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Resumo:

Introducéo: a prética regular de exercicios fisicos vem sendo adotada como estratégia de
prevencao e controle das alteracdes organicas decorrentes do envelhecimento fisiologico as
guais contribuem para o surgimento ou agravamento de doencas. Porém, as informacdes
descritas na literatura com respeito aos beneficios do treinamento resistido (TR), em especial
sobre o funcionamento do sistema cardiovascular, para a populacdo de meia-idade em
diante ainda séo controversos. Objetivos: avaliar o efeito do TR de baixa intensidade sobre a
modulacdo autondmica cardiaca, a pressao arterial (PA) e a forca muscular. Amostra e
Métodos: 8 voluntarios (idade: 58 + 6 anos) saudaveis, sedentarios e ndo tabagistas foram
submetidos a 12 sessbes de TR, 3x/semana, com carga de 50% de uma repeticdo maxima
(1RM) composta por duas séries de 15 a 20 repeticdes nos exercicios: leg press, supino,
cadeira extensora, remada, cadeira flexora, triceps pulley, panturrilha méaquina e rosca scoth.
A PA sistolica e diastdlica foi medida, pelo método oscilométrico, pré e pés-sessdo de TR
apos repouso de 10 minutos na posicdo sentada. Antes e apds o protocolo de TR foram
avaliadas a forca dinAmica maxima (teste de 1RM) e forca muscular de resisténcia (teste de
peso por repeticdo com 50% de 1RM) e a modulacdo autondmica cardiaca, por meio de
medidas de variabilidade da frequéncia cardiaca (VFC), nos dominios do tempo (SDNN,
RMSSD e pNN50) e da frequéncia (LF, HF e LF/HF). Para o célculo das medidas de VFC
coletou-se os intervalos entre cada batimento cardiaco (iRR) apds repouso na posicéo
supina, durante 10 minutos, utilizando um monitor de frequéncia cardiaca (Polar®, modelo
S810i). Utilizou-se o teste t pareado para comparar os dados de forca muscular e VFC (pré
e pos-TR) e a ANOVA para medidas repetidas com duas entradas para analisar o
comportamento da PA em cada sessao e ao longo do TR



(pré vs. pos-sessao e entre sessdes), considerando p



