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O envelhecimento demogrifico

é o paradigma do século XXI, e a
populacao idosa estd em tendéncia
ascendente. De acordo com o
Instituto Nacional de Estatistica, o
nimero de pessoas idosas aumentara
de 2,1 para 2,8 milhges entre 2015

e 2080'.

O processo natural de envelhecimento
é definido como continuo e
irreversivel e esta associado ao
declinio das funcoes fisicas e
cognitivas®.

O treino sensorio-motor, melhora

o equilibrio e a marcha no idoso.
Varios estudos®?® relataram melhorias
na capacidade de producéo de forca
e poténcia, porém demonstraram
inconsisténcias. Para combater essas
inconsisténcias, desenvolvemos o
nosso programa.

O programa “Reforma Ativa”, consistiu
no estudo da andlise dos efeitos da
aplicacao de um treino sensério

motor que garantiam uma melhor
coordenacao e adaptagdo motora,
reduzindo assim o risco de quedas e
promovendo uma melhor qualidade de
vida, procurando responder a seguinte
questao: Qual o efeito do treino
sensorio motor (TSM) na populacao
em estudo, a curto e a longo prazo?

O estudo da intervencao teve

um desenho quase-experimental,
longitudinal e controlado. A amostra
participou num programa de treino
supervisionado com a duragao de 24
semanas, seguido de um periodo de 1
ano de follow-up, de forma a perceber
os resultados a longo prazo.
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A amostra de 160 participantes foi
dividida em grupo de intervengao
(n=80) e grupo de controlo (n=80).

As variaveis em estudo (figura 1)
foram: prética de atividade fisica,
através do Questionario Internacional
de Atividade Fisica (IPAQ); qualidade
de vida e o estado de satde dos
participantes, através do Questionario
de bem-estar e sadde geral (SF-36V1);
forca dos membros inferiores através
do “levantar e sentar” na cadeira; forca
dos membros superiores através da
flexdo do antebraco; flexibilidade dos
membros inferiores através do “senta
e alcancga”; flexibilidade dos membros
superiores através do “alcancar

atras das costas”; controlo postural
através duma plataforma de forgas
(Bertec4060-Columbus; USA).

A avaliacdo consistiu na medicao das
oscilagdes em posicao estdtica bipedal,
com os olhos abertos (2 minutos) e
com os olhos fechados (2 minutos);
marcha (usando a aplicagdo mével
“phyphox”, para quantificar o nimero
de passos e o tempo), foi pedido aos
participantes para percorrerem um
percurso pré-estabelecido, durante 12
minutos na sua cadéncia natural e,
posteriormente, 0 mesmo percurso a
um ritmo determinado por estimulos
complexos; agilidade e velocidade

de execugdo através da aplicagao

do teste Timed Up and Go (TUG).
Estas varidveis foram avaliadas em

4 momentos: antes do inicio do
programa de treino; apds as 24
semanas do programa; apds 6 meses
do final do programa; e apds 1 ano.
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Figura 1- Testes de avaliagcdo

Foi recrutada uma amostra de
conveniéncia na comunidade de
Almada, com parceria da Camara
Municipal de Almada (CMA). O
recrutamento da amostra ocorreu de
acordo com os seguintes critérios de
inclusdo: residentes no municipio de
Almada, individuos entre os 55 e os
80 anos, pessoas saudaveis, que ndo
tenham préteses (a excecdo da prétese
dentdria), que nio tenham realizado
operagdes ha menos de 6 meses, e
que consigam caminhar de forma
independente, até 12 minutos.

O programa de treino foi realizado
durante um periodo de 24 semanas,
com sessOes de exercicio duas vezes
por semana, de 45 minutos cada. As
sessdes foram divididas em trés fases:
fase inicial (10 minutos) foi composta
por uma caminhada de 5 minutos
seguida de um aquecimento articular;
fase fundamental (25 minutos)



funcionou em circuito de exercicios,
este circuito foi composto por 4 ciclos,
com 8 exercicios cada, com a duragdo
de 50 segundos e descanso de 15
segundos, para a troca de exercicio;

e retorno a calma (10 minutos), onde
realizamos alongamento muscular.

Ao longo da intervencao o programa
de treino sensério-motor teve um
aumento progressivo de carga.

Os exercicios foram divididos em

3 niveis de intensidade: facil (sem
carga externa, durante as primeiras 8
semanas), intermédio (aplicagio de
carga externa: eldsticos, caneleiras

e pesos livres, da 9* semana a 162

semana) e avancgado (aumento da
carga externa, da 17% semana a 24*
semana). Os resultados demonstraram
melhorias a nivel das capacidades
sensorio motoras avaliadas, como a
forca e flexibilidade dos membros
superiores e inferiores, marcha,
equilibrio, agilidade e velocidade de
execugdo, no grupo de intervengao.
Relativamente ao grupo de controlo, a
maioria dos participantes manteve os
niveis iniciais das suas capacidades,
tendo alguns piorado. Dados os
resultados positivos, seria fundamental
replicar este programa em outras
instituicoes.

Figura 2- Protocolos de treino

Em suma, este tipo de treino é
fundamental para a melhoria das
capacidades sensério motoras,
essenciais na adaptagdo e
coordenacao motora, bem como
na melhoria da qualidade de vida
e reducdo do risco de quedas da
populagao em estudo.
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