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O objetivo desse estudo foi analisar os efeitos do
treinamento multicomponentes na aptidao fisica e estado
de humor de pessoas idosas participantes do projeto de
extensdao universitario UEPG NATIVIDADE. Os
participantes do projeto foram avaliados ao longo do
ano: Teste de sentar e levantar da cadeira cinco
vezes(TSL5x) e em 30s (TSL30s), Timed up and go test
(TUG), Teste de sentar e alcangar no chdo (TSAC) e
Escala de Humor de Brunel (BRUMS), O treinamento
ocorreu 2x/semana, 60 min/sessdao, entre margo e
novembro, com foco em fortalecimento muscular. Foram
incluidos 18 participantes (69 + 6 anos). Observou-se
melhora significativa no TSL5x (p=0,003), especialmente
entre margo e junho (p=0,004) e entre junho e agosto

(p=0,037). Em relagdo ao humor, identificaram-se
reducbes significativas em tensdo (p=0,014), raiva
(p=0,020), fadiga (p=0,006) e confusdao mental

(p=0,004). O treinamento foi eficiente na melhora da
poténcia de forca e estado de humor das pessoas idosas
participantes do projeto UEPG NATIVIDADE.

Introducgao

O envelhecimento esta associado a perdas funcionais
que podem comprometer a autonomia e a qualidade de
vida dos idosos. O treinamento multicomponente, que
envolve exercicios de forga, equilibrio, agilidade,
coordenagéo e flexibilidade, € recomendado para idosos
(Caldas et al., 2018; Heubel et al., 2018). Assim, o
objetivo deste estudo foi analisar os efeitos de um
programa de treinamento multicomponentes na aptidao
fisica e no estado de humor de pessoas idosas
participantes do projeto UEPG Natividade.

Materiais e Métodos

Participaram 18 idosos (69, + 6 anos; 28,615 kg/mz), de
ambos o0s sexos, que atenderam aos critérios de
inclusdo e completaram todas as avaliagbes. O
treinamento ocorreu 2x/semana, 60 min/sesséo, entre
mar¢co e dezembro, englobando exercicios de
fortalecimento muscular, equilibrio e flexibilidade. As
avaliagbes foram realizadas em margo, junho, agosto e
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dezembro, incluindo TSL5x, TSL30s, TUG, TSAC e a
escala BRUMS. Os dados foram analisados com ANOVA
one-way e teste de Wilcoxon (p<0,05).

Resultados e Discussao

Os resultados indicaram melhora significativa apenas na
poténcia de forgca muscular, TSL5x (p=0,003),como
demonstrado na Tabela 1. Quanto ao humor, observou-
se também diferengas estatisticamente significativas nas
comparacgdes entre os meses de marco e dezembro para
algumas dimensbdes da BRUMS, a saber: tensdo (p =
0,014), raiva (p = 0,020), fadiga (p = 0,006) e confuséo
mental (p = 0,004).

Tabela 1. Resultados das avaliagdes fisicas nos meses de margo,
junho, agosto e dezembro, valores em média e desvio padrao.

Marco Junho Agosto  Dezembro
TSAC (cm) 56,2+11,8 59,6x11,8 59+14,1 62+ 11,9
TSL5x(s) 8,1£1,7* 6,3+1,4 7,8£1,5* 6,8+£0,9
TUG(s) 8,3%1,7 79+1,2 7,711 8,113
TSL30(rep) 18,743,6  19,5#4,7 21,3+41 21137
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* Diferente estatisticamente de junho, p= (p=0,004), p= (p=0,037)

Conclusao ou Conclusoes

O treinamento foi eficiente na melhora da poténcia de
forca e estado de humor das pessoas idosas
participantes do projeto UEPG NATIVIDADE
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