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RESUMO

Objetivo: Verificar o impacto de um programa
de treinamento com exercicios funcionais
sobre os indices de saude, autonomia
funcional, equilibrio e variaveis de composicédo
corporal de mulheres idosas. Materiais e
Métodos: 13 voluntarias com média de 64,7 *
3,2 anos participaram do estudo durante 10
semanas, com frequéncia de trés dias
alternados/semana. Foram avaliadas as
seguintes variaveis: indices de salde: relacédo
cintura estatura (RCE), indice de adiposidade
central (IAC), relacdo cintura quadril (RCQ) e
indice de massa corporal (IMC); composicao
corporal pelo protocolo de trés dobras para
massa magra, % de gordura, excesso de
massa e gordura absoluta; autonomia
funcional pelo protocolo do Grupo de
Desenvolvimento Latino-Americano para a
Maturidade (GDLAM); e equilibrio estético pelo
teste unipodal com olhos abertos e fechados.
Foi usado o teste t student para medidas
repetidas na analise estatistica. Resultados:
Para os indices de salde houve melhora
(p<0,05) para as variaveis: relagdo cintura
estatura (RCE; A%= - 3,44) e indice de
adiposidade central (IAC; A%= -2,13). Na
composicdo  corporal, houve  melhora
estatistica (p<0,05) para o % de gordura (A%=
-4,13%), massa magra (A%= 2,75%) e
excesso de massa (A%= -14,29%). Na
autonomia funcional houve melhora estatistica
(p<0,05) para o indice GDLAM (IG; A%= -
9,22), 0 que nao ocorreu nos testes de
equilibrio. Conclusdo: Conclui-se que o
programa de treinamento funcional de 10
semanas foi eficiente para melhorar os indices
de salde IAC e RCE, a autonomia funcional,
% gordura, massa magra e o excesso de
massa, havendo manutencédo das variaveis de
RCQ, IMC e equilibrio.

Palavras-chave: idosas. Saude. Autonomia
Funcional. Treinamento Funcional.
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ABSTRACT

Impact of the method of functional exercises
on health indexes, functional autonomy,
balance and body composition of elderly
women

Objective: To verify the impact of a training
program with functional exercises on health
indexes, functional autonomy, balance and
body composition variables of elderly women.
Materials and Methods: 13 volunteers with a
mean of 64.7 + 3.2 years participated in the
study during 10 weeks, with frequency of three
alternating days / week. The following
variables were evaluated: waist height ratio
(WHR), central adiposity index (CAl), waist hip
ratio (WHR) and body mass index (BMI); body
composition by the three cutaneous fences
protocol for lean mass, % fat, excess mass
and absolute fat; functional autonomy by the
protocol of the Latin American Development
Group for Maturity (GDLAM); and static
balance by unipodal support test with open
eyes and closed eyes. The t- student test was
used for repeated measures in the statistical
analysis. Results: For the health indexes, the
study showed improvement (p <0.05) for the
WHR (A%-= -3.44) and CAIl (A%= -2, 13). In the
body composition, there was statistical
improvement (p <0.05) for fat percentage (A%
= -4.13%), lean mass (A%= 2.75%) and
excess mass (A% = - 14.29%). In the
functional autonomy, there was statistical
improvement (p <0.05) for the GDLAM index
(Gl, A% = -9.22), which did not occur in the
static balance tests. Conclusion: It was
concluded that the functional training program
of 10 weeks, was efficient to improve CAIl and
WHR health indexes, functional autonomy, %
fat, lean mass and the excess of mass, with
maintenance of the WHR and BMI variables.

Key words: Elderly. Health. Functional

autonomy. Functional training.
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INTRODUCAO

O envelhecimento é definido como um
processo irreversivel, no qual pode ocorrer
perda das funcionalidades do individuo,
perdas fisioldgicas, psicoldgicas, de
mobilidade e equilibrio (Maciel, 2010).

Com o passar dos anos cresce O
ndmero da populacdo idosa dentro da
sociedade, e com isso, surgem também
alteracbes que pdem em risco a salde, a
qualidade de vida e atividades do cotidiano,
tornando esses individuos mais suscetiveis a
desenvolver doencas (Mosallanezhad e
colaboradores, 2014).

Segundo dados do IBGE (2010) o
crescimento do envelhecimento populacional é
gradativo, no entanto a inatividade nessa fase
da vida, faz com que o aumento de doencas
cronicas ndo transmissiveis seja potencial e
crescente.

Com a chegada do envelhecimento, as
mulheres tendem a sofrer alteracbes
hormonais o que acarreta diminuicdo de
massa corporal magra, € aumento acentuado
de tecido adiposo. Por conta disso, essas
mudancas podem influenciar na qualidade de
vida e saude dessas mulheres, além de as
deixarem mais propensas ao desenvolvimento
de doencas cronicas degenerativas (Ward-
Ritacco e colaboradores, 2014).

Neste sentido, ter uma boa qualidade
de vida depende muito do estilo de vida que o
individuo tem onde as acgles realizadas no
cotidiano e o tipo de alimentacdo influenciam
muito em como serd a vida dessa pessoa
(OMS, 2006).

Em decorréncia disso, inumeros
métodos para tornar 0s processos do
envelhecimento menos nocivos vém sendo
desenvolvidos, dentre os quais, 0s programas
de exercicios fisicos se apresentam de forma
positiva, sendo uma primeira defesa contra as
consequéncias que o0s idosos acabam
sofrendo no seu dia a dia decorrentes da falta
de atividade fisica (Goulart e colaboradores
2003).

A pratica de atividade fisica acaba se
tornando um grande achado para a melhora
da qualidade de vida e adequag¢do ao um
estilo de vida saudavel, pois previne e/ou
retarda muitos fatores de risco para problemas
de saude relacionados ao envelhecimento,
mantendo a autonomia com independéncia
funcional para as atividades do dia a dia
(Resende-Neto e colaboradores, 2016).

Dentre os métodos de treinamento,
podemos citar o treinamento funcional, que
visa a melhoria das capacidades funcionais
com exercicios especificos que buscam imitar
as tarefas necessarias para 0 objetivo
proposto, melhorando, entre outras variaveis,
o equilibrio estatico e dinamico, da flexibilidade
e melhora da forca do core, regido central do
corpo, além de ter grande influéncia na
socializacdo dos participantes (Oliveira e
colaboradores  2013; Resende-Neto e
colaboradores 2016).

Nesta perspectiva, o presente estudo
pode se justificar, pois buscou apresentar um
método de treinamento funcional para
melhorar variaveis de salde de mulheres
idosas, tendo a intencdo de responder ao
seguinte problema: sera possivel que um
programa de treinamento com exercicios
funcionais poderd melhorar indices de salde,
a autonomia funcional, o equilibrio e também
variaveis de composicao corporal de mulheres
idosas?

Assim, o objetivo do presente estudo
foi verificar o impacto de um programa de
treinamento com exercicios funcionais sobre
os indices de salde, autonomia funcional,
equilibrio e variaveis de composicao corporal
de mulheres idosas.

MATERIAIS E METODOS
Tipo de pesquisa

Esta pesquisa possui abordagem
quantitativa, pois essa abordagem apresenta
uma menor margem de erro, sendo trabalhada
com técnicas de estatistica, tornando-a menos
propensa a resultados subjetivos e
interpretacdes erradas, tal abordagem pode
ser medida em nameros (Diehl, 2004).

Tendo nivel de estudo
semiexperimental, pois apresenta avaliacdes
de determinados protocolos e testes,
buscando comparar os resultados pré e pos-
protocolo (Dalfovo, Lana, Silveira, 2008).

O publico alvo da pesquisa foram
individuos do sexo feminino, de 60 a 75 anos
do municipio de Tucurui-PA.

A pesquisa foi realizada no Laboratério
de Exercicio Resistido e Saude (LERES) na
Universidade do Estado do Para, Campus XIII.

Critério de inclusao e exclusao

Os critérios de inclusdo previamente
estabelecidos foram: mulher, idosas com idade
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entre 60 e 75 anos, de qualquer etnia,
sedentérias. Ja os critérios de exclusdo foram:
individuos que tinham problemas articulares
ou na coluna, doencas cardiovasculares ou
gue estavam participando de algum programa
de exercicio fisico.

Sendo assim, o universo amostral foi
constituido por vinte e seis mulheres e a
amostra foi constituida por vinte voluntarias
gque se encaixavam nos critérios de
elegibilidade, porém houve uma perda
amostral de sete participantes justificada por
problemas pessoais.

Diante disso, a amostral da presente
pesquisa foi contemplada por 13 voluntarias.

Procedimentos Avaliativos
Anamnese

As avaliagBes se iniciaram com uma
anamnese para avaliar os dados dos
individuos, dentro dessa anamnese 0s
participantes foram indagados sobre idade,
sexo, estado civil, profissdo, se praticavam
alguma atividade fisica, se possuiam dores no
corpo, se tinham problemas
cardiorrespiratorios, se estavam fazendo dieta,
entre outras coisas.

indices de Saude

Para avaliagdo dos indices de salde,
utilizou-se o indice de massa corporal (IMC)
calculado através da massa (kg) / altura (m)2 e
o indice da relagcdo entre a cintura (cm) e o
qguadril (cm) (IRCQ) que ajuda a verificar o
risco de eventos -cardiovasculares (WHO,
1995). Utilizou-se balanca antropométrica
digital da marca WELMY® (Brasil), fita metalica
da marca SANNY® (Brasil) e um estadidmetro
também da marca SANNY®,

Além disso, também foi avaliado o
indice de adiposidade corporal (IAC), que
também é um método eficiente e confidvel de
medir o indice de adiposidade no corpo
(Godoy-Matos e colaboradores 2012).

Outro indice de saude avaliado foi a
relagdo cintura estatura (RCE) que também
ajuda a predizer os riscos de doencas
cardiovasculares, calculado utilizando a
circunferéncia de cintura dividido pela estatura
(Ashwell, Hsieh, 2005).

Estas avaliacbes foram realizadas
conforme recomendacdo do International
Standards for Anthropometric Assessment
(Marffel-Jones e colaboradores, 2012).

Avaliacdo da Composicdo Corporal

As dobras cuténeas foram avaliadas
usando o protocolo de Jackson, Pollock e
Ward (1980) pelas dobras: triceps, supra-iliaca
e coxa média.

O adipdmetro da marca Sanny® foi
usado para medida do percentual (%) de
gordura, calculado pela férmula: %G=
((4.95/Densidade Corporal) - 4.5)*100, onde a
densidade foi calculada da seguinte forma: D=
1,0994921 — (0,0009929* somatéria de triceps,
coxa e supra-iliaca) + (0,0000023*(somatodria
de triceps, coxa e supra-iliaca) 72) -
(0,0001392* idade).

Foram calculados também: a) Gordura
absoluta = (%G/100)* massa total; b) Massa
Magra = Massa total — Gordura absoluta; c)
Excesso de massa=massa total — massa ideal
e d) massa ideal=massa magra — 0.75.

Avaliacdo da Autonomia Funcional

Para avaliar a autonomia funcional foi
utiizado o método do Grupo de
Desenvolvimento Latino-Americano para a
Maturidade (GDLAM), esse método—consiste
na realizacdo de cinco testes, sendo eles:
caminhar 10 metros (C10m), levantar-se da
posicdo sentada (LPS), levantar-se da posigao
decubito ventral (LPDV), levantar-se da
cadeira e locomover-se pela casa (LCLC) e
vestir e tirar a camisa (VTC) (Dantas e
colaboradores, 2014).

O teste ClOm tem como objetivo
avaliar o tempo em que o participante leva
para percorrer a distancia de 10 metros
caminhando.

O teste LPS avalia-a capacidade dos
membros inferiores, onde o individuo parte da
posicdo sentada em uma cadeira sem bracos,
estando a 50 cm do chao, tendo que repetir o
movimento de levantar cinco vezes
consecutivas. Ja o teste LPDV tem como
objetivo avaliar a capacidade do individuo de
levantar do chdo, tendo que realizar o
movimento da forma mais rapida possivel.

O teste LCLC avalia a capacidade do
individuo nas tarefas do seu cotidiano, onde se
inicia na posi¢éo sentado em uma cadeira e o
individuo tem que contornar dois cones que se
encontram na diagonal a 3 metros da cadeira
e voltar novamente para a posi¢cdo sentada
tirando os pés do chédo, o participante faz o
percurso novamente no sentido contrario
contornado os dois cones.
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O dltimo teste VTC avalia a
flexibilidade dos membros superiores, onde o
participante deve segurar uma camisa na sua
mao dominante tendo que vestir e tirar a
camisa no menor tempo possivel (Dantas e
colaboradores, 2014).

O tempo dos testes sdo aferidos em
segundos e em seguida inseridos na equacao
de classificacdo da autonomia funcional do
GDLAM para calcular o indice 1G.

IG: [(C10m+LPS+LPDV+VTC)*2]+LCLC
4
Avaliagdo do Equilibrio

Para analisar o equilibrio foi usado o
teste de apoio unipodal, que avalia o equilibrio
estéatico do individuo em um s6 apoio. Com os
olhos abertos e com os olhos fechados, o
participante fica em apoio apenas de uma
perna podendo flexionar os joelhos mantendo
0s bracos ao lado do corpo, foi cronometrado
o tempo em trés tentativas e utilizado para
comparacdo o de maior tempo na posicao,
passando os 30 segundos o teste foi
interrompido e se iniciou outra tentativa
(Rebelatto, 2008).

Periodizacdo do Treinamento

O programa de treinamento funcional
teve duracdo de 10 semanas, no qual a
frequéncia semanal foi de trés dias alternados,
tendo exercicios multisegmentares e
multiplanares que visavam tanto membros
superiores, fortalecimento do core e membros
inferiores, seguindo principios que vao da
individualidade a questbes especificas para a
elaboracdo do programa de treinamento
(Coutinho, 2011; Oliveira e colaboradores,
2013).

Os exercicios realizados foram:
agachar e levantar, subir e descer escada,
agachar e apanhar objeto, caminhar em
lateralidade, caminhar em linha reta, remada
com liga, apoio, prancha isométrica e
abdominal reto.

Ao inicio de cada dia de treino os
participantes realizavam uma caminhada ao
redor da quadra de dez minutos como breve
aquecimento. Os exercicios foram realizados
em forma de circuito de moderado a intenso
esfor¢co seguindo a classificagdo de percepgao
subjetiva de esfor¢co da Escala de Borg (2000).

O tempo de realizacdo de cada
exercicio e de descanso entre exercicios foi de
um minuto, cada sessdo durava dezessete

minutos com cinco minutos de descanso entre
uma sessao e outra, totalizando duas sessdes.
A primeira semana foi utilizada para
familiarizacdo e adaptacdo dos exercicios e
aplicagdo com orientagéo da Escala de Borg
(2000).

A cada nova semana de treino era
aplicada a escala de Borg (2000) para
controlar a intensidade dos exercicios. Os
exercicios foram os mesmos do inicio ao fim
da pesquisa fazendo mudancas na intensidade
do treinamento, o aumento dessa variavel
ocorria através da mudanca de velocidade em
gue os participantes realizavam os exercicios,
a cada semana em que a intensidade se
mostrava baixa ou moderada, era pedido que
os exercicios fossem feitos com mais
velocidade afim de aumentar o ndmero de
repeticbes dentro de um minuto, a cada
sessdo de dezessete minutos era realizada
uma série para cada exercicio, totalizando
nove séries por sessao.

Etica da pesquisa

Todas as  participantes  foram
informadas dos objetivos e procedimentos
pesquisa em reunido que antecedeu o estudo
e aquelas que aceitaram participar assinaram
o0 termo de consentimento livre esclarecido
conforme a resolucéo que trata de pesquisa
com seres humanos n° 510/2016 (Brasil,
2016).

A pesquisa foi aprovada pelo comité
de ética da Universidade Federal do estado do
Rio de Janeiro em cooperacdo com a
Universidade do Estado do Para, Campus
Tucurui, protocolo n° 0050/2011.

Andlise Estatistica

As analises foram realizadas pelo
software BioEstat 5.3%. O nivel de significancia
para aceitacé@o ou rejeicéo das hipéteses foi de
p<0,05. Inicialmente foi realizada uma
descricdo das varidveis da amostra estudada
com valores de média, mediana, desvio
padrdo, nUmeros minimo e maximo.

Posteriormente foi realizada uma
andlise de normalidade pelo teste de Shapiro-
Wilk e de acordo o resultado utilizou-se o
Teste t ou Wilcoxon para medidas repetidas
(pré e pos testes).

O A% foi calculado através da
seguinte formula A%= [(pds teste — teste)
*100/teste].
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RESULTADOS

A Tabela 1 apresenta os dados
descritivos das voluntarias antes de iniciarem
o programa de exercicios com valores de
média, mediana, desvio padrdo, numero
maximo e minimo das variaveis avaliadas.

A Figura 1 mostra os resultados para
as variaveis de composicdo corporal das
voluntarias estudadas.

A analise mostrou melhoras
estatisticas p<0,05 para todas as variaveis
analisadas. O % de gordura corporal teve uma
diminuigdo  significativa  (A%=  -4,13%;
p=0,024); resultado semelhante foi verificado
para o excesso de massa corporal (A%= -
14,29%; p=0,032).

Outro resultado mostrou aumento
estatistico para massa magra (A%= 2,75%;
p=0,004).

Tabela 1 - Dados descritivos de entrada das variaveis de estudo apresentadas pelo grupo de

voluntarias desta pesquisa.

Grupo de Treinamento, n=13

Variaveis Média Mediana DP n° Maximo n° Minimo
Idade (anos) 64,70 64,00 3,20 73,00 60,00
Massa (kg) 63,20 63,90 8,90 82,20 50,70
Estatura (m) 1,51 1,51 0,03 1,57 1,44
IMC (escore) 27,50 27,20 3,90 34,60 21,90
Cintura (cm) 88,20 90,00 11,10 109,00 71,00
Quadril (cm) 103,20 104,00 6,90 117,00 93,00
IRCQ (escore) 0,85 0,84 0,08 1,05 0,71
Equilibrio OA (s) 25,80 30,00 6,90 30,00 9,50
Equilibrio OF (s) 10,80 6,90 9,50 30,00 2,40
indice GDLAM (score) 29,30 26,60 8,50 57,60 22,60
% Gordura (%) 33,90 34,60 2,70 37,50 29,80
IAC (escore) 37,40 38,10 3,80 43,20 29,20
RCE (escore) 0,58 0,59 0,08 0,75 0,45
Massa Magra (kg) 41,50 41,90 4,80 51,40 34,40
Gordura Absoluta (kg) 21,60 20,80 4,50 30,80 15,10
Excesso de massa (kg) 7,70 8,10 3,20 13,70 3,20

Legenda: indice de massa corporal (IMC); indice de relacéo cintura quadril (IRCQ); Equilibrio olhos abertos
(AO); Equilibrio olhos fechados (OF); Indice de adiposidade corporal (IAC); Relacao cintura estatura (RCE).
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Figura 1 - Mostra os resultados para a composi¢éao corporal.
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A Figura 2 apresenta os resultados
para a autonomia funcional, mostrando que
houve uma melhora estatistica significativa
(A%= -9,22; p=0,026).

A Figura 3 apresenta os resultados
para os indices de salde. Os valores de RCE
(A%= - 3,44; p=0,018) mostrou uma
diminuigdo estatistica, 0 que ndo aconteceu
com o IRCQ (A%= -1,41; p=0,13).

A Figura 4 também apresenta
resultados para os indices de salde. Os
valores de IAC (A%= -2,13; p=0,032) mostrou

indice GDLAM (escore)

Pré teste Pas teste

Figura 2 - Mostra os resultados para IG. O simbolo (*) indica

um valor de p<0,05.

35 374

25 27.5

indices de Satde {scores)

Pré Pas Pré
IMC 1AC

Figura 4 - Mostra os resultados para os indices de saude.

uma diminuicdo estatistica, o0 que nao
aconteceu com o IMC (A%= 0,73; p=0,13).

A figura 5 mostra os resultados para os testes
de equilibrio, que nao apresentaram diferenca
p<0,05.

O teste que avaliou o equilibrio de
olhos abertos pré-teste (25,8+6,9) e pds teste
(24,7+8,5), embora tenha apresentado
redugdo no tempo de execugdo de A%= -
4,2%, essa reducdo nao foi estatistica.

O teste de olhos fechados também
ndo apresentou diferenca estatistica pré-teste
(10,8+2,6) e pos teste (11,3+1,9).

08 T

08 0.85

07 .

06 T

0.58

05

04

03

indices de Salde (scores)

0.2

0.1

Pré Pés Pré Pos
RCE IRCQ

Figura 3 - Mostra os resultados para os indices de saude.
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Figura 5 - Mostra os resultados de equilibrio.
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DISCUSSAO

Estudos recentes com diferentes
métodos de exercicio fisico se mostram
positivos para a melhoria de mudltiplas
varidveis de salde de idosas, como o Borba-
Pinheiro e colaboradores, (2016) que avaliou
dois tipos de lutas adaptadas (judd e karate)
em um periodo de 13 meses mostrando
melhoras para a densidade O6ssea, forca
muscular e autonomia funcional, outra
pesquisa de Borba-Pinheiro e colaboradores,
(2016) mostrou que o TR linear realizado trés
vezes na semana foi considerado melhor que
0 TR duas vezes na semana para a densidade
Ossea e autonomia funcional.

Para Aradjo-Gomes e colaboradores,
(2018) que analisou o efeito de dois tipos de
treinamento concorrente, treinamento resistido
mais tai-chi-chuan e treinamento resistido mais
pilates solo, sobre a autonomia funcional de
dois grupos de mulheres na p6s menopausa,
foi verificado melhora funcional para ambos os
grupos, mas em comparacdo com os dois
métodos, o0 grupo que realizou o treinamento
resistido e pilates apresentou melhores
resultados.

Dessa forma, métodos que aliam
adequacdo metodolégica com melhores
escolhas dos exercicios, com controle das
variaveis de volume e intensidade na
periodizacdo podem ser uma alternativa viavel
para melhoria da saude e qualidade de vida de
idosos.

No presente estudo, que buscou
verificar o impacto de um programa de
treinamento com exercicios funcionais em
circuito sobre os indices de salde, autonomia
funcional, equilibrio e varidveis de composi¢éo
corporal de mulheres idosas, também foi
possivel verificar efetividade na proposicao
metodoldgica.

Os resultados demonstraram que o
programa  de exercicios mencionado
anteriormente promoveu melhoras
significativas nas varidveis de IAC e RCE,
indices esses que ajudam a predizer com
maior assertividade o risco de doencas
cardiovasculares.

Em um estudo semelhante, Neves e
colaboradores, (2014) que também usou um
programa de treinamento funcional em circuito
com mulheres p6s menopausa, foi verificado
uma diminui¢cdo na gordura central do corpo e
das medidas de cintura.

Entretanto, ndo houve diferenca
significativa no IRCQ e IMC do presente

estudo. Tal resultado pode estar ligado as
mudancas corporais que o envelhecimento
traz consigo, principalmente na estatura, peso
e composicdo corporal, onde fatores como a
dieta, nivel de atividade fisica e doencas
também podem vir a influenciar diretamente
nessas variaveis (Matsudo e colaboradores,
2000).

Porém, cabe destacar que as variaveis
de composicdo corporal que @ estdo
relacionadas aos indices de saude avaliados
na presente pesquisa, declinam com a idade
por fatores enddgenos como diminuicdo das
taxas hormonais, aumento da quantidade de
gordura corporal decorrente da diminuicdo da
taxa de agua total no corpo (ACSM, 2005), e
dessa forma a manutencédo dos indices IRCQ
e IMC (Figura 3 e 4) podem ser considerados
um bom resultado.

Além disso, este estudo também
apresentou melhoras significativas para o %
de gordura, de massa magra e excesso de
massa (Figura 1).

Mesmo com pouco tempo de
intervencdo foi possivel ter resultados
positivos para as varidveis de composi¢ao
corporal, seguindo a mesma linha de outros
estudos com mulheres idosas que apontaram
uma atenuacao no declinio de massa magra e
no controle do aumento de tecido adiposo
(Raso, 2000).

Farias e colaboradores, (2015) em seu
estudo aplicando exercicios funcionais com 10
idosas em um periodo de oito semanas
verificou melhora para composicdo corporal,
no entanto esses resultados ndo apresentaram
diferenca estatistica significativa. Os autores
do estudo relataram que tal resultado pode ter
ocorrido pelo curto periodo de intervencédo da
pesquisa.

Assim o0 presente estudo que teve
tempo de intervencdo superior ao citado,
mostrou melhoras estatisticas para as
variaveis de composicao corporal,
demonstrando que o tempo também pode ser
um fator determinante na melhora de destas
variaveis.

Muitos estudos que investigam a
aplicagdo do treinamento funcional na
composicdo de mulheres idosas néao
apresentam diferenca significativa (Farias e
colaboradores, 2015; Raso, 2000), entretanto
isso ndo deve ser visto como um resultado
negativo, pois como ja mencionado a cima, no
processo de envelhecimento ocorre uma perda
de massa magra e aumento de gordura
corporal.
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Assim, o fato de se manter essas
variaveis aos valores iniciais da pesquisa pode
ser visto de forma positiva, visto que o
processo do envelhecimento é gradual
(ACSM, 2005; Civinski e colaboradores, 2011).

Outra variavel avaliada no presente
estudo foi o equilibrio corporal, onde nédo foi
apresentada melhora estatistica significativa
para os testes, tanto para o de olhos abertos
quanto para os olhos fechados, entretanto,
também houve uma manutencdo desta
variavel, sendo importante ressaltar que a
perda de massa magra, alteragdes no sistema
sensorial e motor, acarreta em uma debilitacéo
do equilibrio, 0 que aumenta o0s riscos e
ocorréncia de quedas (Garcia e colaboradores,
2011).

A manutencé@o nos niveis de equilibrio
neste estudo também pode estar associada a
melhoras no % de gordura e massa magra ja
mencionados anteriormente.

Zambaldi e colaboradores, (2007)
propuseram um estudo de oito semanas com
seis idosas usando o treinamento funcional
especifico para equilibrio, onde foi verificado
uma melhora estatistica desta variavel,
diferente do presente estudo, que mesmo nao
visando exercicios de equilibrio especifico
apresentou resultados que mantiveram o0s
niveis, ainda sim considerados positivos, uma
vez que as alteracBes sofridas pelo processo
de envelhecimento se tornam cada vez mais
atenuantes quando ndo ha intervencdo com
atividades fisicas (ACSM, 2005; Miranda e
colaboradores, 2016).

O presente estudo mostrou melhora
significativa para a variavel de autonomia
funcional (Figura 2), o que tem grande valor e
importdncia uma vez que demonstra uma
melhora no desenvolvimento das atividades
realizadas no dia a dia, além de possibilitar
uma melhor qualidade de vida, assim como
verificado no estudo Lustosa e colaboradores,
(2010) que analisam os efeitos de oito
semanas de treinamento funcional em sete
idosas, onde foi encontrado uma melhora
significativa nas capacidades de realizacdo
das atividades diérias.

Leal e colaboradores, (2009) em seu
estudo comparando dois grupos de idosas no
periodo de 12 semanas, sendo que um grupo
ndo praticava exercicios fisicos (grupo
controle), e outro que praticava treinamento
funcional, onde este dltimo apresentou
melhora significativa para autonomia funcional
guando comparado ao grupo controle.

Resende Neto e colaboradores, (2016)
compararam o treinamento funcional e o
treinamento de forca tradicional sobre a
aptiddo fisica de idosas, e verificaram que
apenas o treinamento funcional apresentou
melhora significativa nos seis testes realizados
para avaliar as capacidades funcionais.

Para Farias e colaboradores, (2014) o
treinamento combinado usando TR linear e
Funcional durante 24 semanas foi capaz de
melhorar entre outras variaveis a autonomia
funcional mostrada pelo indice GDLAM.

Resultados semelhantes aos
encontrados no presente estudo.

Nogueira e colaboradores, (2017)
analisou o efeito de 12 semanas de um
programa de treinamento multicomponente na
autonomia funcional e qualidade de vida de
mulheres ativas, apresentando resultados
positivos para os parédmetros funcionais e de
qualidade de vida.

Em outro estudo com exercicios
multicomponentes Suzuki e colaboradores,
(2018) analisou o efeito do método de circuito
na aptiddo funcional de idosas treinadas e
destreinadas, onde constatou-se melhora nos
mdaltiplos  componentes de  autonomia
funcional, peso corporal e indice de massa
corporal favoravel ao grupo treinadas.

Portanto a pratica de atividades fisicas
mostra sua importancia para os idosos, pois
eleva a qualidade de vida podendo trazer
beneficios para a salde fisica, mental e
emocional, além do que, se manter
fisicamente ativo ajuda na prevencdo de
doengas, melhora a forca, resisténcia e
equilibrio, variaveis importantes para
prevencdo de quedas e realizacdo das
atividades diarias (ACSM, 2005; Dantas e
colaboradores, 2014).

Dessa forma, os resultados positivos
apresentados no presente estudo que usou
um método com exercicios funcionais, vem ao
encontro do que é recomendado pelos 6rgaos
oficias de salde, no que se refere, a
manutencdo da saude e qualidade de vida de
pessoas idosos (WHO, 2000; ACSM, 2005;
ACSM, 2014).

CONCLUSAO

Conclui-se com este estudo que o
programa de treinamento funcional, realizado
por um periodo de 10 semanas foi eficiente
para melhorar os indices de salde IAC e RCE,
a autonomia funcional e as varidveis de
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composicdo corporal: % gordura, massa
magra e 0 excesso de massa.

Além disso, foi verificada a
manuten¢éo dos indices IMC e IRCQ, além do
equilibrio corporal ap6s o a realizagdo do
treinamento.

Recomendam-se novos estudos com
tempo de intervencdo e nimero amostral
maiores e com a inclusdo de um grupo
controle.
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