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Objetivo:
Determinar o efeito de um programa de exercicios combinados na capacidade funcional em idosos.

Relevancia:

O aumento da esperanga média de vida da populagao idosa, bem como o aumento do indice de
envelhecimento sdo dados concretos para a populagao portuguesa. Contudo, a populagido idosa ¢ o
grupo etdrio onde se verifica mais tempo de atividade sedentaria, o que contribui para uma menor
capacidade funcional e autonomia nesta populagdo e para um maior risco de incapacidade com as
implicages socio-econémicas negativas dai decorrentes.

Amostra:
Quatro individuos.

Materiais e Métodos:

Trata-se de um estudo de série de casos. Quatro individuos (3M; 1H), com idades compreendidas
entre os 73 e os 82 anos, residentes na freguesia de Moscavide, participaram num programa de inter-
vengdo bi-semanal com a duragio de seis semanas, constituido por exercicio fisico combinado (treino
aerdbio, fortalecimento muscular e flexibilidade), de intensidade leve a moderada. A capacidade
funcional foi avaliada com a Senior Fitness Test Battery e com a Composite Physical Function Scale.
Foi ainda avaliada a for¢a de preensdo com o dinamémetro hidraulico Jamar® e os niveis de atividade
fisica referidos.

Analise Estatistica:
Os resultados foram analisados de forma descritiva, incluindo-se a descri¢ao da varia¢io (A) e da
variagdo percentual (%A), utilizando o software estatistico IBM SPSS® para Windows, v22.

Resultados:

Todos os individuos demonstraram melhorias apds a intervengao, em todos os testes efetuados, com
variagoes interindividuais e intraindividuias, especialmente na distadncia percorrida no teste 6 minu-
tos de marcha, e na flexibilidade.

Conclusao:

Os nossos resultados sugerem que um programa de exercicios combinado, efetuado por um fisiote-
rapeuta em contexto comunitdrio, mesmo que com a duragdo de seis semanas permite aumentar a
capacidade funcional na populagio idosa, contribuindo assim para a maior autonomia desta popula-
¢ao e para o menor risco de incapacidade funcional.
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