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RESUMEN

Problema. El envejecimiento afecta de manera notoria la salud ésea debido a la alteracién
en los procesos de resorcion y remodelacion mediados por influencias hormonales
principalmente; esta situacion conlleva a disminucion de la funcionalidad en la poblacion
adulta y un alto riesgo de caidas con las consecuentes fracturas. Sin embargo se ha podido
establecer que el entrenamiento de fuerza tiene un impacto positivo en la prevencién de la
desmineralizacion 6sea y en la osteogénesis especialmente en la zona lumbar y los
miembros inferiores. Objetivo. Analizar los efectos de un programa de entrenamiento
basado en movimientos explosivos y de impacto aplicados en piscina sobre la composicion
corporal, la fuerza explosiva y la densidad mineral ésea de mujeres mayores de 55 afios.
Meétodos. Treinta y cinco mujeres saludables y fisicamente activas (60 + 4,19 afos) fueron
divididas en un grupo de entrenamiento en piscina con el uso de multisaltos (JG; n= 15) y
un grupo control (CG; n=12). JG entrend tres veces por semana, una hora y media por sesion
y sobre un periodo de 24 semanas. Pruebas de composicidon corporal, fuerza explosiva y
densidad mineral ésea fueron aplicadas antes y después del programa de entrenamiento.
Resultados. Hubo diferencias en la fuerza explosiva (JG vs CG = p <0,05 a 0.001) y la potencia
estimada (JG vs CG = p <0.05 a 0.002) entre JG vs. CG, con incrementos significativos en JG.
No hubo diferencias significativas en el porcentaje de masa grasa y magra, densidad mineral
osea lumbar (DMOL) y femoral (DMOF) entre los grupos, aunque pudo observarse ligeros
incrementos significativos DMOL y DMOF en JG después de la aplicacion del programa de
actividad fisica basado en multisaltos en piscina (JG pre-test vs. JG pos-test = p <0.05).
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Conclusion. Los resultados revelan que un programa basado en movimientos de impacto y
explosivos aplicados en piscina induce ligeras adaptaciones en la densidad mineral Osea,
aunque no son suficientes para alterar la masa grasa o magra de mujeres mayores de 55
afnos.

PALABRAS CLAVE: masa magra, densidad mineral 6sea, capacidad funcional, adultos
mayores, actividad fisica.

RESUMO

Problema: O envelhecimento afeta particularmente a saude &ssea devido a alteracdo nos
processos de reabsorcao e remodelacdo, meados principalmente por influéncias hormonais.
Esta situacdo leva a diminuicdo da funcionalidade na populagdo adulta e a um risco maior
de quedas com conseqlentes fraturas. No entanto, foi estabelecido que o treinamento de
forca tem um impacto positivo sobre a prevencao da desmineralizagcdo 6ssea e osteogénese,
especialmente na regido lombar e nas pernas. Objetivo. Analisar os efeitos de um programa
de treinamento baseado em movimentos explosivos e de impacto aplicadas na natagao
sobre a composicao corporal, forca explosiva e densidade mineral 6ssea em mulheres acima
de 55 anos. Métodos. Trinta e cinco mulheres saudaveis e fisicamente ativas (60 + 4,19 anos)
foram divididas num grupo de trabalho em piscina com o uso de multiplos saltos (JG; n =
15) e um grupo de controle (GC; n = 12). JG treinaram trés vezes por semana, uma hora e
meia por sessao e durante um periodo de 24 semanas. Testes de composicdo corporal, forca
explosiva e densidade mineral 6ssea foram aplicados antes e ap6s o programa de
treinamento. Resultados: Houve diferencas na forca explosiva (JG vs GC = p <0,05 - 0,001) e
a poténcia estimada (JG vs GC = p <0,05 - 0,002) entre JG vs. CG, com aumentos significativos
na JG. Nao houve diferengas significativas na percentagem de massa gorda e magra, a
densidade mineral 6ssea lombar (DMOL) e femoral (DMOF) entre os grupos, apesar de leves
aumentos significativos de DMOL e DMOF no JG apos a implementacdo do programa de
atividade fisica com base em multiplos saltos em piscina (JG pré-teste vs.JG pds-teste = p
<0,05). Conclusado: Os resultados mostram que um sistema baseado em movimentos de
impacto e explosivos aplicados no programa de piscina induz leves adapta¢des na
densidade mineral 6ssea, embora ndo o suficiente para alterar a massa gorda ou magra de
mulheres com mais de 55 anos.

PALAVRAS-CHAVE: massa magra, a densidade mineral Ossea, capacidade funcional, os
adultos mais velhos, a atividade fisica.
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ABSTRACT

Problem. Aging affects bone health in particular due to alterations in the process of
resorption and remodeling caused primarily by hormonal changes. This situation leads to
decreased functionality in the adult population and a higher risk of falls with consequent
fractures. However, it has been established that strength training has a positive impact on
the prevention of bone demineralization and osteogenesis, especially in the lower back and
legs. Objective: To examine the effects of a training program based on impact and explosive
movements performed in swimming pools on body composition (fat and lean mass),
maximum strength (knee extensor and flexor), explosive strength (vertical jump and
countermovement jump) and bone mineral density in women older than 55 years. Methodss.
Thirty healthy and physically active women (60 + 4.19 years old) were divided into a training
group based on multi-jumps performed in a swimming pool (JG; n =15) and a control group
(CG = 12). JG trained three times a week for an hour and a half per session and for a period
of 24 weeks. Tests of body composition, maximal strength, explosive strength and bone
mineral density were applied before and after the training program. Results: Differences in
maximal strength (JG vs CG = p <0.05 and 0.001), explosive strength (JG vs CG = p <0.05
and 0.001) and estimated power for SJ and CMJ (JG vs CG = p <0.05 and 0.002) with positive
changes for JG were observed. There were no significant differences in the percentages of
fat mass, lean, lumbar bone mineral density, or femoral bone mineral density between
groups, although positive changes were reported for JG before and after participation in the
program (JG before vs. JG after = p <0.05). Conclusion: The results suggest that 24 weeks of
training with explosive and impact movements in swimming pools improves strength and
induces mild significant adaptations in bone mineral density but does not alter body
composition.

KEYWORDS: lean mass, bone mineral density, functional capacity, older adults, physical
activity.
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