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Resultados

Tabela 1 - Comparagdes das variaveis de desfecho nos momentos pre
intervengao, 8 semanas e 16 semanas (n=36)
Pre intervencao 8 semanas 16 semanas p-valor

Introducao

O envelhecimento € um processo continuo e fisioldgico responsavel pela perda de

capacidades e declinio da funcionalidade. A populacéo idosa vem crescendo e isto pode estar

. , . . . . Sentar e Levantar 12 (6 — 19) 13(9-21) 15(11-21) <0,0001"
relacionado como o avanco tecnologico, aumento da expectativa de vida, a reducao da taxa
_ o _ TUG (s) 8,61+1,96 8,00+1,62 7,45+1,48  <0,00011
de natalidade, o controle de doencas, contribuindo para a longevidade.
Banco de Wells (cm) 19,51+8,44 19,81£8,09 20,45+7,63 <0,0001%
No processo de envelhecimento € importante destacar a fragilidade, que se caracteriza por Dinamometria - Mo 23 (11 - 49) 25(15-50) <0,00014
uma diminuicao da reserva funcional do organismo, estando relacionada a diminuicdo do direrta (kgr)
corpo de resistir ao estresse e a carga funcional. Idosos desenvolvem perda significativa de Esi';i';";ra”?g;]' Mao 21 (14 -47) 23(16-47) <0,0001¢
suas capacidades fisicas, diminuicdo de massa muscular e 6ssea e aumento do percentual
d d I d d dénci lvidades diari judicand rragilidade
e gordura corporal, aumentando a dependéncia nas atividades diarias, prejudicando a Frégil 14 5 00114
qualidade de vida (QV) destes sujeitos. Nao-fragil 22 30
Dor
A QV é resultado da relacéo dos fatores que moldam e diferenciam o dia a dia dos individuos, Né&o, hem um pouco 14 20 <0,0001+4
Um pouco 7 14
sob os aspectos das percepgoes das situagoes vivenciadas. Para que idosos possam ter uma Mﬂdera%amenfe 8 2
melhor qualidade de vida, é essencial que adotem um estilo de vida ativo, com exercicios, Bastante 7 0
alimentac&o equilibrada e bom relacionamento social. Physical component 48,44 (27,88 - 52,44 (37,39 <0,0001+¢
score 59,68) - 61,39)
Praticar exercicios fisicos regularmente traz muitos beneficios para os idosos, incluindo a
Mental component 05,47 (27,97 - 99,40 (29,03  0,0484
reducao do risco de quedas e fraturas, prevencao de doencas cronicas, diminuicao da score 66,90) - 64,80)

gordura corporal, melhoria do perfil lipidico, aumento da sensibilidade a insulina e tolerancia a
glicose, e aprimoramento das habilidades fisicas, como forca, equilibrio e coordenacéao
motora. O treinamento de forca (TF) é eficaz para manter e aumentar a massa muscular,

auxiliando na melhoria da capacidade funcional.

O TF realizado de maneira adequada traz beneficios funcionais, fisiolégicos e psicoldgicos
para idosos. Observa-se que o TF se mostra eficiente e benéfico para essa populacédo, com o
objetivo de melhorar a capacidade funcional, aptidao fisica e qualidade de vida relacionada a

saude.

ODbjetivos

Este estudo buscou ressaltar a importancia da atividade fisica destacando o ganho de forca
como um importante elemento para a manutencao da capacidade funcional e de uma boa

gualidade de vida.

Metodologia

Este estudo investigou os efeitos do treinamento de forca em idosos para melhorar sua
qualidade de vida e funcionalidade. Participaram 36 idosos com idade média de 71 anos,
submetidos a 16 semanas de treinamento de forca, 3 sessd0es semanais. A qualidade de vida
foi avaliada pelo questionario SF-12 e a capacidade funcional pelos testes de sentar e
levantar, Timed up and go (TUG), preensao manual e o banco de Wells, testados pré, intra e

pOs-intervencao.
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Tabela 2 - Correlagdes e associagbes pre-intervengéo (n=36)

Physical component score Mental component score

r p-valor r p-valor
TUG -0,365 0,029 -0,331 0,049t
Sentar e 0,432 0,009 0,414 0,012t
Levantar
Fragilidade 0,104 0,545 0,203 0,235
Dor -0,790 <0,0001t -0,259 0,126

Tabela 3 - Correlagdes e associagdes apos 16 semanas de intervengao

(N=36)
Physical component score Mental component score

r p-valor r p-valor
TUG -0,386 0,020* -0,400 0,016"
Sentar e 0,240 0,159 0,500 0,002*
Levantar
Fragilidade 0,237 0,164 0,222 0,192
Dor -0,627 0,0001* -0,142 0,410

Conclusoes

Este estudo demonstrou que o TF foi eficaz na melhora das capacidades funcionais e na
gualidade de vida de idosos, visto gue se obteve ganhos de desempenho em testes
funcionais e foi encontrada uma correlacao entre aprimoramento nas aptidoes fisicas e
melhores escores de qualidade de vida. Recomenda-se que profissionais da saude utilizem
estes resultados como embasamento para o desenvolvimento de estratégias eficazes que

iIncluam TF para suprir as necessidades especificas dos idosos.
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