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EFFECTS OF STRENGTH TRAINING ON THE MOBILITY OF THE ELDERLY
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RESUMO

O envelhecimento é um processo de evolugdo normal do ser humano, que envolve alteragdes neuronais,
biologicas, estruturais, funcionais e quimicas. A mobilidade ¢ o grau de movimento que avalia a amplitude
articular, ¢ uma boa mobilidade articular ¢ um fator importante na diminui¢do de lesdes relacionadas ao
exercicio fisico. Assim, tudo isso tem um impacto relevante na performance do individuo. Por meio da pratica de
exercicios regulares, podem ser observados ganhos de forca e melhorias da capacidade funcional e da
mobilidade. Dessa forma, este estudo teve como objetivo investigar os efeitos do treinamento de forga regular na
mobilidade de individuos idosos. Para o desenvolvimento do trabalho, os voluntirios da pesquisa foram
compostos por 18 idosos, que foram divididos em dois grupos: Grupo 1 (G1), composto por 9 idosos praticantes
de musculagdo por pelo menos 12 meses que antecedem a pesquisa, e Grupo 2 (G2), formado por 9 idosos
sedentarios. Os voluntarios foram submetidos a dois testes, um para avaliar a mobilidade de membros inferiores
(Teste de Apley) e o outro para avaliar a mobilidade dos membros inferiores (Thomas modificado). A analise
demonstrou diferengas significativas da mobilidade dos membros superiores direito (p=0,02) e esquerdo
(p=0,03), indicando que a pratica do exercicio resistido melhorou a mobilidade. Do mesmo modo, a analise dos
membros inferior direito (p=0,02) e esquerdo (p=0,01) apresentou maior mobilidade dos idosos praticantes do
exercicio resistido ao comparar com os idosos inativos. Concluiu-se que o treinamento de forga influencia
diretamente na mobilidade dos idosos, o que traz mais qualidade de vida a esses individuos praticantes do
treinamento de forca em relagdo aos idosos ndo praticantes de atividade fisica.
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ABSTRACT

Aging is a process of normal human evolution, which involves neuronal, biological, structural, functional and
chemical changes. Mobility is the degree of movement that evaluates joint range, and good joint mobility is an
important factor in reducing injuries related to physical exercise. Thus, all of this has a relevant impact on the
individual's performance. Through regular exercise, strength gains and improvements in functional capacity and
mobility can be observed. Therefore, this study aimed to investigate the effects of regular strength training on the
mobility of elderly individuals. For the development of the work, the research volunteers were made up of 18
elderly people, who were divided into two groups: Group 1 (G1), made up of 9 elderly people who practiced
bodybuilding for at least 12 months prior to the research, and Group 2 ( G2), made up of 9 sedentary elderly
people. The volunteers were subjected to two tests, one to evaluate the mobility of the lower limbs (Apley Test)
and the other to evaluate the mobility of the lower limbs (modified Thomas). The analysis demonstrated
significant differences in the mobility of the right (p=0.02) and left (p=0.03) upper limbs, indicating that the
practice of resistance exercise improved mobility. Likewise, the analysis of the right (p=0.02) and left (p=0.01)
lower limbs showed greater mobility in elderly people who practice resistance exercise when compared to
inactive elderly people. It was concluded that strength training directly influences the mobility of elderly people,
which brings a better quality of life to these individuals who practice strength training compared to elderly
people who do not practice physical activity.

Keywords: Aging. Limitation. Functionality. Quality of life.
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1. INTRODUCAO

De acordo com o IBGE (2004), a populacao idosa tem aumentado consideravelmente.
Os valores da projecdo dessa populacdo seguem em nivel de crescimento acelerado
(JARDIM; MEDEIROS; BRITO, 2006). O envelhecimento ¢ um processo de evolugdo
normal do ser humano, que envolve alteracdes neuronais, bioldgicas, estruturais, funcionais e
quimicas. Também incidem sobre o organismo fatores ambientais, sociais e culturais, que
interferem diretamente para um envelhecimento saudéavel, como o estilo de vida, alimentagao,
inatividade fisica, e pratica regular de exercicio fisico (SANTOS; ANDRADE BUENO, et al.,
2009).

O envelhecimento esta associado a uma série de fatores negativos, a exemplo, reducao
da forca, massa muscular, unidades motoras, capacidade aerobica, e taxa hormonal
(FRONTERA, 1997). Tais situa¢des podem colocar os idosos em risco de desequilibrar, cair,
e até mesmo tornar um individuo dependente de outros para realizar atividades didrias (MAIA
et al., 2011). Neste sentido, ¢ inegavel a importancia da pratica do exercicio fisico na saude
do idoso a fim de promover um envelhecimento saudavel. Sdo varias as opg¢des de pratica de
exercicios fisicos, dentre elas, destacam-se o exercicio resistido, que pode ser definido por
submetem um musculo ou grupos musculares a uma resisténcia externa (DOMINSKI et al.,
2020).

Os exercicios de for¢a podem ser praticados por individuos de qualquer faixa etaria de
idade e sdo indispensaveis em qualquer programa de condicionamento fisico. Por meio da
pratica dos exercicios de forca regular, foram observados ganhos de forca e melhorias da

capacidade funcional e da mobilidade (FRONTERA, 1997).

Tudo isso pode ser visto no estudo de Mariano et al. (2013), que teve o objetivo de
verificar o efeito do exercicio treino de forca sobre os niveis de forca e a qualidade de vida,
considerando capacidade funcional, limitagdes fisicas, dor, estado geral de saude, vitalidade e
variaveis relacionada a vida social em idosas institucionalizadas. No estudo foram utilizadas
36 idosas sedentarias e 20 praticantes do treino de for¢a. As voluntarias foram submetidas ao
teste de forca muscular isométrica dos extensores da coluna lombar e joelho, flexores de
cotovelo e abdutores dos ombros, e foi aplicado o questionario para avaliar a qualidade de
vida. A interven¢dao ocorreu duas vezes por semana durante 12 semanas. Os resultados
apresentaram aumento na ativacdo muscular, poténcia e massa e for¢a muscular apenas para o

grupo de praticantes de exercicio de forga. O ganho na for¢a foi associado a melhora do
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desempenho na mobilidade nas tarefas diarias, como subir e descer escadas. Assim, sugere

que o treino de for¢a pode ser necessario para a satde dos individuos idosos.

A mobilidade ¢ o grau de movimento que avalia a amplitude articular, uma boa
mobilidade articular ¢ um fator importante na diminui¢ao de lesdes relacionadas ao exercicio
fisico, e tem um impacto relevante na performance do individuo (MOREIRA, 2018). A falta
de mobilidade articular, além de ocasionar lesdes, desenvolve limitagdes com o avango da
idade, alterando fungdes musculares, e consequentemente, obtendo rigidez articular, tornando

o individuo mais suscetivel a dependéncia (RODRIGUES, 2020).

Uma mobilidade adequada resulta em inimeros beneficios, tais como a independéncia
em realizar movimentos fundamentais, como se sentar e se levantar, além de diminuir o risco
de quedas, e melhorar a autonomia e a qualidade de vida (FRONTERA, 1997). Considerando
que a mobilidade desempenha um papel fundamental na autonomia e participacdo social do
individuo idoso, surge a necessidade de compreender e propor estratégias eficazes para a

promocao da saude e qualidade de vida.

Diante dos desafios impostos pelo processo de envelhecimento, investigar os efeitos
do exercicio resistido na mobilidade de idosos torna-se relevante. Desse modo, a pesquisa
teve o objetivo de investigar os efeitos do treinamento de for¢a regular na mobilidade de

individuos idosos.
2. REVISAO DE LITERATURA
2.1 Efeitos do exercicio de for¢a

O exercicio de forca, ou musculagdo, ¢ definido por realizar um movimento que tem o
objetivo de melhorar ou manter a forca muscular (CHAGAS et al., 2015). Esta modalidade de
exercicio ¢ adequada para pessoas de todas as idades e niveis de condicionamento fisico, uma
vez que permite o controle da carga e dos movimentos de acordo com as limitagdes
individuais. O exercicio de forca pode ser realizado utilizando pesos livres, equipamentos
elasticos ou o peso do proprio corpo. O exercicio de forca pode ser aplicado com diferentes
objetivos tais como melhorar a estética, condicao fisica, aumentar a massa muscular e perder
peso; além da promocdo da saide dssea, metabdlica, mobilidade e prevencdo de lesdes

(SANTAREM et al., 2012).

Unicamps Ciéncias
Unicamps Ciéncias da Saade V.2 n° 1 Jan / Jul. 2024



FACUPMNICAMPS

Centro Universitario

Com o aumento continuo da populagao idosa no Brasil ¢ em todo o mundo, estudos
focados nessa populacao buscam encontrar maneiras de ndo apenas prolongar a vida dos
idosos, mas também garantir que eles desfrutem de uma vida com qualidade. A perda de forca
e poténcia muscular ¢ comumente associada ao envelhecimento, sendo o exercicio fisico uma
ferramenta eficaz para minimizar esses efeitos. Individuos que comecam a praticar exercicios
desde cedo sao beneficiados a longo prazo, mantendo ou até mesmo aumentando sua forga e

melhorando suas capacidades fisicas a medida que envelhecem (FARINATTI, 2008).

A queda na for¢a muscular estd diretamente ligada a redu¢do da massa muscular,
especialmente das fibras musculares do tipo I, responsaveis pela contragao rapida. A falta de
poténcia muscular afeta as habilidades funcionais dos idosos, tornando essencial o
envolvimento em programas de treinos de resisténcia para evitar essa perda e permitir que

realizem exercicios intensos (FARINATTI, 2008).
2.2 Envelhecimento e mobilidade

O envelhecimento ¢ um fendmeno complexo e multifacetado que ocorre ao longo da
vida de um individuo, caracterizado por mudancas morfologicas, funcionais, bioldgicas,
psicolégicas, sociais e culturais. E um processo natural e inevitavel, que se inicia no momento
do nascimento e se estende até a morte. Essas mudangas afetam tanto o corpo quanto a mente,
resultando na perda progressiva da capacidade de adapta¢do do individuo ao meio ambiente

(DARDENGO; MAFRA, 2018).

Além disso, o envelhecimento ndo ¢ uniforme, pois cada individuo vivencia esse
processo de forma Unica, influenciado por diversos fatores, como genética, estilo de vida,
condig¢des socioecondmicas € ambiente em que vive (DARDENGO; MAFRA, 2018). A idade
cronologica, que quantifica o tempo decorrido desde o nascimento, € apenas um dos aspectos
do envelhecimento, enquanto a idade bioldgica, social e psicologica também desempenha

papéis importantes na defini¢do desse processo (DARDENGO; MAFRA, 2018).

Ao longo dos anos, diferentes estudiosos tém proposto definicdes e conceitos sobre o
envelhecimento, destacando sua natureza dindmica e progressiva, bem como sua relacdo com
aspectos individuais e sociais. Essas defini¢des reconhecem o envelhecimento como um
processo que envolve perdas e ganhos, desafios e oportunidades, e que deve ser compreendido

dentro de um contexto mais amplo da vida humana (DARDENGO; MAFRA, 2018).
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Em suma, o envelhecimento ¢ uma fase natural e inevitavel da existéncia humana, que
envolve uma série de transformacdes fisicas, mentais, sociais € emocionais. Compreender e
aceitar esse processo ¢ essencial para promover uma melhor qualidade de vida e bem-estar

para os idosos ¢ para toda a sociedade (DARDENGO; MAFRA, 2018).

A mobilidade articular ¢ uma caracteristica fundamental do sistema
musculoesquelético humano, permitindo o movimento fluido e eficiente das articulagdes em
todas as direcdoes. Para compreender a mobilidade, ¢ necessario primeiro entender as
articulagdes ¢ suas classificagdes. As articulagdes, estruturas que unem os 0ssos do corpo
humano, desempenham um papel crucial no movimento corporal, possibilitando a interagao

entre os 0ssos € a contracao dos musculos esqueléticos (ALMEIDA et al., 2023).

Existem duas principais classificacoes de articulagdes: funcional e estrutural. A
classificagdo funcional categoriza as articulagcdes de acordo com a quantidade de movimento
permitida. Existem trés tipos principais: sinartroses, anfiartroses e¢ diartroses (ALMEIDA et
al., 2023). As diartroses sdo encontradas predominantemente nos membros que oferecem a
maior amplitude de movimento, enquanto as sinartroses e anfiartroses sao mais restritas ao
esqueleto axial. Por sua vez, a classificagdo estrutural se baseia no material que conecta os

0ss0s € na presenca ou auséncia de uma cavidade articular (ALMEIDA et al., 2023).

As articulagdes fibrosas unem os ossos por meio de tecido conjuntivo denso, sem
cavidade articular visivel. Incluem suturas, sindesmoses e gonfoses. As articulacdes
cartilagineas unem os ossos por cartilagem, sem cavidade articular aparente, como as
sincondroses e sinfises. Ja as articulagdes sinoviais permitem o livre deslizamento entre os

ossos devido a presenca de liquido sinovial e uma cépsula articular (ALMEIDA et al., 2023).

Compreender as classificagdes das articulagdes ¢ importante para definir a mobilidade
articular como a capacidade de uma articulagdo se movimentar ativamente em sua maior
amplitude de movimento possivel, antes de ser restringida pelos componentes articulares e/ou
periarticulares. Além disso, a mobilidade considera os componentes do sistema nervoso,
especialmente o controle motor, e estd intrinsecamente relacionada a flexibilidade

(ALMEIDA et al., 2023).

O trabalho de mobilidade proporciona diversos beneficios, como a inibi¢ao da dor, o
aumento da nutricdo sinovial, a restauracdo da func¢do articular ¢ a melhoria do tecido

conjuntivo periarticular. Exercicios de mobilizacdo seguidos por alongamentos podem
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suprimir a restricao na amplitude de movimento e desenvolver a flexibilidade de forma segura

(ALMEIDA et al., 2023).

E importante destacar que a mobilidade articular ndo deve ser abordada isoladamente,
mas sim em associacdo com a estabilidade. Cada articulagdo possui necessidades especificas
de treinamento, e a combinacao de mobilidade e estabilidade ¢ essencial para a manutengao

da saude e do desempenho do sistema musculoesquelético humano (ALMEIDA et al., 2023).
3. METODOLOGIA
3.1 Desenho do estudo

O presente estudo adotou uma abordagem de analise de dados quantitativos de modelo
transversal. O estudo transversal ¢ um tipo de estudo que ¢ empregado por meio de
observagdo. E realizado através de amostras aleatorias e representativas da populagdo,
independentemente da existéncia da exposi¢do ¢ do desfecho (ROMANOWSKI; CASTRO;
NERIS, 2019).

3.2 Local de coleta

Os dados dos idosos inativos foram coletados nas igrejas da regido noroeste de
Goiania, enquanto os dados dos idosos praticantes de atividade fisica foram coletados nas

academias da regido sul de Goiania.
3.3 Amostra

Os voluntarios da pesquisa foram selecionados por conveniéncia e foram compostos
por 18 idosos. Esses idosos foram divididos em dois grupos: Grupo 1 (G1), composto por 9
idosos praticantes de musculagdo por pelo menos 12 meses que antecederam a pesquisa, e
Grupo 2 (G2), formado por 9 idosos sedentdrios. Para compor a amostra, os voluntarios
passaram por critérios de inclusdo: acima de 60 anos de idade, ndo ter historico de doencas
cardiovasculares, enddcrinas, metabolicas, neuromusculares e articulares diagnosticadas antes
da realizacdo da pesquisa, além de demonstrar pleno entendimento dos testes e realiza-los de
forma adequada. Jé os critérios de exclusdo foram: idosos com algum tipo de limita¢do que
os impedisse de realizar os testes, como dor articular. Todos os voluntarios foram convidados
a assinar o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido onde encontram os objetivos e

procedimentos da pesquisa.
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3.4 Coleta de dados

Foram realizados testes para avaliar a mobilidade dos membros superiores e inferiores.
Para avaliar a mobilidade dos membros inferiores foi utilizado o Teste de Apley, (Scratch
Test) (MAEDA; JUNIOR; ASCENCIO, 2009). Esse teste ¢ utilizado para avaliar a
mobilidade e flexibilidade dos ombros e da regido da coluna toracica. Esse teste visa avaliar a
amplitude de movimento do ombro em duas dire¢des principais: a abducdo e a adugdo
horizontal do ombro, bem como a rotagdo externa e interna do brago (MAEDA; JUNIOR;

ASCENCIO, 2009).

O teste foi realizado da seguinte forma: com os participantes em pé e com os bragos
relaxados, foram instruidos a elevar (levantar-se) o brago esquerdo para frente em total
extensao (esticado), com a palma da mao virada para baixo. Até o cotovelo esquerdo ficar ao
lado da orelha esquerda, o individuo tera que flexionar (dobrar) apenas o cotovelo esquerdo,
colocando a palma da mao esquerda atras do pescogo, com a ponta dos dedos da mao
esquerda apontadas para baixo. Em seguida, com o braco direito em total extensdo (esticado)
e a palma da mao direita virada para tras, o individuo vai flexionar o cotovelo direito com a
mao direita atrds do quadril (nas costas), projetando a ponta dos dedos da mao direita para

cima. Tudo isso, com o intuito de encostar a mao esquerda na mao direita (figura 1).

Durante esses movimentos, sera observado a capacidade dos participantes de alcangar
o dedo médio da mao esquerda no outro dedo médio da mao direita. O grau de amplitude do
movimento ¢ avaliado de modo que, ao encostar os dedos médios das maos significa que a
mobilidade esta perfeita. J& a presenca de dor, desconforto na execugdo do teste, e at€¢ mesmo
o0 insucesso na conclusdo do movimento serdo considerados inaptos, ou seja, a sua mobilidade
estd afetada. Quanto maior a distdncia entre os dedos, maior serd a falta de mobilidade. A
distancia entre os dedos serd avaliada utilizando uma régua (MAEDA; JUNIOR; ASCENCIO,
2009).

Figura 1: forma correta para a realizagdo do teste com os bragos.
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Fonte: elaboragdo propria.

Para avaliar a mobilidade dos membros inferiores foi utilizado o teste de Thomas
modificado (ZACARON et al., 2011). Para avaliar os voluntérios, foram instruidos a deitarem
em uma superficie plana, em uma maca ou uma mesa de exame, com as pernas para fora da
borda (figura 2). Na execu¢do, o avaliado segura uma das pernas em direcdo ao peito,
flexionando o quadril e o joelho. Enquanto ele segura a perna flexionada, o avaliado observa a
posi¢ao do quadril oposto. Se a coxa deste lado permanecer em contato com a mesa, indica
que o quadril esta em extensdo normal e sua mobilidade intacta. No entanto, se a coxa se
elevar da mesa, isso sugere que a mobilidade do paciente estd afetada por conta de um

encurtamento do musculo iliopsoas. Em alguns casos, o examinador pode realizar manobras
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adicionais para confirmar a presenca de falta de mobilidade, como a palpac¢ao do musculo ou

a aplicagdo de resisténcia durante a flexdo do quadril (ZACARON et al., 2011).

Figura 2: forma correta para a realiza¢ao do teste com as pernas.

Fonte: elaboragdo propria.
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3.5 Analise estatistica

Para a anélise dos dados foi utilizado o programa SPSS (Statistical Package for Social
Sciences) versao 21.0. Foi aplicado o teste t de student com o intuito de comparar a
mobilidade de membros superiores e inferiores entre os dois grupos e apds o treinamento. A

significancia adotada foi de 5% (p<0,05).

4. RESULTADOS

Participaram do estudo 18 individuos idosos de ambos os géneros, sendo 9 praticantes

do exercicio resistido e 9 inativos (tabela 1).

Tabela 1: caracteristica da amostra separado pelo grupo apresentada pela média e desvio

padrao.

Caracteristica da Amostra

Idade Altura Peso IMC
Praticantes ER (n=9) 65,77£2,1 1,64+1,8 61,47+2,1 22.85+24
Inativos (n=9) 67,66£2,1 1,68+18 6944+19 24,61£13

Fonte: elaboragdo propria.

A analise demonstrou diferencas significantes da mobilidade dos membros superiores
direito (p=0,02) e esquerdo (p=0,03), indicando que a pratica do exercicio resistido melhorou
a mobilidade. Do mesmo modo, a andlise dos membros inferior direito (p=0,02) e esquerdo
(p=0,01) apresentou maior mobilidade dos idosos praticantes do exercicio resistido ao

comparar com os 1dosos inativos.

Tabela 2: mobilidade dos membros superiores e inferiores separados pelo grupo apresentada

pela média e desvio padrao.

Mobilidade dos Membros Superiores e Inferiores

Variavel Superiores  Superiores  Inferiores Inferiores
Esquerdos  Direitos Esquerdos Direitos

Praticantes ER (n=9) 0,01+1,2 0,07+13 0,03+£0,1 0,03£0,1

Inativos (n=9) 7,02 £ 1,1 6,50+0,1 1,48+04 1,35+£0,7

Fonte: elaborada pelos proprios pesquisadores.

5. DISCUSSAO
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O objetivo deste estudo foi analisar os efeitos do treinamento de for¢a regular na
mobilidade de individuos idosos. A mobilidade dos idosos praticantes de treinamento de forga

foi melhor ao comparar com idosos inativos.

A mobilidade dos membros superiores direitos e esquerdos dos idosos praticantes do
treinamento de forga sdo excelentes, quando comparado com idosos ndo praticantes do
treinamento de forca. Tais resultados sugerem que o treinamento de for¢ca melhora a

mobilidade, reduz os riscos de ter lesdes (SANTAREM et al., 2012).

Os membros superiores sdo partes fundamentais do corpo humano e desempenham
variadas fungdes vitais que impactam nossa vida didria. Eles compreendem os bracos,
antebracos e maos, cada um com caracteristicas e fungdes especificas que contribuem para a
capacidade de locomogao, interagdo com o ambiente e realizacdo de tarefas complexas. Os
membros superiores fornecem uma amplitude de movimentos essenciais para uma série de
atividades. Eles ndo apenas auxiliam na locomocdo, contrabalangando o movimento das
pernas, como também desempenham um papel fundamental na estabilidade do corpo durante
o movimento. Para andar de bicicleta, correr ou apenas caminhar é necessario a capacidade de
movimentar os bragos para manter o equilibrio. Essas simples agdes destacam a importancia
da mobilidade dos membros superiores (VANDER LINDEN; BRUNT; MCCULLOCH,
1994).

Os antebragos permitem que se flexionem os cotovelos e, igualmente, conseguem
desenvolver uma série de acgdes, desde levantar objetos até realizar movimentos finos e
delicados. Todas as agdes sdo comprometidas com a falta de mobilidade adequada dos
membros superiores, prejudicando a comunicagdo, o deslocamento, e a funcionalidade de
modo geral. Com o avangar da idade, a mobilidade articular ¢ prejudicada. Entretanto, a
pratica do treinamento de for¢a pode contribuir para a manuten¢do e melhora da mobilidade

(SANTAREM et al., 2012).

O presente estudo indicou que os praticantes do treinamento de forca se sobressaem na
mobilidade dos membros inferiores esquerdos e direitos em relagcdo aos idosos inativos. Uma
vez que o envelhecimento afeta diretamente o corpo, isso resulta na perda da musculatura e
nas limitacdes funcionais dos idosos, como diz o estudo de Dardengo e Mafra (2018) sobre
envelhecimento e suas causas naturais. Neste contexto, o presente estudo demonstrou que os

idosos precisam se ater a importancia de praticar o treinamento de forca, considerando que
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houve melhora da mobilidade, o que pode representar menor risco de quedas e melhor

independéncia funcional.

Os resultados do presente estudo corroboram com o estudo de Allendorf ef al. (2016),
que aborda a relagdo entre o envelhecimento e a perda de massa e forca muscular e
mobilidade, enfatizando como esses fatores afetam a independéncia funcional dos idosos a
partir de um estudo comparativo entre dois grupos de idosos. Os resultados mostraram que o
treinamento resistido ¢ um fator muito importante para melhor mobilidade e menor risco de
quedas entre os idosos. Isso sugere que a inclusdo do treinamento resistido em programas de
atividade fisica para idosos seja efetuada, porque pode ser particularmente benéfica para
melhorar a mobilidade e reduzir o risco de quedas, o que € crucial para a prevencao de

fraturas e manutencao da independéncia funcional.

Com base nos resultados apresentados neste estudo, o treinamento de for¢a influencia
diretamente na mobilidade dos idosos, trazendo mais qualidade de vida a esses individuos

praticantes do treinamento de for¢a em relacdo aos idosos ndo praticantes de atividade fisica.

Os beneficios do treinamento de forca sdo imprescindiveis para a manutengdo da
autonomia e qualidade de vida do idoso. As diferencas observadas entre idosos ativos e
sedentarios podem influenciar na manutengdo da postura correta, na funcionalidade e no

tempo gasto para a realizag@o das atividades diarias.
6. CONCLUSAO

A prética de treinamento de for¢a ¢ fundamental para ter um envelhecimento mais
saudavel. O treinamento de for¢a deve ser incentivado com o intuito de um envelhecimento

saudavel e da independéncia funcional e melhora da qualidade de vida dos idosos.

Considera-se que o tamanho da amostra foi um fator limitante para os resultados do
estudo, ja que uma das dificuldades esta relacionada a baixa quantidade de individuos que

aceitaram participar da pesquisa.
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ANEXO A - TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Declaro, por meio deste termo, que concordei em ser entrevistado (a) e/ou
participar na pesquisa de campo referente ao projeto/pesquisa intitulado (a) Efeitos do
treinamento de foca na mobilidade de idosos, dos estudantes de Educacdo fisica
desenvolvida (0) por Guilherme Costa Campos, Thiago Barbosa Martins, Wanderson
Pereira da Silva, Sara Paulina de Oliveira Pinheiro. Fui informado (a), ainda, de que a
pesquisa é orientada pelo professor Euler Alves Cardoso, a quem poderei contatar /
consultar a qualquer momento que julgar necessario através do telefone n? (62)
981670417 ou e-mail euler.cardoso@facunicamps.edu.br.

Afirmo que aceitei participar por minha prépria vontade, sem receber qualquer
incentivo financeiro ou ter qualquer 6nus e com a finalidade exclusiva de colaborar para o
sucesso da pesquisa.

Minha colaboracdo se fara de forma an6nima, por meio de grupos. O acesso e a
andlise dos dados coletados se fardo apenas pelas pesquisadoras e/ou seu orientador.

Fui ainda informado (a) de que posso me retirar dessa pesquisa a qualquer
momento, sem prejuizo para meu acompanhamento ou sofrer quaisquer sang¢gdes ou
constrangimentos.

Declaro que li e que estou ciente, por meio deste termo, que concordei em
participar da pesquisa de campo referente ao Trabalho de Conclusdo de Curso (TCC).

Goiania, de de

Assinatura do (a) participante
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