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Introducao: O envelhecimento é um processo caraterizado por varias modificagoes
morfofisioldgicas e funcionais, que afecta sobretudo o equilibrio, resisténcia aerdbia, mobilidade e
agilidade. Nesse ambito, o aumento da populagao idosa em Angola e no mundo tem sido alvo de
uma série de estudos e contribuicoes. Objectivo: Avaliar os efeitos de um programa de exercicio
fisico na capacidade funcional de idosos dos 60 aos 85 anos de idade, do centro de acolhimento do
Beiral-Luanda. Metodologia: Apos a aprovagdo pelo CEP da UMA sob o parecer n? 058/18, a
presente pesquisa foi realizada no Lar de Acolhimento Beiral de Luanda. Foram avaliados 19
voluntarios com idade média de 68,37+6,64 anos, peso de 51,27+7,81 Kg, altura de 1,63+0,1
metros e IMC de 20,05+2,71 Kg/Cm® de ambos os sexos. Os testes realizados consistiram na
avaliacdo da flexibilidade por meio do teste senta e alcanca, agilidade, resisténcia aerébica por
meio do teste de caminhada de 6 minutos, forga muscular por meio do teste de repeticdo maxima
e mobilidade por meio do Time Up and Go. O protocolo de treino foi realizado durante 16
semanas, com duas (2) sessOes semanais em dias ndo consecutivos de 60 minutos cada. O
protocolo de treino consistiu em caminhadas progressivas de moderada a intensa, levantamento
de cargas moderadas com 60% de 1RM (2 séries de 8 repetigdes), levantar e sentar na cadeira até
a exaustao, supino recto deitado em decubito dorsal, agachamento e alongamento muscular. A
andlise estatistica foi feita por meio do Software Graphpad Prism versao 7.0 e foi considerado o
nivel de significancia para p°0.05. Resultados: O teste de caminhada de 6 minutos apresentou
uma melhora significativa apds o protocolo de treinamento (p=0.0001). No dominio da
flexibilidade, o teste senta e alcanca demonstrou aumento estatisticamente significante (p=0.001),
quando comparado ao momento pré-treino. Houve igualmente melhora estatisticamente
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significativa na agilidade e equilibrio dindmico (p=0,0001), bem como no equilibrio estatico
(0,0003), quando comparado ao momento pré treino. Ndo houve diferenca estatisticamente
significativa no nimero de repeticées realizadas com a carga maxima (p’0.05). O teste Time Up
and Go apresenrtou aumento significativo no dominio da mobilidade (p=0.0002). Conclusao:
Idosos do lar de acolhimento do Beiral subetidos a pratica de exercicio fisco, apresentaram
melhora na flexibilidade, resisténcia aerobia, mobilidade e equilibrio, quando comparado ao
estagio sedentdrio.
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