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PALAVRAS-CHAVE Resumo Foram avaliados os efeitos do destreinamento sobre parametros cardiovasculares
Destreinamento; em idosas. ldosas foram submetidas a oito semanas de treinamento resistido seguidas de oito
Proteina C-reativa; semanas de destreinamento. Foram avaliadas nove mulheres idosas (idade 62 +2,30). Foram
Risco cardiovascular; feitas coletas de sangue venoso periférico e avaliacao da composicao corporal antes do inicio
Teste de sangue de treinamento, apds o treinamento e ap6s a fase de destreinamento. Nao houve aumento sig-

nificativo da PCR na fase de destreino, porém observamos alteracoes negativas para colesterol
total e composicao corporal, representada pelo peso gordo. Os resultados sugerem que oito
semanas de destreinamento ndo aumentaram significativamente a PCR, porém influenciaram
negativamente em outros parametros relacionados aos riscos cardiovasculares, como valores
antropométricos e bioquimicos representados pelo colesterol total e massa gorda, respectiva-
mente. De fato, a continuidade do treinamento fisico é essencial para adquirir e manter uma
boa saude, caso contrario os beneficios alcancados regridem aos valores iniciais.
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Eight-week effects of detraining on cardiovascular parameters in elderly women

Abstract The detraining effects on cardiovascular parameters in the elderly women (EW) were
evaluated. EW underwent 8 weeks of resistance training, followed by eight weeks of detraining.
9 EW were evaluated (age 62 +2.30). Peripheral venous blood collections and body composi-
tion evaluation were performed before training, after training and after the detraining phase.
There was no significant increase in CRP in detraining phase, but we observed negative chan-
ges for total cholesterol and body composition, represented by fat weight. The results suggest
that 8 weeks of detraining did not significantly increase CRP, but had a negative influence on
other parameters related to cardiovascular risks, as anthropometric and biochemical values
represented by total cholesterol and fat mass, respectively. In fact, continuity of physical trai-
ning is essential to acquiring and maintaining good health, otherwise the beneficial adaptations
achieved will return to initial values.

© 2018 Colégio Brasileiro de Ciéncias do Esporte. Published by Elsevier Editora Ltda. This is an
open access article under the CC BY-NC-ND license (http://creativecommons.org/licenses/by-
nc-nd/4.0/).

Efectos de 8 semanas de falta de entrenamiento sobre los parametros cardiovasculares
de mujeres mayores

Resumen Se evaluaron los efectos de la falta de entrenamiento sobre los parametros cardio-
vasculares de mujeres mayores. Estas siguieron un entrenamiento resistido durante 8 semanas,
seguidas de 8 semanas de falta de entrenamiento. Se evalud a 9 mujeres de edad avanzada
(edad de 62 42,30). Se realizaron extracciones de sangre venosa periférica y evaluacion de la
composicion corporal antes del inicio del entrenamiento, después del entrenamiento y después
de la fase de falta de entrenamiento. No hubo un aumento considerable de la PCR en la fase de
falta de entrenamiento, pero observamos alteraciones negativas del colesterol total y compo-
sicion corporal, representada por la grasa. Los resultados sugieren que 8 semanas de falta de
entrenamiento no aumentaron considerablemente la PCR, pero influyeron negativamente en
otros parametros relacionados con los riesgos cardiovasculares, como valores antropométricos
y bioquimicos representados por el colesterol total y la masa grasa, respectivamente. De hecho,
la continuidad del entrenamiento fisico es esencial para adquirir y mantener una buena salud;
de lo contrario, las adaptaciones beneficiosas alcanzadas vuelven a los valores iniciales.

© 2018 Colégio Brasileiro de Ciéncias do Esporte. Publicado por Elsevier Editora Ltda. Este es
un articulo Open Access bajo la licencia CC BY-NC-ND (http://creativecommons.org/licenses/
by-nc-nd/4.0/).

Introducao

As doencas cardiovasculares (DCV) constituem uma impor-
tante causa de morte nos paises desenvolvidos e também
naqueles em desenvolvimento, onde o seu crescimento
significativo alerta para o profundo impacto, tanto em
jovens quanto em idosos (AHA, 2011; Doherty, 2003; Ogawa,
2010, Petersen, Pedersen, 2005). Dessa forma, os principais
fatores de risco para o desenvolvimento de doencas cardio-
vasculares sao hipertensao, colesterol elevado, sobrepeso e
obesidade, diabetes mellitus e sedentarismo (AHA, 2011).
Em relagao a populacao idosa, muito vulneravel as DCV, o
proprio processo de envelhecimento humano, aliado a uma
condicao de inatividade fisica, tem repercussao em todo
o organismo, deixam-nos suscetiveis aos riscos cardiovas-
culares (Petersen, 2005 e Petersen, Pedersen, 2005). Para

analisar os riscos de DCV, muitos estudos relatam a pro-
teina C-reativa (PCR) como principal proteina de fase aguda
e marcador inflamatério, indicador de riscos para DCV (AHA,
2011; Mavros et al., 2014; Petersen, 2005).

Quando se trata de mecanismos que causem prevencao
para os riscos de DCV, o exercicio fisico regular contribui
para a atenuacao dos efeitos do processo de envelhe-
cimento e prevencao do desenvolvimento e progressao
de DCV, diminui a comorbidade e a mortalidade nessa
populacao (Petersen, 2005). Estudos recentes, como o
de Santiago et al. (2015), avaliaram os efeitos de oito
semanas de treinamento resistido (TR) sobre a composicao
corporal, forca e PCR em um grupo de idosas. No estudo,
o TR reduz os riscos cardiovasculares pela diminuicao do
tecido adipose corporal e reducdo da PCR. Dessa forma,
o treinamento resistido (TR) mostra-se eficiente para
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adaptagoes metabolicas, bioquimicas e na massa corporal
de individuos praticantes, como os demostrados por Coyle
et al., 1984; Hortobagyl et al., 1993 e Lee et al., 2014.

No entanto, a interrupcao ou a reducao desse trei-
namento pode desencadear um processo de descondicio-
namento, afetar o desempenho e diminuir a capacidade
fisiologica. Estudos tém demonstrado que a remogao abrupta
dos estimulos de treinamento resulta na falta de sincroni-
cidade entre os sistemas cardiovascular e nervoso, o que
pode levar a riscos para a saude (Coyle, 1994; Fleck, 2004;
Kraemer et al., 2002). Estudos recentes demonstram os
efeitos induzidos pelo destreinamento, como o caso do
de Nikseresht, Ahmadi & Hedayati (2016), que analisou os
efeitos deletérios do treinamento aerdbio e resistido apds
quatro semanas de destreinamento e observou que os pro-
gramas de treinamento nao devem ser interrompidos.

Embora uma série de estudos tenham examinado os efei-
tos de treinamento fisico com diferentes protocolos sobre
parametros de riscos cardiovasculares em idosas, ainda nao
se sabe claramente o tempo de permanéncia dos efeitos
promovidos pelo treino, apds uma etapa de destreino. Por
isso, esclarecer novas informacoes a respeito dessa ques-
tao se faz necessario, principalmente para a populacdo em
geral, em relacdo nao s6 a adesdo, mas a importancia da
continuidade da pratica de exercicios fisicos para que esses
efeitos alcancados com o treinamento nao possam regredir
para seus valores iniciais. Acredita-se que o destreinamento
podera levar a uma perda parcial ou completa de adaptagoes
fisiologicas e desempenho induzido pelo treinamento, parti-
cularmente mudancas nos marcadores relacionados a riscos
a salde, e precisam ser investigados de forma mais consis-
tente.

Assim, o principal objetivo deste estudo foi anali-
sar os efeitos de oito semanas de destreinamento nas
concentracbes séricas de proteina C-reativa, composicao
corporal e parametros bioquimicos em idosas.

Material e métodos

Caracterizagao do estudo

Foi feito um estudo controlado. Na ocasiao, o projeto inici-
almente foi aprovado pelo Comité de Etica e Pesquisa da
Universidade Ceuma através da Plataforma Brasil, Minis-
tério da Salde, Conselho Nacional de Salde, Comissdao
Nacional de Etica em Pesquisa para projetos de pesquisa
experimental que envolvem seres humanos, sob n° do
CAEE 10863313.2.1001.5084, parecer de n° 372.453/2013.
O termo de consentimento informado adicional foi obtido
de todos os participantes individuais para que a informacao
de identificacdo estivesse incluida neste artigo. Todos os
procedimentos feitos no estudo que envolveram participan-
tes humanos estavam de acordo com os padroes éticos do
comité de pesquisa institucional e/ou nacional e com a
declaracao de Helsinque de 1975 e suas emendas posteriores
ou padroes éticos comparaveis.

Selecdo da amostra

Trata-se de uma amostra nao probabilistica e inicialmente
foi solicitada a Universidade Integrada da Terceira Idade

(Uniti-UFMA) uma lista com nomes e contatos das idosas
entre 60 e 70 anos. A partir dos contatos telefonicos, foram
convidadas a participar do projeto. Apos essa etapa foram
selecionadas as que nao haviam participado de outro pro-
grama estruturado e acompanhado de TR nos Ultimos seis
meses. Em seguida, foi agendada uma reunidao para novos
esclarecimentos a respeito da logistica do projeto, entrega
do cronograma com todas as etapas feitas, juntamente com
assinatura do termo de consentimento livre e esclarecido
(TCLE) para entao serem marcados os dias, horarios e local
para as avaliacdes de antropometria e coletas sanguineas.
Para critérios de inclusdo, as participantes deveriam ter
entre 60 e 70 anos, nao terem participado de programa
estruturado e acompanhado de TR nos ultimos seis meses,
nao serem tabagistas, ndo serem caracterizadas com algum
grau de obesidade, segundo WHO (1998), nos parametros
de IMC e RCQ (IMC = < 30kg/m? e RCQ=<1,00), e de forma
voluntaria deveriam assinar o Termo de Consentimento Livre
e Esclarecido (TCLE). Para critérios de exclusao, as idosas
nao deveriam ter hipertensao arterial sistémica e diabetes
mellitus sem uso de medicamentos, tendo como controle
desses critérios um questionario de anamnese dirigido, além
de alteragdes nos nimeros totais de leucdcitos que indicas-
sem processos infecciosos agudos na analise hematologica
do leucograma. A amostra final, apds oito semanas de des-
treinamento, foi composta por nove idosas.

Desenho experimental

Antes de iniciar o TR, todas as participantes foram subme-
tidas a medidas antropométricas e coletas de amostras de
sangue. Apos essa fase, as voluntarias fizeram oito sema-
nas de TR e em seguida retornaram para fazer uma nova
avaliacao antropométrica e coletar amostras de sangue.
No fim dessa fase foi feita a de destreinamento durante
oito semanas. No fim das oito semanas de destreinamento,
fizeram-se outra avaliacao antropométrica e coleta de amos-
tras de sangue, figura 1.

Protocolo do treinamento resistido

Antes que as integrantes fizessem o protocolo de oito
semanas de TR foi feito o teste de 1RM para controle e
evolucao de carga na fase do treinamento. Foram feitos dois
exercicios para avaliacao de carga através do teste de 1 RM.
Para avaliarmos a carga para membros inferiores foi usado o
leg press sentado (LPS) e para membros superiores foi feito
o supino sentado (SS). Para padronizacao, durante os testes,
foi adotado o tempo de recuperacao de 10 a 15 minutos
entre os exercicios (LPS e SS) e com intervalo de 72 horas
para o reteste, para confiabilidade da carga do teste de 1RM.
Previamente a aplicagado do teste, as idosas foram subme-
tidas ao aquecimento especifico em cada exercicio adotado
para aquecimento (duas séries de 15 repeticées com 30% do
peso corporal). Com o objetivo de reduzir a margem de erro
no teste, foram padronizadas as seguintes estratégias: a) O
avaliador foi instruido quanto a execucao dos movimentos
nos aparelhos antes do teste, de modo que estivesse ciente
de toda a rotina que envolvia a coleta de dados; b) As
participantes foram instruidas sobre a técnica de execugao
do exercicio; c¢) o avaliador estava atento quanto a posicao
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DESENHO EXPERIMENTAL

Grupo experimental
selecdo das participantes para a pesquisa
TCLE

.

BASAL

Avaliagao antropométrica
coleta sanguinea
(n=9)

8 Semanas de trainamento combinado

A 4
POS-TREINO
Avaliagdo antropométrica

coleta sanguinea
(n=9)

8 Semanas sem trainamento

h 4
DESTREINO
Avaliagao antropométrica

coleta sanguinea
(n=9)

Figura 1  Fluxograma das atividades desenvolvidas durante a
pesquisa experimental.

adotada pelo praticante no momento da medida, pois
pequenas variacoes no posicionamento das articulacées
envolvidas no movimento poderiam acionar outros muisculos
e levar a interpretacbes erroneas dos escores obtidos; d)
estimulos verbais foram feitos a fim de manter alto o nivel
de estimulacao; e) os pesos adicionais usados no estudo
foram previamente aferidos em balanca de precisdo. Apds
essa fase, iniciaram-se as sessoes do TR de acordo com o
protocolo por série combinada do tipo BI-SET, que consiste
em fazer dois exercicios sem intervalo de tempo.

Frequéncia semanal e exercicios feitos: trés vezes por
semana e incluiram oito exercicios divididos em membros
superiores e inferiores: leg press sentado, supino sentado,
extensao de joelhos, pulley costas, flexao de joelhos dei-
tado, flexao de cotovelos na polia baixa, flexao plantar no
leg press sentado, extensao de cotovelos na polia.

NUmero de séries e repeticoes: foram feitas trés séries
de 8-12 RM.

Incremento da intensidade (carga-kg): foram adotados
dois critérios: 1) Para determinar o incremento de carga de
acordo com a intensidade de esforco relatada pelas partici-
pantes foi usada a Escala de Percepcao de Esforco (BORG),
2) Todas as participantes executaram seu programa de TR
dentro de uma zona de repeticdo maxima compreendida

entre oito a 12 repeticoes. Dessa forma, toda vez que as
participantes ultrapassavam os limites dessa zona, novo
incremento de carga acontecia para que se mantivessem
novamente dentro da zona estabelecida, correspondeu a
15% da carga inicial.

Intervalo de tempo e duracao das sessoes: foi esta-
belecido o descanso de um minuto entre os segmentos
trabalhados e a duracdao em média de 50 minutos por sessao.

Velocidade feita na execugao dos exercicios: foi respei-
tada a velocidade de duracao de quatro segundos para cada
movimento, dois para a fase concéntrica e dois para a fase
excéntrica, controlado por comandos visuais e verbais para
padronizacao das angulacoes de movimento.

Tempo das sessdes didrias: duracao em média de 50 minu-
tos por sessao.

O programa de TR foi orientado e supervisionado por um
fisioterapeuta e dois profissionais de educacao fisica.

Por se tratar de idosas, sem treinamento havia pelo
menos seis meses e a intervencao de treinamento imposta a
elas ser muito vigorosa, poderiamos encontrar possiveis efei-
tos colaterais, como desconforto muscular no dia seguinte ao
treino, e as participantes poderiam desistir do estudo. Para
isso, fizemos um trabalho de familiarizacao por uma semana.
Nesse momento, as participantes fizeram um treinamento
composto por duas séries de 15 repeticoes submaximas com
cargas baixas, tiveram como objetivo conhecer os exerci-
cios e suas respectivas execucoes e promover adaptacoes
neuromusculares, para evitar o surgimento excessivo de dor
muscular de inicio tardio (DMIT), para em seguida darem
inicio ao TR.

Protocolo de destreinamento

Ao fim das oito semanas de treinamento descritas acima,
as participantes foram orientadas a retornar aos seus
estilos de vida diarios pelas oito semanas seguintes,
porém sem intervencado de treinamento ou atividade fisica,
caracterizou-se a fase de destreinamento. Para controle na
fase do destreino, as participantes foram contatadas sema-
nalmente para assegurar o cumprimento dos requisitos para
assumirem um estilo de vida sedentario.

Coleta de dados
Valores antropomeétricos

Para controle dos parametros antropométricos e do indice de
massa corporea (IMC), foram mensuradas as seguintes varia-
veis: massa corporal, estatura e calculo do IMC foram feitos
através das medidas obtidos em balanca digital (Welmy® -
W300, Brasil), com capacidade maxima de 300 kg.

Em seguida foram feitas aferi¢cées de circunferéncia de
cintura e quadril em fita métrica da marca Waist Fit®,
Brasil, com a finalidade de obtermos dados da relacao cin-
tura/quadril (RCQ).

Composicdo corporal

Para a composicao corporal, todas as participantes, antes
das afericoes, foram orientadas a nao se alimentar duas
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horas antes do teste, nao ingerir bebida alcoodlica 24 horas
antes, controlar a ingestao de liquido e urinar 30 minutos
antes da avaliacao.

Em seguida, as participantes foram solicitadas a deitar
na maca para fixacdo dos eletrodos nos pontos pré-
-determinados e higienizados com alcool liquido a 70%. Os
eletrodos emissores foram posicionados nos seguintes locais:
superficie dorsal da mao direita préoximo a articulacao
metacarpofalangeana e regiao distal do arco transverso
da superficie superior do pé direito e os eletrodos detec-
tores foram posicionados na proeminéncia posterior da
articulacao do radio-ulnar distal do punho direito e o outro
entre o maléolo medial e lateral do tornozelo direito. Esse
procedimento foi feito por meio de bioimpedancia elétrica
tetrapolar (Maltron BF-906 Body Fat Analyser”, Inglaterra).

Coletas sanguineas e analises bioquimicas

As coletas de sangue foram feitas por um flebotomista
devidamente treinado, de acordo com as normas de
biosseguranca preconizadas pela NR32, e aconteceram em
trés momentos: basal (antecedente ao TR); pos-treino (24
horas apos a Ultima sessdao de TR) e destreino (apos oito
semanas sem TR).

As idosas foram orientadas a comparecer ao local de
manha e em jejum maximo de 12 horas. As amostras
sanguineas foram coletadas a vacuo com um volume de apro-
ximadamente 9 ml, tubo seco com gel separador de coagulo
(Vacuette).

Foram feitas as seguintes medidas: as unidades do tubo
seco com o gel separador.

Apds a coleta da amostra sanguinea, os tubos foram
etiquetados e transportados em caixas térmicas hermetica-
mente fechadas e lacradas, enviadas para o Laboratério de
Analise Clinica.

Analise estatistica

Para analise estatistica, os dados foram apresentados
(média & desvio-padrao). Em seguida foi feito o teste de
normalidade de Shapiro-Wilk, que apresentou p>0,05 para
testes paramétricos. As variaveis do grupo foram apre-
sentadas como média e desvio-padrao. Para variaveis de
PCR, antropométricas, composicao corporal e perfil lipidico
em seus respectivos momentos (basal, pds-treinamento e
destreinamento) foram feitos pelo teste Anova (one way)
seguido do pos-teste de Tukey, assim como analise de
interacao e efeito entre as amostras. A correlacao entre PCR
e variaveis antropométricas e bioquimicas foi feita através
da correlagao de Pearson. O nivel de significancia adotado
foi de p <0,05. A analise estatistica foi feita pelo programa
GraphPad Prism Software 6.0.

Resultados

Ao compararmos os trés momentos (basal, pos-treino e des-
treino), observamos diferenca estatisticamente significativa
para as variaveis, massa gorda (p=0,007), onde iniciou
com 27,134+1,46 (basal), reduziu para 26,044 1,38 (pos-
-treino) e aumentou para 28,20+ 1,86 (destreino). Ja a

massa magra apresentou (p =0,0001), com valores iniciais de
40,96 41,22, aumentaram no poés-treino para 42,02+ 1,35 e
reduziram no destreino de 40,01 & 1,36. Em seguida, o per-
centual de massa magra apresentou p =0,05 com valores de
60,1541,04; 61,734+1,09 e 58,65+ 1,26 (basal, pos-treino
e destreino). No percentual de gordura os trés momen-
tos foram, respectivamente, 39,77 +1,04, reducao para
38,26 +1,06 e aumento para 41,34+ 1,36, (p=0,003). Assim
aconteceu com o colesterol total (p=0,04) e os valores de
192,90+ 11,57, 152,40+11,98 e 196,40+ 14,63, respecti-
vamente. A caracterizacao da amostra final e os momentos
basal, pos-treino e destreino podem ser observados na
tabela 1.

Em relacdo ao cronograma de treinamento, encontram-
-se 0os momentos compreendidos entre a 12, 42 e 8 semanas
de treinamento. Foi possivel observar uma progressao das
cargas em seus respectivos exercicios com diferenca signifi-
cativa entre as semanas (p=0,0001), tabela 2.

Em relacdo a comparacao da PCR, entre os momentos
basal, pds-treino e destreino houve diferenca estatisti-
camente significativa (p=0,0001). O pos-teste de Tukey
apresentou diminuicao estatisticamente significativa entre
o0 momento basal (2,004 0,35mg/L) e 0o momento pos-treino
(1,20+0,34mg/L), apresentou um p=0,008 e representou
uma diminuicdo de 40% apds a fase de treinamento em
suas concentracdes séricas. Observamos entre o momento
basal (2,00+0,35mg/L) e o destreino (1,50+0,43mg/L)
diferenca estatisticamente significativa (p=0,02), represen-
tou uma reducao de 25%. Ao compararmos as concentracoes
séricas entre os momentos pos-treino e destreino, ndo com-
provamos os efeitos deletérios do destreino, porém houve
um aumento de 25% na fase em que ocorreram as oito
semanas de interrupcao do treinamento (destreino), onde
sao representados pelos valores de (1,20+0,34mg/L) para
(1,50+0,43 mg/L), (p=0,4), figura 2.

Ao fazermos as correlacoes entre PCR e as demais varia-
veis antropométricas e bioquimicas (massa gorda, massa
magra, IMC, colesterol total e triglicerideos), observou-se
uma correlacado moderada entre PCR e IMC (r=0,58), seguida
de uma correlacao fraca entre PCR e as variaveis massa
gorda, colesterol total (r=0,49) e triglicerideos (r=0,37).
Nao houve correlacao entre a PCR e massa magra (r=0,18),
tabela 3 e figura 3.

E importante ressaltar que foram correlacionadas com a
PCR as principais variaveis antropométricas e bioquimicas.

Discussao

O objetivo deste estudo foi analisar os efeitos de oito
semanas de destreinamento sobre as concentracées séricas
de proteina C-reativa, composicao corporal e parametros
bioquimicos em idosas. Desse modo, observamos que oito
semanas de destreino nao foram suficientes para aumen-
tar, negativamente, os parametros bioquimicos na PCR. Esse
estudo é de grande importancia para a clinica e a pratica
relacionadas aos exercicios, assim como sua interrupcao,
pois mesmo com a interrupcdo do treinamento fisico o
individuo continua a se beneficiar dos efeitos positivos do
exercicio.

Fleck & Kraemer (2004) relatam que o destreinamento
é resultado da reducao ou interrupcao significativa de
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Tabela 1 Caracteristicas da amostra e comparacao entre os momentos basal, pos-treinamento e destreinamento
Variaveis (n=9)
Idade 62+2,30
Estatura 1,54+0,02

Basal Pos-treinamento Destreinamento
Massa corporal (kg) 68,094-2,36 68,064-2,78 68,21+2,80
Massa gorda (kg) 27,13+1,46 26,04+ 1,38 28,20+1,86""
Massa magra (kg) 40,96 +1,22 42,02 +1,35 40,01 +1,36'
Percentual de massa magra (%) 60,15+ 1,04 61,73+1,09" 58,65+1,26'"
Percentual de gordura (%) 39,77 £1,04 38,26 1,06 41,34+1,361
IMC (kg/m?) 28,48 40,90 28,77 4+1,03 28,66+ 1,05
RCQ (cm) 0,83+0,02 0,81+0,02 0,8340,02
Colesterol total (mg/dL) 192,90 + 11,57 152,40 + 11,98 196,40 + 14,63
HDL (mg/dL) 48,89 + 3,38 50,56 45,02 56,11 +5,34
LDL (mg/dL) 124,60 411,42 112,70+ 13,15 121,80 £ 24,17
Triglicerideos (mg/dL) 107,80 413,46 76,44 4+-12,57 102,80+10,03

IMC, indice de Massa Corporal; HDL, lipoproteinas de alta densidade; LDL, lipoproteinas de baixa densidade; RCQ, relacao cintura/quadril.
Os dados sdo apresentados como média 4+ desvio-padrao. Teste Anova (p <0,05).

* Diferenca estatisticamente significativa (p <0,05) comparado ao momento basal.

t Diferenca estatisticamente significativa (p <0,05) comparado ao momento pds-treino.

Tabela 2 Evolucdo de carga de treino na 12, 42 e 82 semanas do grupo treinado
Exercicios Grupo treinamento (n=9)

12 semana 42 semana 82 semana Effect Size (A) Valor p
Leg press sentado (Kg) 20,79+ 3,87 33,67+1,12° 45,48 +1,46 " 1 6,37 0,0001
Rosca biceps (Kg) 9,03+1,82 13,89+0,36 17,83+0,45 " 1 4,80 0,0001
Leg extensao (Kg) 9,93+0,57 18,49+0,64 25,90+0,80 " 28,01 0,0001
Supino sentado (Kg) 7,15+0,37 13,88 +0,46 17,96 +0,78 " ° 29,21 0,0001
Mesa flexora (Kg) 7,99 +0,41 15,50+2,08 17,094+0,51 " 22,19 0,0001
Pulley frontal inverso (Kg) 13,27 +0,52 21,99+0,45" 27,03+0,58 " 26,46 0,0001
Panturrilha leg sentado (Kg) 20,03+0,76 33,38+0,94° 43,56+1,25 "1 30,96 0,0001
Triceps pulley (Kg) 8,61+0,60 16,42+0,47 ° 20,20+0,48 * | 19,01 0,0001

Os dados sdo apresentados como média + desvio-padrao. Teste one-way Anova seguido do pos-teste de Tukey.
* Diferenca estatisticamente significativa (p <0,05) comparado a 12 semana.
t Diferenca estatisticamente significativa (p <0,05) comparado a 42 semana.

A Mensuracao do tamanho do efeito na evolucao de cargas entre as semanas analisadas.

volume, intensidade ou frequéncia de treinamento, onde
os efeitos negativos do destreino dependem da modalidade
treinada, do nivel individual de atividade fisica, da faixa
etaria e do género. Dessa forma, os beneficios causados
pelas adaptagdes metabdlicas e funcionais adquiridas com
o treinamento fisico constituem um importante papel no
organismo dos individuos idosos que mantém uma atividade
fisica regular (Fleck & Kraemer, 2004 e Lee et al.,2014).
Do contrario, a interrup¢ao ou diminuicdo dessa atividade
regular podera ocasionar um processo de reversibilidade
desses beneficios e resultar em aumentos significativos de
parametros bioquimicos e composicao corporal, trazer pre-
juizos a salde (Kraemer et al., 2002 e Rosety-Rodriguez,
2014). Estudos mostram que a elevacdo nos niveis séricos
de parametros metaboélicos na fase de destreino sao decor-
rentes do desencadeamento de um processo anabolico como
reacdo do organismo para combater o processo catabolico
iniciado pelo destreinamento, esse é um processo malé-
fico para o individuo, desencadeia uma série de danos ao

organismo (Elliott, Sale & Cable, 2002; Hortobagyl et al.,
1993; Kraemer et al., 2002; Nikseresht et al., 2014; Rosety-
-Rodriguez, 2014 e Tokmakidis & Volaklis, 2003).

Com os relatos citados, nao observamos alteracoes sig-
nificativas na fase de destreinamento em relacdo aos niveis
séricos de PCR em idosas. Isso nos levou a refletir que oito
semanas de interrupcao do treinamento nao foram suficien-
tes para reducao desses parametros, ou seja, as idosas ainda
estavam sob os efeitos do treinamento resistido feito por
oito semanas. Isso pode ser observado no estudo de Rosety-
-Rodriguez et al. (2014), que analisaram dez semanas de
treinamento aerobio seguidas de quatro, 12 e 24 semanas
de destreino em 20 mulheres obesas na pré-menopausa (18-
30 anos) e parametros bioquimicos (PCR). O protocolo de
treinamento foi feito em esteira (30-40min), a uma inten-
sidade de trabalho de 55-65% da frequéncia maxima, trés
vezes por semana. Os autores descobriram que apenas a
partir da 122 semana de destreino iniciou-se a reversibili-
dade desses parametros, aumentaram significativamente os
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Figura 2 Comparacao das concentracdes séricas de proteina
C-reativa (PCR) para os momentos basal, pos-treino e destreino
do grupo experimental (n=9). * Diferenca estatisticamente sig-
nificativa no pos-teste de Tukey do momento poés-treino em
relacdo ao basal. # Diferenca estatisticamente significativa no
pos-teste de Tukey do momento destreino em relacdo ao basal.
1 Interacdo e tamanho do efeito entre os momentos para o teste
Anova (one way).

niveis séricos de PCR, assim como os riscos para doencas
cardiovasculares. Para os autores, a PCR tem forte ligacao
com obesidade representada pelas células adipocitas, pois
a elevacao de marcadores inflamatorios (TNF-a, IL6 e PCR)
seria proveniente da producao dos proprios adipocitos e sua
degradacao acarretaria reducao dos marcadores inflamato-
rios. Os autores relatam que individuos ao interromper seus
programas de treinamento por um curto prazo ainda sofrem
influéncias de mobilizacdo e degradacao de tecido adiposo
como substrato energético. Dessa forma, essa mobilizacao
perdura por algumas semanas, impede a reducdo de para-
metros bioquimicos como a PCR.

Outro estudo que corrobora nossos achados foi o de Nik-
seresht et al. (2014). Na ocasiao, os autores analisaram os
efeitos de 12 semanas em dois tipos de treinamento, resis-
tido nao linear e treinamento aerdbio seguido de quatro
semanas de destreinamento sobre a PCR em homens de
meia-idade e obesos. O protocolo do treinamento resistido
nao linear consistiu de 40-65 minutos de musculacao com
periodizacdo flexivel. Ja o treinamento aeroébio consistiu
em correr em uma esteira a 80-90% da frequéncia cardiaca

Tabela 3
variaveis antropométricas e parametros bioquimicos

maxima. O estudo mostrou que nao ocorreram diminuicoes
nas concentracdes séricas de PCR para ambos os protoco-
los de treinamento, porém nao houve aumento significativo
nas concentragdes séricas de PCR apo6s quatro semanas de
destreino. Para Nikseresht et al. (2014), relatado por Krogh-
-Madsen et al. (2002), o treinamento induz estimulacao a
insulina, estimulara a expressao do gene IL-6 no tecido adi-
poso subcutaneo em humanos, e sua estimulacdo a reducéo
das células adipdcitas formadas pelo tecido adiposo é um
mecanismo benéfico ao organismo. Ja no periodo de destrei-
namento inibira esses fatores e aumentara o tecido adiposo
corporal e, consequentemente, os marcadores inflamato-
rios.

Com relacao ao aumento do colesterol total encontrado
em oito semanas de destreino em nossa pesquisa, um estudo
publicado por Mann, Beedie e Jimenez (2015) aborda muito
bem os eventos negativos causados pela interrup¢ao do trei-
namento. Na ocasido os autores analisaram as consequéncias
do destreino, compararam um protocolo de treinamento
aerobio (TA) com um treinamento de resisténcia (TR) no
perfil lipidico em individuos diabéticos. Foram estudados
30 individuos, de 45 a 50 anos, todos diagnosticados com
diabetes mellitus Tipo Il e que nao receberam tratamento
farmacolégico. Foram feitas seis semanas de treinamento,
seguidas de seis semanas de destreino. Os participantes
foram divididos aleatoriamente em um grupo TA (65% de
sua capacidade aerdbica maxima) e um grupo de TR (pro-
tocolo 1 x 2 x 3 a 65% de 1RM). Os autores relataram que
tanto TA quanto o TR nas seis semanas de treinamento os
indices melhoraram e durante a fase de destreino esses
parametros pioraram. Os autores explicam esses eventos
positivos e negativos com o TR e o destreino ao relatar que
o papel importante do TR é com relacdo ao metabolismo
do tecido adiposo, principalmente dos acidos graxos, pois
durante o exercicio fisico a lipolise, estimulada pelo misculo
esquelético nesses tecidos e regulada pela lipase sensivel a
hormonios, ativa a beta-oxidacdo dos acidos graxos deriva-
dos principalmente dos triacilglicerideos do tecido adiposo e
dos depositos intracelulares do tecido muscular. Isso explica
a eficiéncia e a predilecao dos acidos graxos como substrato
energético do musculo ativo através do TR e na perda da
continuidade ao treinamento ocorrera o contrario.

Outro estudo, feito por Garcia-Hermoso et al. (2014),
mostrou os efeitos de oito semanas de treinamento segui-
das de oito semanas de destreinamento sobre HDL, LDL,
colesterol total e triglicerideos em criancas obesas e os
resultados gerais indicaram que os niveis sanguineos de
colesterol HDL e colesterol total foram aumentadas na

Correlacdo dos momentos (basal, pos-treino e destreino) entre marcador inflamatoério de proteina C-reativa (PCR) e

Massa gorda Massa magra IMC (kg/m?) Colesterol total Triglicerideos
(kg) (kg) (mg/dL) (mg/dL)
Parametro bioquimico
Proteina C-reativa r=0,49 r=—0,18 r=0,58 r=-0,49 r=0,37
(PCR) p=0,009" p=0,3533 p=0,001" p=0,009" p=0,053
mg/L
" p <0,05.

wx

p <0,01.
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e bioquimicas.

fase de destreinamento. Ja para o estudo de Parque e
Lee (2015), que investigaram os efeitos de 12 semanas
de treinamento resistido, seguidas de oito semanas de
destreino no perfil lipidico em idosos com diabetes do tipo 2,
observou-se que o perfil lipidico se manteve apds 12 sema-
nas de treinamento resistido, da mesma forma que nas oito
semanas de destreinamento.

Descoberta também importante em nosso estudo foi em
relacao as alteracoes negativas encontradas na composicao
corporal, onde a massa gorda e o percentual de gordura
aumentaram em oito semanas de destreinamento. O
exercicio fisico induz reducdo da massa gorda, devido a
mobilizacao dos lipidios pela estimulacao da lipolise. Com
isso, esse evento sofre alteracdes negativas no periodo
de destreino (Hirabara et al., 2006 e Petersen, Pedersen,
2005). Dessa forma, a magnitude das perdas no periodo de
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Caracteristicas graficas da analise de correlacdo entre a proteina C-reativa e as variaveis antropométricas

destreino resulta tanto da intensidade quanto do volume e
do periodo da fase de treinamento, fatores determinantes
para um reajuste na composicdo corporal (Hortobagyl
et al., 1993). Assim, o estudo de Rosety-Rodriguez et al.
(2014) corrobora nossos achados. Os autores analisaram
os efeitos de dez semanas de treinamento aerdbico em 20
mulheres obesas na pré-menopausa, seguidas de um, trés
e seis meses de destreinamento na composicao corporal.
O protocolo do treinamento resistido nao linear foi em
musculacdo, ja o treinamento aerdbio consistiu em esteira
a 80-90% da frequéncia cardiaca maxima. Os autores chega-
ram a conclusao de que a massa gorda aumentou de forma
significativa em sua fase de destreino a partir do sexto més.

Em nosso estudo também foi observada uma diminuicao
da massa muscular e percentual de massa magra apos oito
semanas de destreinamento. A hipertrofia observada no
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musculo esta associada ao treinamento fisico, é regulada
por hormonios através de estimulos musculares mecanicos e
ocorre por um controle local (Bocca, 2014). O desuso da mus-
culatura esquelética devido a diminuicao ou interrupcao da
sobrecarga imposta leva a um decréscimo na taxa de sintese
proteica e um aumento na taxa de degradacao proteica, tem
como consequéncia uma diminuicdo em sua massa muscular
(Calura et al., 2008; Graves et al., 1988 e Teixeira et al.,
2012). Kraemer et al., (2002) reforcam e relatam que no pro-
cesso de destreinamento pode ocorrer diminuicao da massa
muscular devido a uma reversibilidade das adaptacoes neu-
romusculares e hormonais que ocorreu durante o periodo em
que os individuos se exercitaram. O estudo de Lovell et al.,
(2010) analisou os efeitos de 16 semanas de treinamento de
forca seguidas de quatro semanas de destreinamento sobre a
forca maxima e a taxa de desenvolvimento de forca em ido-
sos. O protocolo do treinamento de forca consistiu de trés
séries de seis a dez repeticoes a 70-90% de uma repeticao
maxima, trés vezes por semana. Os autores concluiram que
16 semanas de treinamento aumentaram a forca muscular,
forca isométrica e massa muscular. No entanto, apos quatro
semanas de destreinamento, todas as variaveis diminuiram
significativamente.

Uma possivel limitacao deste estudo pode ser relacionada
a representatividade da amostra, por tratar-se de um grupo
de idosas limitado e disponivel para a pesquisa de um grupo
de assisténcia institucional. Outra limitacao do estudo foi
em relacdo as idosas ja terem passado pelo periodo da meno-
pausa e sabe-se que as alteracées hormonais que ocorrem
no periodo da pds-menopausa podem associar-se aos riscos
cardiovasculares, porém observou-se que entre alguns fato-
res determinantes para isso, como reducao no colesterol e
composicao corporal relacionada ao peso gordo, o treina-
mento resistido alterou positivamente e na fase destreino
0s mesmos parametros sofreram alteracdes negativas com a
interrupcao do treinamento.

Conclusao

Oito semanas de destreinamento ndao aumentaram signi-
ficativamente a PCR, porém influenciaram negativamente
outros parametros relacionados aos riscos cardiovasculares,
como valores antropométricos e bioquimicos representados
pelo colesterol total e massa gorda. De fato, a continuidade
do treinamento fisico é essencial para adquirir e manter
uma boa salde. Caso contrario, as adaptacdes benéficas
alcancados regridem aos valores iniciais e isso depende
muito do tipo de exercicio feito, assim como do periodo de
interrupgao do treinamento.
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