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O processo de envelhecimento gera decréscimos significativos
na força muscular, afetando a capacidade do idoso de realizar
as atividades básicas de vida diária. O treinamento de força
tem sido indicado para minimizar tais efeitos deletérios. Além
disso, tem-se recomendado a realização de exercícios físicos
no meio aquático para a população idosa.

Avaliar os efeitos de três programas de força no meio
aquático na força muscular e na capacidade funcional de
mulheres idosas.

36 mulheres idosas

Treinamento Séries 
Múltiplas de 10 segundos

(3x10s: 66±1, n=11)

Treinamento Série Simples 
de 10 segundos

(1x10s: 65±1, n=13)

 12 semanas; 2 sessões semanais (45 minutos)

Treinamento Série Simples 
de 30 Segundos

(1x30s: 66±1 anos, n=12)

AVALIAÇÕES

Exercícios em formato de circuito, composto por quatro
estações de três exercícios cada.

Para análise estatística foi utilizado o teste de Equações
de Estimativas Generalizadas (EEG) com post hoc de
Bonferroni (α=0,05).
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Os três programas de treinamento promoveram
melhoras na força de 1RM de extensão e flexão de
joelhos e flexão de cotovelos, mas somente os
treinamentos 1x30s e 1x10s incrementaram a força
máxima no supino. Além disso, todos os treinamentos
promoveram incrementos significativos na RML e nos
testes funcionais. No teste foot up and go somente o
grupo 3x10s apresentou melhora significativa.

 FORÇA DINÂMICA MÁXIMA         

 FORÇA RESISTENTE

• Extensão de joelho

• Flexão de joelho

• Supino

• Flexão de cotovelo

 CAPACIDADE FUNCIONAL      Bateria de testes de Rikli e 
Jones.

TREINAMENTO


