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EFEITOS DE DUAS OU TRES SESSOES SEMANAIS DE TREINAMENTO COM PESOS SOBRE
A FLEXIBILIDADE DE IDOSOS
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Gustavo Lucio Biscuola, Claudinei Ferreira dos Santos (Co-orientador) e Profa. Dra. Mara Patricia
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INTRODUGCAO: O envelhecimento tem sido objeto de estudos relacionados & pratica de exercicios
fisicos. Um dos temas pesquisados refere-se a diminuicéo da flexibilidade que dificulta a execucao
das atividades diadrias. OBJETIVO: analisar e comparar indicadores de flexibilidade apos 16
semanas de treinamento com pesos (TP) realizado em duas ou trés sessfes semanais, em
homens idosos (idade=64,33+3,48 anos), clinicamente saudaveis, sem uso de medicacéo.
METODOLOGIA: Os voluntarios foram subdivididos em grupo treinamento 1 (GT1, n=13) que
executou 2 sessfes de TP semanais e GT2 (n=19) que executou 3 sessdes de TP por semana. Os
individuos foram submetidos & avaliagdo da flexibilidade por meio de um fleximetro nos
movimentos: flexdo do tronco, quadris, joelhos e ombros, de acordo com as técnicas sugeridas por
Achour Jr. (1997). A andlise estatistica aplicada foi ANOVA (p<0,05). RESULTADOS: néo foi
observada diferenca significativa entre os grupos para nenhum dos movimentos avaliados, assim
também como entre 0os momentos pré e p6s TP na andlise intragrupo. CONCLUSAQ: podemos
concluir que o TP realizado em duas ou em trés sessfes semanais néo foi suficiente para alterar

os indicadores de flexibilidade utilizados nos grupos estudados.
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