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Effect of a Physical Exercise Program on the Physical, Functional, and Cognitive Capacity of Older Adults
Efecto de un Programa de Ejercicio Fisico en la Capacidad Fisica, Funcional y Cognitiva de los Adultos Mayores

RESUMO

O objetivo deste estudo foi verificar os efeitos de um programa de exercicios fisicos na capacidade fisica
funcional e cognitiva de pessoas idosas. O programa de treinamento funcional consistiu de duas ses-
soes semanais por 12 semanas. Participaram do estudo 16 idosos, com média de idade de 65,5 anos.
Incluiram-se exercicios de forca muscular, resisténcia aerobica e equilibrio. Os resultados demonstraram
aumento significativo na forca muscular de membros superiores e na forca e resisténcia muscular de
membros inferiores (p<0,05). Nao foram observadas diferencas significantes na flexibilidade de mem-
bros inferiores, agilidade e equilibrio dinamico, resisténcia aerdbica e capacidade cognitiva dos partici-
pantes. Assim, um programa de 12 semanas de treinamento funcional para idosos foi capaz de propor-
cionar modificagcoes benéficas nos niveis de forca muscular, porém nao promoveu mudangas nas demais
capacidades fisico-funcionais e na capacidade cognitiva.

DESCRITORES: Treinamento Funcional. Envelhecimento. Funcionalidade Fisica. Capacidade Cognitiva.

ABSTRACT

The objective of this study was to assess the effects of a physical exercise program on the physical,
functional, and cognitive capacity of older adults. The functional training program consisted of two we-
ekly sessions for 12 weeks. Participated in the study, sixteen older adults, mean age of 65.5 years.
Muscle strength, aerobic endurance, and balance exercises were included. The results demonstrated
significant increases in upper-limb muscle strength and lower-limb strength and endurance (p<0.05).
No significant differences were observed in lower-limb flexibility, agility and dynamic balance, aerobic
endurance, or cognitive capacity. Thus, a 12-week functional training program for older adults was able
to provide beneficial changes in muscle strength levels, but did not promote changes in other physical-
-functional capacities or cognitive capacity.

DESCRIPTORS: Functional Training. Aging. Physical Functionality. Cognitive Capacity.

RESUMEN

El objetivo de este estudio fue evaluar los efectos de un programa de ejercicio fisico en la capacidad fisica,
funcional y cognitiva de los adultos mayores. El programa de entrenamiento funcional consistio en dos
sesiones semanales durante 12 semanas. Dieciséis adultos mayores, con una edad media de 65,5 anos,
participaron en el estudio. Se incluyeron ejercicios de fuerza muscular, resistencia aerdbica vy equilibrio.
Los resultados demostraron aumentos significativos en la fuerza muscular de las extremidades supe-
riores y la fuerza y resistencia de las extremidades inferiores (p < 0,05). No se observaron diferencias
significativas en la flexibilidad, agilidad y equilibrio dinamico de las extremidades inferiores, la resistencia
aerobica o la capacidad cognitiva. Por lo tanto, un programa de entrenamiento funcional de 12 semanas
para adultos mayores pudo proporcionar cambios beneficiosos en los niveles de fuerza muscular, pero
no promovio cambios en otras capacidades fisico-funcionales ni en la capacidad cognitiva.
DESCRIPTORES: Entrenamiento Funcional. Envejecimiento. Funcionalidad fisica. Capacidad cognitiva.
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INTRODUCAO

populagio de pessoas com idade

superior a 60 anos estd crescendo

em termos globais, a uma taxa de
3% ao ano aproximadamente, o que re-
presenta um crescimento mais rapido do
que todos os grupos etdrios mais jovens.
No Brasil, em 2022 a parcela da popu-
lagao na faixa etdria de 60 anos ou mais
aumentou 56% em rela¢io a 2010, com
uma prevaléncia em torno de 15,6% dos
brasileiros, o que em ntimeros absolutos
j& ultrapassa 32 milhées de individuos'.

O processo de envelhecimento pro-
voca diversas modificagdes psicold-
gicas, sociais, intelectuais, sendo um
processo gradual e inevitdvel, que altera
as funcionalidades motoras, sistémicas,
sensoriais e bioldgicas, diminuindo ca-
pacidades fisicas como forca, equilibrio,
flexibilidade ¢ capacidade cardiorrespi-
ratdria®’. Além disso, o envelhecimento
provoca alteragdes na capacidade cogni-
tiva ¢ na composi¢ao corporal, provo-
cando alteragdes do equilibrio, modifi-
cacdes na marcha e aumento do risco de
quedas”.

O envelhecimento em si, é comple-
xo ¢ envolve diversos fatores, como a
genética, o estilo de vida ¢ as doengas
cronicas, as quais interagem entre si e
influenciam a forma como o individuo
envelhece®. Destaca-se que, o estilo de
vida tem influéncia crucial na qualidade
de vida da pessoa idosa, assim, a pratica
de atividade fisica regular ¢ um dos fa-
tores que contribui para uma vida mais
sauddvel, visto que, auxilia nas ativida-
des didrias, na prevencao de doencas,
aumenta a autonomia ¢ independéncia,
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melhora as fungdes cognitivas, como
memoria e linguagem6. A literatura des-
taca que, independentemente do tipo
de programa de treinamento, observa-se
melhora da locomocio e do equilibrio
associado ao aumento da for¢a muscular
¢ diminuicao do risco de quedas’™®.

Segundo Cadore ez al, treinamentos
funcionais que buscam integrar exer-
cicios de forca, resisténcia cardiorres-
piratéria ¢ equilibrio demonstram ser
estratégias apropriadas para melhoras
de saade global de pessoas idosas, em
virtude dos estimulos as capacidades
fisicas funcionais imprescindiveis para
esta idade.

Ainda, segundo o Position Stand do
American College of Sports Medicine',
a atividade fisica sistematizada apresen-
ta diversos beneficios na desaceleragio
das mudangas fisioldgicas do envelhe-
cimento, melhorando a capacidade de
realizar atividades didrias, ajuda no con-
trole de doencas cronicas, promove o
bem-estar cognitivo ¢ psicolégico além
de aumentar a longevidade. Contudo,
mesmo diante de tantos beneficios para
a popula¢io idosa, observa-se que so-
mente 30,2% dessa populagao pratica
pelo menos 150 minutos de atividades
fisicas de intensidade moderada, por se-
mana'l,

Diferentes estratégias de atividades
fisicas sistematizadas para populacoes
idosas sao relatadas pela literatura,
destacam-se entre elas os programas
de exercicios funcionais, ou exercicios
multicomponentes, os quais tém tido
um crescimento nas recomendacdes
para esta populacio'’. Exercicios que
proporcionem o desenvolvimento de
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forca, poténcia ¢ resisténcia muscular,
diminui¢do de gordura corporal, au-
mento de massa magra, melhora da ap-
tiddo fisica ¢ qualidade de vida podem
facilitar as atividades cotidianas e bene-
ficiar a capacidade cognitiva''*.

Contudo, diante de intimeros estu-
dos que apresentam os beneficios dos
programas de atividade fisica para po-
pulacoes idosas, ainda parece ser um
desafio para profissionais da drea da
satide, na implementagio de estratégias
duradouras e/ou permanentes, princi-
palmente em virtude de custos opera-
cionais e adesao desta populacao. Nesse
sentido, estudos que visem a analisar o
efeito de programas de exercicio fisico
na capacidade fisica funcional e cogni-
tiva de idosos sio importantes, prin-
cipalmente para aumentar o corpo de
evidencias de programas de exercicios
de baixo custo operacional para grupos
de pessoas idosas, visando proporcionar
a adesio e estimular uma vida mais ativa
com beneficios adicionais nas capaci-
dades fisicas funcionais e cognitivas de
idosos.

Assim, o objetivo do presente estudo
foi verificar o efeito de um programa de
exercicio fisico funcional na capacidade
fisica funcional e cognitiva de idosos.

METODOS

Tratou-se de um estudo de campo,
descritivo, longitudinal e quantitativo,
que verificou o efeito de um programa
de treinamento funcional na capacida-
de fisica funcional e cognitiva de ido-
sos. As atividades foram realizadas na
Universidade Aberta & Terceira Idade
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(Unati) da UNIOESTE (Universidade
Estadual do Oeste do Parand) na unida-
de de Francisco Beltrio.

Antes do inicio das atividades pro-
postas, este estudo foi encaminhado
ao Comité de Ftica em Pesquisa da
Universidade Paranaense (UNIPAR),
respeitando a Resolucao n° 466/2012,
a fim de manter a ética ¢ o cumprimen-
to das normas ¢ leis que regem nosso
pais, o que torna indispensavel o sigilo
¢ a confidencialidade para toda pesqui-
sa cientifica, preservando a identidade
dos participantes, mantendo a confia-
bilidade ¢ seguranca do trabalho cien-
tifico. Vale destacar que o projeto foi
previamente aprovado sob Parecer n°
6,696,495, no ano de 2024.

Participaram do estudo idosos re-
sidentes na Cidade Francisco Beltrio.
Como critério de inclusio: (1) indivi-
duos com 60 anos ou mais, de ambos os
sexos; (2) inscritos e participantes da
Unati; (3) sem restri¢io para a pratica
de atividade fisica sistematizada; (4)
que assinaram o Termo de Consenti-
mento Livre e Esclarecido.

A aptidao fisica funcional dos idosos
foi mensurada pela bateria de Teste de
Aptidio Fisica de Idosos (Tafi) descri-
tos por Rikli e Jones®®. O Tafi inclui
parAmetros fisicos identificados como
componentes da aptidio funcional que
sio: (1) forca muscular de membros in-
feriores (sentar e levantar da cadeira);
(2) forca de membros superiores (flexio
e extensio de cotovelo); (3) flexibilida-
de de membros inferiores (alcangar o
pé); (4) agilidade ¢ equilibrio dinimico
(levantar, caminhar e voltar a sentar);
(5) flexibilidade de membros superiores
(alcancar mios atrds das costas) e (6)
resisténcia aerébica (caminhada de seis
minutos).

A avaliacio da capacidade cogniti-
va foi realizada através do teste Mini
Mental State Examination (MMSE).
O MMSE foi aplicado para verificar o
estado cognitivo de acordo com proce-
dimentos ¢ pontuagdes propostas por
Guerreiro et al'®. O teste ¢ constituido
por 30 questdes, pontuadas com valor
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0: quando o individuo nao responde ou
d4 uma resposta incorreta; ou 1: quan-
do o examinado fornece uma resposta
correta. As questoes sio organizadas em
scis dominios cognitivos: (1) Orienta-
¢do: cinco itens de orientagio tempo-
ral e cinco de orientagio espacial; (2)
Retengdo: repeti¢io de trés palavras;
(3) Atencio e Calculo: série de cinco
subtracdes; (4) Evocacio: o examinado
deve evocar espontaneamente as trés
palavras retidas; (5) Linguagem: inclui
dois itens de nomeacio, um de repeti-
¢ao de uma frase, um de compreensio
de ordem verbal com trés passos, um de
compreensio de ordem escrita, um de
escrita espontinea (frase com sentido
¢ gramaticalmente correta); (6) Capa-
cidade Construtiva: um item. O teste
permite obter uma pontua¢io maxima
de 30 pontos, sendo que as pontuacdes
mais elevadas indicam melhores desem-
penhos. Todos os testes foram aplicados
antes ¢ apds 12 semanas do programa de
exercicio fisico funcional.

No programa de exercicio fisico os
participantes foram submetidos a ses-
soes de exercicios funcionais com frequ-
éncia de duas vezes por semana, durante
o perfodo trés meses. As atividades fisi-
cas propostas tiveram dura¢io maxima
de 60 minutos. Os exercicios foram
desenvolvidos em grupos, no periodo
da tarde. As atividades contaram com
exercicios localizados e deslocamentos,
com uso do préprio peso corporal e au-
xilio de materiais como bastdes, bolas,
cadeiras, colchonetes ¢ arcos.

O Position Stand “Exercicio e Ati-
vidade Fisica para Idosos” do Colégio
Americano de Medicina do Esporte'
destaca que exercicios aerdbicos e resis-
tidos devem ser os pilares em qualquer
programa de exercicios para idosos.
Sendo assim, o treinamento proposto
buscou integrar exercicios de forca, re-
sisténcia cardiorrespiratdéria e equili-
brio.

O treinamento foi sistematizado
em quatro blocos, sendo que os blocos
principais ocorreram em forma de cir-
cuito, compostos por um total de seis

estagoes, com exercicios de forca mus-
cular e resisténcia cardiorrespiratdria
para os principais grupos musculares,
com foco em exercicios multiarticulares
e multifuncionais, com transferéncia
para as atividades da vida didria. Foram
manipulados o volume ¢ a intensidade,
por meio do aumento de séries e de re-
peticdes e complexidade dos exercicios.

Foram realizadas sequéncias de
exercicios para cada duas semanas. As
sequéncias iniciaram com duas séries
(10 a 15 repeticdes por exercicio) de
cada exercicio nas primeiras semanas
¢ progrediram para trés séries (15 a 25
repeti¢des por exercicio) nas semanas
subsequentes. J4 os exercicios de resis-
téncia cardiorrespiratéria, foram exe-
cutados por 40 segundos, progredindo
para 60 segundos. Os intervalos entre as
séries foram de 40 segundos, progredin-
do para 20 segundos, ¢ entre os blocos
intervalos de 60 segundos, progredindo
para 30 segundos.

Cada sequéncia de exercicios contou
com dois exercicios de for¢a muscular
e um exercicio de resisténcia cardior-
respiratdria, sendo essa a composicio
dos dois blocos principais, ¢ cada um
deles contando com exercicios distintos
(Alongamento dinimico, exercicio de
resisténcia cardiorrespiratdria, exerci-
cios de forca, atividades ludicas, coorde-
nacdo, atencio e agilidade). Vale ressal-
tar que o treinamento foi delineado de
forma semelhante ao apresentado por
Resende-Neto, , adaptado as condigoes
fisicas dos participantes ¢ 2 disponibili-
dade de material e espaco para o desen-
volvimento das atividades.

Para analise dos dados, estes foram
previamente digitados em uma planilha
do Excel e exportados para o Statistical
Package for Social Science — SPSS-20.0.
Num primeiro momento foi realizado o
Teste de Shapiro Willk para normali-
dade dos dados seguidos de estatistica
descritiva para caracteriza¢do da amos-
tra ¢ distribui¢ao de frequéncias para
dados categdricos. Posteriormente foi
empregado o teste t de Student para da-
dos parcados, para verificar as diferen-
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cas estabelecidas antes ¢ apds o periodo
de intervencio. O nivel de significincia
adotado foi de p < 0,05.

RESULTADOS

Fizeram parte deste estudo 16 indi-
viduos, sendo 14 mulheres ¢ dois ho-
mens. A média de idade foi de 65,5 +
7,82 anos, com peso corporal médio de
68,23 £+ 11,49kg ¢ estatura média de
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1,56 + 0,07m. J4 para o Indice de Massa
Corporal (IMC), o resultado médio foi
de 27,72 + 3,76kg/m2. Verificou-se que
ao inicio do programa 75% (n=12) dos
participantes realizavam algum tipo de
atividade fisica nio sistematizada e 25%
(n=4) nio realizavam nenhum tipo de
atividade fisica.

Na tabela 1 estdo expostas as diferen-
cas médias nos componentes analisados
da capacidade fisica funcional dos ido-

sos participantes de um programa de
exercicio fisico. Verificou-se um aumen-
to significativo na forca e resisténcia de
membros inferiores (p=0,002) ¢ forga
de membros superiores (p=0,026),
bem como uma diminuicdo signifi-
cativa na flexibilidade de ombro di-
reito (p=0,042) e ombro esquerdo
(p=0,046).

Tabela 1. Diferencas médias da capacidade funcional de idosos participantes de um programa de exercicio fisico (n= 16).

Avaliacao Pré-treino Pés-treino p
Forca e resisténcia MMII (rep) 12,75 + 3,19 15,81 +5,21 0,002
Forca de MMSS (rep) 20,31+5,93 23,44 +5,53 0,026
Flexibilidade de pernas (cm) 4,98 + 8,79 1,13 £ 14,62 0,200
Flexibilidade do ombro direito (cm) 1,81+9,88 -6,78 = 11,65 0,042
Flexibilidade do ombro esquerdo (cm) -2,61+15,79 -12,46+ 11,51 0,046
Agilidade e equilibrio (seg) 5,71+0,68 5,77 + 1,00 0,749
Resisténcia aerdbia (m) 518,70 + 108,04 521,81+ 123,65 0,836
Total da capacidade funcional (ptos) 54,50 + 16,32 55,63+ 19,15 0,652

Nota: MMII = Membros Inferiores; MMSS =
Membros Superiores; ptos = pontos.

Na tabela 2 estdo apresentadas as di-
ferencas médias da capacidade cogniti-
va dos idosos, nos momentos pré e pds-

-treinamento. Nio foram observadas
mudangas significativas em nenhuma
das varidveis avaliados (p>0,05).

Tabela 2. Diferencas entre as médias da capacidade cognitiva de idosos participantes de um programa de exercicio fisico (n=

16), avaliadas pelo Mini Mental.

Avaliagao Pré-Treino P6s-Treino P
Orientagao espacial (ptos) 9,88 +0,34 9,69+0,48 0,180
Registros (ptos) 2,940,225 3+0,00 0,317
Atencdo e calculo (ptos) 4,33+ 1,05 4,60+1,12 0,219
Lembrancas (ptos) 2,50+0,52 2,63+0,62 0,527
Linguagem (ptos) 8,50 0,97 8,38+ 0,62 0,564
Total MMSE (ptos) 2794+ 1,88 28,00+ 2,31 0,688

Nota: MMSE = Mini Mental State Examination;
ptos = pontos.

Na tabela 3 sio apresentadas as fre-
quéncias relativas ¢ absolutas para a ca-
pacidade funcional ¢ para a capacidade

cognitiva dos idosos deste estudo. Para
a capacidade fisica funcional foram
classificados em trés categorias: Boa,
Muito Boa e Regular, sendo que 31,3%
dos idosos foram classificados com Boa
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capacidade fisica tanto no pré como no
pos-treinamento. Houve um aumento
na frequéncia de zero para 6,3% na clas-
sificacio Muito Boa e reducio de Regu-
lar de 68,8% para 62,5% (n=10).
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Tabela 3 - Frequéncias para capacidade funcional e cognitiva de idosos

participantes de um programa de exercicio fisico (n= 16).

Avaliacdo Pré-Treino N (%) P6s-Treino N (%)
Regular 11 (68,8) 10(62,5)
Boa 5(31,3) 5(31,3)
Muito Boa 0 1(6,3)
Capacidade Cognitiva
Abaixo 7(43,8) 4(25,0)
Adequado 9(56,5) 12(75,0)

Com relagio a capacidade cognitiva,
os participantes foram classificados em
Abaixo ¢ Adequado. Observou-se uma
melhora de 56,5% para 75% na classifi-
cagio Adequada, e reducio da classifi-
cacdo Abaixo de 43,8% para 25%.

DISCUSSAO

Este estudo verificou o efeito de um
programa de exercicio fisico na capaci-
dade fisica funcional e cognitiva de um
grupo de pessoas idosas participantes
da UNATI de Francisco Beltrio-PR.
Os principais achados deste estudo
demonstram que 12 semanas de treina-
mento funcional foram benéficas para
o aumento de forca, tanto de membros
inferiores quanto superiores, contudo,
nio foi suficiente para promover mu-
dangas significativas nas demais capaci-
dades funcionais e cognitivas dos parti-
cipantes.

Os resultados relacionados ao au-
mento da for¢a muscular foram con-
sistentes com estudo anterior realizado
por Correa et al', com 32 idosas, em
que foi aplicado um programa de trei-
namento funcional de 12 semanas e
houve aumento na resisténcia de forca
de membros inferiores, além de melho-
ra na resisténcia cardiorrespiratdria e na
flexibilidade de membros inferiores das
participantes.

O aumento dos niveis de forca en-
contrados no presente estudo ¢ impor-
tante, pois somente com niveis aceita-
veis de forga, as pessoas idosas podem
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realizar, com mais facilidade e autono-
mia, as diversas atividades da vida dii-
ria, como subir escadas, caminhar, fazer
compras com autonomia, entre outras, ¢
ainda ter menor probabilidade de que-
das'.

No presente estudo nido houve mu-
dancas significativas nas varidveis da
capacidade cognitiva, resultado que
corrobora o estudo realizado por Vital
et al¥, com 34 idosas com doenca de
Alzheimer, onde foi aplicado um pro-
grama de treinamento resistido de baixa
intensidade, e nio foram evidenciadas
melhorias significativas nas funcdes
cognitivas analisadas através do Mini
Mental.

Ja em estudo conduzido por Ferrei-

ra et al®®

, um programa de treinamento
resistido com 31 idosas sedentdrias pro-
moveu aumento na capacidade cogniti-
va. Os participantes do presente estudo
foram classificados inicialmente, em sua
maioria (56,6%) como adequado na ca-
pacidade cognitiva e, da mesma forma,
a maioria (75%) relatou que praticava
algum tipo de atividade fisica nao siste-
matizada, o que pode explicar em parte
a auséncia de significAncias nos resulta-
dos analisados.

Ademais, em se tratando de indivi-
duos idosos mesmo nio tendo melhoras
significativas, a manutengio das capaci-
dades cognitivas, demonstra um ganho
importante, pois fisiologicamente esses
individuos reduzem gradativamente es-
tas capacidades'®. Além disso, nas clas-
sificagdes relativas do presente estudo

houve um aumento de adequa¢io na
capacidade cognitiva.

Em relacio as avaliagoes da flexibili-
dade de ombros, houve reducio signi-
ficativa, tanto no ombro direito como
no esquerdo, o que contrapdem outros
achados da literatura, que observaram
melhoras neste componente da aptidao
fisica em idosos submetidos a 12 sema-
nas de treinamento do método Pilates,
que ¢ caracterizado por movimentos
realizados com maior amplitude ¢ flu-
éncia, o que podem gerar maior nivel de
flexibilidade?!.

Em pesquisa realizada concomi-
tantemente a este estudo, ou seja, com
a mesma populagio, observou-se que
11,1% dos idosos inscritos no programa
apresentavam algum tipo de doenca os-
teomuscular crénica na articulagao dos
ombros, que nao impedia a participagio
em atividades fisicas, mas limitava al-
guns movimentos o que possivelmente
interferiu que tais idosos realizassem
plenamente as atividades propostas, e
podem explicar em parte a reducio sig-
nificativa da flexibilidade de ombros?2.

Na resisténcia aerdbica, outra capa-
cidade avaliada neste estudo, nio hou-
ve alteracdo significativa, resultado que
corrobora com a pesquisa realizada por
Silveira et al** na qual foram realiza-
das oito semanas de treinamento com
20 idosos com doenca de Parkinson, ¢
buscou-se comparar os efeitos do trei-
namento funcional e do exercicio em
bicicleta estaciondria na fungao respira-
téria, e ndo houve melhoras significati-
vas na capacidade cardiorrespiratdria.

Também nio foram encontradas al-
teragdes significativas no equilibrio, o
que estd em conformidade com o es-
tudo realizado por Lustosa et al*, em
que sete idosas participaram de um pro-
grama de exercicios funcionais por oito
semanas ¢, apesar de tender a uma me-
lhora no equilibrio, nio houve mudan-
cas significativas nessa capacidade. Em
contrapartida, estudo realizado com
treinamento  proprioceptivo durante
quatro
significativa para o equilibrio de idosos

s€émanas, €ncontrou melhora
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irregularmente ativos®.

Vale ressaltar que, apesar deste es-
tudo apresentar indicios importantes
dos beneficios dos exercicios funcionais
para idosos, algumas limitages nio
podem ser desprezadas, como o fato de
nio haver um grupo controle, o que li-
mitou a quantificacio do tamanho do
efeito do programa aplicado. Também
foi necessdrio o agrupamento das and-
lises entre os sexos, devido ao limitado
numero de idosos do sexo masculino.

Outra limitagio, foi o tempo de exe-
cucio do estudo, visto que, 12 semanas
podem nio ter sido ser suficientes para
os estimulos fisiolégicos da maioria das
varidveis analisadas. Haja vista que, es-
tudos anteriores que realizaram inter-
vengdes com um tempo ainda menor,
também ndo comprovaram melhoras
significantes nos componentes da apti-
dio funcional de idosos'*?***, Adicio-
nalmente, refor¢a-se que os idosos deste
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estudo sdo participantes da Universida-
de Aberta a Terceira Idade (UNATT)
onde, além de alguns relatarem praticar
algum tipo de atividades fisicas nio sis-
tematizadas, estes ainda estdo envolvi-
dos em diferentes atividades cognitivas
¢ motoras recreativas, o que em parte
podem ter interferido nas avaliagoes
iniciais principalmente as relativas a
cognigao.

Contudo, vale a pena destacar que, a
execugio do programa de treinamento
funcional aplicado para um grupo de
pessoas idosas neste estudo, teve baixo
custo operacional (financeiro e pesso-
al), e um bom engajamento nas sessdes
do programa de exercicios funcionais,
o que pode contribuir para a manu-
tengio da adesdo ¢ prolongamento dos
programas, fatores que contribuem so-
bremaneira para estratégias duradouras,
podendo assim, contribuir de maneira
mais eficaz para o cuidado da saude de

grupos de pessoas idosas de diferentes
regioes, independentemente do nivel
socioecondmico.

Os resultados obtidos sugerem que
um programa de treinamento funcional
para idosos com durac¢ao de 12 semanas,
com duas sessdes semanais, foi capaz
de proporcionar modificagoes benéfi-
cas na forca de membros superiores ¢
inferiores, além de preservar as demais
capacidades fisico-funcionais ¢ as capa-
cidades cognitivas, podendo contribuir
para a manutencio da autonomia ¢ da
independéncia de idosos. Esses acha-
dos apoiam a inclusdo do treinamento
funcional em programas de satde para
grupos de pessoas idosas, auxiliando-os
no aprimoramento da satde fisica ¢ no
bem-estar geral.
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