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O processo de envelhecimento provoca alteragdes biomecanicas como a diminuicdo da capacidade fisica,
da forga muscular, do tecido 6ésseo e das respostas reflexas; com essas mudangas, a qualidade de vida dos
idosos pode ser prejudicada. O presente estudo teve o objetivo de avaliar a efetividade de um tratamento de
fortalecimento muscular, sobre a forga muscular e o equilibrio estatico em mulheres idosas. Foram
recrutadas 6 voluntarias, com idade média de 66,7 £ 4,36 anos, altura média de 1,55 + 0,08 metros e peso
médio de 64,9 + 7,17 kg, sedentarias, sem qualquer problema de salde que pudesse interferir no
tratamento e nas avaliagdes. As voluntarias passaram pelas avaliagbes de forga muscular através do teste
de uma repeticdo maxima (1RM) no quadriceps e nos isquiostibias, tanto no membro direito como no
esquerdo. Para o equilibrio foi utilizado o Sistema Polhemus (POLHEMUS® 3SPACE ISOTRACK IlI), que
mediu o deslocamento antero-posterior em centimetros, com um sensor magnético localizado na regido
sacral (S2), nas seguintes condi¢des estaticas por 90 segundos: Plataforma Fixa Olhos Abertos (PFOA),
Plataforma Fixa Olhos Fechados (PFOF), Plataforma Instdvel Olhos Abertos (PIOA) e Plataforma Instavel
Olhos Fechados (PIOF). Nas condicoes PFOA e PIOA foram pedidos para as voluntarias fixarem o olhar em
um alvo no nivel dos olhos localizado a dois metros delas. Essas avaliagdes foram feitas pré e poés-
tratamento, o qual foi realizado 2 vezes por semana, durante 3 meses e com duragdo de uma hora cada
sessao. O protocolo de tratamento foi constituido de um treino muscular para membros inferiores e tronco,
sendo executado com 60% de 1RM e progredindo até 85% de 1RM no final do treinamento. Houve uma
diferencga significativa (p<0,05) através da analise T-Student, em todas as posicbes do teste de 1RM,
quadriceps e isquiostibias, tanto direito como esquerdo e nas posi¢cdes PFOF, PIOA e PIOF. Logo, o estudo
demonstrou que este protocolo de fortalecimento muscular levou a uma melhora da forga muscular e do
equilibrio; apesar de na condigdo PFOA, a melhora ndo tenha sido significativa. Acredita-se que com o
treinamento, o sistema proprioceptivo tenha sido estimulado, o que repercutiu positivamente na melhora do
equilibrio de forma geral, ajudando na manutengao do controle postural mesmo na auséncia do sistema

visual. Porém sao necessarios estudos com “n” mais amplo para conclusdes mais efetivas.
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