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Titulo: Comparagéao dos efeitos de dois protocolos de treinamento de forga (conv. vs
elasticos) Justificativa: O declinio biologico sofrido com o envelhecimento esta
ligado com o aumento das espécies reativas de oxigénio (EROs), devido a
diminuicdo da capacidade antioxidante, levando ao dano oxidativo em lipidios. Uma
resposta celular contra esses gases, sao as proteinas de choque térmico (HSPs),
que possuem efeitos anti-inflamatorios e auxiliam na recuperagdo das proteinas
danificadas pelo estresse oxidativo, causando o dobramento das proteinas
desnaturadas, voltando a conformagao nativa. Objetivo: Comparar a influéncia de
dois protocolos de treinamento (convencional vs elasticos/calisténicos), nos niveis
de proteinas de choque térmico, perfil lipidico, perfil inflamatério e parametros
funcionais pré e pos intervengdo em individuos de meia idade e idosos.
Metodologia: O treinamento tera duragdo de 12 semanas (3 meses), e sera
executado 3 vezes por semana. Inicialmente, havera um periodo pré-controle, com
exames de eletrocardiograma, taxa metabdlica basal, teste de VO2 maximo,
avaliacao corporal, teste funcionais e de forca e coleta de sangue, que também sera
feito apo6s o periodo de treinamento. Logo depois, iniciara um periodo controle (1
més), antes do inicio dos protocolos de treinamento. Serdo recrutados adultos de
meia idade de 40 até 59 anos e idosos de 60 até 75 anos, de ambos 0s sexos e
todos saudaveis. Divididos em quatro grupos. Grupo I: treinamento convencional
com adultos de meia idade/ Grupo Il: treinamento convencional com idosos/ Grupo
[ll: Treinamento com elasticos com adultos de meia idade/ Grupo IV: treinamento
com elasticos com idosos. Este projeto é financiado pela FAPERGS. Resultados:
Devido a pandemia e periodo de isolamento, espera-se o reinicio das atividades de
pesquisa para comegar o recrutamento de voluntarios para aplicar os protocolos de
treinamento e chegar aos resultados.
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