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INTRODUCAO

A populagdo idosa vem aumentando exponencialmente, segundo a Organizacéo
Mundial da Saude (OMS) a projecdo para 2050 é de que 395 milhdes de pessoas em
todo o mundo terd mais de 80 anos (ROSSET et al., 2011). Durante a senescéncia, é
apresentado um estado de deterioracdo em atividades biologicas, sociais e funcionais,
que aumentam a prevaléncia e incidéncia de doencas crénico-degenerativas e sindromes
geriatricas, tais como a hipertensdo arterial e a sarcopenia, podendo comprometer a
longevidade da populagdo idosa (NETTO, 2011). Agindo contra essas afeccOes, o
treinamento de forca (TF) parece ser uma ferramenta importante para a manutencdo ou
até mesmo para aumentar a massa muscular esquelética de pessoas idosas (STEWART
et al., 2014), minimizando os efeitos deletérios da sarcopenia. Além disso, dados meta-
analiticos demonstram que TF também pode colaborar cronicamente para alteracdes
beneficas sobre parametros cardiovasculares (CORNELISSEN et al., 2011). No entanto,
ainda é desconhecido o efeito agudo do treino de poténcia sobre as variaveis
hemodinamicas apds o exercicio e se este esta associado a maior biodisponibilidade de
oxido nitrico.

OBJETIVOS
Verificar efeito de uma sessdo de treino de poténcia para idosas na hipotensdo pds-
exercicio, e a relacdo desse processo com o 0xido nitrico.

METODOLOGIA

O estudo foi composto por 10 mulheres idosas participantes de um programa de
exercicios no Centro de Convivéncia do Idoso da Cidade de Poa (CCI-POA). Antes do
protocolo experimental, quatro semanas foram usadas para familiarizagéo, esse periodo
foi comum a todas as idosas e consistiu em sessfes de treino idénticas, que ocorreram
no periodo da manhd, duas vezes por semana, com um intervalo minimo de 48 horas
entre as sessOes. Cada sessdo foi composta por 9 exercicios, com 12-15 repeticdes
submaximas, evitando a fadiga, sendo uma série na primeira semana, e duas séries nas
2a, 3a e 4a semanas, com um minuto de intervalo entre as séries. Os exercicios foram
realizados alternando grandes grupos de membros superiores e inferiores. Os nove
exercicios que compuseram periodo de adaptagdo foram: agachamento (90°), supino
vertical, remada sentada, flexdo plantar, elevacdo frontal, rosca simultanea, extensédo de
cotovelo e abdominal no solo. Apds o periodo de adaptacdo, as voluntarias foram
submetidas a sessdo de treino de poténcia contendo trés séries de 8-10 repeticdes



utilizando elasticos (Thera Band, Ohio, EUA) como proposto por Colado; Triplett
(2008), sendo que a fase concéntrica foi realizada com a maior velocidade possivel,
enquanto que, a fase excéntrica foi mantida durante 2 segundos. A intensidade média foi
de 3 (intensidade moderada) na escala de percepcdo subjetiva de esforco de Borg
adaptada por Foster et al. (2001). Quanto a avaliacdo dos parametros hemodinamicos,
estes foram realizadas 20 minutos antes (basal), imediatamente ap6s, 5, 10, 15, 30, 45 e
60 minutos apds o final da sessdo, por um equipamento automatizado oscilométrico (BP
3BTOA, Microlife AG, Widnau, Suica). A saliva foi coletada usando um rolo de
algoddo (Cremer, S&o Paulo, Brasil). As voluntérias colocaram o algoddo na boca, e
devolveram quando este foi encharcado de saliva. A amostra foi armazenada em um
tubo Falcon e, imediatamente, congelada até o final da coleta. A saliva foi coletada em
repouso, imediatamente apo6s, 15, 30 e 60 minutos apos o final do protocolo de treino. O
Oxido nitrico foi determinado pela formacdo de nitrito a partir da reacdo colorimétrica
de Griess como proposto por Santana et al. (2013). A normalidade dos dados foi testada
com o teste de Shapiro-Wilk. A comparacgdo das varidveis hemodinamicas e NO entre e
intra grupos nos diferentes momentos pos-exercicio foi realizada por meio da analise de
variancia Split-plot ANOVA, quando encontrado diferenga significativa foi utilizado o
test t de Student pareado para identificar onde o mesmo ocorreu. O nivel de
significancia adotado foi de 5% (p< 0,05).

RESULTADOS
A tabela 1 mostra as caracteristicas morfoldgicas e cardiovasculares da amostra (n=10).

Dados expressos em média e desvio padréo ().

Tabela 1 — Caracteristicas morfologicas e cardiovasculares da amostra.

n=10)
Idade {(anos) 66=1
Estatura (cm) 15942
IMC (kg-m2) 251
PAS (mm-Hg) 133+7
PAD (mm-Hg) 80=2
PAM (mm-Hg) 974
FC (bpm) 764
DP (immHg-bpm) 10140+793
HAS (%) 35

IMC= Indice de massa corporea; PAS= Pressdo arterial sistolica; PAD=Pressdo arterial diastolica; PAM=
Pressdo artemal media; FC= Frequéncia cardiaca; DP= Duplo produto; HAS= Hipertensio artenal
zistolica.

Alteraces significativas foram observadas para o delta da PAS no grupo poténcia nos
momentos 10, 15 e 45 minutos apds o exercicio em comparagdo com 0 grupo controle
(figura 1-a). No entanto, ndo houve diferenca significativa para o delta da PAD apos a
sessdo de exercicios de poténcia em comparacdo com o grupo controle (figura 1-b). O
delta da PAM demonstrou significancia estatistica somente no momento 10 minutos
poés-exercicio no grupo poténcia (figura 1-c). Quanto ao delta do NO, este se manteve
significativamente diferente do ponto de vista estatistico nos momentos 15, 30 e 60
minutos apos a sessdo de exercicios quando comparado com o grupo controle (figura 1-
d).
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O presente estudo teve por objetivo investigar o efeito pds-exercicio de uma Unica
sessdo de treino de poténcia sobre a pressdo arterial e 6xido nitrico em mulheres idosas.
As andlises em delta apresentaram diminuigdo significativa para a PAS e PAM.
Ademais, estas alteracbes parecem ser em parte dependentes da maior
biodisponibilidade de NO, um gas sintetizado pela NOS endotelial (e-NOS) (LEVINE
et al., 2012). Esta enzima necessita da nicotinamida adenina dinucleotideo fosfato
oxidase (NADH/NADPH), do co-fator tetrahidrobiopterina (BH4) e do oxigénio para
converter seu substrato L-arginina em L-citrulina e NO (FARAH et al., 2013). Quando
NO é produzido pela eNOS, liga-se a um receptor nas células da musculatura lisa
vascular, ativando segundos mensageiros que iniciam uma reacao em cascata, em que,
no final, promove o relaxamento das fibras musculares lisas, podendo gerar redugéo na
pressao sanguinea (ASANO et al., 2014).

A literatura cientifica ndo tem apresentado um consenso a respeito do efeito agudo do
treino de forga sobre o comportamento da pressao arterial em adultos idosos. Mota et al.
(2013) por exemplo, ndo observaram efeito hipotensor ap6s uma sessdo de exercicio
realizado junto a um periodo de familiarizagdo de um més, em um protocolo semelhante
ao realizado no presente estudo. Por outro lado, Moraes et al. (2007) verificaram efeito
hipotensor em individuos normotensos e hipertensos ap6s uma Unica sessdo de
exercicios de forca. Estas discrepancias podem estar associadas as peculiaridades da
amostra estudada (e.g. influéncia genética) e a manipulacdo das variaveis do treino de
forca, que possivelmente modifica a magnitude do estresse imposto ao sistema
cardiovascular e sua modulagdo autonémica (LIMA et al., 2011). Apesar dos resultados
deste estudo, algumas limitacdes devem ser levadas em consideracdo. O pequeno
nimero da amostra impede a extrapolacdo dos dados para populacdo. Contudo, para o
nosso conhecimento, este € a primeira evidéncia cientifica que se propés a medir o
impacto do treino de poténcia sobre as varidveis hemodindmicas em mulheres idosas.

CONCLUSOES

Os dados do presente estudo evidenciaram um efeito positivo em uma Unica sessdo
treino de poténcia em idosas nos parametros hemodinamicos. Além disso, o NO parece
ser um possivel modulador dos efeitos benéficos do treino de poténcia. No entanto, mais
estudos avaliando outras amostras e outros mecanismos S80 necessarios.
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