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RESUMO: O envelhecimento traz consigo incapacidades fisioldgicas, que podem ser
retardadas com a prética de atividades fisicas. Estas devem ser prescritas a partir de uma
avaliacdo funcional. O objetivo deste estudo descritivo transversal foi avaliar a funcionalidade
de idosos comunitarios que praticam atividade fisica regular, na forma de exercicios resistidos
e aerobicos. Constatou-se que idosos praticantes de musculacdo apresentam excelente
desempenho em testes funcionais, imprescindiveis para a prescricdo adequada de atividade
fisica para esta populagéo.

Palavras-chave: Avaliacao Geriatrica; Musculacdo; 1dosos.

ABSTRACT: Aging is accompanied by physiological disabilities, which may be delayed by
physical activity. These should be prescribed from a functional assessment. The objective of
this descriptive cross-sectional study was to evaluate the functionality of community-dwelling
elderly people who practice regular physical activity, in the form of resistance and aerobic
exercises. It was found that the elderly who perform muscle strengthening present excellent
performance in functional tests, essential for adequate prescription of physical activity for this
population.
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RESUMEN: EI envejecimiento trae consigo discapacidades fisiologicas, que pueden
retrasarse con la practica de actividades fisicas. Estos deben ser prescritos en base a una
evaluacion funcional. El objetivo de este estudio transversal fue evaluar la funcionalidad de
las personas mayores que viven en la comunidad y que practican actividad fisica regular, en
forma de resistenciay ejercicios aerdbicos. Se descubrio que los culturistas ancianos tienen un
excelente rendimiento en las pruebas funcionales, esenciales para la prescripcion adecuada de
actividad fisica para esta poblacion.

Palabras clave: Evaluacion geriatrica; Culturismo; Mayores.

Introducéo

Nos ultimos anos tém aumentado a expectativa de vida da populacdo mundial e a
tendéncia € de que isso se acentue ainda mais nas proximas décadas (Lima Costa, et al., 2018).
Para o0 ano de 2030, a estimativa é de que tenha crescido cerca de 3,5 vezes 0 nimero de idosos;
jaem 2050 estipulam-se em media 2 milhdes de pessoas com idade igual ou superior a 60 anos
(Bouaziz, et al., 2018; Enette, Vogel, Fanon, & Lang, 2017). O Brasil corresponde ao quinto
pais mais populoso do mundo, e em 2016 elevou sua expectativa de vida a 75,5 anos,
corroborando os dados mundiais (Lima Costa, et al., 2018).

Apesar do fato de as pessoas viverem por mais anos ser considerado um triunfo da
humanidade, discute-se se esta maior longevidade esté relacionada com uma melhora do estado
de saude e um aumento na qualidade de vida (QV) (Bouaziz, et al., 2018). Essa informacao tem
gerado preocupacdo nos diferentes niveis de saude em relacdo as incapacidades que
acompanham o envelhecimento fisiologico (Papa, Dong, & Hassan, 2017).

A dinapenia e a sarcopenia, por exemplo, sdo alteracGes que 0s idosos estdo vulneraveis
a apresentar (Alexandre, Duarte, Santos, & Lebrédo, 2019; Soares, Marcelino, Maia, & Borges
Junior, 2017). Estas mudancas podem acarretar em uma diminuicdo da mobilidade funcional
do idoso, prejudicando sua independéncia, inclusive nas atividades de vida diarias (AVDs)
(Papa, Dong, & Hassan, 2017; Enette, Vogel, Fanon, & Lang, 2017). Outras manifestacdes
importantes que acompanham o avango da idade estdo relacionadas ao tonus muscular do idoso
que, em seu declinio, pode trazer dificuldades para a manutencdo do equilibrio e da postura
(Meireles, Pereira, Oliveira, Christofoletti, & Fonseca 2010).
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Além disso, hd& um aumento na prevaléncia de obesidade, promovendo a liberagdo de
adipocinas, que acentuam o quadro de sarcopenia modificando a composicdo e a qualidade
muscular (Franco, et al., 2018). As alteragdes vistas, associadas com a falta de integridade dos
sistemas corporais podem levar a quedas (Daun, & Kibele, 2019), imobilismo, hospitalizagdo
e até ao Obito (Santos, et al., 2017; Meireles, Pereira, Oliveira, Christofoletti, & Fonseca, 2010).

E importante destacar que o sedentarismo tem se tornado comum, sendo responsavel
por quase cinco milhdes de mortes em todo o mundo (Bouaziz, et al., 2017; Papa, Dong, &
Hassan, 2017; Enette, Vogel, Fanon, & Lang, 2017). Sabe-se que os niveis de atividade fisica
reduzem com a idade (Cox, et al., 2017); nesse sentido, existem evidéncias de que 60% das
horas em que os idosos encontram-se acordados sdo gastas em comportamentos sedentarios
(Bouaziz, et al., 2018). Esse estilo de vida, comum nesta populacéo, agrava o declinio funcional
inerente ao envelhecimento fisioldgico, influenciando de forma negativa nas capacidades
cardiorrespiratdrias e aerobicas, na perda de massa muscular, além da incidéncia e evolugédo de
comorbidades e doencas crbénicas nao transmissiveis (Figueird, et al., 2019; Bouaziz, et al.,
2018).

Dessa forma, percebe-se a importancia de estratégias que atuem no combate do
sedentarismo, visando a melhora de saide e QV da populacdo. Uma importante forma de
alcancar esses objetivos € a préatica de atividade fisica, considerada como uma das melhores
estratégias, que busca proporcionar um envelhecimento saudavel, prevenindo e retardando os
declinios funcionais fisicos e cognitivos, bem como o aparecimento de doencgas (Stockwell, et
al., 2019; Cox, et al., 2017). De forma geral, entre os efeitos terapéuticos e preventivos que 0
exercicio traz estdo: aumento da flexibilidade, resisténcia, tonus, equilibrio, forca muscular
(FM), entre outros beneficios (Barth, Hupin, Roche, Celarier, & Bongue, 2018). O
fortalecimento muscular faz parte das recomendaces atuais de exercicios para idosos (Mora,
& Valencia, 2018). Sendo que a pratica regular deste tipo de atividade é considerada como uma
estratégia eficaz para melhorar e manter a FM, prevenindo a dinapenia (Csapo, & Alegre, 2015;
Peterson, Rhea, Sen, & Gordon, 2010). Contudo, para que resultados significativos sejam
alcancados, é imprescindivel que as atividades sejam bem prescritas, o que s6 é possivel por
meio de avaliacdo funcional.

A avaliacdo funcional dos idosos faz-se necesséria, pois ja existe evidéncia sobre a
relacdo entre a redugdo de medidas funcionais e o desenvolvimento da sindrome da fragilidade

do idoso (Soares, Marcelino, Maia, & Borges Janior, 2017).
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Variaveis como a FM e a marcha sdo preditoras da capacidade funcional, implicam na QV e no
estado de saude geral dos individuos (Sivakumar, Doraisami, Prabhu, & Paramanandam, 2018).

Dessa forma, os resultados obtidos neste tipo de avaliagdo proporcionam uma visdo mais
clara sobre o quadro funcional do idoso, o que torna possivel conduzir de forma mais adequada
um plano de tratamento especifico, prevenindo ou retardando o avanco do declinio funcional,
bem como o fenémeno de fragilizacdo (Freitas, Sarges, Moreira, & Carneiro, 2016),
proporcionando, assim, uma melhora na QV desta populacao.

Portanto, o objetivo do presente estudo foi avaliar a funcionalidade de idosos

comunitarios que praticam atividade fisica regular.

Método

Este estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisas Envolvendo Seres
Humanos da Universidade da Regido de Joinville, estado de Santa Catarina, Brasil, e esta
registrado sob o0 nimero 36367214.4.0000.5366 (CAAE).

Trata-se de um estudo descritivo transversal, envolvendo 47 idosos comunitarios, de
ambos 0s sexos, praticantes de atividade fisica regular supervisionada. Os critérios de inclusédo
foram: idosos comunitarios com idade > 60 anos, participantes do projeto de extensdo
universitario Atividade Fisica e Saude para Idosos (AFISI) realizado na Academia Univille.
Como critérios de exclusdo, foram adotados 0s seguintes: idosos com déficits motores ou
sequelas motoras devido a doengas, historia de cirurgia prévia que pudesse interferir nas
funcdes fisicas, ndo cooperativos e/ou com déficit cognitivo grave.

Todos os participantes do estudo realizavam atividade fisica regular na Academia
Univille h4, no minimo, um ano. O treinamento era realizado duas vezes na semana, cujos 50
minutos eram dedicados aos exercicios resistidos e 30 minutos as atividades aerdbicas de
intensidade moderada, como danca ou caminhada no campus ao ar livre.

No projeto, os idosos foram divididos em dois grupos (01 e 02), os quais alternavam
duas categorias de treinamento (A e B). O grupo 01 realizava o treino A na terca-feira, e o treino
B na quinta-feira. O grupo 02 realizava o treino B na terca-feira e o treino A na quinta-feira. O

treino A consistia em 3 séries de 12 repeti¢cbes com intervalo de 1 minuto entre as séries.
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Iniciava-se com exercicios para membros inferiores (extensor de joelhos, abducdo na maquina
e panturrilha); sequido de atividades funcionais (agachamento sumo, superman, elevacao
lateral com halteres e subida no step), finalizando com exercicios para membros superiores
(crucifixo maquina, triceps na polia e supino sentado na méquina). O treino B, consistia,
também, em 3 séries de 12 repeticBes com intervalo de 1 minuto entre as séries. Iniciava-se
com o treinamento funcional (elevacao pélvica, abdominal curto, elevacao frontal com halter e
abdominal tesoura), seguido de exercicios para membros inferiores (flexora sentada, leg press
sentado e adutor na maquina), e finalizava com exercicios para membros superiores (puxada na
maquina, remada sentada e biceps com halteres). Cabe destacar que, antes do inicio de cada
treino, eram realizados alongamentos de membros superiores e inferiores, com duas séries de
15 segundos para cada posicao e, na sequéncia, 10 minutos de exercicios aerobicos (esteira,
bicicleta ou eliptico), para aquecimento. Ao final dos treinos, os idosos realizavam 30 minutos
de atividades aerdbicas, danca ou caminhada no campus e, ao término das atividades, era
realizada a mesma sequéncia de alongamentos do inicio da aula.

Os instrumentos utilizados foram escolhidos de acordo com os dominios da

Classificacdo Internacional de Funcionalidade, Incapacidade e Saude (CIF) (Who, 2004).

Dominio da Funcdo / Estrutura Corporal (CIF)

e Balanca digital antropométrica e estadidmetro: para afericdo de estatura e massa
corporal, respectivamente;

e Fita métrica: para afericdo da circunferéncia de cintura e quadril;

e Dinamometria: para avaliacdo da forca do quadriceps femoral (FQF) e da forca de
preensdao manual (FPM). O equipamento utilizado para mensuracdo no quadriceps
femoral foi o dinamémetro digital portatil Chatillon®, modelo DFS Il Series, com
capacidade de 5 a 250 kgf, de acordo com o protocolo de Bohannon (1997). J& para
avaliacdo da FPM, foi utilizado o dinamdmetro Takei Instruments®, com capacidade de
5 a 100 kgf, seguindo o protocolo proposto pela Sociedade Americana de Terapeutas da
Mé&o (Eichinger, et al., 2015). Cabe destacar que o equipamento teve a empunhadura
ajustada de acordo com as caracteristicas antropométricas de cada participante;

e Mini-Exame do Estado Mental (MEEM): para avaliar o nivel cognitivo dos pacientes.
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Destaca-se que este instrumento foi utilizado apenas para triagem dos pacientes, sendo
adotados os pontos de corte propostos por Bertolucci, Brucki, Campacci, & Juliano,
1994).

Dominio Atividades (CIF)

e Timed Up and Go Test (TUGT) (Podsiadlo, & Richardson, 1991): para avaliacdo da
mobilidade funcional, por meio da mensuracdo do tempo (em segundos) de realizacao
da tarefa proposta. O paciente deve levantar de uma cadeira com bragos, caminhar 3
metros, girar sobre o proprio eixo e retornar 0 mais rapido possivel, e finalmente, sentar
e encostar o tronco na cadeira;

e Teste de Sentar e Levantar (TSL): para avaliar a FM e a resisténcia dos membros
inferiores, por meio da mensuracdo do nimero de repeti¢Ges que o individuo realiza em

30 segundos.

Inicialmente foi aplicada uma ficha cadastral em forma de entrevista, permitindo uma
caracterizacdo inicial dos participantes (dados de identificacao, sociodemograficos e clinicos);
juntamente foi aplicado o MEEM. Apos, eram obtidas as medidas antropométricas ao realizar
a afericdo de estatura, massa corporal, circunferéncia de cintura e quadril, utilizando-se como
base o protocolo de Petroski (2011). Na sequéncia, foram realizadas as medidas fisicas TUGT,
TSL e dinamometria (a Ultima sendo realizada duas vezes, utilizando-se a média como
referéncia para o estudo).

Este estudo foi realizado na Academia Univille, localizada na Universidade da Regido

de Joinville, UNIVILLE, na cidade de Joinville, estado de Santa Catarina, Brasil.

Analise dos Dados

Os dados foram analisados por meio do software SPSS — IBM, versao 20.0 for Windows.
Foi utilizada estatistica descritiva (média e desvio-padrdo para os dados paramétricos;
distribuicdo de frequéncias com valores absolutos e percentuais para os dados ndo parameétricos)
e 0 Teste de Shapiro-Wilk (verificacdo da normalidade dos dados). O teste t de Student para
Amostras Independentes foi utilizado para comparar o desempenho nos testes entre homens e
mulheres, com um nivel de significancia de 5% (p<0,05).
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Resultados

Foram avaliados 47 individuos idosos. Contudo, trés destes foram excluidos da analise
final do presente estudo, pelos seguintes motivos: ciatalgia intensa, cirurgia prévia de
artroplastia bilateral do quadril e artrose na regido do joelho. Assim, 0 nimero total de
participantes que concluiram todas as etapas do estudo foi 44 (34 do sexo feminino), com idade
de 67,0%4,7 anos.

A Tabela 1 e a Tabela 2 apresentam a caracterizagdo geral dos participantes em relacéo
aos dados paramétricos e nao paramétricos, respectivamente. Todas as variaveis utilizadas na
caracterizacdo geral dos idosos, apresentaram uma distribuicdo normal indicada pelo teste de
Shapiro-Wilk.

Tabela 1. Caracterizagdo geral dos participantes (dados paramétricos)

Caracteristicas Geral Homens Mulheres
(n=44) (n=10) (n=34)
Idade (anos completos) 67,047 66,7 £5,3 67,1+45
IMC (kg/m?) 275+4,6 28,4 +26 27,2+5,1
Circunferéncia de cintura (cm) 88,7+11,4 101,4 +£8,5 85,0+9,3
Circunferéncia de quadril (cm) 103,5+£9,.2 102,8 £4.2 103,7 £10,2

- Dados expressos com média e desvio-padrdo; IMC: indice de massa corporal; n: amostra total

Tabela 2. Caracterizacdo geral dos participantes (dados ndo paramétricos).

Caracteristicas (n=44) f (%)
Sexo

Feminino 34 (77,0)
Masculino 10 (23,0)
Lateralidade autorrelatada

Destro 40 (91,0)
Sinistro/Canhoto 2 (4,5)
Ambidestro 2 (4,5)
Quedas

Nenhum episodio 36 (82,0)
Um episédio 5(11,0)
Mais de um episédio 3(7,0)

- n: amostra total; f: frequéncia absoluta
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Os resultados obtidos com as analises das variaveis relacionadas aos dominios da CIF
“Fung¢ao / Estrutura Corporal” ¢ “Atividades” estdo descritos na Tabela 3, apontando para a
funcionalidade dos participantes. Destaca-se 0 alto desempenho dos idosos em todos o0s testes,
com maior evidéncia na variavel mobilidade funcional avaliada com o TUGT (em segundos) e

na FM obtida por meio da dinamometria (em Kkgf).

Tabela 3. Caracterizagdo funcional dos participantes de forma geral e estratificada por sexo

L Geral (n=44) Homens (n=10) Mulheres (n=34)
Variavel - - - p
X*ts Xts X*ts
TUGT 6,1+12 57+11 6,2+1.2 0,226
TSL 19,8 +4.8 18,3+3,1 20,3+5,2 0,262
FQF 240+5.3 27,0+£5,1 23,1+5,1 0,042
FPM 315+£8,3 38,9+£109 29,4+6,1 0,001

- Nivel de significancia 5% (p<0,05); p: probabilidade de significancia obtida pelo teste t de Student para amostras
independentes; TUGT: Timed Up and Go Test (segundos); TSL.: teste de sentar e levantar (nimero de repeticoes
em 30 segundos); FQF: forca de quadriceps femoral (kgf); FPM: forca de preensdo manual (kgf); n: amostra total.

Analisando-se a caracterizagdo funcional dos participantes de forma estratificada por
sexo, nota-se que 0s homens apresentaram FPM e FQF significativamente superior em relacédo
as mulheres, o que ja e descrito na literatura. Em contrapartida, curiosamente no TSL, as
mulheres obtiveram os melhores resultados; contudo, a diferenga ndo foi significativa
(p=0,262).

Discussao

A expectativa de vida da populagdo mundial tem crescido a cada ano, poréem essa
longevidade néo esta relacionada necessariamente com a QV, pois o envelhecimento fisioldgico
vem acompanhado de incapacidades funcionais (Lima Costa, et al., 2018; Bouaziz, et al., 2018).
A dinapenia, por exemplo, corresponde aa perda de FM associada ao envelhecimento, estando
relacionada a adversidades como deméncia, sindrome metabdlica, limitacGes de mobilidade,
quedas e outros elementos que levam ao declinio funcional e que podem levar a morte (Chang,
Wu, Huang, Jan, & Han, 2018); Benjumea, Curcio, Duque, & Gomez, 2018); Alexandre,
Scholes, Santos, Duarte, & Oliveira, 2018).
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Estas podem ser retardadas com atividades fisicas, que devem ser preestabelecidas a partir de
uma avaliacdo funcional, indispensavel para proporcionar uma visdo mais clara sobre o quadro
fisico do idoso (Stockwell, et al., 2019; Cox, et al., 2017; Freitas, Sarges, Moreira, & Carneiro,
2016).

O TUGT é um instrumento clinico simples, que possui boa validade e confiabilidade,
sendo utilizado para avaliar a mobilidade funcional de idosos e em varios grupos de pacientes
(Kristensen, Bloch, Jansson, & Jakobsen, 2019). Sobre o desempenho neste teste, tempos iguais
ou inferiores a 10 segundos indicam baixo risco de quedas e individuos independentes com
mobilidade funcional inalterada, enquanto tempos iguais ou superiores a 30 segundos
representam alto risco de quedas e individuos dependentes nas AVDs, com mobilidade alterada
(Podsiadlo, & Richardson, 1991).

Assim, no presente estudo, os resultados obtidos nesta variavel destacam um excelente
desempenho dos idosos, onde os valores encontrados entre homens e mulheres foram,
respectivamente 5,7+1,1 e 6,2+1,2 segundos. Considerando-se que os valores normativos para
esta populacdo sdo de aproximadamente 9,4 segundos (Bohannon, 2006), é possivel afirmar
que os idosos que praticam regularmente exercicios de musculagdo apresentam boa mobilidade
funcional. Ao avaliar 413 idosos, sendo 341 comunitarios, a pesquisa de Souza, et al. (2013)
constatou tempos médios do TUGT de 12,2+4,0 segundos, superiores aos observados em nosso
estudo. O fortalecimento muscular € uma estratégia capaz de promover melhoras na mobilidade
funcional de idosos (Carral, Rodriguez, Cardalda, & Bezerra, 2019). Este achado corrobora os
nossos, ressaltando-se a importancia da préatica regular de atividade fisica, que deve ser prescrita
a partir de uma boa avaliagéo funcional.

Em uma revisdo sistematica com metaanalise, que envolveu 21 estudos com um total de
4.395 idosos; foi apontado que tempos de realizacdo do TUGT superiores a 9,0 segundos para
pessoas de 60 a 69 anos, 10,2 segundos para pessoas de 70 a 79 anos e 12,7 segundos para
individuos de 80 a 99 anos, indicam a necessidade de intervencdes para melhora da forga,
equilibrio e/ou mobilidade (Bohannon, 2006). Recentemente, em uma pesquisa com 541 idosos
comunitarios chineses, foi enfatizado que o TUGT é um instrumento capaz de prever quedas,
trazendo um ponto de corte de 15,96 segundos como o melhor valor preditivo para rastreio
destes eventos em idosos (Kang, et al., 2017). Comparando-se estes valores aos observados nos
participantes da presente pesquisa, é possivel afirmar que nossa populacdo apresenta baixo risco
de quedas, o que pode ser comprovado pelo fato de apenas oito idosos (18%) terem relatado

algum episddio de queda.
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O TSL é utilizado para avaliar a forca e a resisténcia dos membros inferiores, sendo
considerado como um elemento importante para a independéncia funcional, pois envolve
movimentos fundamentais para a realizacdo das AVDs (Melo, et al., 2019; Faustino, et al.,
2016). Neste estudo, o TSL evidenciou resultados expressivos em ambos os sexos, masculino
18,3+3,1 e feminino 20,3+5,2 repeticbes. Em um estudo envolvendo 2.140 idosos, para
desenvolvimento e validacdo de padrbes de aptiddo referenciados para manutencdo da
independéncia fisica nesta populacdo, foram apresentados valores normativos para idosos de
ambos 0s sexos, com idades entre 60 e 94 anos (Rikli, & Jones, 2013). De todos os participantes,
1.051 apresentavam faixa etaria entre 60 e 74 anos e tiveram um escore medio de 13,93+4,4
(homens) e 13,43+3,4 (mulheres). No Brasil, também se estabeleceram valores normativos
deste teste para idosos (Vagetti, et al., 2015; Mazo, Petreca, Sandreschi, & Benedetti, 2015).

O primeiro estudo, contou com 1783 idosas ativas que obtiveram resultados de
15,78+2,9 repeticdes. Ja o segundo estudo, em que participaram 335 idosas praticantes de
atividade fisica ha pelo menos 6 meses, foram constatados valores de 15,6+3,1 repeti¢Ges, que
caracteriza um oOtimo desempenho. Ao comparar 0 desempenho dos idosos participantes do
presente estudo, com 0s grupos relatados na literatura, nota-se que embora a faixa etéaria seja
semelhante, o desempenho neste teste foi superior nos idosos que realizam musculagdo de
forma regular. No entanto, de forma contraria ao nosso estudo, no trabalho de Rikli e Jones
(2013) os homens apresentaram desempenho superior ao das mulheres.

Ao estudar os efeitos de um programa de exercicios amplos o qual incluia diversos
aspectos do desempenho fisico, foi indicado desempenho de 12,1+2,7 repeti¢cdes no TSL (Sales,
Polman, Hill, & Levinger, 2016). Estes valores foram superiores aos observados em um grupo-
controle que apenas participou de encontros sociais e foi orientado a ndo modificar suas rotinas
diérias. Da mesma maneira, em outro estudo, foram observadas melhoras nesta variavel com a
pratica de atividades fisicas que incluiam o fortalecimento muscular (TSL 14,0£2,5 repeti¢cdes)
(Faustino, et al., 2016). Contudo, é possivel notar que os idosos participantes do presente estudo
apresentam desempenho significativamente superior aos demais idosos envolvidos nas
pesquisas citadas.

Como frequentemente observado, e j& bastante descrito na literatura, entre os varios
declinios relacionados ao envelhecimento, a dinapenia tem grande importancia por tornar o0s

idosos mais frageis, com maior risco de quedas e fraturas.
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Além disso pode deixar esses individuos mais dependentes (Chang, Wu, Huang, Jan, & Han,
2018); Soares, Marcelino, Maia, & Borges Junior, 2017). Estratégias sdo utilizadas para
combater este problema, entre elas merece destaque o treinamento resistido que, ao promover
melhoras da FM, resulta também em um incremento na capacidade funcional (Moura, et al.,
2018). As diretrizes mundiais de treinamento para idosos recomendam a pratica de atividades
de fortalecimento muscular de intensidade moderada a vigorosa, com uma frequéncia semanal
de no minimo duas vezes (Csapo, & Alegre, 2015). No entanto, para que essa préatica seja
prescrita de forma mais adequada, é imprescindivel a dinamometria, que fornece uma medida
objetiva sobre a FM e relaciona-se com o estado de salde geral do individuo.

A FQF € descrita como um elemento representativo geral da FM do membro inferior,
sendo muito utilizada na avaliacdo da dinapenia em idosos (Yamamoto, Kawakami, Hongu,
Asai, & Hagi, 2019; Soares, Marcelino, Maia, & Borges Junior, 2017). Na presente pesquisa, a
dinamometria deste grupo muscular revelou valores superiores em homens, quando
comparados as mulheres (p=0,042). De acordo com Soares, et al. (2016), existe uma escassez
de estudos nacionais na literatura sobre valores normativos de FM em idosos. Contudo, foi
realizada uma pesquisa avaliando 231 individuos, buscando estabelecer valores normativos
para FM, destes 78 eram idosos com faixa etaria entre 60 e 79 anos (Bohannon, 1997). Para 0s
extensores de joelho, foi apontado um valor de 38,08+8,51 kgf para homens e 24,66+6,40 kgf
para mulheres. Nota-se que o0 presente estudo aponta niveis de forca semelhantes aos
normativos no sexo feminino, e inferiores no sexo masculino. Contudo, esta comparagéo €
limitada pelo fato de o estudo de Bohannon néo ser nacional e ter utilizado uma selecdo de
participantes por conveniéncia, ndo informando se os individuos realizavam algum tipo de
exercicio ou treinamento.

Em um estudo sobre a préatica de atividades de fortalecimento muscular, envolvendo 223
idosos, foram constatados valores de FQF de 44,4+10,0 kgf em homens e de 28,2+7,4 kgf para
mulheres (Yamamoto, et al., 2019). Foi realizada uma andlise estratificada, revelando que
individuos que realizam atividades de fortalecimento muscular em niveis compativeis aos
recomendados por diretrizes apresentam valores de forca superiores aos que apresentam niveis
insuficientes de treinamento. Cabe destacar que todos os trabalhos encontrados corroboram no
sentido da superioridade de FM em homens. Além disso, ja existem evidéncias de que
individuos ativos apresentam maiores niveis de FM nos membros inferiores do que 0s
sedentarios (Volkers, Kieviet, Wittingen, & Scherder, 2012).
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Ha evidéncias, também, de que os exercicios de fortalecimento por meio da musculagdo séo
eficazes, promovendo incrementos significativos na FM e na independéncia funcional de idosas
sedentérias (Mazini Filho, et al., 2018).

A avaliacdo funcional de idosos deve ser ampla, envolvendo diversos aspectos que
possam contribuir para um diagnostico do estado fisico atual do individuo e permitir a
prevencdo de eventos futuros (Raso, Tolea, Mancini, & Matsudo, 2017). Nesse sentido, a
mensuracao da FPM tem sido amplamente utilizada por se tratar de um procedimento simples,
barato, que quantificaa FM do membro superior e, além disso, fornece um parametro indicativo
do estado de forca geral, estando relacionada com a capacidade funcional (Amaral, CA, Amaral,
T LM., Monteiro, Vasconcellos, & Portela, 2019). Com referéncia a esta variavel, no presente
estudo foram observados valores superiores em homens, quando comparados as mulheres
(38,9£10,9 e 29,4+6,1 kgf; p=0,001). Estes resultados sdo semelhantes aos valores normativos
propostos por Jansen, et al. (2008), que realizaram uma pesquisa com 224 idosos, sendo 108
com faixa etaria entre 65 e 74 anos (38 homens e 70 mulheres). Estes autores observaram uma
média de 39,85%7,4 e 24,36x4,4 kgf para FPM em homens e mulheres, respectivamente.
Também existe uma semelhanca com os achados de outro estudo (Bohannon, & Magasi, 2015)
que indicaram, em 243 idosos com faixa etaria entre 60 e 74 anos, valores de FPM de
36,87+10,2 e 22,97+6,3 kgf, em homens e mulheres, respectivamente. J& no estudo nacional de
Amaral, CA, Amaral, TLM., Monteiro, Vasconcellos e Portela (2019), ap6s analise de 300
homens e 413 mulheres com faixa etéria entre 60 e 79, foram constatadas médias de 33,75+7,6
e 21,65+5,3 kgf, respectivamente. Contudo, nestes trabalhos ndo é descrito se os idosos
praticavam ou ndo atividades fisicas, o que, em parte, limita a comparagdo com nossos
resultados.

Um estudo descritivo que avaliou a FPM de 136 idosos praticantes de exercicios fisicos,
indicou um desempenho superior na dinamometria dos homens quando comparados as
mulheres (33,6548,8 e 21,95+4,7 kgf) (Virtuoso, et al., 2014); porém, quando comparados estes
resultados com o0s obtidos no presente estudo, observa-se uma superioridade dos nossos
participantes nesta variavel. Uma justificativa para este achado, pode ser baseada no tipo de
treinamento que foi realizado, visto que, no presente estudo, foi utilizado um programa de
exercicios mais voltado para a musculagdo, enquanto no estudo de Virtuoso, et al. (2014) foi

utilizado um programa que envolvia outras variaveis, além da FM.
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Nesse mesmo sentido, em outra pesquisa (Aragdo Santos, et al., 2019), ao compararem
os efeitos do treinamento muscular funcional e convencional em idosos, foram encontradas
melhoras na FPM, sendo estas semelhantes em ambos os grupos (21,0+3,8 e 21,8+4,0 kgf).
Esse estudo vem parcialmente ao encontro dos nossos achados, pois embora o treinamento
muscular tenha sido eficaz para a melhora de tal variavel, novamente os resultados evidenciados
foram inferiores aos obtidos na presente pesquisa.

Um estudo com idosos comunitarios revelou que estes apresentam desempenho bastante
superior em testes fisicos, quando comparados aos idosos institucionalizados (Kock, & Bisetto,
2017). Os autores sugerem que estas diferencas observadas se devem ao fato de os idosos
institucionalizados tratarem-se, em sua maioria, de idosos frageis. Acredita-se que 0s idosos
comunitarios apresentam maiores niveis de atividade fisica do que individuos
institucionalizados, o que resulta em melhor desempenho em avalia¢des funcionais.

A FM é importante variavel que necessita ser avaliada em idosos, pois esta relacionada
com critérios de fragilidade em idosos (Soares, Marcelino, Maia, & Borges Janior, 2017).
Contudo, representa apenas um dos elementos que compdem a avaliacdo funcional desta
populacédo, que é imprescindivel por fornecer dados objetivos sobre o estado fisico e a saude
geral de um individuo, além de permitir a elaboracéo e prescricdo mais adequada de exercicios

fisicos para cada sujeito, de forma individualizada.

Conclusdo

A avaliacdo funcional realizada neste trabalho indicou que os idosos comunitarios
praticantes de atividade fisica regular, apresentam excelente desempenho em todas as variaveis
estudadas, sendo estes superiores a maioria dos resultados relatados em outras pesquisas. Os
presentes achados apontam que a pratica regular de exercicios fisicos, incluindo a musculacgéo,
é uma estratégia eficaz para a manutencdo de niveis funcionais em idosos, prevenindo ou
retardando os declinios comuns do envelhecimento fisioldgico.

Para a prescricdo correta de exercicios fisicos, é fundamental a realizacdo de uma
avaliacdo funcional individualizada, que fornece uma visdo mais detalhada sobre o quadro de
salde geral do idoso. A prética regular de exercicios, a partir deste tipo de avaliacdo, permite a
manutencdo de niveis adequados de FM que impactam na mobilidade funcional, reduzindo o

risco de quedas, aumentando, consequentemente, a QV dos idosos.
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Dentre as limitagdes do estudo, merece destaque a dificuldade na obtencdo de valores
normativos para o desempenho de idosos nos testes realizados, especialmente devido a escassez
de estudos nacionais com este perfil.

Sugere-se, para pesquisas futuras, a realizagcdo de um estudo comparativo entre o perfil
funcional de idosos comunitarios e de idosos institucionalizados, com maior ndmero de
pacientes. A realizacdo de um estudo experimental, analisando e comparando o efeito de
diferentes tipos de exercicios fisicos nesta populacdo, além de estudos que busquem o
estabelecimento de valores normativos de variaveis funcionais em diferentes faixas etarias de

idosos, também sdo linhas de estudo relevantes.
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