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INTRODUCAO: Durante o processo de envelhecimento ocorrem diversas alteracdes na funcéo
muscular. Estas modificac6es refletem de forma negativa na vida diaria do idoso, tornando dificil a
realizacdo de algumas atividades do seu cotidiano. Dentre os efeitos deletérios do envelhecimento,
a diminuicao de forga-resisténcia muscular nos membros inferiores interfere em agdes funcionais
realizadas pelo idoso (i.e.: descer escadas, agachar ou sentar). Como forma de atenuar a
diminuicdo de forga-resisténcia dos membros inferiores, o treinamento funcional tem sido utilizado.
Um dos principios do treinamento funcional vislumbra a readequacdo do individuo as suas
atividades da vida diaria, portanto subentende-se que esse seria adequado para proporcionar niveis
de forcal/resisténcia de membros inferiores em idosos. Entretanto, ndo esta claro qual a magnitude
de forga-resisténcia proporcionado pelo treinamento funcional em idosos. OBJETIVO: Analisar o
efeito do treinamento funcional na melhora da for¢ca/resisténcia muscular de membros inferiores em
idosas sedentarias apds 12 semanas de treinamento. METODOS: Participaram desse estudo 29
idosas, com idade entre 60-70 anos. A amostra foi randomizada aleatoriamente e organizada em
dois grupos: Funcional (TF= 65,6 + 5,4 anos) e Grupo Controle (GC=62,5 + 3,0 anos). A intervencgao
durou 12 semanas, com uma frequéncia de semanas de 3 vezes. Ambos 0S grupos iniciaram a
sessdo com cinco minutos de mobilidade articular (tornozelo, quadril, toracica, glenoumeral e
cervical). O grupo TF realizou dois circuitos de treinamento, que contemplou exercicios
multiarticulares, que incluiu padrdées de movimentos funcionais realizados em suas atividades da
vida diaria. Além disso, foi preconizado o treinamento de capacidades fisicas como coordenacéo,
poténcia, agilidade, forca e resisténcia muscular. Foram realizadas trés séries no circuito-1 e duas
no circuito-2. As estacdes utilizaram uma densidade 1:1, que eram compostas por 30seg de esfor¢o
e 30seg de pausa (70 a 90% de FCmax) Ao final da sesséo de treinamento, foi realizado 10 minutos
de exercicios intervalados de alta intensidade. Para essa parte da sessao, foi utilizado jogos ludicos
coletivos com estimulo cognitivo e esforgo intermitente. O CG realizou 50 minutos de
alongamentos e praticas de relaxamento. Para avaliar a resisténcia dos membros inferiores foi
utilizado o teste Sentar e Levantar da teste Sénior Fitness. Para analise estatistica foi realizada
uma ANOVA 2x2, com post-hoc de Bonferroni. A significancia foi estabelecida em 5%.
RESULTADOS: O grupo do TF apresentou melhora significativa na resisténcia de membros
inferiores (TF= p=0,001) em comparag¢do com 0 GC. CONCLUSAQO: Conclui-se que o treinamento
funcional promove ganhos na forga-resisténcia de membros inferiores em idosos sedentarios.
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