DOI: 10.22456/2316-2171.157229

ARTIGO ORIGINAL

EFEITOS DE UM PROGRAMA DE TREINAMENTO MULTICOMPONENTE NA FORCA
MUSCULAR DE MEMBROS SUPERIORES E INFERIORES EM PARTICIPANTES IDOSOS

EFFECTS OF A MULTICOMPONENT EXERCISE TRAINING PROGRAM ON UPPER AND
LOWER LIMB MUSCLE STRENGTH IN OLDER ADULTS

Carlos Schmidt Baron?
Débora Pastoriza Sant’ Helena’

Mestrando no Programa de Pds-
Graduagdo em Ciéncias do Movimento
Humano da Universidade Federal do Rio
Grande do Sul

2Mestrando no Programa de Pds-
Graduagdo em Ciéncias do Movimento
Humano da Universidade Federal do Rio
Grande do Sul

3Doutora no Programa de Pés-Graduagdo
em Ciéncias do Movimento Humano da
Universidade Federal do Rio Grande do Sul

2Doutora no Programa de Pés-Graduagdo
em Ciéncias do Movimento Humano da
Universidade Federal do Rio Grande do Sul

Rafael Pereira da Silveira Mota?  Priscilla Cardoso da Silva®

Resumo

O envelhecimento estd associado a redugdo da forca muscular e a
perda de funcionalidade em pessoas idosas. O objetivo deste estudo
foi analisar os efeitos de um programa de treinamento
multicomponente sobre a forga muscular de membros superiores e
inferiores em pessoas idosas. Trata-se de um estudo quase
experimental, com delineamento pré e pds-intervencao, realizado com
49 participantes com idade média de 74,3 + 8,6 anos, vinculados ao
Centro de Referéncia em Envelhecimento e Movimento da
Universidade Federal do Rio Grande do Sul. A intervengdo consistiu em
um programa de ginastica multicomponente, realizado duas vezes por
semana, com sessoes de 50 minutos durante nove meses, incluindo
exercicios de forca, equilibrio, resisténcia cardiorrespiratéria e
flexibilidade. A for¢ca muscular foi avaliada por meio de testes da
bateria Senior Fitness Test, e a andlise estatistica incluiu testes
pareados, intervalo de confianga de 95% e tamanho de efeito (Cohen’s
d). Os resultados demonstraram aumento significativo da forca de
membros inferiores (d=0,49) e superiores (d=0,41). Conclui-se que o
treinamento multicomponente é eficaz na melhora da forga muscular,
contribuindo para a manutengdo da funcionalidade e do
envelhecimento ativo.
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Abstract

Aging is associated with a decline in muscle strength and functional
capacity in older adults. This study aimed to analyze the effects of a
multicomponent training program on upper and lower limb muscle
strength in older individuals. This is a quasi-experimental study with a
pre- and post-intervention design, conducted with 49 participants with
a mean age of 74.3 + 8.6 years, enrolled in a community-based program
at the Reference Center for Aging and Movement of the Federal
University of Rio Grande do Sul. The intervention consisted of a
multicomponent exercise program performed twice a week, with 50-
minute sessions over nine months, including strength, balance,
aerobic, and flexibility exercises. Muscle strength was assessed using
the Senior Fitness Test battery, and statistical analysis included paired
tests, 95% confidence intervals, and effect size (Cohen’s d). The results
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showed a significant increase in lower limb strength (d=0.49) and upper
limb strength (d=0.41). It is concluded that multicomponent training is
effective in improving muscle strength, contributing to functional
maintenance and active aging in older adults.

KEYWORDS

Muscle strength. Physical exercise. Multicomponent exercise. Aging.
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1 Introdugao

O envelhecimento populacional constitui um dos principais desafios contemporaneos em saude publica,
sendo acompanhado por alteragdes fisioldgicas que comprometem a funcionalidade. Entre essas alteragdes,
destaca-se a reducao progressiva da forca muscular como um dos principais determinantes da perda de
autonomia funcional em pessoas idosas (Frontera; Ochala, 2015).

A diminuicdo da forca muscular associada ao envelhecimento esta relacionada a desfechos adversos, como
maior risco de quedas, incapacidade funcional e reduc¢do da qualidade de vida (Clark; Manini, 2012). A forga
de membros inferiores apresenta forte associacdo com mobilidade e equilibrio, enquanto a forca de membros
superiores esta diretamente relacionada a realizacdo de atividades de vida didria em pessoas idosas (Cadore
et al.,, 2013).

Programas de exercicio fisico tém sido amplamente recomendados como estratégia eficaz para atenuar
esses efeitos. Evidéncias demonstram que o treinamento de for¢ca promove melhorias significativas na
capacidade funcional de pessoas idosas (Liu; Latham, 2009). Além disso, interven¢des multicomponentes
apresentam beneficios adicionais, como melhora da funcionalidade global (Cadore et al., 2013; Izquierdo et
al., 2021).

Diante disso, o presente estudo teve como objetivo analisar os efeitos de um programa de treinamento
multicomponente sobre a forca muscular de membros superiores e inferiores em participantes idosos.

2 Método

Trata-se de um estudo quase experimental, com delineamento pré e pds-intervencao.

O estudo foi realizado com dados do CREM — Centro de Referéncia em Envelhecimento e Movimento da
Universidade Federal do Rio Grande do Sul (UFRGS), uma iniciativa de extensdo universitaria reconhecida
como referéncia nacional em estudos sobre envelhecimento, integrando ensino, pesquisa e agles
comunitarias. O CREM conta com equipe multidisciplinar composta por docentes e discentes das areas de
Educacdo Fisica, Fisioterapia e Dancga, além de técnicos especializados.

A intervencgao consistiu em um programa de gindstica multicomponente, com énfase no desenvolvimento
integrado de capacidades fisicas determinantes da funcionalidade em pessoas idosas, incluindo forca
muscular, equilibrio, resisténcia cardiorrespiratdria e flexibilidade. O programa foi realizado duas vezes por
semana, com sessdes de 50 minutos, ao longo de nove meses.

As sessGes foram estruturadas em aquecimento, parte principal com exercicios de fortalecimento de
membros superiores e inferiores, equilibrio e resisténcia cardiorrespiratéria, e volta a calma com
alongamentos, respeitando principios de progressao, individualizacdo e segurancga.
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Foram incluidos participantes idosos com mais de 60 anos e dados completos para as variaveis analisadas,
totalizando 49 participantes, caracterizando uma amostra por conveniéncia.

As variaveis analisadas foram:
1. forca de membros inferiores (FMI)
2. forca de membros superiores (FMS)

A forga muscular foi avaliada por meio de testes funcionais da bateria Senior Fitness Test (RIKLI; JONES,
2013).

O teste de sentar e levantar da cadeira em 30 segundos avaliou a forca de membros inferiores,
contabilizando o numero de repeti¢bes realizadas em 30 segundos. O teste de flexdo de cotovelo em 30
segundos avaliou a for¢ca de membros superiores, utilizando halteres de 2,3 kg para mulheres e 3,6 kg para
homens.

A andlise estatistica incluiu estatistica descritiva e testes pareados, com nivel de significancia de 5%, calculo
de 1C95% e tamanho de efeito (Cohen’s d).

Do ponto de vista ético, o estudo utilizara dados secundarios do projeto “CREM — Centro de Referéncia em
Envelhecimento e Movimento: desfechos clinicos e funcionais em um ensaio clinico controlado com
participantes idosos” (n2 UFRGS 43371), aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da UFRGS (Parecer n®
5.993.354, CAAE 65435022.9.0000.5347), coordenado pela Profa. Dra. Andréa Kruger Gongalves. Todos os
participantes do estudo original assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) , no qual
declararam estar cientes das informacdes fornecidas e concordaram, de forma voluntdria, com sua
participacao na pesquisa.

3 Resultados

Os resultados estdo apresentados na Tabela 1.

Tabela 1 — Comparacao da forca muscular de membros inferiores (FMI) e superiores (FMS) nos momentos pré e pos-

intervengao
Varidvel n Pré (médiatDP) Pés(médiatDP) Diferenga Média 1C95% p-valor
FMI 49 17,20+5,50 19,96 £ 5,92 2,76 1,62-3,89 <0,001
FMS 49 20,67 £ 5,54 23,00 £5,77 2,33 0,92-3,84 0,003

Fonte: Dados da pesquisa

Observa-se aumento significativo da forca muscular de membros superiores e inferiores apds a
intervengdo, com tamanhos de efeito de magnitude pequena a moderada (FMI: d=0,49; FMS: d=0,41). Tanto
a Tabela 1 quanto a Figura 1 evidenciam incremento nos valores médios apds o periodo de intervengao.

A melhora da forca de membros inferiores apresenta especial relevancia clinica, uma vez que essa variavel
estd diretamente associada a funcionalidade, equilibrio e prevengao de quedas em pessoas idosas. Evidéncias
apontam que redug¢des nessa capacidade constituem um dos principais fatores relacionados a perda de
independéncia funcional, refor¢cando a importancia de intervengdes voltadas ao seu desenvolvimento (Cadore
et al., 2013; Izquierdo et al., 2021).

De forma complementar, o aumento da forca de membros superiores possui implicacdes diretas na
execucdo de atividades de vida diaria, como tarefas de autocuidado e manipulacdo de objetos. Embora a
magnitude do efeito tenha sido ligeiramente inferior a observada para membros inferiores, os resultados sao
consistentes com o estudo de Bouaziz et al., que demonstra que programas de exercicio multicomponente
promovem melhorias globais na for¢ca muscular em pessoas idosas (Bouaziz et al., 2016). Os achados deste
estudo estdo em consonancia com evidéncias que indicam que programas de exercicio multicomponente sdo
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eficazes na promocdo da funcionalidade e na prevengdo do declinio fisico associado ao envelhecimento (Dai
et al., 2021).

Os achados deste estudo estdo em consonancia com evidéncias que indicam que programas de exercicio
multicomponente sdo eficazes na promocdo da funcionalidade e na prevencao do declinio fisico associado ao
envelhecimento. Intervengdes que combinam estimulos de forca, equilibrio e coordenacdo tendem a produzir
efeitos mais abrangentes quando comparadas a abordagens isoladas (Cadore et al., 2013; Izquierdo et al.,
2021).

A magnitude dos efeitos observados pode ser parcialmente explicada pela duracdao da intervencao.
Programas de médio a longo prazo, como o presente estudo, com nove meses de duragao, sdo capazes de
promover adaptag¢des neuromusculares mais consistentes, incluindo aumento do recrutamento de unidades
motoras, melhora da coordenacgao intermuscular e maior eficiéncia na producdo de forga (Gabriel et al., 2006).

Além disso, o contexto de realizagdo do programa, inserido em um ambiente comunitario estruturado e
conduzido por equipe multidisciplinar, pode ter contribuido para a adesdo e efetividade da intervencao.
Programas com essas caracteristicas apresentam elevada aplicabilidade e potencial de impacto em sadde
publica, especialmente em popula¢des envelhecidas (Bethancourt et al., 2014).

Como limitacdo, destaca-se o delineamento quase experimental e a auséncia de grupo controle, o que
limita a inferéncia de causalidade. Além disso, a utilizacdo de amostra por conveniéncia pode restringir a
generalizagdo dos resultados. No entanto, a consisténcia dos achados, aliada a significancia estatistica e a
magnitude dos efeitos, reforca a relevancia do programa como estratégia de promocdo da saude funcional
em pessoas idosas (Concato et al., 2000).

4 Conclusoes

Os resultados do presente estudo demonstraram melhora significativa da forca muscular de membros
superiores e inferiores apds a intervencdo, sendo esses achados consistentes com a literatura que investiga
programas de treinamento multicomponente em popula¢des idosas.

Evidéncias apontam que esse tipo de interven¢do promove ganhos relevantes na forca muscular e na
funcionalidade global. Em revisdo sistematica conduzida por Walid Bouaziz et al. (2016), foi demonstrado que
programas multicomponentes sdo eficazes na melhora da forca muscular, equilibrio e capacidade funcional
em pessoas idosas, com magnitudes de efeito semelhantes as observadas no presente estudo.

De forma semelhante, Mikel Izquierdo et al. (2021) destacam que intervencdes que combinam exercicios
de forga, equilibrio e resisténcia promovem adaptacGes neuromusculares importantes, contribuindo para a
manutencdo da independéncia funcional. Os autores reforcam que ganhos de forga, especialmente em
membros inferiores, sdo determinantes para a mobilidade e prevenc¢ao de quedas, o que corrobora os achados
encontrados nesta investigagao.

Além disso, estudos classicos de treinamento de for¢ca em participantes idosos indicam que “o treinamento
resistido melhora significativamente a forca muscular e a capacidade funcional” (LIU; LATHAM, 2009),
evidenciando que os ganhos observados no presente estudo sdo compativeis com interven¢des bem
estruturadas.

Dessa forma, os resultados do presente estudo ndo apenas confirmam a eficacia do treinamento
multicomponente, como também reforcam sua aplicabilidade em contextos comunitdrios, contribuindo para
a promocao do envelhecimento ativo e para o enfrentamento de condicdes como a sarcopenia.
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