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RESUMO
INTRODUCAO:O texto aborda o processo de envelhecimento e seus aspectos

bioldgicos, sociais e culturais. O envelhecimento é natural e irreversivel, mas varia entre
individuos e sociedades. No Brasil, a populacéo idosa cresce rapidamente, mas o pais
ainda ndo se preparou para atender adequadamente as necessidades dessa faixa etéaria.
E importante escutar os idosos e reconhecer suas demandas para promover uma velhice
ativa e produtiva. Do ponto de vista biologico, a velhice envolve o desgaste funcional e
cognitivo, como perda de memoria e mobilidade. No entanto, muitos declinios podem
ser prevenidos ou atenuados por meio de atividades fisicas e estimulos cognitivos, que
favorecem a independéncia e a qualidade de vida. Exercicios regulares fortalecem a
musculatura, melhoram o equilibrio e reduzem o risco de quedas e fraturas. O
envelhecimento saudavel depende da capacidade de manter autonomia e controle sobre
a vida, mesmo diante de perdas. Estimular a capacidade funcional e cognitiva é
essencial para garantir a autonomia dos idosos e promover a saude, evitando que o
envelhecimento seja tratado apenas como um problema social. OBJETIVO: Este estudo
teve como objetivo aplicar exercicios fisicos funcionais em idosos sedentarios e,
posteriormente, avaliar os beneficios obtidos e os niveis de autonomia no desempenho
das atividades basicas e instrumentais da vida diaria. MATERIAL E METODOS: O
estudo é descritivo, quantitativo e longitudinal, realizado no CRAS Dona Cotinha, em
Porto Velho, Ronddnia, e aprovado pelo Comité de Etica do Centro Universitario S&o
Lucas. Participaram idosos com 59 anos ou mais, sem incapacidades funcionais
limitantes ou tratamento fisioterapéutico, que assinaram o Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido (TCLE). Os voluntarios responderam ao QUESTIONARIO SF-36,
gue avalia a qualidade de vida em oito dominios, com foco na capacidade funcional.
Foram realizadas sessfes de treino funcional semanalmente por 12 semanas, com
duracdo de uma hora, envolvendo exercicios de equilibrio, coordenacao, agilidade e
fortalecimento muscular, adaptados a condicéo fisica de cada idoso. Foram incluidos



idosos sedentarios e independentes em atividades diarias, sem doencas graves ou
cirurgias recentes. Ao final das 12 semanas, 0 QUESTIONARIO SF-36 foi reaplicado
para comparar o0s resultados iniciais e finais. Os dados foram analisados
estatisticamente usando o Excel, verificando a evolugdo na capacidade funcional dos
participantes. RESULTADOS E DISCUSSAO: O estudo iniciou com 36 idosos, mas 16
foram excluidos por ndo completarem os questionérios, restando 20 participantes (média
de idade 67,2 anos, 19 mulheres e 1 homem). A maioria era parda, casada, aposentada,
com baixa escolaridade e em situagdo econdmica mediana. Entre as doencgas cronicas
estaveis mais comuns estavam hipertenséo, osteoporose, artrose e cardiopatias, sem
registros recentes de hospitalizagdo. Apos 12 semanas de treino funcional, houve
melhorias significativas na capacidade funcional e na percepgdo de saude: 35% dos
idosos consideravam sua salde ruim inicialmente, mas apenas 5% mantiveram essa
avaliacdo ao final, enquanto 30% passaram a classifica-la como excelente. Tarefas
como subir escadas, inicialmente dificeis para 80%, tornaram-se viaveis para 75% dos
participantes apds o programa. Além disso, 90% dos idosos relataram facilidade para
caminhar longas distancias, demonstrando melhora na mobilidade. O estudo refor¢a que
o exercicio funcional é essencial para preservar a funcionalidade e prevenir a
dependéncia em idosos. A pratica de exercicios fisicos reduz o risco de quedas, melhora
forca, equilibrio e coordenacdo, e contribui para a saude fisica e mental. Também
destaca a importancia da atividade fisica como estratégia preventiva contra doencas
crénicas e declinio funcional, promovendo maior independéncia e qualidade de vida no
envelhecimento. CONCLUSAO: O envelhecimento envolve fatores bioldgicos, sociais,
culturais e psicolégicos. Embora o declinio funcional seja natural, o estudo demonstra
gue a prética regular de exercicios, especialmente o treinamento funcional, é essencial
para preservar a capacidade fisica, promover autonomia e melhorar a qualidade de vida
dos idosos. Além de prevenir o declinio fisico, a atividade fisica contribui para a saude
mental e o bem-estar, favorecendo um envelhecimento mais ativo e saudavel e
reduzindo a dependéncia funcional. AGRADECIMENTOS: Gostaria de expressar meus
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