+ ldade + Saude — Programa de
exercicio fisico regular para idosos
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Resumo

Introducdo: O numero de idosos ira quase
triplicar até 2050, e com isso, promover
estratégias para um envelhecimento ativo a
nivel mundial sdo fundamentais. Com isso,
no municipio de Braganca, Norte de
Portugal, foi criado o + idade + saude, um
programa de exercicio fisico regular, do
Instituto Politécnico de Braganca (IPB).
Objetivo: Promover a saude fisica e mental
de idosos por meio de exercicio fisico
regular, alem de servir de campo para
investigagcbes a nivel de mestrado e
doutoramento.

Problema e questoes de
investigacao | Objetivos

O objetivo deste trabalho € avaliar |,
prescrever e orientar a pratica de exercicio
fisico adaptado para

Idosos.

Metodologia

A amostra total € composta por um grupo
de de 90 homens e mulheres idosos, que
treinam 3 vezes por semana, de 09:00 as
10:00, com duracao de 50 minutos cada
sessao, sendo divididos em dois grupos,

o grupo A (n =30, treino multicomponente,
TMC), e o grupo B (n =30, treino intervalado
de alta intensidade, HIIT), e grupo de
controlo de idosos fisicamente inativos (n
=30).

Apresentacao e discussao dos
dados

Sera avaliada a aptidao funcional através
do Functional Fithess Test: a forca e a
resisténcia dos membros superiores (MS) e
inferiores (MI), a flexibilidade dos M|l e MS,
a agilidade e o equilibrio dinamico, a
resisténcia aerobia; a composi¢ao corporal;
nivel de atividade fisica, a qualidade de
vida, a qualidade do sono, e os indices de
solidao dos idosos. Resultados esperados:
Esperamos que o treino HIIT (grupo B)
surta efeitos maiores e significativos na
capacidade funcional, qualidade de vida

e bem-estar, e qualidade do sono dos
Idosos.

Resultados

No momento, a investigacao ainda esta em
curso, e ainda ocorrera mais 7 meses de
intervencao com exercicio fisico. Os
resultados preliminares feitos no pré-teste
serao apresentados no evento.

Além disso, outro fator que tem sido notado
€ a boa aderéncia da amostra e aceitacao
com o projeto, no qual conta atualmente
com um publico alvo de 55 idosos,

do sexo feminino e do sexo masculino.
Atualmente as vagas estao limitadas a uma
turma maxima de 60 idosas, devido ao
limite de espaco e seguranca para a
realizacao das aulas.
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Conclusao

Se em contextos pouco controlados, como é o caso
dos idosos comunitarios, os resultados parecem
demonstrar grande consisténcia entre os dominios
representativos de qualidade de vida, acreditamos
gue estratégias de prevencao e tratamento com

base no exercicio fisico, devem ser privilegiadas em
todos os contextos socio comportamentais, como
forma de manter a autonomia e consequentemente a
qualidade de vida, entre a populacao envelhecida.

Em suma, o nosso projeto de investigagcao tem como
objetivo principal ndo s6 melhorar a qualidade de
vida, sono e capacidade fisica dos idosos mas
também promover a alegria, bem estar mental e
socializacao dos idosos.
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