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1. INTRODUGAO

O célere crescimento populacional de idosos esta intrinsecamente associado a
elevagao da expectativa de vida e aos avangos da medicina e tecnologias. Segundo
o Censo 2022 do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE), houve um
aumento de 57,4% na populacdo com 65 anos ou mais em 12 anos. Ja os idosos com
60 anos ou mais somam 32,1 milhdes (15,8% da populagdo), um aumento de 56%
desde 2010. A idade mediana do pais subiu de 29 para 35 anos. (MINISTERIO DOS
DIREITOS HUMANOS E DA CIDADANIA, 2024)

O envelhecimento humano acarreta alteragbes fisiologicas no aparelho
locomotor, como perda de massa muscular e 6ssea, diminuicdo do equilibrio e
osteoartrose. Essas mudancas limitam as atividades diarias dos idosos, impactam sua
qualidade de vida e aumentam sua fragilidade e dependéncia (PEDRINELLI et al.,
2009). Essas alteragbes podem prejudicar o padrdo de marcha e equilibrio,
aumentando a suscetibilidade a quedas. Em relagdo as quedas em idosos, estas
tornaram-se um problema de saude publica, sendo a terceira maior causa de
mortalidade em pessoas com mais de 65 anos. Dados apontam que entre 2013 e
2022, 70.516 idosos faleceram no Brasil devido a quedas. (MINISTERIO DA SAUDE,
2024).

Equilibrio e marcha sdo essenciais para a mobilidade e independéncia,
especialmente em idosos. O equilibrio € uma capacidade fisica que permite a
estabilidade corporal contra a gravidade, enquanto a marcha é o padrao ciclico de
movimento das extremidades inferiores durante a locomogdo, ou seja, o ato de
caminhar ou correr. Ambos configuram habilidades motoras fundamentais
(GALLAHUE; OZMUN, 2005) e sao cruciais para a movimentagao € manutengao da
estabilidade, além da manutencao da autonomia funcional nessa faixa etaria.

Por conta disso, € indicado a pratica de atividade fisica regular, com foco em
ganho de forga, equilibrio e melhoria da marcha, como forma de prevengao de
doencas e promogao de saude. A pratica regular de atividade fisica é crucial em todas
as fases da vida. Para idosos, recomenda-se um minimo semanal de 150 minutos de
atividade moderada ou 75 minutos de atividade vigorosa, as quais proporcionam
beneficios significativos, como aumento da energia, melhoria da mobilidade,
fortalecimento muscular, aprimoramento da postura e do equilibrio, e reducéo do risco
de enfermidades (MINISTERIO DA SAUDE, 2021). Adicionalmente aos beneficios
fisicos, a realizacdo dessas atividades confere importantes beneficios psicossociais,
sendo fundamental o acesso dos idosos a elas.

Considerando a importancia fundamental da atividade fisica para a saude dos
idosos, este estudo tem como proposito investigar o impacto de exercicios de
resisténcia aerdbia e forga no equilibrio, marcha e forca de idosos da comunidade. O
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foco sao os idosos participantes do projeto de extensado Nucleo de Atividades para a
Terceira Idade (NATI), vinculado a Escola Superior de Educagéao Fisica e Fisioterapia
(ESEF) da Universidade Federal de Pelotas (UFPel) na modalidade de Treinamento
Combinado.

2. METODOLOGIA

O estudo teve carater descritivo transversal (THOMAS, NELSON,
SILVERMAN, 2009), e a amostra foi intencional, composta pelos participantes do
projeto NATI da ESEF/UFPel matriculados em 2025 na modalidade de Treinamento
Combinado. O Treinamento Combinado € composto por 30 minutos de bicicleta
ergométrica, 25 minutos de exercicios de forca e 5 minutos de alongamentos finais.
As aulas acontecem duas vezes na semana com a duragdo de 60 minutos cada
sessdo. Os idosos foram convidados a participarem voluntariamente do estudo o qual
aconteceu nas dependéncias da ESEF/UFPel/RS no periodo anterior as aulas do
projeto NATI.

Dos 47 idosos matriculados no Treinamento Combinado, o estudo contou com
a participacao de 41, sendo estes 18 homens e 23 mulheres. Entretanto 6 idosos nao
participaram do estudo pois ndo estavam presentes nos dias de coletas de dados.

Para a mensuracédo da forga, foi utilizada a forga de preensdo manual (FPM)
que é amplamente utilizada como um indicador da forga muscular global. Sua
mensuracao é realizada por meio de um dinamdmetro hidraulico da marca Jamair,
instrumento validado para medir a forga de preensao palmar. Os valores de referéncia
estabelecidos variam de acordo com o consenso, mas em geral valores inferiores para
homens de 27 kg e para as mulheres 16 kg, apresentam alta validade preditiva e esta
correlacionada com a ocorréncia de quedas (MEHMET H et al., 2019).

Em relacdo a marcha foi utilizada a Marcha Dinamica que avalia o equilibrio
dinamico, através de um instrumento composto por oito tarefas funcionais, que
incluem a deambulacao em superficie plana, alterar a velocidade da marcha, realizar
movimentos da cabeg¢a em dire¢des horizontal e vertical, girar o corpo, passar e
contornar obstaculos e subir escadas. Cada tarefa é pontuada em uma escalade 0 a
3 pontos, totalizando 24 pontos. Quanto menor a pontuagao, maior a dificuldade na
adaptacao postural e no controle motor durante a locomog¢ao, sendo que escores
iguais ou inferiores a 19 pontos estao associados a maior risco de quedas em idosos.
A interpretacdo dos dados utilizada foi a seguinte: 23-24 pontos = nenhuma limitagao;
19-22 pontos = limitacido leve; 18-13 pontos = limitagdo moderada; 12-2 = limitagao
grave e 1-0 pontos = limitagdo completa (A SHUMWAY-COOK et al., 1997).

E para o equilibrio dindmico foi utilizado o teste Time Up and Go (TUG)
proposto por Podsiadlo e Richardson (1991, apud FIGUEIREDO, LIMA E GUERRA,
2007). O TUG avalia o equilibrio sentado, transferéncias de sentado para a posigao
em pé, estabilidade na deambulagdo e mudancas do curso da marcha sem utilizar
estratégias compensatérias. E um teste simples no qual o idoso & solicitado a levantar-
se de uma cadeira (a partir da posigdo encostada), deambular uma distancia de 3m,
virar-se, retornar no mesmo percurso e assentar-se na cadeira novamente (com as
costas apoiadas no encosto). O idoso € instruido a executar a tarefa de forma segura
e 0 mais rapidamente possivel e 0 seu desempenho é analisado através da contagem
do tempo necessario para realiza-las. Os individuos adultos independentes e sem
alteragdes no equilibrio, realizam o teste em 10 segundos ou menos; 0s que sao
dependentes em transferéncias basicas realizam o teste em 20 segundos ou menos
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e 0s que necessitam mais de 20 segundos para realizar o teste sdo dependentes em
muitas atividades da vida diaria e na mobilidade.

3. RELATOS E IMPACTOS GERADOS

Os dados demonstraram que em relagdo ao equilibrio dindmico os idosos
apresentaram valores no teste TUG bastante satisfatorios, sendo que 37 dos idosos
participantes realizaram a tarefa em menos de 10 segundos, evidenciando
independéncia funcional, enquanto 4 levaram mais de 10 segundos, indicando maior
necessidade de atencéo para prevencao de declinios futuros. Quanto a FPM, apenas
um idoso apresentou valores abaixo dos consensos internacionais (27 kg para
homens e 16 kg para mulheres), o que sugere preservacado da forga muscular na
maioria do grupo. Ja no teste de Marcha Dinamica, 12 idosos apresentaram nenhuma
limitagdo, 20 apresentaram limitacéo leve e, 9 idosos com limitagdo moderada. Nao
houve registros de limitagbes graves ou completas no teste da Marcha Dinamica.
Esses resultados apontam para um perfil de idosos fisicamente ativos, embora com
sinais de fragilidade no equilibrio dinamico que reforcam a importancia de uma
intervencao com exercicios especificos para a melhoria do equilibrio.

4. CONSIDERAGOES

A avaliagdo periddica dos idosos é fundamental para compreender o estado do
grupo em relagcéo as capacidades fisicas: como forga, equilibrio e resisténcia aerdbia,
que sao determinantes para a manutencio da capacidade funcional, entendida como
a autonomia e independéncia tanto nas atividades de vida diaria, quanto na
participacdo em projetos sociais como o NATI. A identificacdo de limitagdes nesse
campo permite planejar atividades especificas voltadas a suprir essas fragilidades,
favorecendo a prevencao de quedas e a preservacao da independéncia dos
participantes.

A pesquisa realizada reforga a relevancia da pratica de exercicios fisicos
direcionados ao equilibrio e a marcha como estratégia preventiva frente ao risco de
quedas em idosos. Ainda que a maioria dos participantes apresente boa
independéncia funcional e forga preservada, a identificacdo de limitacbes leves e
moderadas no equilibrio evidencia a necessidade de manutencgao e criagado de novas
rotinas de treino especificas para essa capacidade fisica, ampliando os beneficios
funcionais alcangados. Nesse sentido, o projeto NATI desempenha papel fundamental
tanto na promogao do envelhecimento ativo e saudavel quanto na integracao entre
universidade e comunidade.
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