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'Com o avancar da idade vao ocorrendo alteragdes estruturais e funcionais que sao proprias do processo do envelhecimento normal. (1) Idosos institucionalizados
apresentam grandes niveis de sedentarismo e condicionamento fisico limitado, entre outros fatores que contribuem para a grande prevaléncia de limitagdes fisicas
e comorbidades. (2) Durante a senescéncia ha uma diminuicdo da massa magra, que € responsavel pela diminuicao do nivel metabolico basal, da forga muscular
e do nivel de atividade fisica. (2) A pratica regular de atividade fisica pode atenuar as perdas decorrentes do envelhecimento e do sedentarismo. Com o
envelhecimento cada vez mais acentuado da populagao brasileira € importante determinar como avaliar, prevenir, monitorar e contrapor 0s riscos de agravo nessa
fase da vida.

Teste do Levantar e Caminhar Cronometrados ( segundos) Pré e Pos Treino

no Grupo Controle (n=10) e Grupo Intervencao (n=10)
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Neste estudo experimental participaram 20 idosos, de ambos os sexos, que Controle Intervengao

foram divididos em dois grupos: grupo intervencao (Gl; n= 10; 4 homens; media
de idade= 72,814,8 anos) e grupo controle (GC, n:’]O; 4 homens; meédia de Teste da Caminhada de Seis Minutos (mEtrOS) Pré e Pos Treino no GI'UPO

idade= 75,0+5,3 anos). Os idosos foram avaliados antes e apds um programa Controle (n=10) e Grupo Intervengao (n=10)
de treinamento atraves do Teste do Levantar e Caminhar Cronometrados (TUG) g
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No periodo pre-intervencao, o Gl e o GC nao diferiram estatisticamente em nenhum dos dados avaliados (idade, massa corporal, estatura, escolaridade, estado
civil, fumo, TUG, FM de Msls e MsSs). Apds o treinamento o Gl obteve valores do TUG significativamente menores que o GC (Gl meédia= 10,0 £ 2,9 s; GC média=
19,1 £ 8,4 s; p=0,002; Teste t-Student), indicando melhor mobilidade funcional, bem como valores significativamente maiores que o GC na distancia percorrida
durante o TC6 (Gl media= 389,6 £ 84,5 m; GC média= 228,3 £ 84,5 m; p<0,001; Teste t-Student), indicando melhor condicionamento fisico dos idosos que
treinaram. No Gl houve uma progressao estatisticamente significativa da carga do treino de FM (Teste de Mann Whitney) em Msls (p= 0,014) e MsSs (p=0,004),
assim como um incremento significativo da velocidade de treino (p=0,002; Teste t-Student), comparando as sessoes iniciais de treinamento com as finais.
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