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RESUMO
0 envelhecimento é um fenémeno observado em todo o mundo. Este processo mostra-se mais acelerado e significativo nos paises em
desenvolvimento como o Brasil. Até o ano de 2025, estima que a populagdo idosa Brasileira cresga 16 vezes, contra 5 vezes da populagao total.
Desta forma, o Brasil se tornard a 62 populagdo do mundo em idosos, correspondendo a mais de 32 milhdes de pessoas com 60 anos ou mais de
idade. O envelhecimento esta associado a um declinio funcional, no entanto um programa de exercicio regular torna-se uma modalidade de
intervengdo efetiva para reduzir e prevenir tais declinios. A Ginastica Funcional trata-se de um método de exercicios que utiliza o peso do préprio
corpo, trabalhando um grupo muscular especifico em cada movimento. Tal modalidade pode ser realizada em qualquer idade tornando-se uma
excelente opgdo para pessoas idosas, pois ajuda a recuperar o equilibrio, a forga muscular, assim como, a flexibilidade, evitando quedas e
problemas nas articulagdes. O objetivo do estudo foi investigar as alteragdes proporcionadas por um programa de 12 sessGes de Ginastica
Funcional nos componentes da aptidao fisica, relacionados a forga dos membros inferiores, equilibrio estatico e flexibilidade de quadril em
individuos idosos usudrios da Unidade de Satide Oswaldo Branddo. Participaram da pesquisa 25 idosos com idade de 67,9+7,9. Os dados foram
analisados com o auxilio pacote estatistico Statistical Package for the Social Science, (SPSS) versdo 15.0 (Chicago, IL, USA). Para todos os testes
estatisticos, foram considerados niveis de significancia de p<0,05. Analisando os valores pode-se observar que para o teste de sentar e levantar da
cadeira em 30 segundos houve diferencga estatisticamente significativa (p=0,001), no teste de equilibrio também apresentou diferengas
estatisticamente significativas (p=0,003), no entanto para a flexibilidade articular os valores do pré e pds-teste ndo mostraram diferenca
estatisticamente significativa (p=0,377). Conclui-se que o programa de ginastica funcional realizado durante 12 semanas, com 50 minutos de
duragdo, e com uma frequéncia semanal de duas vezes, conseguiu melhorar a forga e resisténcia dos membros inferiores e o equilibrio estatico
das idosas que compuseram a amostra deste estudo. Entretanto as mesmas alteragdes ndo foram observadas na flexibilidade de quadril.

Saude

Educacdo Fisica



