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RESUMO

O objetivo do presente estudo foi verificar a influén-
cia da atividade fisica de intensidade moderada na
aptidao funcional do idoso apds 12 anos.
Participaram deste estudo 2 homens com média de
idade de 64,5 anos, classificado como individuo fi-
sicamente ativo, aquele que participou de um pro-
grama supervisionado de atividade fisica generali-
zada de intensidade moderada durante 12 anos (IFA)
e ndo fisicamente ativo o idoso ndo praticante de
atividade fisica regulares e supervisionadas no mes-
mo periodo (INFA). Para avaliacio da aptidao fun-
cional aplicou-se a bateria de teste da AAHPERD
desenvolvida para avaliacao da aptidao funcional
de idosos. Observa-se nos resultados que o IFA obteve
melhor desempenho em todos os testes comparado
ao INFA. Nossos achados mostram que o programa
de atividade fisica generalizada pode ser favoravel
para contribuir na prevencao do declinio da aptiddo
funcional. Pessoas idosas devem ser encorajadas a
continuarem fisicamente ativas para manterem a aptidao
funcional em niveis adequados para uma vida inde-
pendente.

Palavras-chave:
envelhecimento, aptidao funcional e atividade fisica.

ABSTRACT

Aging and functional aptitude: longitudinal effects
of a program of general physical activity.

The aim of this study was to verify the influence of
physical training through generalized and supervised
activities of moderate intensity on functional fitness
of the elderly after a 12-year period. The study in-
volved 2 male subjects, with a mean age of 64,5 year
old. They were divided into trained subject (partici-
pant from a supervised program of generalized physical
activities of the moderate intensity for 12 years) and an
untrained subject (with no practice of regular and
supervised physical activities for 12 year). For fun-
ctional fitness evaluation the AAHPERD test battery
was applied. This battery was designed for functional
fitness assessment in elderly. The trained subject
presented a better performance in the AAHPERD
test battery. Our findings indicate that a program of
generalized physical activity is favourable to prevent
decline functional fitness. Old people should be en-
couraged be physically active in older to maintain
functional fitness adequate level for independent living.

Key word:
elderly, functional fitness and physical activity

0




INTRODUCAD

O numero de pesquisadores interessados em desen-
volver estudos relacionando atividade fisica e aptidao
funcional em pessoas idosas, especialmente preocu-
pados com a manutencao da capacidade funcional
tem crescido muito nas ultimas décadas. Entretanto,
hd muito que ser pesquisado, principalmente quan-
do se trata de estudos longitudinais e com periodos
prolongados de tempo, haja vista que os estudos sao
realizados até no maximo 1 ano de protocolo de treina-
mento e, na sua maioria, de 3a 6 meses".

O desempenho funcional do idoso vai declinando
apos os 21 ou 30 anos de idade até atingir patamares
indesejaveis, comprometendo a capacidade de reali-
zacdo de tarefas cotidianas, impossibilitando o indi-
viduo de desempenhar suas funcoes de foram segura
e eficiente”. Vrios sao os fatores que podem contri-
buir para este processo natural de envelhecimento,
e certamente grande parte desse declinio, ocorre de-
vido a um aumento da inatividade fisica ao invés das
proprias mudancas ocasionadas pelo envelhecimen-
to.

Como o presente estudo envolve uma analise da
aptidao funcional geral ao longo de 12 anos e, mais
especificamente sobre as capacidades de resisténcia
aerobia geral, resisténcia de forca, coordenacio, agili-
dade e equilibrio dinamico e flexibilidade, é impor-
tante documentar de maneira breve o comportamento
destas capacidades e verificar se o treinamento fisi-
co pode ser efetivo para manter ou amenizar as per-
das funcionais decorrentes do processo natural de
envelhecimento.

Forca Muscular: Com o envelhecimento ocorre um
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fenomeno chamado de “sarcopenia”, que é a dimi-
nuicao da massa muscular, que ird gerar uma dimi-
nuicdo dos niveis de forca, especialmente apos os
60 anos de idade>. Dos 24 aos 80 anos ocorre uma
perda de aproximadamente 40% da massa muscular
esquelética total”. Segundo os mesmos autores, a
velocidade de atrofia muscular difere marcadamente
em duas fases distintas. Dos 24 aos 50 anos de idade,
10% da area de secdo transversal muscular total é
perdido. Apos este periodo ocorre uma acelerada
atrofia muscular entre 50-80 anos de idade, ocor-
rendo uma perda adicional de 30% da area de secao
transversal muscular total.

Em nosso estudo, é importante salientarmos que es-
taremos especificamente analisando a resisténcia de
forca localizada, haja vista que o teste abrange so-
mente um dos membros superiores. Programas es-
pecificos de forga5’6’7’8’9, bem como, atividades fi-
sicas generalizadaslo, tem sido documentadas na li-
teratura como capazes de diminuir o declinio e até
mesmo trazer beneficios a ponto de propiciar auto-
nomia necessaria para que consigam desempenhar
suas funcoes cotidianas de forma segura.
Flexibilidade: um declinio na flexibilidade é obser-
vado com o processo de envelhecimento, mais espe-
cificamente a articulacdo do quadril (representada
pelos musculos isquio tibiais e paravertebrais), declinando
de 20 a 30% entre a idade de 20 a 70 anosu, com
uma queda mais acentuada aos 80 anos'
Comparando a flexibilidade entre individuos de va-
rias idades, Spirduso13 aponta a diminuicao dos ni-
veis de flexibilidade com o envelhecimento e, quan-
do analisados apenas individuos entre 55 a 85 anos
observaram que em alguns casos as mulheres chega-
vam a 50% da perda de movimentos e os homens
a 35%, ressaltando assim, a importancia da atividade
fisica para essas pessoas. Lamb e colaboradores'*
reportou que a performance no teste de sentar e al-
cancar declina 20-30% dos 20 aos 70 anos, com maior
reducio ocorrendo por volta dos 80 anos.
Conquanto, alguns estudos demonstrem que para
obter melhoras dessa capacidade seja necessario apli-
car exercicios especificos de flexibilidade'>'®, o fa-
to de se manter fisicamente ativo tem-se mostrado




eficaz para a manutencao ou melhora desta capacida-
de, ou seja, ambos os protocolos, com periodos es-
pecificos ou ndo da aula com exercicios de flexibili-
dade, tém-se mostrado benéfico para esta capacida-
del7’18’19.

Coordenacio: o declinio da aptiddo funcional com
o envelhecimento também atinge a capacidade co-
ordenacéo. Com o passar dos anos, a tendéncia é
se movimentar cada vez menos reduzindo, especial-
mente, atividades que exijam coordenacao motora.
Spirduso13 mostra em estudo com 70 idosos que 13%
desta amostra tinha dificuldade com varias tarefas
como inserir uma chave na fechadura, dentre outras.
Desrosiers e colaboradores®® analisando 360 sujeitos
de 60 a 94 anos de idade observou declinio crescente
na coordenacéo dos membros superiores do corpo
com o avancar da idade, na proporc¢ao de dez anos
(60-69, 70-79 e acima de 80 anos) e enfatiza a importancia
de ser e estar ativo para manter um bom desempenho
nas tarefas de coordenacio.

Felizmente, estudos encontrados na literatura mos-
tram que a atividade fisica pode trazer melhoras nos
niveis de coordenacio em idosos, como é o caso de
POLASTRI et al.>! que aplicando um programa de
atividade fisica generalizada com intensidade mode-
rada e realizando, mediante aplicacao do teste de
coordenacio da AAHPERD, 4 avaliacoes no decorrer
do ano, verificaram melhoras significativas nos ni-
veis de coordenacio em idosos fisicamente ativos.
Agilidade e equilibrio dinamico: a agilidade e equi-
librio dinamico também sofrem uma reducdo em
seus niveis com o avancar da idade, principalmente
pelo fato de estar intimamente relacionada com ou-
tras capacidades fisicas como forca muscular, flexi-
bilidade e velocidade que sofrem sensiveis alteracdes
com o envelhecimento?. Porém seus niveis podem
ser melhorados com o treinamento. Miyasike-da-
silva et al.*> encontraram melhoras iniciais nos ni-
veis de agilidade em pessoas de 42 e 72 anos com
um programa de atividade fisica generalizada de in-
tensidade moderada, ocorrendo, posteriormente, a
manutencao nos niveis de tal componente da apti-
dao funcional.

Apesar da tendéncia a diminuicdo dos niveis de

agilidade com o decorrer dos anos, idosos ativos apre-
sentam niveis mais altos deste componente, compa-
rados aos sedentdrios. Ferreira e Gobbi** avaliando
idosas no teste de agilidade e equilibrio dinamico
da AAHPERD, encontraram melhoras significativas
durante um periodo de treinamento de 1 ano com
atividades generalizadas e de intensidade moderada.
Resisténcia aerdbia geral: os niveis de resisténcia
aerobia geral também declinam com o envelhecimento.
Spirduso13 relata que normalmente a taxa de decli-
nio chega a 1% ao ano (mensurada em VO2max),
e mostra também grande diferenca na taxa de decli-
nio entre individuos sedentdrios que apresentaram
perda superior em comparacao aos que se mantém
fisicamente ativos, que praticamente nao alteraram
seus niveis de capacidade aerobia ou sua taxa de de-
clinio foi menos acentuada.

Kacsh et al.”> demonstraram que o treinamento por
um longo periodo pode ser eficiente, retardando o
declinio do consumo maximo de oxigénio (VO2max)
durante o envelhecimento. Os estudos que relacio-
nam idade e aptidao funcional reportam baixos valo-
res de declinio do VO2max em adultos que se man-
tiveram fisicamente ativos'*. PERINI et al.?
mostram que idosos de 70 a 80 anos que se subme-
teram a programas de treinamento aerobio, apresen-
tam aumento no VO2max, demonstrando a impor-
tancia da pratica de exercicios regulares.

Com isso, verificamos que a atividade fisica aplicada
especificamente a uma determinada capacidade ou
de forma generalizada, se mostra importante no pro-
cesso de envelhecimento. Neste sentido, o presente
estudo tem como objetivo verificar se um programa
de atividade fisica regular, composto de atividades
fisicas generalizadas e com intensidade moderada,
desenvolvida durante 12 anos tem proporcionado

beneficios a aptidao funcional de idosos.
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MATERIAL E METODOS

PARTICIPANTES DO ESTUDO

Participaram deste estudo 2 voluntdrios: um idoso
nao fisicamente ativo (INFA) com idade de 60 anos,
que realizava atividades da vida diaria independente-
mente, havia participado, em 1991, de um programa
supervisionado de atividade fisica, mas que, nos ul-
timos doze anos nao havia participado daquele ou
de outro programa supervisionado de atividade fisi-
ca e; individuo fisicamente ativo (IFA) com idade
de 69 anos, com as mesmas caracteristicas do INFA,
mas continuou a participar de um programa de ativi-
dade fisica supervisionado, que incluia atividades
generalizadas (danca, exercicios resistidos, esportes adap-
tados, gindstica aerdbia, atividades recreativas e outras),
de intensidade moderada; com sessoes de 1 hora de
duracio, trés vezes por semana, durante 9 meses
por ano, nos tltimos 12 anos. A pesquisa foi desen-
volvida de acordo com as normas elaboradas pelo
comité de ética da UNESP — Rio Claro e respei-tam
as exigéncias internacionais de experimentacao com
humanos.

PROCEDIMENTOS

Os participantes da pesquisa assinaram um termo
de consentimento, concordando em participar e pe-
rmitindo publicacao dos resultados obtidos. Antes
de iniciarem as atividades no programa, bem como
realizarem os testes, 0s mesmos eram examinados
previamente por médico, cujas informacoes de sau-
de eram encaminhadas ao profissional de educacio
fisica.

APTIDAD FUNCIONAL (AF)

Para avaliacio dos componentes da aptidao funcio-
nal, foi utilizada a bateria de testes da AAHPERD.
Estes testes constituem-se em atividades motoras
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desenvolvidas especialmente para idosos, com tare-

fas similares as atividades diarias dos participant6527’ 28

ANALISE DOS RESULTADOS

Para analise dos resultados do presente estudo, uti-
lizou-se, 0 método qualitativo comparativo, nos quais,
os resultados de cada participante ao respectivo teste,
possibilitaram uma analise do desempenho entre o
idoso fisicamente ativo e o nao fisicamente ativo.
Assim, uma maior amplitude de melhora em um res-
pectivo teste demonstra a eficiéncia do exercicio fi-
sico regular sobre a aptidao funcional durante o pro-
cesso de envelhecimento. Para facilitar a visualizacio
dos dados e as relacoes estabelecidas, utilizamo-nos
de tabelas e graficos que ilustram os resultados indi-
viduais coletados e analisados.

RESULTADOS

As caracteristicas gerais dos participantes estdo re-
presentadas na Tabela 1. Nesta tabela foi inserida a
idade, o peso corporal, estatura e o indicie de massa
corporea (IMC) dos individuos do estudo. Nota-se,
que o individuo INFA apresenta maior peso e IMC
em relacao IFA.

Quanto aos valores referentes ao desempenho dos
individuos nos testes motores (tabela 2), evidencia-se,
que o idoso participante do programa de atividade
fisica (IFA) ap6s o periodo de 12 anos obteve melho-
res resultados quando comparado ao idoso nao fisi-
camente ativo (INFA).

IFA INFA
(n=1) (n=1)
Idade (anos) 69 60
Massa Corporal (Kg) 66,5 99,5
Estatura (m) 1,76 1,69
IMC (Kg/cm2) 21,52 34,91

Tabela 1_Caracteristicas Gerais dos participantes no ano de 2003.




IFA INFA
ANO 1991 2003 1991 2003
Cdo” (segundos) 9,04 8,08 10,03 11,87
Flex* (centimetros) 55,8 53,0 50,1 36,1
figil* (segundos) 18,06 15,81 20,16 23,59
Resisfor™ (n° de repeticdes) 34 31 30 23
RAG™ (segundos) 435 392 432 504

*Capacidades fisicas integrantes da bateria de testes da AAHPERD avaliadas no estudo - Coordenacao
(Coo), Flexibilidade (Flex), Agilidade (Agil), Resisténcia de forca (Resisfor) e Resisténcia aerobia
geral (RAG)

Tabela 2_Mudancas Longitudinais nos testes motores dos idosos do pre-
sente estudo (n = 2), apos periodo de 12 anos.

DISCUSSAD

A maioria dos estudos encontrados na literatura fo-
ram realizados durante um periodo de no maximo
1 ano. Portanto, existe a necessidade de estudos lon-
gitudinais, para verificar se a atividade fisica pode
ser efetiva, no sentido de intervir e proporcionar me-
lhor qualidade de vida, revertendo ou diminuindo
o declinio da aptidao funcional geral associado ao
processo natural de envelhecimento. Estudos longi-
tudinais tem mostrado significante declinio de com-
ponentes da aptidao motora com o avancar da ida-
d€29’30’31’32.

Em nosso estudo, observa-se que os resultados dos
testes motores do IFA foram melhores quando com-
parado ao INFA e, o mesmo apresenta melhor ou
semelhante performance motora nos anos de 1991
e 2003. Considerando, que o processo natural de en-
velhecimento leva a um declinio funcional do idoso,
como mostra os estudos de Demura et al.> e Perini
etal® o simples fato de ter havido manutencéo nos
niveis de flexibilidade e resisténcia aerobia geral ao
longo desse periodo de 12 anos no IFA (gréfico 1 e
2) ja, representa um saldo positivo para aptidao fun-
cional do idoso. Principalmente, levando em consi-
deracao que comparando IFA e INFA no ano de 2003,
nota-se, que os resultados nos testes foram inferiores
para o INFA.

Muitas vezes, o engajamento em atividades fisicas
ndo ira garantir a manutencao funcional. Demura

et al.>> avaliaram idosos japoneses saudaveis que
reportaram participarem de atividades fisicas diver-
sas que incluiam exercicios de forca, agilidade e fle-
xibilidade, como: voleibol, ténis de mesa, softball,
Japanese croquet e danca, no minimo 3 dias por se-
mana. Destes participantes, 50% daqueles com 60
anos exercitavam-se a pelo menos 3 anos e 60% da-
queles com 80 anos exercitavam-se a no minimo 8
anos e verificaram, através de uma bateria composta
de 11 testes representando 4 dominios de funcio-
nalidade (muscular, articular, neural e respiratorio), de-
clinio significante de forca na extremidade inferior
do corpo, na habilidade de equilibrio e no tempo de
reacdo iniciando aos 65 anos e um declinio ainda
maior aos 75 anos de idade.

No presente estudo, observamos que ocorreu um de-
clinio das capacidades relacionadas a extremidade
inferior do corpo para o INFA. Este idoso que dei-
xou de participar do PROFIT apresentou um decli-
nio significativo no teste de agilidade e equilibrio
dinamico e uma menor performance no teste de an-
dar no ano de 2003 comparados a ele mesmo e ao
IFA (graficos 1 e 2).

Grafico 1_Niveis de agilidade e equilibrio dinamico do IFA e INFA, nos
anos de 1991 e 2003
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Grafico 2_ Niveis de Resisténcia Aerobia Geral do IFA e INFA, nos anos
de 1991 e 2003.

Estes resultados mostram que a pratica de exercicios
regulares durante estes 12 anos foi relevante para
estas duas capacidades, haja vista, que o idoso que
permaneceu inserido no programa de atividade fi-
sica apresentou melhora nos niveis de resisténcia
aerobia geral e de agilidade, com manutencao ou me-
lhora nas outras capacidades fisicas, a unica excecao,
foi a resisténcia de forca que diminui em ambos os
idosos do estudo. E importante salientar que ambos
os individuos do estudo, nio tinham o habito de rea-
lizar exercicios regulares antes de iniciar a freqaentar
0 PROFIT no ano de 1991. Desse modo, a melhora
no desempenho durante os testes motores observa-
dos no IFA apos 12 anos, sugere que 0 mesmo se en-
contrava com niveis ruins ou nao satisfatorios de
aptidao funcional na ocasido e a insercéo de exerci-
cios regulares 3 vezes por semana contribuiu nao
s6 de maneira preventiva ao declinio funcional co-
mo também proporcionou melhora na realizacio dos
testes motores no decorrer dos anos de vida. Por ou-
tro lado, o INFA que de forma semelhante nao tinha
habito de se exercitar antes do programa, teve um
decréscimo consideravel no desempenho motor neste
mesmo intervalo de tempo, confirmando, que o es-
tilo de vida nao fisicamente ativo contribuiu ao de-
clinio funcional associado ao processo natural de en-
velhecimento, o que aumenta as deficiéncias fisicas
e diminui a expectativa de vida do individuo.

No teste de agilidade o declinio da forca poderia re-
presentar menor performance, enquanto no teste de
andar um declinio no consumo maximo de oxigénio
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(VO2max) limitaria a execucdo. Macedo et al>t

traram que mulheres nas faixas etarias de 60-69 e
de 70-81, participantes regulares de atividade fisica,

mos-

apresentam maiores indices de VO2max quando com-
paradas com mulheres da mesma faixa etarias ina-
tivas fisicamente. Desta forma, apesar de inevitavel
declinio na capacidade aerobia, com o envelhecimento,
este se apresenta menor nos idosos treinados, mesmo
com exercicios de baixas intensidades.

Apesar de nao termos avaliados o VO2max e a forca
de membro inferior dos idosos, sabe-se que idosos
ativos apresentam melhores condicoes dessas varia-
veis. A perda de massa muscular exerce papel impor-
tante na diminuicio do VO2max com a idade.
Antoniazzi>® demonstra que o ganho de forca mus-
cular com um treinamento de forca proporciona me-
lhor resisténcia ao esforco e importantes adaptacoes
cardiovasculares diminuindo a freqiiéncia cardiaca
de repouso e aumentando os valores de VO2max.
Benedetti e Petroski'® encontraram uma melhora
das variaveis da aptiddo funcional com um programa
de exercicios fisicos principalmente nas variaveis de
forca muscular, o que contribuiu na velocidade de
andar e no equilibrio. Rantanen e Heikkinen>® com-
parando a forca muscular maxima isométrica de in-
dividuos de 80 anos, antes e depois de um periodo
de cinco anos de acordo com o sexo e o nivel de ati-
vidade fisica evidenciou reducio significativa da mas-
sa magra e da forca muscular no sexo feminino.
No entanto, homens e mulheres com altos niveis de
atividade fisica mantiveram a forca muscular em ni-
veis maiores que os sedentarios.

Assim sendo, levando em consideracao que a mobi-
lidade ¢ uma variavel extremamente importante as-
sociada nao somente com a qualidade de vida para
individuos idosos, mas também com a longevidade,
podemos considerar que o PROFIT tem beneficiado
seus participantes, haja vista, que evidéncias cienti-
ficas apontam para o fato de que o envelhecimento
promove declinio na velocidade de andar em homens
e mulheres®’. Hirvensalo et al.”® analisaram a rela-
cdo entre mobilidade e a independéncia em 1.109
homens e mulheres de 65 a 84 anos de idade antes
e apos 8 anos. Os resultados mostraram claramente




que as alteracdes na mobilidade (caminhar 2km e su-
bir lance de escadas sem dificuldade) e o nivel de ativi-
dade fisica predizem a dependéncia e a morte em ho-
mens e mulheres maiores de 65 anos de idade.
Aqueles com alteracdes na mobilidade tiveram maior
risco de perder a independéncia do que os ativos sem
alteracdo. Com relacdo a mortalidade, aqueles que
fazem atividades fisicas apresentaram menor risco
de morte que os sedentarios.

Além disso, quando comparamos ambos 0s grupos
em 2003, o INFA apresenta também, valores signifi-
cativamente menores nos testes de coordenacéo e
flexibilidade, o que demonstra que a atividade fisica
desenvolvida pelo PROFIT foi positiva para outras
capacidades fisicas (gréfico 3 e 4).

Grafico 3_Niveis de Coordenacio do IFA e INFA, nos anos de 1991 e
2003.

Grafico 4_Niveis de Flexibilidade do IFA e INFA, nos anos de 1991 e
2003.

A manutencao nos niveis de flexibilidade para o IFA
pode ser explicado pelo fato de o declinio de tal ca-
pacidade fisica ocorrer em diferentes taxas com o
avanco da idade, havendo uma grande variabilidade

interindividual, como ja observado por Ueno e cola-
boradores™>. Isso faz com que individuos numa
mesma faixa etaria possam apresentar grau de flexi-
bilidade do quadril diferente, e talvez para o IFA, o
periodo de 12 anos ainda néo tenha sido suficiente
para promover significantes declinios. Mas é essen-
cial ressaltarmos que independente de existir variabi-
lidade quanto ao grau de declinio com o avancar da
idade, a realizacdo de exercicios pode ser considerado
um elemento importante para manutencio e ou au-
mento da flexibilidade. Os dados neste estudo evi-
denciam esta hipotese, ja que o IFA apresenta niveis
superiores 1o teste de flexibilidade apos 12 anos, con-
firmando o efeito positivo da atividade fisica para
esse componente. Outro aspecto favoravel ao desem-
penho do IFA no teste de flexibilidade em relacao
ao INFA, provavelmente esta associado ao menor
peso e indice de massa corporal (IMC). A quantidade
de gordura principalmente na regido abdominal po-
de dificultar a execucio do teste de sentar e alcancar.
Assim, o IMC bastante elevado no INFA representa
um aspecto desfavoravel para execucao dos movi-
mentos nos testes motores.

Em relacdo ao teste de resisténcia de forca, observa-
mos que em ambos os individuos ocorreram um de-
clinio, porém, o niimero de repeticdes em 30 segun-
dos foi menor para o INFA (grafico 5), 0 que demons-
tra que atividades fisicas generalizadas sdo importan-
tes e conseguem diminuir a perda de forca muscular
no envelhecimento. Estes resultados corroboram com
Zago et all®, que encontraram em idosos submetidos
a um programa de exercicios diversificados com ati-
vidades ludicas, ginastica geral, danca, esportes, entre
outras, de intensidade moderada, melhora nos ni-
veis de resisténcia de forca apos 1 ano. Entretanto,
possivelmente a implementacao de exercicios resis-
tidos associados aos aerobios ja desenvolvidos no
programa poderao ter maior efeito nesta capacidade
fisica.
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Grafico 5_ Niveis de Resisténcia de Forca do IFA e INFA, nos anos de
1991 e 2003.

A melhoria dos componentes da aptidao funcional
em idosos pelo treinamento fisico é demonstrada
por diversos estudos. Benedetti e Petroski'®, Labarque
etal.*® e CAVANI et al.” sio alguns exemplos que
comprovam a melhoria dos componentes de aptidao
funcional em individuos idosos pelo treinamento
fisico em curto prazo. Diferentemente destes estudos
que dao prioridade ao treinamento fisico especifico
objetivando melhorar determinada capacidade, o
presente estudo mostrou que atividades generaliza-
das de intensidade moderada podem ser positivas
para aptidao funcional do idoso em longo prazo.
Com isso, o individuo que deixou de participar do
PROFIT, mesmo realizando atividades da vida didria
(AVD) teve um declinio da aptidao funcional em 12
anos, apresentando um pior desempenho nos testes
motores comparados ao individuo que permaneceu
ao longo desses anos no programa de atividade fisica.
Isso mostra que a realizacao das AVDs, que também
constitui-se num habito para o INFA, somado a parti-
cipacao no PROFIT pelo IFA representou um fator
relevante no sentido de manter ou melhorar o nivel
de aptidao funcional apés 12 anos.

As melhoras dos componentes da aptidao funcional
com o programa de atividade fisica no estado atual
que o individuo se encontra é muito importante,
pois pode predizer uma melhor qualidade de vida
ao idoso de acordo com o nivel de sua aptiddo fun-
cional.

Por exemplo, a melhora, manutencao ou menor de-
clinio das capacidades fisicas analisadas para o IFA
(tabela 3), com o treinamento pode proporcionar ao
idoso maior independéncia. A agilidade propicia ao
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idoso atuar prontamente a situacdes inesperadas, co-
mo por exemplo, ao atravessar a rua, como também
pode manter ou aumentar a probabilidade desses
individuos se inserirem em atividades profissionais
e de lazer passando a nao necessitar de auxilio para
fazer compras, cuidar da casa, ou até mesmo para
usar o pente, o telefone ou colocar agua em um copo.
A resisténcia aerdbia ira permitir que o idoso se lo-
comova sem cansaco excessivo. Isso permite que ele
possa andar na praia, avenidas e ruas melhorando
sua convivéncia social e o estado geral de saude.
Melhora na resisténcia de forca facilitard o transporte
de uma sacola no supermercado, transpor objetos
de um lugar para outro, subir escadas, carregar os
netos, entre outras. A flexibilidade é considerada cru-
cial para o movimento sendo entido um componente
essencial da aptidao funcional do individuo, princi-
palmente para o idoso. Sua diminuicao além de res-
tringir a possibilidade de movimentar-se (andar, cal-
car um sapato, vestir um casaco), aumenta o risco de
lesoes nas articulacoes. Manter bons niveis de coor-
denacao pode facilitar os movimentos facilitando as-
sim, tarefas motoras do cotidiano, como, por exem-
plo, servir um café, colocar a chave na fechadura,
manipular objetos, etc.

Se levarmos em consideracio que ocorre um declinio
acentuado da aptidao funcional principalmente a
partir dos 65 anos de idade como mostra o estudo
de Demura et a1.33, € 0S NOssos participantes se en-
contram proximos a essa faixa etaria, a participacéo
no PROFIT pode ser importante para estes idosos
nas proximas etapas da vida.

Portanto, o presente estudo mostrou importantes
beneficios da realizacao de exercicios regulares de
intensidade moderada sobre a aptidao funcional do
individuo idoso apos 12 anos. A relevancia desses
resultados ao idoso, talvez conduza outras pessoas
a criarem outros programas de atividade fisica, como
também, faca com que outras pessoas engajem nes-
ses projetos com intuito de obter melhor qualidade
de vida.

Desta forma, os resultados mostram que a atividade
fisica orientada com caracteristica generalizada de
intensidade moderada desenvolvida pelo PROFIT




tem sido extremamente relevante para vida do idoso
durante este periodo de 12 anos. Mostrando que a
pratica regular de um programa de atividades fisicas
sao importantes na vida dos idosos, pois pode pre-
servar, melhorar ou diminuir o declinio da aptidao
funcional, com influéncia positiva na qualidade de
vida e independéncia por um periodo maior de tem-
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