
O envelhecimento tem sido objeto de estudos 
relacionados à prática de exercícios físicos. Um dos  temas 
pesquisados refere-se à diminuição da flexibilidade que 
dificulta a execução das atividades diárias.
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OBJETIVOOBJETIVO

Analisar e comparar indicadores de flexibilidade ap ós 16 
semanas de treinamento com pesos (TP) realizado em duas 
ou três sessões semanais, em homens idosos 
(idade=64,33±3,48 anos), clinicamente saudáveis, se m uso de 
medicação.

Os voluntários foram subdivididos em grupo treiname nto 1 (G1, 
n=13, idade 64,9±3,1 anos) que executou 2 sessões d e TP semanais 
e grupo treinamento 2 (G2, n=19, idade 63,8±3,6 ano s) que executou 
3 sessões de TP por semana durante um período de 16  semanas.

O TP foi composto por 1 exercício para cada grupo m uscular 
(supino máquina, leg press, puxada costas, extensão do joelho, 
desenvolvimento máquina, flexão de joelho, rosca di reta, 
panturrilha, tríceps na polia e abdominais). O volu me do TP foi 3  
séries de 15 repetições, intervaladas por 1 minuto nas primeiras 8 
semanas (1ª etapa), sendo a ordem dos exercícios alt ernada por 
segmento.  Nas 8 semanas subseqüentes o volume foi 4  séries de 
10 repetições com 1 minuto de intervalo (2ª etapa), sendo a ordem 
dos exercícios localizados por articulação. 

Os indivíduos foram submetidos à avaliação da flexib ilidade por 
meio de um flexímetro (medida angular) nos movimento s: flexão do 
tronco (FT), quadris direito (FQD) e esquerdo (FQE) , joelho direito 
(FJD) e esquerdo (FJE) e ombro direito (FOD) e esqu erdo (FOE), de 
acordo com as técnicas sugeridas por Achour Jr. (199 7).  

Após observada a normalidade dos dados coletados, a   análise de 
variância (ANOVA) foi aplicada para verificação de possíveis 
diferenças entre os momentos  entre os grupos estud ados (p<0,05).

CONCLUSÃOCONCLUSÃO

Mediante os resultados obtidos, podemos concluir qu e 
os programas de TP realizados em duas ou em três se ssões 
semanais não foram suficientes para alterar os indi cadores 
de flexibilidade aplicados nos grupos estudados.
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Nenhum efeito do tempo ou do grupo foi observado no s 
movimentos articulares avaliados após as 16 semanas  de 
treinamento com pesos.
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