VT
A =4

& T

+)Savde 2

ISSN 2236-5834
OPEN () ACCESS

Revista Saude (Santa Maria), v. 52, 74227, 2026 4. https://doi.org/10.5902/2236583474227
Submissao: 15/02/23 Aprovacao: 22/04/2026 Publicacdo: 01/09/2026

Artigo de revisdao

" Centro Universitario Governador Ozanam
Coelho, Uba, MG, Brasil -
"Universidade Federal de Vicosa RCR Vicosa,

MG, Brasil
*Autor correspondente:
Renata Aparecida Rodrigues de Oliveira

Doutora em Educacdo fisica pela universidade
federal de Vigcosa (UFV)

E

renata.oliveira@ufv.br
Como citar esse artigo:
Leite I.P,Lavorato V.N, Mota Junior R, Leite

L.B, Oliveira R.A.R. Efeito do treinamento
multicomponente. Revista Saude (Sta.
Maria). [Internet]. 2026; 52, e74227.
Disponivel em: https://periodicos.ufsm.br/
revistasaude/article/view/74227 Acesso em:
XX/XX/20XX

Efeito do treinamento multicomponente
sobre a capacidade funcional de mulheres de
meia-idade e idosas

Effect of multicomponent training on the functional capacity of
middle-aged and elderly women

lasmin Pires Leite'™, Victor Neiva Lavorato'",
Rémulo José Mota Junior'™, Luciano Bernardes Leite"™,
Renata Aparecida Rodrigues de Oliveira"

RESUMO

Objetivo: determinar o efeito de um treinamento multicomponente sobre
a capacidade funcional de mulheres de meia-idade e idosas. Métodos: Foi
realizada uma pesquisa quase experimental com 12 mulheres de meia-
idade e idosas (57,92 + 7,78 anos), a qual avaliou os efeitos antes e apds o
periodo de oito semanas de um programa de treinamento multicomponente
sobre a capacidade funcional do publico-alvo, em que foram aplicados os
testes de sentar e alcancar de Wells, levantar e sentar da cadeira, flexdao de
brago, levantar e caminhar e caminhada de 6 minutos. Para apresentagdo
dos dados, utilizou-se estatistica descritiva. Para verificar a pressuposicao
de normalidade em todas as variaveis, aplicou-se o teste de Shapiro-Wilk.
Foram aplicados o teste t pareado para compara¢do dos parametros
analisados (antes e depois do treinamento), e o teste de Wilcoxon (dados
com distribuicdo ndao normal). Resultados: Houve melhoras significativas
na flexibilidade (Pré: 20,33 + 11,32 vs P6s 25,67 + 11,44; p= 0,036) e na
capacidade aerébica [Pré; 584,38 + 42,48 vs Pds 629,06 + 68,41, p= 0,036].
Conclusdo: Oito semanas de treinamento multicomponente melhoraram a
flexibilidade e a capacidade aerdbica, mas ndo houve efeitos positivos na
resisténcia muscular e na agilidade das avaliadas.

Palavras-chave: Treinamento multicomponente; Capacidade funcional;
Envelhecimento

ABSTRACT

Objective: To determine the effect of a multicomponent training on the
functional capacity of middle-aged and elderly women. Methods: A quasi-
experimental research was carried out with 12 middle-aged and elderly
women (57.92 + 7.78 years), the study evaluated the effects before and
after an eight-week period of a multicomponent training program on the
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functional capacity of the participants. The following tests were applied: Wells sit-and-reach test, Chair Stand
Test, Arm Curl Test, stand up and walk and 6-minute walk tests were applied. For data presentation, descriptive
statistics were used. To verify the assumption of normality in all variables, the Shapiro-Wilk test was applied.
The paired ttest was applied to compare the analyzed parameters (before and after training), and the Wilcoxon
test (data with non-normal distribution). Results: There were significant improvements in flexibility (Pre: 20.33
+ 11.32 vs Post 25.67 + 11.44; p= 0.036) and aerobic capacity [Pre: 584.38 + 42.48 vs Post 629.06 + 68.41;
p=0.036]. Conclusion: Eight weeks of multicomponent training improved flexibility and aerobic capacity, but
there were no positive effects on muscular endurance and agility of the participants.

Keywords: Multicomponent training; Functional capacity; Aging

INTRODUCAO

O envelhecimento populacional vem aumentando a cada ano nos paises desenvolvidos
e em desenvolvimento'. De acordo com os dados do Instituto Brasileiro de Geografia e
Estatistica?, pode-se observar uma diminui¢cdo da porcentagem da populagdo mais jovem
e um aumento da populacao idosa brasileira; houve um crescimento de 4,9% de pessoas
com faixa etaria de 60 a 64 anos, e pessoas de 65 anos ou mais representavam 10,8% da
populacao.

Com o avanc¢o da idade, a populacdo idosa passa por varias altera¢des no corpo. Uma
delas ocorre no sistema neuromuscular, que leva gradativamente a uma dinapenia ou perda
de forca muscular, sarcopenia ou perda muscular, e diminuicdo da poténcia muscular3.
Esses acometimentos durante o envelhecimento podem contribuir para a diminuicdo
da capacidade funcional, podendo incapacitar os idosos para a realizacdo de tarefas do
cotidiano?, pois a capacidade funcional é definida como a capacidade de executar com
independéncia atividades da vida didria e o autocuidado®. Dessa forma, devem-se estimular
medidas de prevencao e controle entre os idosos, como a pratica de exercicio fisico.

Segundo Garber et al., o American College of Sports Medicine (ACSM) recomenda um
programa de treino que inclua exercicios de resisténcia, flexibilidade, cardiorrespiratdrios
e neuromotores. Assim, é recomendado que individuos idosos realizem praticas de
exercicios fisicos para reduzir o sedentarismo e o risco de doencas musculoesqueléticas e
cardiovasculares, além de melhorar a saude fisica, mental e a aptidao fisica.

Sabe-se que os idosos fisicamente ativos apresentam maior capacidade funcional.
Assim, a pratica do treinamento multicomponente pode levar a reducdo do risco de
gueda, de lesdes e a melhora da aptidao fisica’, pois no treinamento multicomponente
ha uma combinacado de trés ou mais componentes, envolvendo exercicios de equilibrio,

resisténcia muscular, flexibilidade e aerdbicoss.

Revista Satide (Santa Maria), v. 52, e74227, 2026  https://doi.org/10.5902/2236583474227 () ev-nc-no |

=


https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/
https://periodicos.ufsm.br/ccomunicacao

3 | Efeito do treinamento multicomponente sobre a capacidade funcional de mulheres...

Nesse sentido, o treinamento multicomponente pode proporcionar o aumento da
massa e poténcia muscular, além de beneficios em parametros bioquimicos e metabdlicos,
promovendo melhora no perfil lipidico e na capacidade antioxidante, além de manter ou
melhorar a funcao fisica dos idosos®.

Portanto, como o envelhecimento provoca no individuo varias alteracdes fisioldgicas,
além de consequéncias como a dependéncia e a perda das funcdes fisicas, é importante
a realizacao de exercicios fisicos, ja que um programa de treinamento multicomponente
pode melhorar o funcionamento das capacidades funcionais e proporcionar melhora da
qualidade de vida ao idoso’™.

Desse modo, esta pesquisa tem como objetivo determinar o efeito de um treinamento
multicomponente sobre a capacidade funcional de mulheres de meia-idade e idosas.

METODOLOGIA
Caracterizagdo da Pesquisa e Amostra

Trata-se de uma pesquisa quase experimental, que avaliou o efeito de oito semanas de
um programa de treinamento multicomponente sobre a capacidade funcional de mulheres
de meia-idade e idosas. O tempo de treinamento adotado baseou-se em estudos prévios
gue demonstram efeitos positivos com intervenc¢des de 16 semanas?®. Dessa forma, optou-
se por um periodo inferior, com o objetivo de verificar se, mesmo em um intervalo mais
curto, esse tipo de treinamento ja seria eficaz para a populag¢ao idosa.

A pesquisa foi submetida ao Comité de Etica em Pesquisas com Seres Humanos do
Centro Universitario Governador Ozanam Coelho, sob o niumero CAAE 54149021.3.0000.8108,
atendendo as normas estabelecidas pelo Conselho Nacional de Saude (CNS 466/2012) e pela
Declaracao de Helsinque (1996).

Os critérios de inclusao foram: a) ndo ter qualquer restricao médica para a pratica
de exercicio, como doencas cardiovasculares descontroladas, bem como problemas 6sseos
e articulares que pudessem ser agravados com a pratica; b) ter realizado a avalia¢ao fisica
prévia; c)terassinadootermodeconsentimento livre e esclarecido; d) preencher devidamente
todos os questionarios. O critério de exclusdo foi ndo ter apresentado frequéncia minima
de 70% nas intervencdes. A divulgacdo do projeto foi realizada nas redes sociais, como
Instagram® e WhatsApp®.

Antes e apos o periodo de treinamento, as avaliadas passaram por uma avaliagdo
prévia, quando foram colhidos dados pessoais, com aplicacdo de questionarios para
acompanhar o estado de saude da participante e avaliacao da capacidade funcional.
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Procedimentos de coleta de dados

Foram coletados dados de massa corporal e estatura, utilizando uma balanca portatil
da marca Wiso® e um estadiémetro portatil da marca Sanny®, estando as avaliadas trajando
roupas leves e sem sapatos, devidamente posicionadas no plano de Frankfurt.

Foi utilizado o teste de sentar e alcancar de Wells para a avaliacdo da flexibilidade,
da regido lombar e posterior da coxa, utilizando um Banco de Wells portatil da marca Prime
Med®. A avaliada sentou-se com os joelhos estendidos, descalca, e tocou a regido plantar
no banco, apds posicionou as maos uma sobre a outra, com os bracos estendidos sobre
o instrumento, e executou uma flexao do tronco a frente. Foi registrado pelo avaliador o
ponto maximo atingido pelas suas maos em trés tentativas'’.

Também foi utilizado o teste de levantar e sentar na cadeira para avaliar a mobilidade
funcional geral'?. A avaliada iniciou na posicao sentada apoiando a coluna no encosto da
cadeira, com os bracos cruzados apoiando as maos nos ombros, ela teve que levantar e
sentar o maximo de vezes que conseguisse no periodo de 30 segundos, o qual quanto maior
o numero de repeticdes, melhor o desempenho'®. Para o teste utilizou um cronémetro e
uma cadeira sem apoio de bracgos.

O teste de flexao de braco também foi aplicado, utilizando um halter de 2 quilos™. A
avaliada sentada na cadeira sem apoio de bracos, com a coluna ereta, pés no chdao e com
o halter em uma das maos estendeu e flexionou o brago em direcao ao ombro, com a mao
na posi¢cao supinada. Avaliou-se a quantidade de execu¢des corretas num intervalo de 30
segundos.

Outro teste aplicado foi o de levantar e caminhar que avaliou a agilidade e equilibrio
dinamico™. A avaliada comecou o teste sentada na cadeira, maos nas coxas e 0s pés no
chao, ao comando do avaliador o individuo teve que levantar da cadeira e caminhar o mais
rapido possivel até o cone (a distancia é de 2,44 metros), contornando-o e voltando a sentar
na cadeira. Registrou-se o melhor tempo das duas tentativas para avaliar o desempenho™.

Por fim, foi aplicado o teste de caminhada de 6 minutos, para avaliar a resisténcia
aerdbica’, no qual a avaliada teve que caminhar o mais rapido possivel (sem correr) uma
distancia em metros durante o tempo de 6 minutos, durante o teste o individuo podia parar
e descansar e voltar a caminhar™.

Treinamento multicomponentes

O treinamento foi realizado duas vezes por semana (segunda e quarta-feira),
no turno da manha (07h as 08h), no SESI de Ub4a/MG. Cada sessdo de treinamento era
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composta por dez minutos de aquecimento, incluindo caminhada leve, marcha estacionaria
e alongamentos; 40 minutos de treinamento multicomponentes (seis a nove exercicios por
sessao); e 10 minutos de volta a calma. O treinamento esta especificado no Quadro 1.

O controle da intensidade do treinamento foi feito por meio do indice de percepc¢ao
de esforco™. As sessfes de treinamento foram estruturadas para serem realizadas em
uma intensidade moderada (11 a 15), em que semanalmente foi verificada a intensidade
apontada pelas alunas, a fim de um maior controle do treinamento. Dessa forma, antes
do treinamento, as participantes receberam orientacdes sobre a interpretacdao do indice
de percepcdo de esforco; e ao final de cada semana, essas informacgdes foram coletadas e
utilizadas para o ajuste das cargas nas sessdes subsequentes.

Quadro 1 - Exercicios do programa de treinamento multicomponente

Estacdo Exercicios Séries x Repeticdes
Estacao 1 (Capacidade Caminhada/corrida, trotes e corrida -
Aerodbica) estacionaria, polichinelo e jump, step,
circuito e ritmos.
Estacao 2 (Resisténcia Agachamento, flexao de braco, 3 séries/8a12
Muscular) abdominal, prancha, abdominal com repeticdes

bola, elevacdo pélvica, crucifixo, supino,
flexao plantar, flexao de cotovelo,
triceps, desenvolvimento, elevacao
lateral, levantamento duplo da perna,
flexao/extensao do quadril, flexao de

joelho.
Esta¢do 3 (Agilidade e Avidaozinho, apoio unipodal, circuito -
Equilibrio Dinamico) de equilibrio e agilidade, escada de

agilidade, subir e descer escadas,
contornar cones, exercicios com bola.

Estacao 4 (Flexibilidade) Alongamentos para membros -
superiores, inferiores e tronco.

Fonte: Dados de pesquisa

Andlise estatistica

Todas as analises estatisticas foram realizadas por meio do programa SPSS, versao
21.0 (Chicago, USA). Para apresentacao dos dados, optou-se pela estatistica descritiva

Revista Satide (Santa Maria), v. 52, e74227, 2026  https://doi.org/10.5902/2236583474227 () ev-nc-no |

5


https://periodicos.ufsm.br/ccomunicacao
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/

Leite IP, Lavorato VN, Mota Junior R, Leite LB, Oliveira RAR.| 6

(média e desvio-padrao). Inicialmente, foi realizado o teste de Shapiro-Wilk para verificar a
pressuposi¢ao de normalidade em todas as varidveis. A partir da verificagdo da normalidade,
os testes seguintes foram escolhidos entre paramétricos e ndo parameétricos.

A comparac¢ao dos parametros analisados (antes e depois do treinamento) foi realizada
por meio do teste t pareado (dados com distribuicdo normal) e do teste de Wilcoxon (dados
com distribuicdo ndo normais). Para todos os tratamentos foi adotado o nivel de significancia
de 5%.

RESULTADOS

Participaram do presente estudo 12 mulheres de meia-idade e idosas, com idade de
57,92 + 7,78 anos. As caracteristicas antropomeétricas da amostra estdao apresentadas na
Tabela 1. Ndo foram encontradas diferencas entre os dois periodos em relacdo a massa
corporal, estatura e IMC.

Tabela 1 - Caracteristicas antropométricas das avaliadas, Uba-MG, 2022

Antes Depois p valor
Massa corporal (kg) 72,04 £ 13,15 72,23 £12,87 0,662
Estatura (m) 1,62 £ 0,05 1,62+ 0,04 0,540
IMC (kg/m?) 27,44 + 4,80 27,38 + 4,58 0,785

Kg: quilogramas; m: metros; IMC: indice de massa corporal; p: nivel de significancia (teste t pareado)
Dados sao apresentados em média e desvio padrdo
Fonte: Dados de pesquisa

Os resultados dos testes funcionais estao apresentados na Tabela 2. Foi verificada uma
melhora significativa nos testes de flexibilidade e capacidade aerdbica (teste de caminhada
de 6 minutos). Nao foram encontradas diferencas nos demais testes entre os dois momentos

Tabela 2 - Resultado da capacidade funcional das avaliadas, Uba-MG, 2022

Antes Depois p valor
Flexibilidade (cm) 20,33+ 11,32 25,67 £ 11,44 0,036"
Forca de membros .

: 16,08 + 3,45 17,33+3,84 0,150

superiores (rep)
Forca de membros
. . 12,58 £ 2,57 11,67 £ 2,05 0,304%
inferiores (rep)
Agilidade (seg) 6,50 + 0,79 6,33 + 0,89 0,551*
fnifac'dade aerobica 584,38 + 42,48 629,06 + 68,41 0,036°

Cm: centimetros; rep: repeticdes; seg: segundos; m: metros; p: nivel de significancia.
* Teste t pareado; § Teste de Wilcoxon.
Fonte: Dados de pesquisa
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DISCUSSAO

O objetivo do presente estudo foi determinar o efeito de um treinamento
multicomponente sobre a capacidade funcional de mulheres de meia-idade e idosas.
Os principais achados indicaram que houve melhora da flexibilidade e da aptidao
cardiorrespiratoria.

No presente estudo, as participantes apresentaram melhora na flexibilidade da parte
posterior do tronco e pernas. Tais resultados corroboram o estudo de Nunes et al.’é, que
realizaram comparacdo da flexibilidade dos membros superiores e inferiores de um grupo
de intervencao de idosas praticantes de exercicios fisicos e um grupo controle de idosas nao
praticantes de exercicios fisicos, obtendo uma diferenca significativa entre os dois grupos
avaliados, em que o grupo de intervencao teve um melhor nivel de flexibilidade. Os autores
concluiram que o envelhecimento acarreta diminuicdo da flexibilidade, mas esta pode ser
uma caracteristica da escolha de estilo de vida do individuo, pois a pratica de exercicio fisico
contribui na melhoria da flexibilidade, diminuindo os efeitos degenerativos causados pelo
envelhecimento, fazendo com que o idoso envelheca com melhor autonomia funcional
e saude, permitindo-lhe ter melhor desempenho nas atividades da vida diaria, de forma
independente.

Destaca-se que a perda gradativa da flexibilidade pode gerar consequéncias como
risco de lesdes e restricao de amplitude articular, delimitando a vida cotidiana dos individuos.
Portanto, a manutencdao ou melhora da flexibilidade pode proporcionar melhores atos de
locomover, como declinar, estender, alcancar, aproximar, diminuir riscos de lesdes, entre
outros'.

O resultado da flexibilidade deste estudo é contrario ao resultado do estudo de
Neves et al.’® em que foi realizado um treino de musculacdao com idosos do sexo feminino
e masculino, com duracao de nove semanas, com pré e pds avaliagao, e o método utilizado
nao apresentou resultados significativos no pds intervenc¢do. Assim, pode-se concluir que
somente o treino de forca pode nao ser suficiente para a melhora da flexibilidade, uma vez
gue nesse estudo o treinamento foi multicomponente, envolvendo exercicios de flexibilidade,
resisténcia muscular, resisténcia aerdbica, agilidade e equilibrio, obtendo-se uma melhora
significativa na flexibilidade.

Neste estudo foi utilizado o teste de caminhada de 6 minutos para avaliacdo da
aptidao cardiorrespiratéria, em que foi observada melhora significativa. O resultado do
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estudo de Caldas et al.8 vai contra o resultado do presente estudo, e um dos motivos pode
ser a diferenca da idade, pois no estudo citado as participantes eram mais velhas. Outra
diferenca € que no estudo os autores realizaram uma caminhada maior (1600 metros), em
gue nao houve diferenca significativa no teste da capacidade aerdbica. Ja o estudo de Garcia
et al.” encontrou que, apds um treino proprioceptivo na capacidade funcional dos idosos,
houve uma melhora significativa nos parametros avaliados (equilibrio, marcha e aptidao
fisica) no grupo de intervencdo, enquanto o grupo controle nao obteve melhora.

Segundo o estudo de Alves et al.?°, a aptiddo cardiorrespiratdria esta ligada a fatores
de risco de saude, como o enrijecimento arterial, e relacionada a protecdo contra lesdes da
substancia branca cerebral. Portanto, faz-se necessario identificar os fatores que influenciam
a baixa aptidao cardiorrespiratéria dos idosos. Assim, a melhora observada no presente
estudo na capacidade aerdbica é um fator positivo para um envelhecimento saudavel da
populagao.

Nesse sentido, estudo de revisdo realizado por Pillatt, Nielsson e Schneider?' concluiu
que os exercicios fisicos ajudam a melhorar a fragilidade dos idosos, e o treinamento
multicomponente foi muito benéfico para idosos fragilizados, pois o resultado da pesquisa
mostrou que houve melhorias em aspectos funcionais, como aumento da forca dos membros
inferiores, forca da preensao palmar, mobilidade, massa muscular, equilibrio, velocidade de
marcha e performance fisica. Considera-se, entdo, que € importante incluir exercicios de
equilibrio, resisténcia, forca muscular e marcha para a populag¢ao idosa.

Apesardisso, aavaliacao daresisténciamuscular deste estudo ndo obteve umresultado
significativo. Em contrapartida, no estudo de Rojo et al.??, os resultados evidenciaram que o
treinamento realizado promoveu ganho de for¢ca muscular, poténcia aerdbica e velocidade
de marcha nos idosos, refletindo na melhora cognitiva dos individuos. Um dos motivos que
podem ter contribuido para tal discordancia é que o presente estudo foi realizado com uma
semana a menos em comparacao ao estudo citado.

No estudo realizado por Caldas et al.8 com treinamento fisico multicomponentes por
16 semanas foi possivel observar melhora também da resisténcia muscular, diferente do
observado no presente estudo. Assim, que o tempo de treinamento do presente estudo
pode ter sido um fator limitador, pois em geral os individuos que treinam por longos periodos
desenvolvem um melhor fornecimento de oxigénio aos musculos e maior capacidade de
resisténcia®. Dessa forma, para que tenha um aumento da resisténcia muscular, é provavel
gue o periodo de treinamento deva ser superior para ganhos entre os idosos.
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Nesse sentido, destaca-se que estudo de revisdo e meta-andlise realizado por
Lemos, Guadagnin e Mota?, apresentou que exercicios de forca podem reduzir as quedas
e contribuir para independéncia e boa qualidade de vida dos idosos, além dos exercicios
multicomponentes, que podem trazer beneficios para a melhora da funcionalidade do
idoso, minimizando a sarcopenia e contribuindo para melhor equilibrio, flexibilidade e
desempenho cardiorrespiratério. Assim, ambos os tipos de exercicios sao 6timas estratégias
para melhorar e contribuir para a saude dos idosos.

Outro fator que nao apresentou diferenca significativa neste estudo foi a agilidade,
novamente em discordancia com o estudo de Caldas et al.8, o que nos leva a inferir que o
curto periodo de treinamento no presente estudo pode ter contribuido para esse resultado.
Porém, em estudo realizado com mulheres idosas, com um periodo de quatro semanas
de treinamento multicomponentes foi observada melhora na agilidade das participantes’.
Dessa forma, vé-se a necessidade de uma investigacao maior de tal variavel, em que outros
fatores além do tempo de treinamento podem influenciar nos ganhos da mesma.

Sabe-se que, de fato, o sedentarismo traz varios maleficios para os individuos, mas
pode-se agravar ainda mais para pessoas idosas, uma vez que seu organismo é mais
vulneravel. Com o envelhecimento, ha mais probabilidade de uma perda maior de mobilidade
e elasticidade, além de diversas comorbidades que podem surgir no decorrer do tempo.
Esse processo do envelhecimento possui diversas alteracbes organicas e psicoldgicas.
Portanto, sdo evidentes os beneficios do exercicio fisico regular em individuos idosos?,
como observado também no presente estudo. Assim, faz-se importante incorporar a pratica
de exercicios na rotina dos idosos, para se obter uma melhor qualidade de vida, além de
prevenir e reduzir comorbidades?.

Destaca-se que, ao analisar os resultados obtidos, devem ser consideradas algumas
limitacdes, como um periodo de treinamento curto, auséncia de grupo controle, falta de
controle dos habitos alimentares e uma amostra obtida por conveniéncia. Além do pequeno
tamanho amostral, o qual pode limitar a generalizacdo dos resultados, por apresentar
uma baixa representatividade da populacdo, porém nossa hipétese inicial foi parcialmente
confirmada, pois o treinamento multicomponente aplicado melhorou alguns componentes
da aptidao fisica das participantes. Outros estudos sao indispensaveis para contribuir no

entendimento dos efeitos desse tipo de intervencao.

CONCLUSAO

O programa de treinamento multicomponente por oito semanas melhorou o nivel
da flexibilidade por meio dos resultados do teste de sentar e alcancar de Wells. Também
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melhorou a capacidade aerdbica por meio do teste da caminhada de 6 minutos. Contudo,
nao houve melhora significativa na resisténcia muscular e na agilidade de mulheres de meia-
idade e idosas.

Novos estudos sao indispensaveis para contribuir no entendimento dos efeitos desse
tipo de intervencdo, principalmente estudos com maior quantidade de amostras e maior
tempo para realizar o treinamento.
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