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RESUMO

Aptiddo fisica é tida como fator importante na melhoria da qualidade de vida
de pessoas adultas, pela sua relagdo com a funcionalidade e autonomia.O objetivo do
estud o foi estudar os efeitos de um programa de exercicio fisico na aptidao fisica de
idosos. Tendo por base o “Functional Fitness Assesment” avaliou-se a flexibilidade, agili-
dade/equilibrio dindmico, coordenagio, forga e resisténcia muscular superior e aptiddo
cardiorrespiratériaem 15 mulheres (idade média 74.3+6.71anos), antes e apés a aplica-
¢io de quatro meses de um programa de exercicio fisico, realizado 2 vezes por semana.
Os resultados mostraram melhorias significativas quanto a for¢a, & coordenagio € aresis-
téncia cardiorrespiratdria. Pelo contrario, ndo foram observadas diferengas com significa-
do estatistico quanto a flexibilidade e a agilidade/equilibrio dindmico. Neste sentido, pode-
se concluir que quatro meses de programa de exercicio fisico parece ser suficiente para
induzir alteragdes em alguns dos componentes da aptiddo fisica. O inadequado estimulo
de esforgo fisico, a baixa frequéncia semanal e o reduzido niimero de sujeitos na amostra,
podem ser possiveis explicagdes para o*nao-efeito” do programa de exercicio fisico so-
bre a flexibilidade e a agilidade/equilibrio dindmico. Assim, sugere-se analise mais profun-
da por forma a encontrar informagdes mais consistente, utilizando nimero superior de
sujeitos, bem como, controlando mais eficazmente as diferentes varidveis.
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ABSTRACT

The aim of study was to evaluate the effects of a physical exercise program
onthe physical fitness of the elderly and consequently their better quality of life. According
to the “Functional Fitness Assessment”, strength, flexibility, coordination, agility/dynamic
balance and endurance were measured in 15 women (mean age of 74.3+6.7 1 years),
before and after four months of a program of physical exercise twice a week. The results
demonstrate significant improvements in strength, coordination and aerobic capacity. In
contrast, only aminor change was observed in flexibility and agility/dynamic balance. Four
muonths of training, twice a week, seems therefore sufficient to induce marked changes in
some of the components of physical fitness of elderly. The reason for the lack of significant
changes in flexibility and agility/dynamic balance are unknown. However , the frequency of
program and the low incidence in these two components in classes and/or the sample size

limitation could be possible explanations.

Uniterms: Physical Exercise, Physical Fitness, Elderly
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INTRODUCAO

A populacdo mundial tem crescido a ritmos varidveis, consequéncia do
conjunto de transformagdes verificadas na sociedade que se traduz, entre outros aspectos,
no en velhecimento populacional. Portugal, a semelhanca de outros paises industrializados,
confronta-se com o envelhecimento demografico. O grupo dos idosos, que em 1960
repre sentava 8% do total da populagdo, aumentou para 9,7% em 1970 e para 13,6% em
1991 . Prevé-se também que essa propor¢ao atinja os 16,2% no ano 2000, ou seja, em
quarenta anos a propor¢ao de individuos com mais 65 anos terd duplicado (Carrilho,
1993). Esta situacdo resulta, em termos genéricos, da diminui¢ao, nas ultimas décadas,
das taxas de mortalidade e de natalidade.

Estes dois fenémenos tém, entdo, repercussdes na esperanga média de vida
e na propor¢do do nimero de pessoas idosas. Todavia, apesar de todos os esforgos
médicos e cientificos para prolongar os anos de vida dos sujeitos idosos, este aumento
dos anos de vida nem sempre tem sido acompanhado por uma boa qualidade de vida, ou
seja, este aumento da longevidade nem sempre significa que os idosos vivam de forma
auténoma e saudavel.

O envelhecimento tem sido descrito como um processo ou conjunto de
processos inerentes a todos os seres vivos e que se expressa pela perda da capacidade
de adaptagio e pela diminuic@o da funcionalidade estando, assim, associado a alteragOes
profundas na morfologia e na funco organica (Spirduso, 1995).

Neste sentido, e em termos de satide publica, interessa conhecer os meios
que permitam atenuar esta degenerag@o progressiva. Varios comportamentos ja foram
identificados como potenciais atenuantes do envelhecimento prematuro tais como, bons
habitos alimentares, abstinéncia de alcool e tabaco e a prética regular de atividade fisica.
Assim, e porque uma grande parte da diminui¢ao funcional se relaciona com o sedentarismo,
caracteristico da nossa sociedade, a atividade fisica, entendida ndo apenas na sua forma
codificada mas também esponténea, € hoje entendida como um meio determinante de
prevengdo de alguns fenomenos associados ao envelhecimento (Paffenberger et al., 1986).

Considerando que a aptiddo fisica, pela sua relagdo com a funcionalidade e
autonomia da pessoa idosa (Cunningham et al., 1993), € fator importante na melhoria da
qualidade de vida, o objetivo do trabalho foi estudar os efeitos de um programa de exercicio
fisico na aptiddo fisica de mulheres idosas.
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MIATERIAL E METODOS

Foram estudadas 15 mulheres com média de idade de 74.3+6.7 anos (61-
86 anos). Todos os sujeitos eram voluntarios e considerados saudéveis. Este grupo de
myulheres pertencia a um centro de terceira idade da regiao metropolitana do Porto (“O
Lar do Comércio”) e ndo participava em nenhum programa de exercicio fisico pelo menos
a 4 anos.

O programa de exercicio fisico teve duracdo de 4 meses, com sessdes
bisemanais de 45 minutos cada. As sessdes caracterizaram-se por um trabalho generalizado,
incluindo aquecimento, exercicios aerébios (caminhar, danga, jogging), exercicios de for¢a
muscular e equilibrio, jogos ludicos e relaxamento.

As participantes foram avaliadas antes de iniciar o programa de exercicios
fisicos e apds os 4 meses de duragdo do programa. Antes de cada avaliag@o, os sujeitos
executaram aquecimento de pelo menos 5 minutos.

O “Functional Fitness Assesment” (Apherd, 1986) foi a bateria de testes
utilizada neste estudo. Esta é uma bateria de testes motores que foi construida com o
objetivo de avaliar a aptidao fisica de individuos com mais de 60 anos de idade (Clark,
1989). Nesta bateria estdo incluidos testes motores que fornecem indicadores quanto a
flexibilidade, a agilidade/equilibrio dindmico, a coordenag@o, a forca/resisténcia muscular
e aaptidao cardiorrespiratéria (Osness et al., 1990). Estas diferentes capacidades fisicas
tentam avaliar a aptiddo funcional para a realizacdo autdonoma de tarefas da vida didria
(Clark, 1989).

Para obter indicadores quanto a flexibilidade das idosas, recorreu-se ao teste
Sit-and-Reach, cujo propésito € estimar a flexibilidade da regido dorso-lombar e dos
musculos posteriores da coxa. Foi considerado o melhor resultado de duas tentativas.

Quanto aos indicadores de agilidade/equilibrio dinamico foi desenhado um
percurso e utilizados dois cones sinalizadores e uma cadeira com apoios laterais. O teste
comecou com o executante sentado numa cadeira. Ao sinal de comego, 0s sujeitos iniciaram
o percurso em dire¢do ao sinalizador da direita, contornavam por trds, voltavam a cadeira,
sentavam-se e repetiam o percurso para a esquerda. Cada tentativa consistia em passar
duas vezes por cada sinalizador alternadamente. Foram realizadas trés tentativas e foi
considerado o melhor tempo (registado até ao décimo de segundo)

Como indicador da coordenagio foi utilizado o Soda Pop Test , sendo
necessarios uma cadeira, uma mesae 3 latas cheias de refrigerante. Seis quadrados foram
desenhados ao longo de uma linha distanciados entre si 12,7 cm. As latas foram colocadas
inicialmente nos quadrados 1, 3 e 5 para os sujeitos destros e 6, 4 e 2 para os canhotos.
A maio dominante foi a utilizada. Ao sinal de inicio, o sujeito (se destro) teria de colocar a
lata 1 no quadrado 2, a lata 2 no quadrado 4 e a lata 3 no quadrado 6. Em seguida,
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voltavaacolocé-las na posic¢do inicial. Cada tentativa foi constituida por dois percursos.
Caso a lata ndo fosse totalmente colocada dentro do respectivo quadrado ndo era validada
a tentativa. Foi considerado o melhor tempo de duas tentativas.

Quanto a forga/resisténcia muscular, o teste consistiu-se de flexdo completa
do cotovelo do brago dominante com uma carga de 1,4 Kg. O numero de repeti¢des que
o sujeito executou durante 30 segundos foi registado.

No caso daresisténcia cardiorrespiratéria recorreu-se ao teste de caminhada
de meia milha (804.5 metros) realizado em torno de um retangulo. Os sujeitos foram
advertidos para caminharem o mais rapidamente possivel mantendo sempre ritmo confortdvel
e individual. O tempo foi registado até ao décimo de segundo apds sinal de inicio.

O tratamento estatistico das varidveis foi efetuado a partir das medidas
descritivas basicas: média e desvio-padrdo. As diferengas entre os valores de média
encomntradas no pré e pés-teste, foram analisadas através do teste t-student para medidas
depemndentes, mantendo nivel de significancia de 5% (p<0.05).

RESULTADOS E DISCUSSAO
Os principais resultados s@o apresentados na tabela 1

Tabela 1 — Média e desvio parddo dos resultados dos testes motores administrados
antes e apds programa de exercicios fisicos em mulheres idosas.

Pré P6s n

Flexibilidade (cm) 53.5+11.5 55.4+9.4 14
Agilidade (seg.) 31.9+4.68 32.8+4.36 12
Cordenacao (seg.) 17.8+4.16 12.67+£2.48 * 15
Forca (rep) 7.53+2.85 9.843.47 * 15
Resisténcia (min) 13.4%1.5 9.8+1.9 * 11

* p= 0,05

Tendo por base a tabela 1, pode-se verificar melhorias significativas nos
indicadores de forca/resisténcia muscular, coordenagdo e resisténcia cardiorrespiratoria.
Todavia, ndo foi possivel detectar alteracOes estatisticamente significativas nos indicadores
de flexibilidade e agilidade/equilibrio dindmico apds o programa de exercicios fisicos.

A avaliagfo da aptiddo fisica em idosos tem vindo a ser um objeto importante
de estudo dado conhecerem-se suas relagdes com a realizagdo autonoma das atividades
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docotidiano (Cunningham et al., 1993). Para este efeito varias baterias de testes t€ém sido
adaptadas e aplicadas a este grupo etdrio. O “Functional Fitness Assesment” utilizado
neste estudo, possui nivel de fidedignidade elevado (Bravo et al., 1994). Esta bateria é
frequentemente aplicada jd que se trata de um teste de campo prético e sem grandes
exigéncias a nivel de equipamento. Os componentes de aptiddo fisica avaliados nesta
bateria de testes sdo definidos como sendo aqueles necessdrios para que o individuo seja
capaz de realizar as tarefas basicas do dia-a-dia independentemente do auxilio de terceiros
(Osness et al., 1990). De fato, de forma a manter boa qualidade de vida e a capacidade
de enfrentar as atividades cotidianas é de extrema importancia para os idosos
permanecerem aptos e funcionalmente ativos.

Um dos principais problemas associados ao envelhecimento € o da diminuicdo
da capacidade funcional e autonomia da pessoa idosa, a qual se encontra estreitamente
relacionada com o enfraquecimento muscular generalizado. Com efeito tem sido descrito
diminui¢do da massa muscular associado & diminui¢éo da forga observada nos idosos
(Rogers and Evans, 1993).

O presente estudo permitiu demonstrar que apds um perfodo curto (4 meses)
de exercicio fisico programado foi possivel aumentar a forga/resisténcia muscular. Embora
o teste utilizado seja especifico do membro superior, os dados obtidos parecem coincidentes
com estudos recentes demonstrando que o exercicui de for¢a é bem tolerado pelos idosos,
sendo encontradas, melhorias significativas, quer na massa, quer na forga muscular (Brown
and Holloszy, 1991). Estes resultados estdo também de acordo com estudos anteriores.
Homens com idades entre 60 e 72 anos foram submetidos a um programa de exercicio de
forca dos flexores e extensores do joelho durante 12 semanas. A intensidade utilizada foi
de 80% de 1 RM (repeticdo maxima), com 3 séries de 8 repeti¢des cada, 3 vezes/semana.
No final do programa, os sujeitos registaram aumento de cerca de 100% (20-40 Kg) nos
extensores e de 200% nos flexores (8-23 Kg) (Frontera et al., 1988). Puggard et al.
(1994), em uma amostra de 59 adultos sedentarios com 67 anos de idade, utilizando, tal
como no presente estudo, programa generalizado de exercicio fisico, regist raram
incremento da forga entre 7 € 27%.

Os indicadores de coordenagdo foram significativamente (p=0.05)
aumentados apés 4 meses de treino. O Soda-Pop Test, avalia tipo especifico de
coordenagdo: a coordenacéo 6culo-manual, a qual parece ser de extrema importéncia
para a autonomia dos idosos. A coordenagio diminui com a idade provavelmente como
resultado da deteriorac¢do da fun¢@o neuromuscular (Spirduso, 1995). Todavia, tal como
no presente estudo, é possivel aumentar a coordenagio com programas de exercicios
fisicos. De acordo com Puggard et al. (1994), estas melhorias parecem estar relacionadas
com aumento da forga/resisténcia muscular dada a correlacdo encontrada pelos autores
entre os dois testes.
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Ainda de acordo com a literatura, foi observado no presente estudo aumento
signi ficativo no indicador de resisténcia cardiorrespirat6rio com o programa de exercicios
fisicos. Vérios trabalhos tem indicado diminuigdo do VO, max com a idade. A perda da
capacidade aerdbia € cerca de 5 a 6% por década entre 0s 25 e 0s 65 anos com possivel
acentuacdo deste declinio apds esta idade (Shephard, 1987). A resisténcia
cardiorrespiratdria é ndo apenas importante para as atividades cotidianas mas igualmente
num sentido mais abrangente da satide (Spirduso, 1995). Vérios tém sido os estudos
(Shephard, 1987; Hopkins et al., 1990; Blumenthal et al., 1991) que demonstram melhorias
significativas no VO, max com a pratica de exercicios fisicos. Estes estudos, tal como o
presente, referem entdo que a participagéo regular em programas de exercicios fisicos
podem reverter os efeitos deletérios do envelhecimento associados a diminuigdo desta
capacidade. Falconio et al. (1995) registaram aumento no VO, max na ordem dos 54%
em individuos com 68 anos de idade média, submetidos a um programa de exercicios
fisicos com duracgio de 4 meses. '

Outra das alteragdes fisicas que estd associada ao processo de envelhecimento
sdo as modificacdes na amplitude articular com consequente perda da flexibilidade
(Spirduso, 1995). De facto, se ndo forem realizados exercicios de estiramento de forma
regu lar, a amplitude dos movimentos da maioria das articulagdes € significativamente
diminuida. A flexibilidade é essencial para o dia-a-dia do idoso, pois para além de limitar
aexecugio de determinados movimentos, a sua perda estd associada a um maior risco de
lesdes articulares e musculares (Spirduso, 1995). :

No presente estudo, em oposi¢do ao descrito na literatura (Brown and
Holloszy, 1991; Puggard et al, 1994), ndo foram encontradas alteragdes significativas nos
indicadores de flexibilidade. Diferentes estudos t€m sido unénimes em mostrar progressivo
aumento da rigidez do aparelho locomotor resultando numa redugdo marcada da
flexibilidade em adultos idosos sedentarios. Todavia, esta perda da flexibilidade pode,
pelo menos em parte, ser invertida através de programas de exercicio de estiramento
(Brown e Holloszy, 1991). A baixa incidéncia nas sessdes de exercicios fisicos neste
componente da aptiddo fisica pode ser uma possivel justificacio, ainda que especulativa,
para os nossos resultados. De fato, sabendo que os ganhos de flexibilidade s@o especificos
de cadaarticulagio e movimento, e dado que o teste por nés utilizado avalia a flexibilidade
da regido dorso-lombar e dos musculos posteriores da coxa, elevado niimero de exercicios
fisicos com implicag¢io de movimentos da cabega, com possivel induggo de tonturas e
perda e de equilibrio, seriam necessarios para encontrar efeitos positivos.

Finalmente, e também em oposi¢ao a literatura (Brown and Holloszy, 1991),
no presente estudo os efeitos da idade parecem ter sido superiores aos efeitos dos exercicios
fisicos no componente agilidade/equilibrio dindmico. Para além da diminuig&o da forga

muscular e da flexibilidade com a idade, diferentes estudos t¢ém também sugerido uma
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redugio do equilibrio. Por exemplo, a oscilagdo corporal na posi¢do de pé, particularmente
nas mulheres, aumenta significativamente com a idade (Overstall, 1980). Por sua vez, este
fatoesta associado a maior risco de quedas. Neste sentido, se o equilibrio e a estabilidade
coxporal puderem ser melhoradas através do exercicio fisico, o niimero de quedas poderia
ser atenuado. No entanto, a informagao acerca dos efeitos do exercicio fisico no equilibrio
é escasso.

Provavelmente, na genese deste “ndo-efeito” poderd estar o inadequado
estimulo dos exercicios fisicos e a baixa frequéncia do mesmo. Para além disto, a
deterioragdo da viso, do sistema vestibular e do somatosensorial que decorrem do préprio
processo de envelhecimento constituem-se, também, como importantes causas para a
diminuigo da agilidade/equilibrio dinAmico (Spirduso, 1995). Neste sentido, o carécter
contraditério dos presentes resultados pode ser explicado por intimeros fatores nio
controlados rigorosamente e com implica¢des directas na agilidade/equilibrio dindmico
(e.g. polimedicagdo, algum tipo de patologias, degeneragdo dos sistemas sensoriais e
motivacio)

Da andlise e discussdo dos resultados, pode-se concluir que, apesar da
reduzida amostra, um programa de exercicio fisico pode influenciar positivamente, pelo
menos em parte, a aptiddo fisica em mulheres idosas e consequentemente auxiliar na
melhoria da sua qualidade de vida. Contudo, é necessério realizar uma analise mais profunda
por forma a encontrar informacao mais consistente, utilizando niimero superior de sujeitos,
bem como controlando mais eficazmente as diferentes varidveis.
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