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RESUMO

O estudo investigou os efeitos do treinamento de intervalado alta intensidade (TTAI), versos
treinamento aerobio continuo (TAC) sobre a composicio corporal de idosos. Vinte idosos
previamente ativos de acordo com IPAQ foram divididos em dois grupos, sendo 10 no grupo TAC,
(66,6£6,5 anos) e 10 no grupo TIAIL (65,5£5,3 anos) submetidos a dez semanas de treinamento.
As sessoes de treinamento aconteceram na cicloergometria com intensidade de 85 a 90% da
frequéncia cardiaca de reserva (FCRes) para TIAI e de 60 a 80% da FCRes para o TAC. Houve
uma reducao da drea de gordura visceral (p=0,0195), e aumento da massa magra (p=0,054) para o
grupo TTAIL. As demais varidveis da composicio corporal, nio foram alteradas em nenhum dos
grupos. Dez semanas de exercicio intervalado de alta intensidade foi capaz de reduzir a drea de
gordura visceral e aumentar a massa magra de 1dosos. Novos estudos sao recomendados para
maiores esclarecimentos.

Palavras-chave: Exercicio aerébio continuo. Exercicio intervalado de alta intensidade. Idosos.

ABSTRACT

The study mnvestigated the effects of high intensity interval training (TTAI), versus continuous
aerobic training (T'AC) on the body composition of the elderly. Twenty elderly previously active
according to IPAQ were divided mnto two groups, 10 in the TAC group, (66.6 + 6.5 years) and 10
i the TTAI group, (65.5 + 5.3 years) submitted to ten weeks training. The training sessions took
place in cycle ergometry with an intensity of 85 to 90% of the reserve heart rate (FCRes) for TIAI,
and from 60 to 809% of the FCRes for TAC. There was a reduction in the area of visceral fat (p =
0.0195), and an increase in lean mass (p = 0.054) for the TIAI group. The other body composition
variables were not changed in any of the groups. Ten weeks of high-intensity interval exercise was
able to reduce the visceral fat area and increase the lean mass of the elderly. New studies are
recommended for further clarification.

Keywords: Continuous aerobic exercise. High intensity interval exercise. Seniors.

RESUMEN

Fl estudio mvestigd los efectos del entrenamiento en intervalos de alta intensidad (TIAI), versus el
entrenamiento aerobico continuo (TAC) en la composicion corporal de los ancianos. Veinte
personas mayores previamente activas segiin IPAQ se dividieron en dos grupos, 10 en el grupo
TAC (66.6 £ 6.5 anos) y 10 en el grupo TIAI (65.5 £ 5.3 anos) sometidos a diez semanas
entrenamiento Las sesiones de entrenamiento se realizaron en cicloergometria con una intensidad
del 85 al 909% de la frecuencia cardiaca de reserva (FCRes) para TTAI y del 60 al 809% de las FCRes
para TAC. Hubo una reduccion en el

area de grasa visceral (p = 0.0195), y un aumento en la masa magra (p = 0.054) para el grupo TIAI
Las otras variables de composicion corporal no se modificaron en ninguno de los grupos. Diez
semanas de ejercicio de intervalos de alta intensidad pudieron reducir el drea de grasa visceral y
aumentar la masa magra de los ancianos. Se recomiendan nuevos estudios para mayor aclaracion.
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INTRODUCAO

A perda de independéncia pode
ocorrer pela diminuicio da mobilidade,
devido em boa parte, a diminuicao da
massa muscular, forca e resisténcia
aerébia(l). Portanto, a pratica da
atividade fisica regular em 1dosos
colabora para uma velhice saudavel,
diminuindo ou retardando as perdas
merentes a0 processo do
envelhecimento.

Recentemente, o treinamento
mtervalado de alta intensidade (TIAI)
tem atraido a atencio como uma op¢ao
de exercicio tempo - eficiente para
melhorar a saide cardiovascular e
metabolica (2). Este método de
treinamento  levou a uma reducio
promissora de fatores de risco
cardiometabdlica em adolescentes e,
assim, tornou-se uma abordagem
mteressante para melhorar a satde dos
jovens (Logan et al., 2014).

Além disso, o TIAI vem
mostrado eficaz para a gestio do peso
corporal em pacientes com excesso de
peso e obesos (3), e tem efeito sobre a
composicao corporal e o peso corporal
entre os ndividuos obesos sedentirios
em comparacio com aqueles que estao

ativos  (4). Ewidéncias ainda  sdo
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necessarias para clarificar o efeito desse
tipo de treinamento sobre a composiciao
corporal, uma vez que a maioria dos
estudos abordando esta temadtica é com
adultos, criancas e adolescentes obesos
(5,6).Apesar das evidencias sobre o
exercicio intervalado de alta intensidade a
estudos que avaliam o efeito desse
treinamento  em 1dosos, ainda sio
escassos. Diante disso, o presente estudo
tem como objetivo, avaliar o efeito de 10
semanas de exercicio intervalado de alta
mtensidade na composicao corporal de
1dosos.
MATERIAIS E METODOS
Participantes

Foram recrutados e avaliados 75
individuos entretanto, 40 se recusaram a
comparecer ao treinamento e 15 faltaram
amais de 209 do tremnamento, tornando-
se 1legivels para a pesquisa. Deste modo,
concluiram o estudo 20 1dosos ativos de
acordo com o Questionario
Internacional de Atividade Fisica (IPAQ)
(7) que foram randomicamente divididos
em dois grupos: Grupo Treinamento
Aerobio continuo (TAC) (idade 66,6+6,5
anos) e grupo Treinamento Intervalado
de Alta Intensidade (TIAID) (idade
65,5+5,3 anos); os participantes eram:

1dosos com sobrepeso (TIAI, IMC:
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29,0+6 kg/cm% TAC, IMC: 28,9+4,2
kg/cm?), ndo tabagistas; nio portadores
de disturbios respiratorios (DPOC, Asma
Bronquica); niao usuarios de medicacao
betabloqueadora, ou bloqueadora dos
canais de cdlcio; nao portadores de
qualquer doenca osteomioarticular ou
cardiomiopatia que 1mpossibilitasse o
mesmo de executar as atividades; todos
os participantes apresentaram liberacio
médica para a pratica de exercicio.

Antes de se submeterem aos
procedimentos do estudo, os mdividuos
responderam uma anamnese e assinaram
o termo de consentimento livre e
esclarecido. O presente  estudo  fou
aprovado pelo Comité de Etica em
Pesquisa do Centro Universitario de Joao
Pessoa e esta registrado sob protocolo
numero 50783015.0.0000.5176,
cumprindo a Resolucio 466/12 do
Conselho Nacional de Saude.

Avaliacio da Composicio Corporal
(ACCO)

Os dados antropométricos de
massa corporal, area de gordura visceral,
massa livre de gordura, massa de gordura,
percentual de gordura, dgua intracelular,
agua extra celular, relacio cintura quadril
e massa mineral 6ssea foram coletados de
acordo  com  recomendacio  da
Organizacio Mundial da Saude através
do sistema InBody 720 (8). A estatura foi

alerida através de um estadiometro da
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SANNY. As medidas no Inbody foram
realizadas antes e apos a intervencao de

quatro semanas de tremnamento.

Protocolo de Medidas da Frequéncia
Cardiaca (FC) e Percepgio Subjetiva de
Esforco (PSE)

Para a  determinacio  da
frequéncia cardiaca de treinamento
(FCT) e frequéncia maxima (FCM) foi
utilizada a equacao proposta por
Karvonen et al(9). Para determinacao da
frequéncia cardiaca de repouso (FCRep e
FCT), for utilzado um monitor de
frequéncia cardiaca da marca Polar,
modelo RS800CX (POLAR ELECTRO
OY, KEMPELLE, FINLAND). O menor
valor de frequéncia cardiaca registrado no
em repouso durante 10 minutos foi
considerado como a FCRep.

Para garantir que o exercicio fosse
realizado dentro FCT, a FC dos
individuos for monitorada a cada dez
minutos para o0 TAC e a cada Sprinte
intervalo  do  TIAI, conforme os
protocolos. Também fo1 adotada a escala
de percepcao subjetiva de esforco (PSE)
proposta por. Durante o exercicio, a PSE
fol questionada estritamente apos cada
medida de FC. Os indices desta escala
refletem a intensidade na qual os sujeitos
realizaram o exercicio. Para efeito de
adequacao dos testes, adotamos os
valores de 11 a 14 para uma intensidade
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moderada e de 15 a 18 para uma alta
mtensidade (10).

Protocolo de treinamento Treinamento
Aeré6bio Continuo (TAC)

Realizado em trés sessoes
semanails em cicloergométro e de forma
continua  respeitando  também  a
progressio; O primeiro estagio teve
duracao de 30 minutos de treinamento
com intensidade moderada (609 a 809%
da FCres.), no periodo de quatro
semanas. O segundo do estagio foi
realizado no periodo de trés semanas
com 40 minutos de exercicio em
intensidade moderada (609 a 809% da
FCres.) e de forma continua respeitando
a progressao do treinamento. Por fim, o
terceiro estagio, foi realizado com tempo
total de execucao em 60 minutos entre
60% a 80% da FCres, também de forma
continua com trés semanas de duraciao.
Todo o tremnamento for administrado no
periodo de 10 semanas, totalizando 30
sessoes.

Treinamento Intervalado de Alta
Intensidade (TTAI)

O treinamento fol realizado em
trés sessoes de cicloergométro semanais e
em dias alternados, com intensidade
controlada entre 85% a 90% da FCres,
subdividido em trés estagios. Estigio um
executado em 2 séries de quatro minutos
entre 85% a 90% da FCres por dois

minutos de intervalo ativo a 509% da FCres
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totalizando  quatro  semanas  de
treinamento. O estigio dois com trés
séries de quatro minutos com FCres entre
85% a 90%, por dois minutos de intervalo
ativo a 509% da FCres, seu periodo de
duracao fol de trés semanas respeitando a
progressao. O dlimo estigio realizado
também no periodo de trés semanas, fol
executado em quatro séries de quatro
minutos de execucao (85% a 90% da
FCres), por dois minutos de intervalo
ativo (H0% da FCres). Essas etapas foram
antepostas por um aquecimento de cinco
minutos a 50% da FCres bem como a
volta a calma, composta pelo mesmo
tempo e percentil do aquecimento.
Andlise estatistica

Os dados foram analisados
quanto a normalidade (Shapiro-Wilk) e
homogeneidade (Levene). Para as
andlises intragrupos foi o utilizado o teste
de Wilcoxon, ja nas andlises intergrupos
foi utilizado o teste de Mann Whitney. Os
dados foram analisados no software
Graph Pad Prism versio 6.0 sendo
considerada diferenca significativa para
valores de p<0,05.
RESULTADOS E DISCUSSAO

Os componentes da composicao
corporal e suas comparacoes intra e inter
grupos estao apresentadas na figura 1. A
area de gordura wvisceral, apresentou
reducoes estatisticamente  significantes
apenas para o grupo TIAI (figura 2). A
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dgua intra celular, massa mineral 6ssea,
relacio cintura quadril e dgua extra

celular estao apresentadas na figura 3.

CONCLUSAO

Os achados do presente estudo
mostram que 10 semanas de exercicio
mtervalado de alta intensidade aumentou
o percentual de massa magra e reduziu a
area de gordura visceral em 1dosos, os
demais parametros nao foram alterados
pelo treinamento, diferencas entre o
grupo nao foram encontradas sugerindo
assim  novos estudos para maiores

esclarecimento.
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