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O envelhecimento traz alteragcbes no corpo humano, ossos, articulagbes e musculos,
sofrem um desgaste natural. Com o envelhecimento ocorrem alteracbes na
composicado corporal, comprometendo significativamente a autonomia funcional do
idoso (Robergs & Roberts, 2002). Segundo Aragao (2003) utilizando-se um programa
de exercicios com suficiente frequéncia, intensidade e duracao é possivel melhorar a
autonomia do idoso. Ou seja, fazer uma manutencdo regular de todo esse
mecanismo permite um envelhecimento com maior qualidade de vida, que vai se
manifestar ndo somente na parte fisica como também na esfera mental do individuo.
Este trabalho se propds a avaliar: a capacidade funcional de idosos praticantes de
atividades fisicas, sua percepcao sobre si proprio e de estabelecer a relacao entre a
percepcao e a real capacidade funcional. Ao todo foram avaliados 10 idosos, sendo
que todos sdao mulheres, com idade entre 60 e 72 anos. Dentre os idosos avaliados 5
séo participantes da Oficina do Movimento desenvolvida pelo Projeto Acbes para o
Envelhecimento com Qualidade de Vida da Universidade de Santa Cruz do Sul e 5
sao associados do grupo de terceira idade Alegria de Viver Vila Schultz. Foram
aplicados os testes de levantar da cadeira em 30 segundos e flexdo de cotovelo para
avaliar forca muscular, teste de marcha estacionaria de 2 minutos avaliando a
resisténcia aerodbica, estes trés adaptados por Matsudo (2005), e o teste sentar e
alcancar com Banco de Wells (Nahas, 2003) para avaliar flexibilidade, calculo do
indice de Massa Corporal com a classificacdo de acordo com a Organizacdo Mundial
da Saude (1997) e um questionario de autoavaliagdo da capacidade funcional,
identificando a percepgao de cada idosa em relagao as valéncias fisicas avaliadas nos
testes, também de Matsudo (2005). O resultado do estudo indica que nos testes
levantar da cadeira em 30 segundos e flexdo de cotovelo, 9 idosas estdao dentro dos
valores padroes de referéncia, em média e desvio padrao, e 1 estd abaixo destes
valores. No teste de marcha estacionaria de 2 minutos, 3 idosas estdo na média dos
mesmos valores padrOes de referéncia e 7 estdo abaixo. Nos resultados do teste
sentar e alcancar com Banco de Wells, 5 idosas estdo na faixa recomendada, 2 com
baixa aptiddo e 2 em condicdo de risco. O calculo de indice de Massa Corporal
resultou em 4 idosas no nivel normal, 4 pré-obeso, 1 obeso classe | e 1 obeso classe
ll. O questionario resultou que 2 idosas consideravam-se com nivel avancado, 7
moderado e 1 baixo, de acordo com a classificacao do nivel funcional. Na relacao dos
resultados dos testes com os do questionario, a maioria das idosas se percebeu
corretamente de acordo com sua forga muscular, ja os resultados da resisténcia
aerdbica ndo coincidem, a maioria se sente capaz de realizar grande esforco aerébico
sendo que nao estao dentro dos valores padroes de referéncia. Mesmo aquelas que
se declararam com nivel avancado, apresentam caréncia na resisténcia aerobica.
Percebe-se, através dos resultados, que as idosas apresentam boa forca muscular e
flexibilidade, porém necessitam de um trabalho voltado ao aperfeicoamento de sua
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resisténcia aerodbica.
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