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INTRODUCAO: Um dos grandes problemas procedentes do envelhecimento sedentario € o
aumento do risco de quedas. Isso é prejudicial tanto do ponto de vista da qualidade de vida do
idoso, quanto do ponto de vista econémico. Tal problema é proveniente, em grande medida, pela
baixa amplitude de movimento do complexo articular do tornozelo e reducdo da for¢ca muscular,
que sao caracteristicas comuns ao idoso sedentéario. Recentemente, tem-se sugerido o treinamento
funcional e o treinamento tradicional como formas de minimizar os riscos de queda em pessoas
mais velhas. Entretanto a literatura cientifica carece de estudos comparativos que avalie qual
destes métodos € o mais eficaz para melhorar a marcha de individuos idosos. OBJETIVO: Analisar
comparativamente os efeitos de diferentes treinamentos nos determinantes da habilidade de
marcha de idosas pré-frageis. METODOLOGIA: Quarenta e quatro idosas, através de uma
randomizacdo em bloco, foram divididas em trés grupos: treinamento funcional (TF: n=18, 65,6 +
5,4 anos e 29,0 + 4,9kg/cm?, treinamento tradicional (TT: n=15, 65,6 + 5,1 anos e 28,5 + 5,5kg/cm?)
e Grupo Controle GC: n=11, 62,5 + 3,0 anos e 30,4 + 5,9kg/cm?). Os dois protocolos de
treinamentos foram baseados em padrdes de empurrar, agachar, transportar e puxar. Cada sessao
era dividida em 4 blocos, com duragéo de 60 minutos. No primeiro bloco, eram realizados exercicios
de mobilidade articular e ativacdo muscular (5 minutos). Para TF, o segundo bloco era composto
de atividades com carater coordenativo, de agilidade, velocidade e poténcia muscular (15 minutos).
Ja TT realizavam uma caminhada com mudanca de dire¢cdo durante o mesmo tempo. O terceiro
bloco englobava exercicios de forca muscular para ambos 0s grupos (25 minutos). Durante os 10
minutos finais, 0s grupos experimentais realizavam atividades com carater cardiometabdlico. GC
realizou apenas tarefas cognitivas e alongamento. Foram utilizados trés testes da bateria Senior
Fitness Test (Levantar e caminhar (LC), sentar e levantar (SL) e caminhada de 6 minutos (CA)) e o
Ankle test para avaliar a habilidade de marcha. Os dados foram apresentados em média e desvio
padréo, analisados a partir de uma ANOVA 2x3 com post hoc test de Sidak para verificar as
diferencgas entre os grupos. RESULTADOS: Apo6s 12 semanas de treinamento tanto o TF quanto o
TT apresentaram diferengas estatisticamente significantes em todos os testes em relagéo ao grupo
controle. Quando comparado com o pré-teste, TF apresentou melhoras significativas em todos os
testes, diferente de TT que n&o obteve resultado significativo no teste de SL (p=0,131). A
comparacao feita entre TF e TT apresentou diferenca significativa somente no teste de LC (P0s TF:
4,3+0,3seg vs TT: 4,9+0,5seqg, p=0,001). Os testes de CA, SL e Ankle test ndo apresentaram
diferencas significativas nessa comparacdo com p=0,101, p=0,123 e p=0,784 respectivamente.
CONCLUSAO: Diante dos resultados supracitados e das condicdes e amostra estudadas, TF
parece ser mais influente e, consequentemente, mais eficaz na melhora de determinantes
associados a habilidade de marcha de idosas com perfil de fragilidade.
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