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INTRODUCAO

Com o aumento da expectativa de vida, as acdes de promogao de satide passam a ser
uma das principais estratégias para se tentar prevenir ou amenizar as perdas funcionais
causadas pelo processo de envelhecimento. Segundo Prado (2021), a mobilidade funcional
pode ser descrita como a capacidade fisica e motora que o sujeito dispde para se locomover e
realizar atividades cotidianas que permitam a sua autonomia, tais como autocuidado, tarefas
domésticas e praticas recreativas.

Evidentemente, a perda ou reducdo da capacidade fisica da pessoa idosa de realizar
tarefas da vida didria refletem na sua saude, bem-estar e qualidade de vida. Conforme dados
do Ministério da Saude (2025), no Brasil nos primeiros quatro meses deste ano, foram
registrados internagdes e atendimentos ambulatoriais de idosos vitimas de quedas,
representando um risco muito mais grave para sua saude, podendo afetar o bem-estar fisico,
emocional, social e econdmico, além de aumentar o risco de dependéncia e
institucionalizagao.

Neste contexto, dentre as acdes de promogdo a saude a pessoa idosa esta a pratica de
atividade fisica que, entre os inimeros beneficios, promove a protecdo do desempenho
funcional. Para Matsudo (2005), os programas de exercicios fisicos regulares para idosos
podem favorecer mudangas quantitativas e qualitativas voltadas a saide e ao desempenho
fisico. Além disso, para identificar possiveis déficits e avaliar o movimento humano em
situagdes especificas, seja para prevencdo de lesdes ou para direcionar um tratamento,

torna-se fundamental a realizagdo de testes especificos.
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Entre a bateria de testes de aptiddo fisica funcional para idosos, consta o teste sentar e
levantar da cadeira em 30 segundos que pode ser utilizado como um indicador de satude, pois
ajuda a identificar se a pessoa estd em risco de quedas, problemas cardiovasculares ou até
mesmo com maior risco de morte (Santos et al., 2013). Do mesmo modo, estudos
longitudinais sdo importantes para acompanhar a evolugao dos idosos e identificar as medidas
de protecao contra a perda da capacidade funcional.

O estudo tem como Objetivo de Desenvolvimento Sustentavel (ODS) tematizar a
satide e o bem-estar, com a proposta de analisar um estudo longitudinal com o teste levantar e
sentar da cadeira em 30 segundos com uma amostra de idosas participantes do Programa

Integrado para a Terceira Idade - PITI/UNIJUI, entre os anos de 2023 a 2025.

METODOLOGIA

O presente trabalho se trata de um estudo longitudinal que visa analisar as variagdes
nas caracteristicas dos mesmos elementos amostrais ao longo de um periodo de tempo de trés
anos. A amostra foi composta por mulheres idosas (n = 18) com idade entre 70-79 anos que
participam frequentemente das aulas oferecidas no Programa Integrado para a Terceira Idade
— PITI/UNIJUI. Para a coleta dos dados foi utilizado o teste sentar e levantar da cadeira em
30 segundos (Rikli e Jones, 2008), que tem por objetivo avaliar indiretamente a forca e
resisténcia muscular e o equilibrio dindmico dos membros inferiores do corpo. A pontuacao
do teste ¢ dada a partir do numero de repeti¢cdes completas e classificado conforme os valores
de referéncia por idade, sendo de 10 a 15 repeti¢cdes para o sexo feminino entre 70-79 anos. O
teste, durante os 3 anos, foi realizado na sala de avaliagdo do Laboratorio de Atividade Fisica
e Promogdo a Saude do Curso de Educagéo Fisica da UNIJUI, como parte do cronograma de
atividades desenvolvidas anualmente. Os resultados do estudo foram compilados e analisados

por meio do google excel utilizando ferramentas de porcentagem e estatistica descritiva.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Conforme a analise, a amostra apresenta a média de 73,5 anos de idade, sendo 12
mulheres de 70 a 74 anos e 6 mulheres de 75 a 79 anos. Na média geral do teste, nos 3 anos
avaliados, analisou-se o escore de 12 repeticdes, considerado dentro da normalidade, de

acordo com os valores de referéncia de 10 a 15 repeticdes. Quanto a média individual
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referente aos 3 anos observou-se que 77,78% das mulheres alcangcaram a pontuagdo
recomendada, porém em 22,22% a pontuagdo foi abaixo dos valores referéncia, significando
que as referidas mulheres apresentam menor for¢a nos membros inferiores estando suscetiveis
ao risco de quedas. Com relagdo a média dos anos, verificou-se que no ano de 2023 a média
do teste foi de 11,5 repeticdes e no ano de 2024 de 11,6 repeti¢cdes, observou-se que entre os
anos as mulheres avaliadas apresentaram uma pequena evolucdo de forca muscular dos
membros inferiores, mas nao significativa.

No ano de 2025 constatou-se a média de 12,9 repeticdes, revelando uma boa evolugdo
da forca muscular nas pernas, quando comparado ao ano anterior. Cabe salientar que a
maioria das senhoras avaliadas até o ano de 2023 praticavam as modalidades de musculagdo e
ginastica funcional e a partir do ano de 2024, as mesmas passaram a execu¢do somente da
musculagdo, sendo que o desempenho foi de forma assidua e comprometida com relagdo aos
exercicios fisicos propostos na prescrigdo do treino, o qual foi elaborado de maneira
individualizada e minuciosa, considerando o histérico patologico mais detalhado através dos
atestados médicos, aplicagdo e analise do questionario sobre estilo de vida e resultados
apresentados nos testes da aptidao funcional. No entanto, foi possivel observar que os
resultados apresentados nos dois ultimos anos foram satisfatorios na evolucdo da forca
muscular nos membros inferiores, evidenciando que a pratica dos exercicios fisicos resistidos
tém comprovado seus efeitos positivos sobre a capacidade funcional nas mulheres avaliadas.

Para Matsudo, Matsudo e Neto (2000), com o avangar da idade ocorre a diminuigao
nos niveis do hormoénio de crescimento ¢ a redugdo do nivel de atividade fisica sendo
apontadas como as principais causas da perda seletiva da massa muscular, pois a forca
muscular pode apresentar um declinio de 10-15% por década, sendo mais significativo dos 70
aos 80 anos de idade. De acordo com Oliveira et al. (2014), a incidéncia de quedas pode
aumentar expressivamente a partir dos 75 anos de idade, sendo que as mulheres apresentam
maior risco de cair quando comparado aos homens - essa diferenga pode ser explicada pela
maior fragilidade, prevaléncia de doengas cronicas, consumo de medicagdes e longevidade
das mulheres em relacdo aos homens.

Visto que os autores Sheoran e Vaish (2022), mencionam a existéncia de uma relagdo
direta entre forca muscular e exercicio fisico ao envelhecer, e que a reducdo da atividade

fisica frequentemente leva a alteragdo do metabolismo muscular, declinio da massa muscular
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e menor capacidade fisica. Além disso, em um estudo observacional e transversal de Moreira
et al. (2020), os resultados mostraram a prevaléncia de baixa capacidade funcional associada
a uma rede de fatores multidimensionais, influenciados por fatores demograficos e
socioecondmicos, além de condi¢des de saude e aspectos psicoemocionais.

De acordo com a Organizacdo Mundial da Satde (2020), em idosos a atividade fisica
ajuda a prevenir quedas e lesdes relacionadas, e o declinio da satde Ossea e da capacidade
funcional. Nesta perspectiva, as diretrizes fornecem recomendacdes para que os idosos
realizem atividades de fortalecimento muscular de intensidade moderada ou superior, que
envolvam os principais grupos musculares, pelo menos dois dias por semana, pois estes
propdem beneficios adicionais a saude. Em vista disso, enfatiza-se que a pratica regular de
exercicios fisicos resistidos esta fortemente correlacionada com o desempenho na realizagao
das atividades basicas e instrumentais da vida diéria.

Desse modo, o teste de sentar e levantar da cadeira em 30 segundos tem sido utilizado
para diferentes contextos de estudo na populagdo idosa. Os pesquisadores Batista e Santana
(2020), compararam a capacidade funcional de idosos pré e pos-intervengdo através do
treinamento resistido e treinamento aerdbio e observaram padrdes normais de acordo com a
idade e sexo dos participantes, onde obteve significancia no grupo submetido ao treinamento
resistido. Similarmente, o estudo preliminar de Schumm et al. (2018), determinou o efeito do
treino de forca e de equilibrio em idosos divididos em grupo-controle, grupo-forca e o
grupo-equilibrio, no qual realizou-se a intervencdo por 60 minutos, duas vezes por semana,
durante oito semanas, constatando que os grupos obtiveram um melhor resultado no
pOs-intervengao.

Sem duvida, a capacidade de levantar de uma cadeira sem a ajuda das maos ¢ mais do
que uma demonstragdo de for¢a na populagdo idosa, sendo um preditor de satide funcional,
mobilidade e longevidade. Neste sentido, o teste também contribui para monitorar a
progressdao do condicionamento fisico, possibilitando identificar a tendéncia para os riscos de

quedas e facilitando a avaliagdo da eficacia nas intervengdes.

CONSIDERACOES FINAIS
Portanto, na amostra estudada os resultados do teste sinalizam a necessidade da

manutengdo da pratica regular de exercicios especificos para aumentar a forga muscular dos
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membros inferiores, priorizando a pratica da modalidade de musculagdo no processo de
envelhecimento. Entende-se a necessidade de analise dos resultados do teste para uma maior
parcela dos participantes do programa. Do mesmo modo, o estudo evidencia a importancia de

programas especializados no atendimento da populacao idosa como o PITI, por exemplo.

Palavras-chave: Envelhecimento. Capacidade funcional. Exercicios Fisicos. Idosos.
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