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Resumo:

O edtilo de vida e 0 avanco da tecnologia acarretam reducéo nos niveis de atividade fisica. Essas mudancgas
provocam significativo impacto na salide e mortalidade, constituindo-se hum grave problema de salide publica
(Silva e Lima, 2001). Pessoas fisicamente ativas acima de 60 anos de idade, em geral, tém a idade biol6gica de
um sedentério 20 anos mais jovem (Nahas, 2001). Como grande parte da populacéo € sedentaria, aumentam os
riscos de desenvolver doengas cronico-degenerativas como diabetes, hipertensdo e doengas coronarianas.
Estudos demonstram que o exercicio fisico reduz os niveis de glicemia em diabéticos. O exercicio fisico é um
tratamento ndo farmacoldgico, que proporciona 0 gasto de glicose e assim a manuten¢do ou até mesmo a
diminuicdo dos niveis de glicemia sanguinea. O presente estudo teve por objetivo verificar a influéncia do
treinamento de forca na reducdo da glicemia de mulheres acima de 55 anos. O estudo foi realizado nas
dependéncias da Escola Superior de Educacdo Fisica da Universidade Federal de Pelotas, no periodo
compreendido entre fevereiro e maio de 2009. Foram selecionados para este estudo 12 individuos do género
feminino, com idade minima de 55 anos que realizaram exercicios de forca. A carga do treinamento com pesos
foi determinada a 70% do teste por repeticdes de 10 repeticdes maximas (RM). O programa incluiu trés sessdes
semanais, com uma hora e dez minutos de duragdo sendo o0s cinco minutos iniciais e finais destinados,
respectivamente, ao aguecimento e volta a calma. A parte principal foi usada para o treinamento de forca que
incluiu arealizacdo de oito exercicio para diferentes segmentos corporais. Para a medida da glicemia, utilizou-se
0 aparelho Accu-chek Advantage (Roche). A média de idade da amostra foi de 60,8+2,9anos, a média de
estatura foi 159,7+5,3cm e a de peso 68,5+9,8kg. A média de glicemia no pré-teste foi de 108,9+17,8 mg/dL e
no pés-teste foi de 103,4 +18,4mg/dL (p>0,05). Os resultados demonstraram que o treinamento de for¢a, durante
4 semanas, com freguiéncia de trés sessfes semanais, com oito exercicios de carga utilizando 70 % do teste de
carga em mulheres adultas ndo foi suficiente para modificar os niveis de glicemia sanguinea.




