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E evidente o aumento de idosos no Brasil e no mundo, que vem acontecendo
por raz6es multifatoriais proporcionando ao individuo uma maior expectativa de
vida. Além disso, este aumento na expectativa de vida esta associado ao
crescente numero de individuos idosos fisicamente dependentes, ndo somente
pelo declinio fisiolégico da capacidade funcional que acompanha o
envelhecimento, como também pela reducédo do nivel de atividade fisica ao
longo dos anos, Ueno!. Logo € necessario criar estratégias que visem amenizar
alteracbes que acometem o individuo nessa fase da vida. No entanto, varios
estudos ja comprovam a eficiéncia da atividade fisica em prevenir/retardar os
declinios caracteristicos do processo de envelhecimento, da manutencédo da
capacidade funcional e da autonomia do idoso, Bornardi et al.,?; Martins et al.,3;
Benedetti et al.,* Lisboa®. A manutencdo e preservacdo da capacidade de
desempenhar as atividades basicas da vida, sdo pontos basicos para prolongar
a independéncia, com isso o idoso mantém a sua capacidade funcional
Guimaraes et al.,°. Segundo Lacout; Marini’. Dentre as principais alteracdes

gue surgem com o avanco da idade esta o decréscimo da fungdo muscular,
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gue afeta diretamente a capacidade de realizar tarefas do cotidiano, diminuindo
a independéncia funcional e, desse modo, interferindo na qualidade de vida do
idoso. No envelhecimento, ocorre progressiva perda de forgca devido a atrofia
do tecido muscular e perdas das fibras musculares tipo 2 (de contragéo rapida)
gue sao as mais comprometidas, por isso o individuo perde a habilidade de
produzir forca de contracéo rapida, conforme Dias et al.,%; Henwood; Taaffe®. A
perda da forca e massa muscular predispdem os idosos a uma limitacao
funcional, sendo este um fator preditor para o aumento da morbidade e
mortalidade no envelhecimento. Objetivo: O presente estudo teve como
objetivo analisar os efeitos de um programa de Treino Resistido, sobre os
componentes da capacidade funcional em adultos e idosos. Metodologia: A
pesquisa se caracteriza como um estudo quase-experimental, do tipo
longitudinal, com intervencdo de 14 semanas. Participaram da pesquisa 22
individuos com idades entre 52 e 80 anos, recrutados no programa
Universidade Aberta no Tempo Livre, e do sub-projeto Viva a Velhice com
Plenitude, ambos desenvolvidos no Departamento de Educacdo Fisica da
Universidade Estadual da Paraiba. As atividades foram desenvolvidas trés
vezes por semana com duracdo de uma hora, todos os participantes da
pesquisa foram submetidos a bateria de testes Americam Alliance for Health
Physical Education Recreation and Dance (AAHPERD), a qual se destina a
avaliar a capacidade funcional. O programa de musculacdo foi composto por
exercicios de treino resistido envolvendo os principais grupos musculares dos
membros inferiores e superiores e tronco. Cada sessao de musculagcao foi
precedida de uma breve atividade de aquecimento e teve como parte final uma
breve atividade de alongamento dos musculos trabalhados. O volume e a

duracao das repeticdes dos exercicios foram propostos com o objetivo de
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melhorar a capacidade de producdo e resisténcia de forca dos participantes.
Resultados: Apés a analise dos dados os resultados encontrados foram:

Tabela 1: Médias e Desvios-padrao para os testes, antes (pré) e depois (p6s) dos respectivos

protocolos de intervengéo.

Testes Pré Pés
Flexibilidade (cm) 54,4+16,8 58+12,5
Coordenacao (seg) 16,6+4,0 14,3£3.5
Agilidade (seq) 27,1+3,8 26,7+2,9
Forca (repeticdes) 25,3 +6,85 26,2+ 6,77
Resisténcia aerdbia (seq) 8,64 +0,76 8,69 +1,32

Discussdo: De acordo com os resultados encontrados a flexibilidade dos
individuos participantes da pesquisa, melhorou. Assim, a melhora desse

7

componente € muito importante para manutencdo da autonomia do idoso,
ainda, a sua diminuicdo além de restringir a possibilidade de movimentar-se
(andar, calcar um sapato, vestir um casaco) aumenta o risco de lesdes nas
articulaces Spirsudo®. Quanto ao componente coordenacdo, o tempo de
realizacdo dos testes diminuiu, mostrando que a atividade fisica foi eficaz. De
acordo com Israel apud Weineck*?, o envelhecimento provoca uma diminuicéo
da velocidade dos movimentos e uma diminuicdo da capacidade de combina-
los, gerando falsas reacdes frente a situacdes inesperadas, 0 que aumenta
risco de acidentes. Bons niveis de coordenacdo contribuem nas atividades da

vida diaria como alimentar-se, abrir portas, manusear objetos, etc., Goncgalves
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et al.,”>. Na avaliacdo dos componentes agilidade e equilibrio dindAmico houve
uma pequena alteracdo nos resultados, apresentando uma diminuicdo no
tempo de realizacdo dos testes, bons niveis de agilidade podem contribuir na
prevencao de quedas, fato muito comum entre idosos Silva et al.,**. No que diz
respeito ao componente forca houve um aumento discreto na quantidade de
repeticdes realizadas no teste, mostrando que a atividade fisica foi eficaz na
manutencdo deste. A importancia da fungdo muscular na autonomia reside no
fato da forca associar-se as atividades cotidianas, pois com o0 processo de
envelhecimento ha, normalmente, diminuicdo da massa muscular magra,
Monteiro et al.,*. Na capacidade aerébia houve uma estabilizacdo dos valores,
mostrando que a pratica regular e sistematica foi capaz de manter os niveis
desta valéncia, Alencar et al.,'®

Conclusao: Apos a realizacao do estudo, todos 0s componentes apresentaram
melhoras, e ainda, houve uma estabilizacdo dos valores. Assim, a capacidade
funcional surge como um parametro para saude e qualidade de vida de adultos
e idosos, repercutindo na autonomia e independéncia, e, na realizacdo de
atividades bésicas, Alencar et al.,’’. Ressalta-se, ainda, que a manutencéo de
um estilo de vida ativo retarda os efeitos biolégicos negativos do processo de
envelhecimento, preservando a autonomia do idoso por meio da melhoria das

qualidades fisicas e funcionais, Gobbi et al.,*®.
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