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Resumo:

Introducéo: O envelhecimento populacional no Brasil tem demandado estratégias que|
promovam a manutencdo da autonomia, funcionalidade e qualidade de vida. O declinioj
funcional associado & idade, caracterizado por reducéo da forga muscular, diminui¢do da
flexibilidade e alteragBes no equilibrio e mobilidade, aumenta o risco de quedas e limita &
independéncia dos idosos. A pratica regular de exercicios fisicos voltados a forga, mobilidade|
e equilibrio constitui estratégia eficaz para prevenir os declinios funcionais, como por
exemplo, perda da mobilidade e reducdo de algumas capacidades, buscando favorecer um
envelhecimento ativo e saudavel. A Clinica do Movimento Humano (CMH), oferece
programas personalizados de exercicios, com foco na promogdo da saude, prevengdo de
doencas e reabilitagdo funcional, atendendo as necessidades individuais e buscando otimizar,
de uma forma individualizada e estruturada, desempenho fisico, bem-estar e qualidade de vida.
Objetivo: Relatar o estudo de caso de um grupo de idosos participantes do Programa de|
Extensdo Uniama, buscando evidenciar os efeitos da pratica de exercicios resistidos €|
multiarticulares sobre for¢ca muscular, flexibilidade, equilibrio e mobilidade funcional.
Metodologia: Estudo de caso de grupo realizado na CMH com seis idosos participantes do
Uniama. Inicialmente, foram realizados exames de anamnese e avalia¢do funcional, incluindo|
os testes: “sentar e levantar da cadeira” (forga e resisténcia dos membros inferiores), “levantar
e caminhar” (mobilidade funcional, coordenagdo e controle motor) e “sentar e alcancar”]

(flexibilidade de isquiotibiais e lombar). Com base nos resultados, foi prescrito um programa|

Site do Evento: www.unisc.br/Mostra


http://www.unisc.br/Mostra

/ ;
Vl Mostra de XXXI Seminario de Iniciagdo Cientifica
= sa . J XVI Saldo de Ensino e Extensao
6 Extensao, (_:|enC|a VI Mostra da P6s-Graduagao Stricto Sensu
e Tecnologla V Seminério de Inovagso Tecnoldgica

/

de exercicios individualizados, contemplando alongamentos e exercicios resistidos para
membros superiores e inferiores, aplicados em 10 sessdes. Os exercicios executados nas
sesses, foram adaptadas as capacidades de cada um dos seis sujeitos participantes do
Programa, durante as aulas coletivas, respeitando principios de progressao e necessidades|
individuais, com acompanhamento préximo e incentivo continuo. Resultados: Apés 4
intervencdo, trés idosos apresentaram melhoras na for¢a de membros inferiores, evidenciadal
pelo aumento de repetigdes no teste de sentar e levantar da cadeira. Todos os participantes
mantiveram classificacdo excelente no teste de levantar e caminhar, demonstrando|
estabilidade funcional. Quatro sujeitos apresentaram avangos na flexibilidade, refletidos noj
teste de sentar e alcancar. O acompanhamento individualizado, aliado a escuta atenta €|
abordagem acolhedora, favoreceu a adesdo e o engajamento. Os participantes relataram
reducdo de dores musculares, principalmente na coluna, aumento da disposicdo fisica, melhora
do equilibrio e maior facilidade para realizar atividades cotidianas. Concluséo: O estudo de
caso evidenciou que a intervencdo promoveu melhorias em forca muscular, flexibilidade,
equilibrio e mobilidade, favorecendo autonomia e prevengdo de quedas. Exercicios fisicos|
personalizados, adaptados as necessidades individuais e aplicados em ambiente acolhedor,
mostraram-se essenciais para maximizar resultados, reforgando a importancia de estratégias|

estruturadas de promocéo da salde voltadas ao envelhecimento ativo e saudavel.

LLink do Video: https:/drive.google.com/file/d/1vUg4ZrX-
vua4zz5V3egbnpW0OsJ4YtwoX/view?usp=drive link

Obs: gravei o video 3x. Ele ndo me permite edi¢do. Peco desculpas pelo tempo.
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