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Introducdo: A relagdo entre exercicios fisicos, salde, qualidade de vida e
envelhecimento vem sendo cada vez mais discutida e analisada cientificamente ja que o
nimero de idosos vem crescendo constantemente. Sabe-se que o exercicio fisico é um
fator determinante no sucesso desse processo para que ocorra de forma autbnoma e com
qualidade para que possa realizar as atividades diérias de forma segura e com dominio
dos movimentos. Objetivo: avaliar de maneira quantitativa a autonomia de idosas
sedentérias pds programa de exercicios fisicos. Metodologia: Foram avaliados 08 idosas
voluntarias com idade entre 75 a 90 anos, ndo praticantes de exercicios fisicos no
periodo de 9 meses. Os testes aplicados foram: forca muscular de membros inferiores,
de forca muscular de membros superiores, marcha estacionaria de 2 minutos e equilibrio
(Rikli e Jones (1999), Williams e Greene (1990), Spirduso (1995) apud Matsudo, 2005);
os testes tem base em uma tabela de referéncia pré-estabelecida com valores de média e
desvio padrdo, que leva em consideracdo sexo, idade cronoldgica e numero de
repeticdes e ou tempo em segundos. Resultados: Pudemos observar um indice de
melhora nos testes de forga de membros inferiores- sentar e levantar 30”’segundos, teste
de membros superiores- flexdo de cotovelo 30” segundos, alcangado valores acima da
média estabelecida pela idade; contudo no teste de equilibrio os resultados ndo
apresentaram dados estatisticamente relevantes. Consideragdes finais: todas idosas
avaliadas apresentaram resultados positivos, consequentemente associa-se que devido a
essa melhora ocorreu um aumento da autonomia da vida diaria. Entretanto os resultados
ainda estdo abaixo da média proposta por idade, apenas nos testes de forca de membros
inferiores e superiores algumas idosas atingiram resultados acima da média. Acredito
gue com a continuidade do programa de exercicios, as idosas avaliadas possam
apresentar resultados ainda mais expressivos e que contribuirdo para o aumento da
autonomia.
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EQUILIBRIO ESTATICO - 30"SEG MARCHA ESTACIONARIA 2'MIN
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