de treinamento de forga com tarefa
dupla (GF+TD; n=10). Ambos os grupos realizaram exatamente o mesmo
treinamento de forga, o que os diferenciava era que o GF+TD incluiu, durante a
execucao dos exercicios, tarefas cognitivas. Foram realizadas duas sessdes
semanais, durante dez semanas. Antes e apos, a aptiddo funcional foi avaliada
pela bateria de testes da AAHPERD, e o desempenho cognitivo através do Timed
Up & Go, com tarefa dupla (TUG+TD), Miniexame do Estado Mental (MEEM),
Teste do Desenho do Reldgio (TDR) e Bateria de Avaliagdo Frontal (BAF). Para
analise, utilizou-se o método de Equagdes de Estimativas Generalizadas (a=0,05).
A resisténcia aerdbica (p=0,001) e a forca resistente de membros superiores
(p=0,001) apresentaram melhoras significativas em ambos os grupos. As demais
variaveis relacionadas a aptiddo funcional mantiveram seus valores em ambos os
grupos. Em relagdo ao desempenho cognitivo, o TUG+TD (p=0,015) e o BAF
(p=0,001) apresentaram melhoras com os dois treinamentos, enquanto o MEEM
e o TDR mantiveram seus valores. Conclui-se que o treinamento de forga
utilizando a estratégia de tarefa dupla apresentou resultados semelhantes ao
treinamento de forga realizado de forma isolada, melhorando e mantendo tantos
aspectos da aptiddo funcional quanto do desempenho cognitivo.
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Abstract

The present study aimed to evaluate the effect of strength training using the dual
task strategy on the functional capacity and cognitive performance of active
elderly people. Twenty elderly (> 60 years) were divided into two groups: a
strength training group (SG; n = 10) and a strength training group with a double
task (SG+DT; n = 10). Both groups performed the same strength training, what
differentiated them was that the SG+DT included cognitive tasks during the
execution of the exercises. Two weekly sessions were held for 10 weeks. Before
and after functional capacity was assessed by the AAHPERD battery and cognitive
performance through dual-task Timed Up & Go (TUG+DT), Mini-Mental State
Examination (MMSE), Clock Test (CT), and the Front Evaluation Battery (FEB). For
analysis, the Generalized Estimation Equations (GEE) method was used (a = 0.05).
Aerobic endurance (p = 0.001) and upper limb resistance strength (p = 0.001)
showed significant improvements in both groups. The other variables related to
functional capacity maintained their values in both groups. Regarding cognitive
performance, TUG+DT (p = 0.015) and FEB (p = 0.001) showed improvements with
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both trainings, while MMSE and CT maintained their values. It is concluded that
the strength training using the dual task strategy showed results similar to
strength training performed alone, improving and maintaining aspects of
functional capacity and cognitive performance.
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Aging. Physical exercise. Cognition.

1 Introdugao

O envelhecimento é um processo dindmico e progressivo em que ocorre diversas mudancas anatémicas e
funcionais no individuo. Essas mudancas podem reduzir a capacidade de adaptacdao ao meio, levando a uma
perda da aptiddo funcional e a um estado de maior vulnerabilidade (NOGUEIRA et al., 2010). As fungbes
cognitivas também sdo afetadas com o avanco da idade. A literatura apresenta que, a partir da terceira década
de vida, ja se inicia uma perda neural, a qual resulta num declinio do desempenho cognitivo. Logo, o idoso
estd mais suscetivel a pioras nas funcdes cognitivas, tais como dificuldade de atencdo, funcdes executivas e
perda de meméria de curto e longo prazo (BARNES, 2015).

O exercicio fisico, de forma geral, tem sido uma ferramenta de suma importancia para minimizar os efeitos
decorrentes do envelhecimento, tal como melhoras de aspectos fisicos, diminuicdo da ansiedade e depressao,
e aliada a estes uma reduc¢do do aparecimento de doengas cronicas (FRONTERA et al., 1991; MANINI; PAHOR,
2009). Nos aspectos cognitivos, alguns autores tém visto um efeito positivo de diferentes modalidades de
exercicio fisico (EGGENBERGER et al., 2015; SMOLAREK et al., 2016). A maioria das pesquisas sdo realizados
testando o exercicio aerdbico (ZHENG et al., 2016), mas os exercicios de forca também tém ganhado espaco
e se demonstrado eficientes na melhora de diversos aspectos cognitivos (LIU-AMBROSE et al.,, 2009;
SMOLAREK et al., 2016; ZHENG et al., 2016). Estudos tém evidenciado que o treinamento de forga pode
prevenir o declinio cognitivo a partir de mecanismos que atuam aumentando as concentragdes séricas de IGF-
1, o qual esta relacionado com o crescimento neuronal (LIU-AMBROSE et al., 2009). Além disso, o treinamento
de forca parece ser uma alternativa para promover melhoria na aptidao funcional de idosos, uma vez que as
principais atividades de vida didria dos idosos envolvem capacidades que sdo aprimoradas durante a pratica
desse tipo de treinamento, tais como forga, poténcia e resisténcia muscular (HUNTER; MCCARTHY; BAMMAN,
2004).

Além disso, buscando alternativas que objetivem a melhora da fungdo cognitiva, atualmente vem sendo
indicada a estratégia do uso de tarefa dupla, visando estimular as capacidades cognitivas, aliada ao exercicio
fisico. Assim, os praticantes necessitam utilizar os processos cognitivos associados as agdes motoras,
executando as duas tarefas simultaneamente (EGGENBERGER et al., 2015). O protocolo com tarefas
simultaneas foi criado a partir de evidéncias que sugerem que uma intervencdo com diferentes habilidades
cognitivas, combinada ao exercicio fisico, pode aumentar o impacto nos dominios cognitivos em comparagao
a utilizagcdo de apenas um dos métodos, ou seja, realizar o exercicio ou a estimulagdo cognitiva (FORTE et al.,
2013). Além disso, a pratica de duas tarefas simultaneas é habitual na rotina e demonstra ser uma habilidade
muito positiva para o individuo, sendo pré-requisito para uma vida normal e independente (FATORI et al.,
2015), caracteristica importante no que concerne a populac¢do idosa.

Apesar dos beneficios j4 bem consolidados do treinamento de forca isolado na aptiddo funcional e na
fungdo cognitiva de idosos, ndo ha evidéncias quanto a pratica simultanea de exercicios de for¢a e estimulagao
cognitiva nesses aspectos. A insercdo de atividades cognitivas nas sessdes de exercicio de forca podera trazer
beneficios adicionais a cogni¢do, porém, ndo se sabe se isso podera prejudicar o desempenho do treinamento
de forga e atrapalhar as respostas de aptiddo funcional. Sendo assim, o objetivo do presente estudo foi avaliar
o efeito de um treinamento de forga, utilizando a estratégia de tarefa dupla na aptiddo funcional e no
desempenho cognitivo de idosos ativos.
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2 Métodos

Trata-se de um estudo quase experimental, de carater longitudinal e quantitativo, o qual foi aprovado pelo
Comité de Etica em Pesquisa (CEP) com Seres Humanos, sob o Certificado de Apresentacdo de Apreciacdo
Etica (CAAE) n. 09173219.80000.5152 e o parecer n. 3.455.285, desenvolvido no programa de extensdo
Atividades Fisicas e Recreativas para a Terceira Idade (AFRID), realizado na Faculdade de Educacdo Fisica da
Universidade Federal de Uberlandia. O programa de extensdo atende cerca de 200 idosos, os quais realizam
exercicio fisico gratuitamente. Para o presente estudo, foram recrutados os idosos integrantes da modalidade
de musculagdo.

Os voluntarios foram selecionados de acordo com os seguintes critérios de inclusdo: ter idade igual ou
acima de 60 anos, apresentar liberacdo médica para a pratica de treinamento fisico, ser praticante de
musculacdo ha pelo menos um ano, ndo apresentar doengas neurodegenerativas ou qualquer problema de
saude que impossibilitasse a realizacdo de exercicio fisico e das avaliagdes. Foram excluidos da andlise os
dados dos voluntdrios que tivessem frequéncia nas aulas menor que 70%.

Respeitando os critérios de inclusdo, foram inseridos no estudo 20 idosos, os quais foram alocados em dois
grupos, de forma aleatdria: o grupo treinamento de forca (GF; n=10) e o grupo treinamento de forca tarefa
dupla (GF+TD; n=10). Tal divisdo se deu pela disponibilidade de horario dos participantes para a realizagdo do
treinamento, visto que o estudo foi realizado dentro de um programa de extensdo universitaria.

Inicialmente, antes de se realizar as avaliagdes do momento pré-treinamento, o projeto foi explicado de
forma detalhada e, apds, estando em concordancia, o voluntario assinava o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido. Em seguida, foram agendados os dias e os horarios para as avaliacées funcionais e cognitivas. Os
avaliadores foram previamente treinados para a aplicagdo correta dos testes os mesmos foram mantidos, bem
como os instrumentos avaliatdrios de pré-treinamento e pds-treinamento. As avaliagdes pré-treinamento
foram realizadas no més de setembro e as pds-treinamento em dezembro de 2018.

Realizou-se as avaliagGes de aptiddo funcional por meio da Bateria de Testes Fisicos e Funcionais para
Idosos da American Alliance for Health, Physical Education, Recreation and dance (AAHPERD). Essa bateria de
testes avalia a forga resistente de membros superiores, a capacidade aerdbica, a flexibilidade de membros
inferiores, a coordenagdo de membros superiores e a agilidade e o equilibrio dindmico. O detalhamento acerca
dos testes pode ser consultado no estudo de Benedetti et al. (2007). Conduziram-se todas as avaliagGes
funcionais em grupo e os testes montados por estagdes, nas quais havia um avaliador para cada uma.

Para mensurar o desempenho cognitivo dos idosos, foram utilizados os seguintes instrumentos: Miniexame
do Estado Mental (MEEM) (BRUCKI et al., 2003), Teste do Desenho do Reldgio (TDR) (SUNDERLAND et al.,
1989), e Bateria de Avaliacdo Frontal (BAF) (DUBOIS et al., 2000). As avaliacGes cognitivas foram feitas em uma
sala individual, para evitar a desconcentragao ou o constrangimento do voluntdrio. Para a andlise dos dados,
utilizou-se o somatério de pontos do MEEM e do BAF. Adicionalmente, foi realizado o teste o Timed Up & Go
(TUG) (COELHO, 2010), e o TUG tarefa dupla (TUG+TD) (BORGES; RADANOVIC; FORLENZA, 2015).

O treinamento de forga teve duragdo de 10 semanas, foi realizado de forma idéntica nos dois grupos de
intervengdo, sendo executado duas vezes por semana, em dias ndo consecutivos. As sessoes foram realizadas
em circuito, em duplas, e tinham duragao de aproximadamente 45 minutos. Assim, enquanto um integrante
da dupla realizava o exercicio o outro ficava em repouso. Os exercicios utilizados foram flexdao de joelho (mesa
flexora), agachamento com pesos livres, legpress 452, escada, puxada vertical, triceps pulley, desenvolvimento
com pesos livres, rosca alternada, supino reto e prancha.

Antes de iniciar o programa de treinamento, os voluntarios passaram por uma avaliacdo para estimar a
carga correspondente ao valor de uma repeticdo maxima (1RM) dos exercicios utilizados no treinamento. Para
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tanto, utilizou-se o teste de 20 repeticGes maximas proposto por Brown e Weir (2001). O exercicio de prancha,
por se tratar de um exercicio isométrico, foi realizado por meio de um teste maximo, avaliando o tempo
maximo que o voluntdrio conseguia permanecer na posi¢ao. Utilizou-se os valores encontrados a partir dessas
avaliagOes para estimar as cargas de treinamento ao longo da periodizagao.

A periodizacdo utilizada foi ondulatéria, com mudangas de cargas a cada semana. As cargas
correspondentes de cada semana podem ser visualizadas na Figura 1:

Figura 1 — Periodizac&o do treinamento. Cargas de treinamento expressas em percentuais de uma repeticdo maxima (%1RM) ao longo
das 10 semanas de intervencao.
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Fonte: elaboragdo das autoras (2021).

Por questdes logisticas, os exercicios agachamento, legpress 452 e supino reto foram realizados em duas
séries de oito a doze repeti¢cdes. Para o exercicio de prancha, foram efetuadas trés séries, com tempo
correspondente ao percentual prescrito. Ja os demais exercicios, foram realizados em trés séries de oito a
doze repetigdes.

O GF+TD efetuou, concomitantemente ao treinamento de forca, os exercicios cognitivos. Logo, estes eram
realizados todos os dias do treinamento, durante as dez semanas, em oito exercicios dos dez que compuseram
o circuito do treinamento de forca. As tarefas cognitivas foram criadas com base nas categorias do MEEM e
foram idealizadas para este estudo. Exemplo das atividades propostas:

Membdria: antes da série, o professor falava trés palavras, e no fim da série o aluno deveria lembrar quais
foram as palavras. Orientagdo temporal e espacial: durante a série, o professor fazia duas perguntas para o
aluno. Por exemplo: O que ele fez pela manha? Qual o hordrio naquele momento? Que dia é hoje? Qual
aparelho de muscula¢do estd a sua direita ou esquerda? Sessenta dias e dois meses e meio significam a mesma
coisa? Registro: durante as séries, o professor mencionava algumas palavras e o aluno deveria repeti-las
imediatamente apds a sua fala. Atencdo: durante as séries, o aluno contava em voz alta os nimeros de
repeticdes executadas, ou o professor falava uma fruta e o aluno deveria falar caracteristicas dela, ou o
professor falava algumas frases e o aluno deveria responder se estavam corretas ou ndo. Calculo: durante a
execuc¢ado das séries, o aluno deveria responder algumas contas de subtracdo e adigdo. Linguagem: durante a
série, o professor falava uma frase e o aluno a repetia em seguida.

A progressao das atividades cognitivas foi feita de forma gradativa, através do aumento da complexidade.
Conforme era observada uma melhora no desempenho das atividades, aumentava-se o grau de dificuldade
da tarefa. Exemplos da progressdo: maior quantidade de palavras para serem repetidas, maior nimero de
caracteristicas, responder mais rapido as perguntas e inser¢do de mais perguntas ou atividades durante a
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execucdo da série. As atividades eram padronizadas e o desempenho dos voluntarios anotado a cada sessao.
A melhora era avaliada pelo pesquisador e realizada a partir dessas anotacgdes.

Os dados serdo apresentados em média e desvio-padrdo. Para a comparagdo das varidveis de
caracterizacdo da amostra entre os grupos, utilizou-se teste de normalidade de Shapiro-Wilk, Teste-t
independente e Qui-quadrado. Para avaliar os efeitos do treinamento e comparar os grupos de intervencao,
foi utilizado o teste de Equagdes de Estimativas Generalizadas (GEE) com post hoc de Bonferroni. O nivel de
significancia adotado foi a=0,05 e o programa estatistico utilizado foi o Statistical Package for the Social
Science (SPSS), versdo 20.0. Além disso, foi calculado o tamanho de efeito intragrupo usando o teste de D de
Cohen, considerando como valores pequenos (0,20 < d < 0,50), médios (0,50 < d <0,80) e grandes (d = 0,80), e
foi calculado o poder estatistico a posteriori usando o software G*Power, versdo 3.1.

Este estudo foi desenvolvido em conformidade com a Resolugdo n. 466, do Conselho Nacional de Saude
(CNS) (BRASIL, 2013), e aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa com Seres Humanos (CEP).

3 Resultados

Iniciaram o estudo vinte idosos, os quais foram divididos nos dois grupos de treinamento. As caracteristicas
dos dois grupos podem ser visualizadas na Tabela 1:

Tabela 1 — Caracterizagdo da amostra. Valores em percentuais para sexo e escolaridade; média e desvio padréo para idade, massa,
estatura, indice de massa corporal (IMC) e tempo de participagdo no projeto.

GF (n=20) GF+TD (n=20) p

Sexo (M/H)
Mulheres 80% 80%

0,999
Homens 20% 20%
Idade (anos) 68,3+4,1 70,2+9,9 0,611
Massa (kg) 73,56 + 14,9 68,1+10,3 0,361
Estatura (cm) 151 +0,7 161+0,1 0,019*
IMC (kg/cm?) 32,3+58 26,3+ 3,6 0,015*
Tempo no projeto (anos) 6,4 3,7 53+2,6 0,478
Escolaridade
Ensino fundamental incompleto 37,5% 30,0%
Ensino fundamental completo 37,5% 40,0%
Ensino médio incompleto 25,0% 20,0%

0,999
Ensino médio completo 0 0
Ensino superior incompleto 0 10,0%
Ensino superior completo 0 0

Legenda: GF, grupo de treinamento de forgca; GF+TD, grupo de treinamento de forca com tarefa dupla. *representa diferenca significativa
(p<0,05).

Fonte: elaboragéo das autoras (2021).

Ndo foram observadas diferencas significativas entre os grupos para sexo, idade, massa, tempo de
participacdo no projeto e escolaridade. Apenas a estatura e o indice de massa corporal que apresentaram
diferencas entre os grupos, com valores de média de estatura maior no grupo GF+TD e com valores de IMC
maiores no GF. Ao longo do seguimento, houve uma perda amostral no GF+TD, finalizando o estudo com nove
voluntarios (oito mulheres e um homem).
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Os resultados de aptiddo funcional, avaliados a partir da bateria de testes da AAHPERD, podem ser
visualizados na Tabela 2:

Tabela 2 — Resultados das variaveis de aptidao funcional.

Pré- Pos-
Grupo treinamento treinamento p p p TE Poder
grupo tempo interagao
Média £ DP Média + DP
AED GF 25,12 + 4,54 23,84 + 3,14
0,429 0,235 0,617 0,35 0,82
(s) GF+TD 26,14 + 4,49 25,36 £ 4,71
COO GF 10,02 £ 2,49 10,64 + 3,27
0,318 0,464 0,485 0,39 0,89
(s) GF+TD 9,37+1,74 9,47 £ 1,98
GF 53,25 + 10,42 53,5+ 10,98
FLEX (cm) 0,933 0,840 0,679 0,07 0,09
GF+TD 54,11 + 10,09 52,75+ 9,73
RA GF 9,55+1,79 9,15+ 1,31*
0,674 0,001* 0,191 0,55 0,99
(min) GF+TD 9,46 +1,13 8,48 + 0,88*
GF 21,5+4,50 23,80 £ 5,41*
FRMS (rep) 0,324 0,001* 0,922 0,29 0,17
GF+TD 19,55+ 3,74 22,80 + 5,20*

Legenda: DP, desvio-padréo; TE, tamanho do efeito; AED, agilidade e equilibrio dindmico; COO, coordenagao; FLEX, flexibilidade;
RA, resisténcia aerébica; FRMS, for¢a resistente de membros superiores; GF, grupo treinamento de for¢ca; GF+TD, grupo treinamento de
for¢a com tarefa dupla.

Fonte: elaboragdo das autoras (2021).

Os testes de agilidade e equilibrio dinamico, de coordenacao e de flexibilidade mantiveram os valores apds
os dois modelos de treinamento, sem diferenca significativa entre os grupos. A resisténcia aerdbica e a forca
resistente de membros superiores apresentaram uma melhora significativa com os dois modelos de
treinamento, sem diferenga entre os grupos.

Quanto ao tamanho de efeito, a maioria dos valores encontrados foram tamanhos de efeitos baixos, sem
demonstrar superioridade clinica de um grupo em relagao a outro. Apenas a resisténcia aerdbica apresentou
um tamanho de efeito médio, com superioridade para o GF. Quanto ao poder, as varidveis agilidade e
equilibrio dinamico, coordenagdo e resisténcia aerdbica apresentaram valores altos, enquanto as demais
(flexibilidade e forga resistente de membros superiores), um poder baixo, o que pode estar relacionado ao
pequeno nimero amostral do estudo.

Na Tabela 3 é possivel verificar a classificagdo das varidveis de aptidao funcional de acordo com a
classificacdo de valores normativos.
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Tabela 3 - Resultados das varidveis de aptiddo funcional de acordo com a classificagdo de valores normativos.

Pré-treinamento

Pés-treinamento

Grupo Classificagéo Classificagdo
Média + DP Média = DP
GF 25,12 + 4,54 Regular 23,84 +3,14 Bom
AED (s)
GF+TD 26,14 + 4,49 Fraco 25,36 +4,71 Regular
GF 10,02 + 2,49 Bom 10,64 + 3,27 Bom
COO (s)
GF+TD 9,37 +1,74 Muito bom 9,47 +1,98 Muito bom
GF 53,25 £ 10,42 Fraco 53,5 £ 10,98 Fraco
FLEX (cm)
GF+TD 54,11 + 10,09 Fraco 52,75+ 9,73 Fraco
GF 9,55+1,79 Fraco 9,15+ 1,31* Fraco
RA (min)
GF+TD 9,46 + 1,13 Fraco 8,48 + 0,88* Bom
GF 21,5+4,50 Regular 23,80 £ 5,41* Bom
FRMS (rep)
GF+TD 19,55 + 3,74 Fraco 22,80 + 5,20* Regular

Legenda: DP, desvio-padrdo; TE, tamanho do efeito; AED, agilidade e equilibrio dindmico; COO, coordenagdo; FLEX, flexibilidade; RA, resisténcia
aerdbica; FRMS, forga resistente de membros superiores; GF, grupo treinamento de forga; GF+TD, grupo treinamento de forga com tarefa dupla.

Fonte: elaboragdo das autoras (2021).

E possivel observar que na variavel agilidade e equilibrio dindmico o GF foi de regular para bom, e o GF+TD
de fraco para regular. Na varidvel de resisténcia de membros superiores, o GF foi de regular para bom e o
GF+TD de fraco para regular. Ja na resisténcia aerdbica geral, o GF+TD foi de fraco para bom e o GT se manteve.
A coordenacao e a flexibilidade se mantiveram em ambos os grupos.

No teste TUG, ambos os grupos mantiveram seus valores apds os treinamentos, sem diferenca entre eles.
No teste TUG+TD, ambos os grupos apresentaram uma melhora significativa nos seus valores apds o periodo
de treinamento. Quanto ao tamanho de efeito, ambas varidveis apresentaram valores pequenos,
demonstrando que ndo houve uma superioridade de um tipo de treinamento em relagdo ao outro (Tabela 4).

Tabela 4 — Resultados dos testes Timed Up and Go (TUG) e TUG com tarefa dupla (TUG+TD).

Pré-treinamento Pds-treinamento

Grupo P P . P ~ TE Poder
Média + DP Média + DP grupo  tempo Interacao

TUG GF 7,27 +1,09 6,59 + 0,83 0

200 0,129 0,985 028 0,63
©) GF+TD 7,60 +1,86 7,08 + 1,80
TUG+TD  GF 7,94+ 1,70 7,63 + 1,40%

0174 0015+ 0,079 026 057

s) GF+TD  9,27+2,04 8,14 + 2,14*

Legenda: DP, desvio-padrdo; TE, tamanho do efeito; GF, grupo treinamento de forca; GF+TD, grupo treinamento de for¢ca com tarefa
dupla.

Fonte: elaboracéo das autoras (2021).

No que tange a fungdo cognitiva, o MEEM e o TDR apresentaram uma manutenc¢do nos dois grupos de
treinamento. J4 o BAF, apresentou uma melhora significativa nos dois grupos avaliados, sem diferenga entre
eles. Os tamanhos de efeito das trés varidveis foram pequenos, ndo demonstrando uma superioridade clinica
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de um treinamento em relagao ao outro. Ja o poder foi bastante alto para o MEEM e para o TDR, enquanto o
BAF apresentou um valor préximo de zero (Tabela 5).

Tabela 5 — Resultados das variaveis de desempenho cognitivo.

Pré-treinamento Po6s-treinamento

Grupo P P P TE Poder
Média + DP Média + DP grupo tempo interagao

GF 27,2 +1,7 274+1,6

MEEM 0,662 0,286 0,286 0,38 0,88
GF+TD 269+24 28,0+1,0
GF 6,3+29 58+29

TDR 0,412 0,700 0,316 0,47 0,97
GF+TD 7,1+3.3 7,3+3.3
GF 149+19 15,9 +1,6*

BAF 0,776 0,001* 0,720 0,14 0,21
GF+TD 146 +2,3 15,7 £ 1,6*

Legenda: DP, desvio-padrdo; TE, tamanho de efeito; MEEM, Mini Exame do Estado Mental; TDR, Teste do Desenho do Reldgio; BAF,
Bateria de Avaliagédo Frontal; GF, grupo treinamento de for¢a; GF+DT, grupo treinamento de forga com dupla tarefa.

Fonte: elaboragdo das autoras (2021).

4 Discussao

No tocante a aptidao funcional, os principais resultados encontrados foram uma melhora na resisténcia
aerdbica e na forga resistente de membros superiores nos dois grupos de treinamento. Esse resultado
demonstra que a insercao da tarefa cognitiva ndo prejudicou os ganhos oriundos do treinamento de forca. A
agilidade e o equilibrio dindmico, a coordenacdo e a flexibilidade apresentaram uma manutencdo de seus
valores. Resultados semelhantes foram encontrados para o TUG, o MEEM e o TDR, os quais mantiveram seus
valores apds os treinamentos. Ja o BAF, que avalia as funges cognitivas frontais, e o TUG+DP apresentaram
melhora nos dois grupos de treinamento, demonstrando que o treinamento de forca isolado, sem a tarefa
cognitiva, também pode ser uma alternativa quando se visa a melhora do desempenho cognitivo de idosos.

O processo de envelhecimento é caracterizado por uma diminuicdo progressiva da aptiddo funcional
(MANINI; PAHOR, 2009). Essa redugdo é decorrente das iniUmeras alteragoes fisioldgicas inerentes ao avango
da idade, mas principalmente devido ao processo de sarcopenia (FRONTERA et al., 1991) e a modificagbes
estruturais e funcionais do sistema cardiorrespiratério (MANINI; PAHOR, 2009). Considerando esses aspectos,
a melhora e a manuteng¢do dos componentes da aptiddo funcional é um resultado bastante relevante. No
presente estudo, do ponto de vista estatistico, a capacidade aerdbica e a forga resistente de membros
superiores melhoraram suas respostas com os treinamentos realizados. Cabe ainda destacar que, de acordo
com as classificagdes da bateria de teste fisicos e funcionais da AAHPERD, propostas por pelos autores Mazo
et al. (2010) e Benedetti et al. (2007), houve uma mudanca de classificacdo dos idosos no presente estudo. A
partir dos valores de média de cada uma dessas varidveis, a resisténcia aerdbica dos idosos passou de muito
fraco/fraco para fraco/regular, e a forca resistente de membros superiores passou de fraco/regular para
regular/bom. A agilidade e o equilibrio dindmico, apesar de ndo terem demonstrado melhora significativa,
apresentaram uma pequena melhora em seus valores, o que ja proporcionou uma mudanga em sua
classificacdo, passando de fraco/regular para regular/bom. A flexibilidade, por sua vez, no inicio do estudo
apresentava uma classificacdo regular/fraca e essa classificacio permaneceu apds a realizacdo dos
treinamentos. Por fim, a coordenac3o iniciou o estudo classificada como bom/muito bom e assim permaneceu
ao fim do estudo. Analisar esses resultados faz com que a prescricdo do treinamento seja analisada com
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atencdo, a fim de buscar melhoras naquelas varidveis que nao foram impactadas positivamente, dentre elas
destaca-se o trabalho de flexibilidade.

Sabe-se que a tarefa dupla exige a realizagdo de uma tarefa primdria concorrendo com uma tarefa
secundaria (EGGENBERGER et al., 2015). Quando um idoso é instruido a executar duas tarefas ao mesmo
tempo, presume-se que as prioridades de atencdo tendem a ser divididas entre as tarefas, exigindo uma
competicdo dos recursos de processamento e, assim, dificultando a realizacdo das atividades (WEEKS et al.,
2003). Visto que com o envelhecimento acontece uma diminuicdo da velocidade nos processos cognitivos, a
realizacdo de tarefas simultdneas fica ainda mais dificultada (MANINI; PAHOR, 2009). Contudo, os resultados
semelhantes entre os dois grupos em relagdo as varidveis de aptiddo funcional demonstram que a inser¢do de
tarefa cognitiva nao prejudica o desempenho nos exercicios de forca. Vale ressaltar que os idosos ja eram
praticantes de treinamento de forga, logo, ja estavam familiarizados com os exercicios e os equipamentos
utilizados e, assim, a tarefa simultanea pode nao ter sido tdo desafiadora.

O TUG também é um teste relacionado a aptiddao funcional e, no presente estudo, apresentou uma
manutencdo dos seus valores com os dois treinamentos realizados. Vale salientar que os participantes ja
iniciaram com valores considerados bons para a faixa etaria. Segundo Bohannon (2006), o tempo médio para
a realizacdo desse teste, na faixa etdria de 60-69 anos, é de 8,1s, e entre 70 e 79 anos, de 9,2s. Os voluntdrios
do presente estudo apresentaram um tempo médio inicial abaixo de 8s nos dois grupos e, mesmo sem
diferenca significativas, apresentaram uma tendéncia a diminuir seus valores no pds-treinamento. Em relagao
ao TUG+TD, ambos os grupos apresentaram uma melhora significativa, diminuindo o tempo para a realizacdo
do teste. Porém, vale ressaltar que o GF iniciou com valores mais baixos, mesmo que ndo significativos, em
comparacdo ao GF+TD, e o GF+TD apresentou uma melhora de 1,13s, enquanto o GF apenas de 0,30s. Como
o poder da andlise ndo foi muito alto (0,57), acredita-se que o nimero amostral do estudo ndo tenha sido
suficiente para encontrar uma diferenca significativa. Além disso, estudos tém demonstrado que tempos
curtos de intervengdo podem ndo ser o bastante para colaborar com adaptagdes cognitivas (LIU-AMBROSE et
al.,, 2012).

O TDR apresenta uma correlagdo significativa com o MEEM (SHULMAN; SHEDLETSKY; SILVER, 1986), logo
nao se surpreende o fato de os resultados terem sido semelhantes, em que ndo foram observadas mudancas
apo6s os treinamentos realizados. Esse teste apresenta uma pontuagdo maxima de dez, que representa o
melhor relégio, estando o desenho correto do circulo, dos nimeros e a indicagdo da hora (2:45). O ponto de
corte para indicar uma possibilidade de prejuizo cognitivo é de seis (SUNDERLAND et al., 1989), e observando
as médias dos grupos, vemos que o GF tem uma média seis tanto para o pré-treinamento quanto para o pos-
treinamento, e o GF+TD uma média 7. Ao realizar uma analise individual dos achados, observou-se que 12 dos
19 participantes mantiveram suas pontuac¢des, pois iniciaram e finalizaram a atividade sem apresentar a
pontuagdo seis, que indica um prejuizo cognitivo, porém nao estavam no efeito-teto; trés melhoraram e
guatro tiveram uma reducdo. Cabe salientar que o nivel de escolaridade pode ser um fator confuso desses
resultados (AINSLIE; MURDEN, 1993), e analisando os voluntarios que apresentaram pontuacdo baixa, foi
verificado que sdo aqueles que relataram baixa escolaridade (ensino fundamental incompleto ou completo).

Por fim, o BAF apresentou melhoras apds as dez semanas em ambos os grupos de treinamentos. Os dois
grupos passaram de uma pontuagao média de 15 para 16, sendo que 15 é o ponto de corte para pessoas com
mais de 12 anos de escolaridade (BEATO et al., 2012). Logo, os voluntarios do presente estudo melhoraram
suas pontuac¢des, mesmo que ja apresentassem bom desempenho antes do treinamento. Analisando os dados
individuais, para essa variavel ndo foi observada nenhuma piora, na qual 12 participantes melhoraram seus
valores e sete mantiveram. Os avancos, nessa avaliacdo, demonstram que mesmo em um periodo curto de
intervengdo podem ser observadas melhoras na fungao executiva, seja com o treinamento de forga isolado ou
realizado em tarefa dupla.



10 de Castro et al.

Algumas limitacGes podem ser apontadas no presente estudo. Dentre elas, o pequeno tamanho amostral
de apenas dez idosos em cada grupo no inicio do estudo. Porém, sabendo dessa limitacao, foi calculado o
poder para a realizagdo das andlises a posteriori e observou-se, na maioria das varidveis, um poder alto.
Também pode ser considerada uma limitagdo deste estudo o fato de ele ndo apresentar um grupo controle
qgue ndo estivesse envolvido em treinamento de forca e/ou atividades cognitivas. Contudo, o objetivo do
estudo era avaliar os efeitos de um treinamento de forca aliado a tarefa cognitiva, logo, um grupo que
estivesse apenas praticando treinamento de for¢a ja seria capaz de responder essa questdo. Por fim, o periodo
de treinamento de apenas dez semanas pode ndo ter sido suficiente para agregar maiores ganhos,
principalmente no que tange aos aspectos cognitivos. Assim, fica como sugestdo a novos estudos intervengdes
mais longas.

5 Conclusao

O estudo demonstrou que o treinamento de forca isolado ou combinado com uma tarefa cognitiva
proporciona melhoras na resisténcia aerdbica e na forca resistente de membros superiores de idosos ativos.
Além disso, mantém outros aspectos da aptidao fisica, tais como flexibilidade, coordenacdo, agilidade e
equilibrio dindmico. Assim, a insercado da tarefa cognitiva no treinamento de forca ndo prejudica os ganhos de
aptiddo funcional. Além disso, ambos os treinamentos melhoraram, de forma semelhante, o desempenho na
bateria de avaliacdo frontal e no teste Timed Up and Go com tarefa cognitiva, enquanto mantiveram seus
valores no Miniexame do Estado Mental e no Teste do Desenho do Relégio. Assim, foi possivel perceber que
tanto o treinamento de forca isolado quanto ele combinado a uma atividade cognitiva (tarefa dupla) pode
proporcionar melhoras em aspectos cognitivos. Por fim, os resultados do presente estudo demonstraram que
as duas estratégias de treinamento s3o eficientes para a melhora e/ou manutencio de respostas de aptiddo
funcional e desenvolvimento cognitivo de idosos ativos.
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