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Resumo:

O envelhecimento provoca modificagfes fisiologicas em diferentes estruturas corporais, com impactos significativos no
funcionamento do sistema neuromuscular e nervoso central que acabam por afetar a independéncia e mobilidade do idoso. Por
esses motivos, o envelhecimento tem repercussdes negativas sobre a qualidade de vida do idoso. Neste sentido, exercicios
multicomponentes, além de beneficiar forga, flexibilidade e velocidade, também podem ser plangjados de forma a promover
ganhos cognitivos. Treinamento especifico para idosos podem promover, efeitos bons para a funcionalidade e assim observar
as mudancas fisicas e cognitivas ao longo do tempo. Frequéncias de duas a trés sessdes por semana ao longo de doze semanas
sd0 os mais comuns. Por fim, a manutengédo dos ganhos em periodos de destreino € importante de se conhecer, pois muitos
idosos se exercitam em locais publicos que tem atendimento reduzido nas férias. O objetivo deste trabalho foi determinar o
efeito de um programa de exercicios fisicos e cognitivos, sobre o desempenho funciona de idosos. Participaram deste estudo
idosos independentes, de ambos os sexos, com média de idade de 78 anos, fisicamente ativos ou comegcavam a desenvolver
uma rotina de atividade fisica. Eles eram participantes de um programa de exercicios multicomponentes desenvolvido
ininterruptamente ao longo de oito meses, As avaliacfes foram realizadas antes, quatro, e 0ito meses apds o treinamento, e
depois de trés meses de destreino, para quantificar alteraces na forca, flexibilidade, tempo de reag&o, equilibrio e marcha. O
treinamento foi sistematizado, com sessdes trés vezes por semana, com uma hora de duracdo cada sessdo. Todas as sessdes
incluiram exercicios fisicos e cognitivos combinados. Apds quatro e oito meses de treinamento observamos melhora na maior
parte das valéncias fisicas, independente da falta de controle da intensidade. Os ganhos do quarto para o citavo més de
treinamento nem sempre foram maiores do que os ganhos iniciais (até quatro meses de treinamento). Com o periodo de
destreino, houve diminuicdo da capacidade em algumas valéncias, mas em geral, os ganhos perduraram. Assim, concluimos
gue o treinamento multicomponente com atividades que visavam a melhora das valéncias fisicas e cognitivas, ainda que sem
controle da intensidade, produz um efeito positivo para a velocidade da marcha, equilibrio e a for¢ca, que é considerada a
principal capacidade perdida ao longo da vida. Sendo assim, nossa recomendagdo € de que sgjam priorizados programas de
exercicio multicomponentes em grupos para idosos.
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EFEITOS DE UM TREINAMENTO MULTICOMPONENTE SOBRE A
CAPACIDADE FUNCIONAL E COGNITIVA DE IDOSOS.

1 INTRODUCAO

O envelhecimento populacional no Pafs vem aumentando nos ultimos anos, no
Brasil o crescimento desta populacdo especial é bem significativa, com uma projecao para o
ano de 2030 ird atingir o patamar de um dos paises com maior nimero de idosos (De
Andrade; De Andrade, 2018). O processo de envelhecimento acarreta inimeras mudancgas
fisiolégicas como perda de forca, diminui¢do do equilibrio, velocidade da marcha e cognicdo
(Alcazar et al., 2017).

Exercicio fisico ¢ uma ferramenta de manutencdo dessas capacidades perdidas ao
longo do processo de envelhecimento, porem saber como periodizar um treinamento
especifico para certos publicos e muito importante, como controle da intensidade e frequéncia
das sessdes de treinamento (Cadore et al., 2014).

Programas de exercicio multicomponente tem se mostrado uma boa estratégia para
reduzir as perdas das capacidades funcionais gerais de idosos porque abrangem mais de uma
valéncia em uma tnica sessido (Bruderer-Hofstetter et al., 2018). E importante buscar formas
de melhorar a qualidade de vida dos idosos. E programas multicomponentes possuem estas
caracteristicas que beneficiam as capacidades funcionais gerais. Contudo, em muitos desses
locais atendidos por programas de extensao universitdria, e até mesmo estagios, o periodo de
férias reflete na diminui¢do da oferta de atividades, entender como um periodo de destreino
pode afetar negativamente ou ndo e importante. O objetivo deste trabalho foi determinar o
efeito de um programa de exercicios fisicos e cognitivos caracterizado como
multicomponente, sobre o desempenho funcional de idosos.

2 METODOLOGIA

Os participantes do estudo foram idosos e idosas frequentadores do Centro de
Referéncia e Assisténcia Social (CRAS) da cidade de Uruguaiana, RS. Quarenta idosos
frequentavam diariamente o CRAS onde foi realizado o treinamento descrito nesse estudo. Os
critérios de inclusdo envolviam ter idade igual ou superior a 65 anos, ter capacidade de
deambular de forma independente, ndo possuir prétese nos membros inferiores e ndo possuir
doenca neurodegenerativa diagnosticada (por exemplo, doencas de Parkinson ou Alzheimer).
Os critérios de exclusdo envolveram qualquer incapacidade fisica ou cognitiva, que
prejudicasse o andamento das atividades, falta de frequéncia nas atividades do treinamento,
ndo realizacdo de alguma das avaliacdes, ou desisténcia de participacdo voluntdria no projeto.
Este estudo foi aprovado pelo comité de ética da Universidade Federal do Pampa.

Eles entdo realizaram avaliacdes fisicas e cognitivas antes do treinamento comegar
(Avaliacdo pré). O periodo de treinamento envolveu oito meses, com trés sessdes semanais
(nas segundas, quartas e sextas-feiras), com duracdo de 60 minutos. A interven¢do foi
composta por um total de 96 sessoes, trés vezes por semana, durante um periodo de oito
meses. Cada sessdo teve duracdo de 60 minutos, onde eram estimuladas as capacidades
funcionais e cognitivas dos idosos. As sessdes comegavam comum aquecimento com duracao
de 15 minutos, incluindo alongamentos dinamicos e estdticos, de forma a preparar os 1dosos.
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Para verificar os efeitos do treinamento, os participantes foram avaliados apds um periodo de
quatro meses de treinamento (Avaliacio 4 meses), e apds oito meses de intervencao
(Avaliacdo 8 meses). O treinamento foi entdo finalizado e os idosos ficaram trés meses sem
realizar exercicios regularmente. Entdo eles foram novamente avaliados para verificar a
retencao do treinamento (destreino). Avaliacdes de locomocgdo, avaliadas pelos teste de timed
up and go (TUG), velocidade da marcha com e sem obsticulos e subir e descer escadas.
Avali¢des para o equilibrio foi realizado o alcance funcional e equilibrio unipodal olhos
abertos. Avaliacdo de forca foi realizado com o, teste de sentar e levantar de uma cadeira e
forca de preensdo manual. Avaliacdo de flexibilidade com verificado com o banco de wells, e
a avaliac@o cognitiva foi analisada com um aplicativa de um tablet, para verificar o tempo de
reacdo dos 1dosos, todos os testes foram realizados 3 vezes para posterior analise das medias
pré, pos 4 meses e 8 meses e periodo de destreino de 3 meses.

3 RESULTADOS e DISCUSSAO

Dos 40 participantes que iniciaram as atividades do programa de exercicios
multicomponentes, 23 idosos (5 homens, 18 mulheres) completaram a intervencao de 8 meses
com 3 meses de destreino, realizando 70% das sessdes e participando de todas as avaliacdes.
Os resultados apresentados correspondem a estes 23 participantes. A razdo para alguns
abandonos foi o ndo cumprimento da frequéncia estabelecida de 70% das atividades,
desisténcias, e 6bitos ocorridos durante o periodo em que o estudo foi desenvolvido.

Tabela 1. Dados de caracterizacdo dos participantes que completaram o estudo. IMC: indice

de massa corporal.

Idade Estatura IMC
(anos) (m) (kg/m?)
Média 78 1,61 27
Desvio padrao 5 0,08 5

Figura 1 e 2. Velocidade média de marcha na codicdo com e sem obstaculo (m/s) antes do
treinamento, apds 4 meses e 8 meses de treinamento e apds o destreino. * diferenca estatistica
em comparacgdo a avaliacdo pré (P<0,05).
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Figura 3. Apoio unipodal antes do treinamento, apos 4 meses € 8 meses de treinamento e apds
o destreino. * diferenca estatistica entre os momentos de avaliacdo identificados (P<0,05).
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Figura 4 e 5. Forca de preensdo da mao direita e esquerda, antes do treinamento, apds 4
meses € 8§ meses de treinamento e apds o destreino. * diferenga estatistica em comparagdo a
avaliagdo pré (P<0,05).
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O objetivo deste estudo foi determinar o efeito de um treinamento fisico e cognitivo
sobre a capacidade funcional de idosos. Nossos principais resultados indicam que idosos
independentes que experimentaram o periodo de treinamento multicomponente obtiveram
uma melhora significativa ao longo do tempo na marcha com e sem obstaculos, no equilibrio
estdtico, e na producdo de for¢a de preensao manual.

Adicionalmente, observamos que a fase dos primeiros 4 meses de treinamento
trouxeram os principais ganhos com o treinamento, pois a maior parte das valéncias fisicas
que melhoraram com o treinamento aumentaram em 4 meses de treino e depois se
mantiveram. Nenhuma varidvel mostrou perda ao longo dos meses de treinamento. Dessa
forma, uma implicagdo préitica importante do nosso estudo é que 4 meses podem ser
necessdrios para que ganhos sejam observados, e esses ganhos se mantém nos 4 meses
seguintes, ainda que as cargas de treino sejam manipuladas. Além disso, o treinamento regular
contribui para a manuten¢do dos niveis de desempenho naquelas varidveis que ndo
apresentaram melhora com o treinamento. Nossos resultados s3o importantes porque
evidenciam o que a literatura aborta para treinamentos especificos para idosos, que
mantenham um treinamento por mais de 3 meses e uma frequéncia semanal de 2 a 3vezes por
semana, sao capazes de promover para funcionalidade de idosos (Seco et al., 2013).
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4 CONSIDERA COES FINAIS

Um programa multicomponente de 8 meses melhora a velocidade de marcha,
equilibrio e forca em idosos. Estes ganhos se mostraram persistentes apds 4 meses de
destreino.
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