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Efeito dos exergames e do treinamento convencional na forga
muscular e nos indicadores antropométricos em pessoas idosas
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Resumo

Objetivo: avaliar e comparar a efeito de um programa de treinamento com exergames
e exercicio convencional na forca muscular, desempenho funcional e composicao
corporal de pessoas idosas. Métodos: Trata-se de um ensaio clinico controlado
randomizado, com cegamento simples, composto por 50 idosas distribuidas de forma
aleatéria nos grupos convencional (n=17), exergame (n=16) e controle (n=17). As
mulheres idosas foram submetidas a 24 sessbOes de intervengdo com duragao
aproximada de 50 minutos cada, 3 vezes por semana, durante 8 semanas. As
varidveis avaliadas foram: mobilidade funcional através do Time Up and Go Test
(TUG) e do teste de levantar e sentar da cadeira (TSL) e forca muscular utilizando o
teste de forca de preensdo manual (FPM). As variaveis antropométricas avaliadas
foram: indice de massa corporal (IMC), circunferéncia abdominal (CA), raz&o cintura-
estatura (RCE), indice de adiposidade corporal (IAC), 4rea muscular do braco
corrigida (AMBc), massa muscular total (MMT). A composic¢ao corporal foi obtida por
meio do percentual de gordura (%GC), massa gorda (MG) e massa magra (MM).
Resultados: as diferencas ndo foram significativas entre 0os grupos convencional e
exergame, no tempo e interacdo, indicando efeito similar dos dois treinamentos
(p>0,05). Ao comparar os efeitos intergrupos sobre os desfechos estudados, houve
melhor efeito do treinamento convencional e do exergame quando comparado ao
grupo controle, porém sem diferencas estatisticamente significativas entre os grupos
de intervencdo. Conclusdo: Nao foram encontradas diferencas entre os grupos de
treinamento, mostrando que ambas as intervenc¢des podem ser utilizadas como
estratégia para melhorar o desempenho funcional de pessoas idosas.
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