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Introducéo: a populagéo idosa brasileira podera chegar ao ano de 2020 com mais de 26,3 milhdes,
representando quase 12,9% da populagédo total, grande parte desse aumento do nimero de idosos
com relacédo a reducdo da taxa de mortalidade tem sido a busca por atividades fisicas com relacédo
aos exercicios funcionais que mais se aproximam das AVD'’s (Atividades da Vida Diaria) e qualidade
de vida, melhoram o equilibrio e a forca muscular, quando praticadas continuamente, respeitando as
limitacdes do idoso. A hipétese levantada para o estudo foi de que, apos o treinamento funcional, as
participantes tivessem melhora na execucdo das AIVD, bem como melhoras na forca e flexibilidade
contrapondo as indicagcBes necessarias de trés vezes por semana. Desse modo, justifica-se tal estudo
porque pouco se sabe sobre os exercicios funcionais para idosas por ser uma atividade recente em
academias. Objetivo: buscou-se verificar o efeito de um programa de oito semanas de exercicios
funcionais em um grupo de idosas, avaliando possiveis melhoras nas atividades instrumentais de vida
diaria (AIVD), bem como averiguar os niveis de forca e flexibilidade com o programa. Metodologia: a
pesquisa foi do tipo quantitativa de corte transversal, com intervencdo, em que foi quantificado as
manifestagdes bem como as graduando por meio da utilizagdo de uma escala subjetiva. A amostra foi
do tipo aleatdria sendo compostos por quinze idosas sedentarias, com médias de idade (72,07+3,73);
peso (68,3+6,13); estatura (1,6+0,05) e IMC (27,08+3,17), participantes do grupo de oracdo da igreja
catdlica Sao Mateus, no bairro Recanto dos Passaros, Cuiaba-MT. Posteriormente, as voluntarias
foram avaliadas com testes padronizados e validados, bem como foram instruidas sobre como seria 0
processo da testagem e informadas que, em alguns dos procedimentos de coleta dos dados, seria
levado em conta o uso de apoio das méaos e o tempo para realizar os procedimentos, bem como a
utilizacéo do teste de forca pelo teste de sentar e o de flexibilidade pelo teste de vestir e tirar a camisa
a seguir os respectivos exercicios utilizados na intervencao, a seguir foram combinados dias, horarios
e local para aplicagcéo do teste, o qual foi realizado em grupo, antes da atividade fisica e repetido na
guarta e oitava semana apos o treinamento, momentos de pré-intervencdo M; e pds-intervencdo M,:
Resultados: observaram-se associagcfes estatisticamente significativas entre os testes de sentar e
levantar (pré e pos testes com p valor <0,01) e vestir e tirar a camisa (pré e p0s testes com o p valor
<0,05) em mulheres idosas sedentarias. Quando analisadas por grupo etario, houve associagdes
estatisticamente significativas para: pré e pos teste de sentar e levantar (TSL) e pré e poés teste de
vestir e tirar a camisa (VTC). Conclusao: os resultados obtidos pelos testes de sentar e levantar
(TSL) e vestir e tirar a camisa (VTC), quando comparados entre pré-teste e pds-teste mostraram
resultados significativos pelo bom desempenho das idosas durante oito semanas de treinamento
funcional, obtendo valores tao importantes em duas vezes por semana, quanto aos valores indicados
na literatura em trés vezes por semana.
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