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RESUMO

Introducao: A realizagio regular de atividade fisica proporciona uma vida independente, melhorando
o desempenho fisico e a capacidade funcional de idosos durante todo o processo de envelhecimento.
Objetivo: Verificar a influéncia da realizagao regular de exercicios no desempenho fisico-funcional
de uma populacio idosa. Método: Foram avaliados 40 idosos (idade: 72,8%5 anos, indice de massa
corpérea médio: 26,1712,29), divididos em 2 grupos (sedentario e ativo) por meio de entrevista. Todos
os idosos realizaram testes de avaliacio de desempenho fisico-funcional por meio do Short Physical
Performance Battery. Resultados: Foi observado melhor desempenho fisico-funcional nos idosos
ativos. Conclusao: Idosos que praticam atividade fisica regularmente apresentam melhor desempenho
fisico-funcional, quando comparados a idosos sedentarios com mesma faixa de idade e indice de massa
corporal.
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ABSTRACT

Introduction: Regular physical exercise provides an independent life by improving physical performance
and functional capacity of elderly people throughout the aging process. Objective: To investigate the
influence of realization regular exercises in physical and functional performance of elderly population.
Methods: Forty subjects were evaluated (72,815 years, body mass index: 26,17%2,29), and divided
into 2 groups (sedentary and active) by an oral interview. All them performed assessment tests of
physical and functional performance by The Short Physical Performance Battery. Results: There was
better physical and functional performance in active elderly. Conclusion: Elderly who practice regular
physical activity improves physical and functional performance compared to sedentary with same age
and body mass index.
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INTRODUCAO

O envelhecimento populacional é uma
realidade em nosso pais e é um fenémeno
mundial ?. Com o crescimento do nimero de
idosos devido ao aumento da expectativa de vida,
ocorre uma elevacio das doencas relacionadas
ao envelhecimento!¥. A partir dos 25 anos de
idade, um declinio espontaneo da massa muscular
passa a ocorret, processo chamado de sarcopenia.
F comum uma perda de 10% da area muscular até
a quinta década e de quase 50% na oitava década
de vida. Com a sarcopenia a for¢a de contragao
voluntaria maxima dos musculos proximais e
distais diminui em média 20 a 40%. Essa reducio
na for¢a impacta negativamente na qualidade de
vida dos idosos, pois diminuem o desempenho
funcional ©.

O equilibrio também ¢é amplamente
envelhecimento

atingido pelo processo de

fisiolégico®, sendo que aproximadamente 30%
das pessoas com mais de 65 anos e 50% com
mais de 80 anos sofrem pelo menos uma queda
por ano®, isto devido as limitacdes funcionais,
fraqueza muscular, distarbios da postura e do
equilibrio, uso de medicamentos psicotropicos,
além dos riscos ambientais"*?. A queda ou a

lesdo decorrente dela pode ter efeito devastador

na independéncia do idoso e em sua qualidade de
vida. Adicionalmente, leses musculoesqueléticas,
depressao, ptofobia (“medo de cair”), diminuig¢ao
geral das atividades da vida diaria, isolamento
social, institucionalizacdo e mesmo o Obito, sao
algumas das consequéncias das quedas, causando
perda de autonomia e independéncia entre os
idosos®™,

O exercicio fisico é recomendado para
prevencao das quedas, devido ao aprimoramento
diversos sistemas biolégicos como o sistema
vestibular, visual e somatossensorial, somados
ao aumento da coordenacio, equilibrio,
condicionamento aerdbio, flexibilidade, além de
uma melhor coordenacido intra- e intermuscular,
resisténcia a fadiga e hipertrofia muscular®'”.

Os beneficios obtidos com um estilo de vida
mais ativo, através da realizacao de atividade fisica
regular, proporcionam uma vida independente,
melhorando a qualidade de vida e capacidade
durante todo o

funcional envelhecimento,

além de serem bons meios para a prevengao de
doengas®!12),

Dessa forma, o objetivo deste estudo foi
comparar a influéncia da realizagdo regular de

exercicios no desempenho fisico-funcional de

populacio idosa.
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METODOS

Sujeitos

Participaram desta pesquisa 40 sujeitos
idosos (15 homens e 25 mulheres), com média de
idade 72,8315 anos e indice de massa corporea
médio de 26,17£2,29. Foram divididos em dois
grupos: grupo sedentario (GS), composto por
20 idosos que nao praticavam nenhum tipo de
atividade fisica e grupo ativo (GA), composto
por 20 idosos que praticavam atividades fisicas
regulares.
Como critério de inclusiao para o GS, os sujeitos
respondiam na entrevista inicial como nao
sendo praticantes de atividade fisica regular
(mais que uma vez por semana), durante os
ultimos seis meses. Para o GA, os sujeitos
praticavam atividade fisica regular, pelo menos
nos ultimos seis meses, no minimo trés vezes
por semana, por 30 minutos ininterruptos, tais
como caminhada, muscula¢ido, hidroginastica e
danga. Foram excluidos aqueles com qualquer
tipo de distarbio traumato-ortopédico ou
neurolégico conhecido, histérico prévio de
cirurgia nos membros inferiores ou coluna, com
quadro sintomatolégico musculo-esquelético
recente (nos ultimos 10 dias), apresentando

dificuldade

para locomocio, fazendo wuso
de o6rteses e/ou medicamentos que possam
influenciar no desempenho fisico. Todos os
sujeitos concordaram com o estudo e assinaram
o Termo de Consentimento livre e esclarecido

(Parecer #18223).

Procedimentos experimentais
Todos os sujeitos incluidos nesse estudo
foram instruidos a realizar, por um avaliador
previamente treinado, os testes do instrumento
de avaliagio do desempenho fisico, Short
Physical Performance Battery — SPPB, o qual

esta validado para a lingua portuguesa por

NAKANO®

b

sendo ¢ amplamente utilizado
para avaliar o desempenho fisico dos membros
inferiores da populagdo idosa e o risco de
desenvolvimento de incapacidades futuras. Este
instrumento ¢ composto por trés testes que
avaliam o equilibrio estatico em pé (com os pés
paralelos, parcialmente a frente e um a frente do
outro), velocidade de marcha em passo habitual
(medida em dois tempos em determinado
percurso de ida e volta de trés metros) e, por
ultimo, indiretamente, mede a for¢ca muscular
dos membros inferiores por meio do movimento
de levantar-se e sentar-se numa cadeira por
cinco vezes consecutivas, sem o auxilio dos
membros superiores. Para cada teste, ¢ dada
uma pontuagao entre 0 a 4, de acordo com o
tempo realizado em cada tarefa. A pontuagiao
total obtida no teste varia de 0 (dependente) a

12 (bom desempenho).

Anailise estatistica
O teste de Shapiro-Wilk foi utilizado para
testar a distribuicao da normalidade dos dados
avaliados. As varidveis que assumiram a curva
de normalidade foram apresentadas em média

e desvio padrio, enquanto as variaveis que nao
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assumiram, em mediana e seus respectivos quartis
(1° e 3°). Para comparar os resultados entre os
grupos, foi utilizado o teste t independente para as
variaveis, idade e IMC, pois obtiveram distribui¢ao
normal e o teste de Mann-Whitney para os
dados dos testes do SPPB, pois apresentaram
distribui¢do nao normal. A significancia estatistica
foi estipulada em 5% (P<0,05). As analises foram
realizadas no programa SPSS® (Statistical Package

for Social Sciences versao 15.0).

RESULTADOS

Os resultados estio descritos na tabela
1. Nao houve diferencas significantes entre os
grupos avaliados quanto a idade e IMC (P=0,14
e P=0,36, respectivamente). Foi observada
diferenca significante entre os grupos quanto ao

desempenho fisico avaliado pelo SPPB (P<0,01).

Tabela 1 — Média e desvio padrio (M*DP) dos dados demograficos e resultados do SPPB para os grupos de

idosos ativos e sedentarios.

Variavel GS GA P
Idade 741519 71,6514,64 0,14*
IMC 26,5128 25,8411,64 0,36*
SPPB  Md (25-75%) 8 (6,25-10) 10 (9-11) 0,01**

Abreviagdes: SPPB - Short Physical Performance Battery, GS - Grupo sedentario, GA - Grupo Ativo, Md - mediana.
*P obtido por teste t ndo pareado **¥P obtido por teste de Mann-Whitney.

DISCUSSAO

O presente estudo demonstrou que a
pratica de atividades fisicas regulares num grupo
de idosos proporciona melhor desempenho
fisico-funcional quando avaliados pelo SPPB.

A pratica regular de exercicios promove
aptidao fisica, autonomia funcional, bem
estar fisico e mental e, consequentemente um
envelhecimento saudavel. A amostra estudada, a
homogeneidade entre os grupos, quanto a idade
e IMC, minimiza as influéncias destas variaveis
no resultado do desempenho fisico-funcional
dos testes realizados.

Asalteragdes fisiologicas e fisiopatologicas
decorrentes do envelhecimento promovem

limitacoes  funcionais nos idosos, como:

alteragoes das manobras de equilibrio, marcha

e diminuicao na forca muscular dos membros
inferiores. Consequentemente, atividades simples
quanto sentar e levantar de um vaso sanitario,
tomar banho, sair da cama, subir e descer escadas
tornam-se obstaculos dificeis a serem vencidos
com o avancar da idade!”.

Sendo assim, o instrumento avaliativo
SPPB foi um instrumento capaz de quantificar
tais incapacidades adquiridas pelos idosos. Os
resultados obtidos entre os grupos de idosos
praticantes e nao praticantes de atividades fisicas
indicaram diferentes nfveis de desempenho
fisico-funcionais. Os déficits de forca muscular
de membros inferiores, equilibrio e marcha,
aumentaram a probabilidade de quedas, as quais
podem predispor o idoso a um maior nimero

de limitagGes ou mesmo a morte, decorrentes de
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complicagoes de lesdes apos a queda. A pratica
de exercicios mostrou ser um meio capaz de
prevenir e diminuir as quedas na populagiao
idosa (1617,

A pratica regular de exercicios tem
sido comprovada como fator de melhora da
saude global do idoso, proporcionando maior
contato social, menores riscos de doencas
cronicas, melhora na satdde fisica e mental, e na
performance funcional, o que leva a uma maior
independéncia, autonomia e qualidade de vida
ao idoso™®).

Desta forma, os resultados do presente
estudo estio de acordo com Silva et al. 9,
pois demonstraram que os idosos praticantes
de exercicios fisicos obtiveram um maior
desempenho quando comparados ao grupo
nao praticante de atividades fisicas. Guralnik et
al. ™ também observaram que os idosos com
escore entre 10 e 12 pontos, classificados com
bom desempenho fisico-funcional, tém menor
risco relativo de desenvolver incapacidades.

O estudo de Eatles et al. @” demonstrou
que exercicios fisicos, de média a alta velocidade
com moderada resisténcia, foram bem tolerados
pelos idosos e melhoraram o equilibrio, forca
e desempenho fisico. Todavia, a pratica de
exercicios fisicos de forca e de capacidade
aerobica melhora a capacidade funcional
e também diminui o risco de quedas®’. O
idoso que se exercita obtém uma variedade

de beneficios, como menos enfermidades e

aumento da capacidade de enfrentar o estresse

diario®. Por outro lado, em idosos sedentarios
o desempenho fisico é menor, o que prevée
resultados adversos, tais como a institualizacao
e morte por reducdo substancial das fungdes.
Também podem ser atribuidas ao estilo de
vida sedentario do idoso algumas modificagoes
fisiolégicas e psicologicas, além da elevada
propensio a quedas®.

Este  estudo  apresenta  algumas
limitacbes como, numero reduzido de sujeitos e
falta de uma descricao detalhada das atividades
fisicas realizadas pelos idosos.

Sugerem-se estudos futuros com maior nimero
de idosos e melhor descricio da atividade
fisica realizada, para que estas variaveis possam
possibilitar compara¢des mais especificas e

criteriosas com base na idade, IMC e tipo de

exercicio praticado pelos idosos.

CONCLUSAO

Idosos que praticam atividade fisica
regularmente apresentam melhor desempenho
fisico-funcional, quando comparados a idosos

com mesma faixa de idade e IMC.
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