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APRESENTACAO

A Educacédo Fisica tem possibilitado aos seus profissionais, a tentativa
de a partir dos diversos fenbmenos, sejam eles de cunho bioldgico, fisiolégico,
pedagdgico, sociais e entre outros, a busca da compreensao do “novo” para a area.
Neste sentido, o volume dois do e-book “Ciéncias do Esporte e Educacéo Fisica: Uma
Nova Agenda para Emancipac¢éo”, configura-se numa obra composta por 20 artigos
cientificos, os quais estao divididos por trés eixos tematicos. No primeiro intitulado
“Educacao Fisica, Praticas Pedagogicas, Curriculo e Inclusdo”, € possivel encontrar
estudos que discutem diferentes aspectos, distintos, entretanto, interdependentes
da Educacéo Fisica Escolar, a partir de aspectos tedricos e empiricos e como esses
influenciam ou podem contribuir para uma melhor pratica docente. No segundo eixo
intitulado “Avaliacao, Capacidade Fisica e Exercicio”, é possivel verificar estudos que
apresentam enquanto caracteristicas, aspectos biolégicos e fisioldgicos relacionados
ao exercicio fisico e como este pode ser utilizado para a avaliagdo das capacidades
fisicas em diferentes sujeitos. No terceiro eixo intitulado “ Politicas Publicas, Jogos,
Esporte e Lazer”, é possivel encontrar estudos que tratam da relacao Esporte-Lazer
e como, nao sb as Politicas Publicas, mas também, a memoria, se articulam para o
fomento dos aspectos mencionados anteriormente. O presente e-book reune autores
de diversos locais do Brasil e, por consequéncia, de varias areas do conhecimento,
0s quais abordam assuntos relevantes, com grande contribuicdo no fomento da
discussao dos temas supracitados.

Portanto, € com entusiasmo e expectativa que desejo a todos uma boa leitura.

Wendell Luiz Linhares
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CAPITULO 12

TREINAMENTO FUNCIONAL PARA IDOSOS

Givanildo de Oliveira Santos

Docente do Curso de Educacéo Fisica
Bacharelado da Faculdade de Piracanjuba GO -
(FAP).

Westter Vinicio Vieira Alves
Graduado em Educacéo Fisica Bacharelado pela
Faculdade de Piracanjuba GO - (FAP).

Hugsom Vieira Alves
Graduado em Educacéo Fisica Bacharelado pela
Faculdade de Piracanjuba GO - (FAP).

RESUMO: O presente artigo tem por objetivo
levantar dados sobre o treinamento funcional
para idosos no Brasil e os beneficios envolvidos
com essa pratica. Para entender melhor esse
assunto e demonstrar de maneira clara os
problemas estagnados no tema, foi feita uma
pesquisa em dados bibliograficos relacionados
a atividade funcional e também aos beneficios
ocorridos durante os trabalhos com pessoas
idosas. Os principais resultados obtidos
demonstram que a atividade funcional é 6timo
aliado contra o sedentarismo e os problemas
musculares e ortopédicos do idoso, porém o uso
incorreto dessa ferramenta pode causar danos
irreversiveis ao individuo. Ficou constatado,
que os principais beneficios estao relacionados
ao desenvolvimento motor e fisico do idoso,
podendo proporcionar grandes avangos
musculares e aumentar de maneira abrangente

Ciéncias do Esporte e Educagéo Fisica: Uma nova Agenda para a Emancipagéo 2

a resisténcia do organismo. Pode-se concluir
através da pesquisa, que a atividade funcional
€ uma das melhores ferramentas de reducéo do
sedentarismo, devido seu efeito rapido e direto
no organismo do idoso melhorando assim os
fatores psicolégicos e a qualidade de vida.
PALAVRAS-CHAVE: Atividade Motora;
Idosos; Envelhecimento;
Beneficios; Problemas musculares.

Autonomia de

FUNCTIONAL TRAINING FOR ELDERLY

ABSTRACT: This article aims to collect data on
functional training for the elderly in Brazil and
the benefits involved with this practice. The
main results show that the functional activity
is a strong weapon against the sedentarism
and the muscular and orthopedic problems of
the elderly, however the incorrect use of this
tool can cause irreversible damages to the
individual. It was also observed that the main
benefits are related to the motor and physical
development of the elderly, being able to provide
great muscular advances and to increase in
a comprehensive way the resistance of the
organism. In order to better understand this
issue and to clearly demonstrate the stagnant
problems in the subject, a bibliographical data
search was made regarding functional activity
and also the benefits that occurred during the
work with elderly people. This research will
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evaluate the processes that interfere with functional exercise, thus reducing the doubts
and the presumption of using this technique with the elderly. It can be concluded from
the research that functional activity is one of the best tools to reduce physical inactivity
due to its rapid and direct effect on the elderly organism, thus improving psychological
factors and quality of life.

KEYWORDS: Motor Activity; autonomy of the elderly; Aging; Benefits; Muscle problems

INTRODUCAO

Com aumento de idosos no Brasil, torna-se necessario manter esse nucleo
populacional ativo fisicamente, mantendo niveis toleraveis de vida. Com base
na pesquisa do IBGE (2010), todo ano séo inseridos cerca de 650 mil idosos na
populacao brasileira, muitos deles com varias limitacdes de mobilidade e problemas
cronicos. A populacdo tem vivido mais, isso pode ser observado na comunidade
acima de 65 anos ser cerca de 4% em 1991, aumentando para 5,9% em 2000 e
chegando em 7,4% em 2010 (IBGE, 2010).

O envelhecimento segundo Organizagcdo Mundial de Saude (2010), € algo
irreversivel, sequencial, universal comum em toda espécie, levando o individuo ao
declinio do organismo através da exposicao ao estresse contido no ambiente. As
limitacbes contidas no envelhecimento podem ser agravadas devido ao modo de
vida do individuo, como: ma alimentac&o, sedentarismo e uso de forca excessiva
podem aumentar o declinio do organismo, levando o individuo a diversas doencgas
como: hipertensao, artrite, artrose.

A interpretacdo do treino funcional para idosos, e através do mesmo a
avaliacao dos beneficios para melhorias na vida das pessoas da terceira idade.
Para demonstracéo dos beneficios foi utilizado a reviséo de literatura, a estrutura de
interpretacéo e a descricdo do comportamento de determinados grupos, busca-se
entender o uso desse conceito e 0s beneficios para o idoso.

Nessa perspectiva, a problematica da presente pesquisa esta relacionada as
dificuldades que o sedentarismo pode causar, afetando ndo somente a saude dos
idosos e o0 desenvolvimento social e legislativo. Com base nesse raciocinio torna-
se justificavel a criacdo de um projeto que tenha por objetivo geral, a descricao
dos beneficios envolvidos no treino funcional para idosos. Busca-se melhorar o
conhecimento das pessoas sobre esse tipo de pratica e como ela pode influenciar
positivamente na vida das pessoas da terceira idade.

O IDOSO E O ENVELHECIMENTO

Ao longo da vida os seres humanos passam por diversas transformacoes e
durante esses processos inumeros fatores psicolégicos e fisicos sao afetados, a
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idade influéncia negativamente nos fatores moleculares, comportamentais, cognitivos
e outros muitos pontos que regulam o funcionamento do organismo.

Conforme Stocco (2017), todo o contexto de envelhecer reduz drasticamente
as capacidades fisiologicas e mentais da pessoa, tornando mais fragil e vulneravel
a diversos problemas.

A expectativa de vida do brasileiro aumentou bastante com o tempo, Segundo
Paula (2010), a longevidade ocorreu devido a brusca queda na taxa de mortalidade,
esse fator esté vinculado aos novos tratamentos médicos e o desenvolvimento dos
fatores fisicos através de exercicios fisicos ou trabalhos, estimasse que até 2030,
existam milhdes de idosos com idade igual ou maior que 70 anos (BRASIL, 2003).

O envelhecimento € um fator Heterogéneo, pois funciona de maneira diferente
de uma pessoa para outra. No Brasil, definir envelhecimento é ainda mais complicado,
ja que o pais é banhado por uma extensa diversidade racial e social. Para STOCCO
(2017), a unica caracteristica do envelhecimento que se torna ressaltante indiferente
das desigualdades é o declinio fisico, social e psicolégico. Adecadéncia do organismo
nasce do sedentarismo e da histéria alimentar vivida pelo o individuo. Contudo
Carvalho e Forti (2008), defendem duas visdes diferentes dos problemas ocorridos
com a idade, sendo elas:

a. Vidaintrauterina: Pode ser considerado o declino que ocorre desde antes do
nascimento, pela forma que a gestante vive, alimenta, pratica exercicios e
é levado durante toda a vida, nos fatores emocionais, fisicos e psicoldgicos
(CARVALHO E FORTI, 2008).

b. Maturagcéo Sexual: Determina o declinio corporal ocorrido apés a maturagéo
sexual do individuo quando as mudancgas do corpo sdo mais expressivas e
pode prolongar por toda vida (CARVALHO E FORTI, 2008).

Claramente, como vivemos afeta diretamente o desenvolvimento do organismo,
seja antes ou depois da maturagdo sexual, devemos pensar o quanto nosso modo
de vida pode nos afetar mais tarde. Para Paula (2010), o declino ocorre através de
alteracdes auditivas, celulares, reprodutoras, respiratorias, visuais, 6sseas, urinarias,
psicoldgicas e até mesmo digestivas, tudo isso influenciado pelo meio ambiente que
o individuo esta inserido.

Segundo Matsudo (2001), existem varias alteragdes no tecido adiposo, no
subcuténeo do tronco, na massa corpérea apds os 60 anos, a estatura do individuo
com o tempo e outros problemas mais abrangentes a partir dos 40 anos. O autor
ainda ressalta que esses problemas estao relacionados a: doencgas crbnicas, fatores
sociais, alteragdes morfologicas e outros dados relacionados ao sedentarismo do
individuo.

A perca de massa é chamado Sarcopenia, que segundo Stocco (2017), é o
responsavel por parte da deterioracdo do organismo, sendo o responsavel pelos
diversos problemas de fratura, cansago muscular e diabetes. Contudo apesar
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desses varios problemas devemos pensar que com a idade vem a maturidade e
que como expressado por Matsudo (2001) com boa alimentagcdo e com treinamento
fisico correto podemos reduzir os danos causados pelo envelhecimento.

O ENVELHECIMENTO E OS EXERCICIOS FiSICOS

Ao passar da idade, a capacidade fisica se degrada causando uma série de
perdas progressivas, que crescem mais € mais com o tempo, para Carvalho e Forti
(2008), o desempenho da pessoa esta relacionada a pratica de exercicios fisicos,
pois a inatividade fisica age como um acelerador para o declinio corporal, ou seja,
quanto menor a quantidade de atividades fisicas, maior a chance de doencas, de
obesidade e mortalidade.

Os idosos no Brasil, sdo classificados por niveis de Capacidade Funcional,
que na visao de Bertani, Campos e Neto (2010), determina a potencialidade e a
eficiéncia com qual o individuo pode desempenhar atividades do dia-a-dia, pois,
as incapacidades fisicas podem reduzir a autonomia do idoso, tornando qualquer
atividade fisica um empecilho para sua boa qualidade de vida.

Contudo na visdo de Rosa et al. (2003), existe uma grande diferenca entre
incapacidade fisica e a avaliacdo de capacidade funcional, pois, a primeira
s6 pode ser calculada através da ineficiéncia de efetuar uma atividade diaria,
normalmente causado por algum problema funcional ou fisico, o outro € definido
pela potencialidade do individuo em efetuar as atividades cotidianas, sem definir os
problemas ocasionados com esse ato. Claramente a visao de Rosa € um pouco mais
abrangente sobre fato, pois ndo seria possivel determinar um individuo somente por
sua incapacidade € necessario entender suas capacidades também.

A legislacao brasileira tem por avaliacdo o nivel de capacidade funcional, pois
ele afeta diretamente os fatores psicossociais e culturais do individuo, modificando
assim até sua visao perante a sociedade. Segundo Rosa et al. (2003), a relacéo social
do individuo e seu comportamento € afetado diretamente, pois, 0 mesmo perde seu
potencial de manter o nivel de vida, atividades que seriam faceis se tornam dificeis
ou podem influenciar negativamente a saude, como: fumar, beber, manter relacdes
sexuais, sociais e outros fatores afetados pela capacidade funcional.

A capacidade fisica do individuo define a aptiddao de desempenhar exercicios
fisicos diarios. Para Glaner (2002), existem dois tipos de aptidao fisica sendo eles:

a. Aptidéao fisica relacionada as habilidades esportivas: Nessa etapa é neces-
sario avaliar a saude, o estado fisico e mental do individuo para verificar se
ele esta apto para efetuar aquele exercicio, contudo esse modelo néo € sb
aplicado em idosos, mas também atletas (GLANER, 2002).

b. Aptidao fisica relacionada a saude: Nessa etapa existem diferentes tipos de
avaliacdo, pois todos os processos médicos necessitam de uma avaliagdo
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fisica para determinar se o individuo consegue ou ndo passar pelo procedi-
mento (GLANER, 2002).

A avaliacdo da aptidao fisica assim como da capacidade funcional, deve ser
minuciosa nos idosos, pois, todo e qualquer erro pode causar sérios danos a seu
organismo e dependendo da expressividade do fato podera até causar a morte. Para
Stocco (2017), os individuos com idade entre 20 e 30 anos atingem o pico de forga,
que tende a cair drasticamente até os 60 anos, a partir dos 65, ja existiram varios
problemas motores e grande perca muscular.

Esses fatores sdo ainda mais agravantes perante uma pessoa sedentaria,
ocorrendo esse declinio muscular ainda mais rapido. Como visto pelos dados acima,
a degradacéo fisica e a aptidao para efetuar exercicios fisicos esta relacionado ao
desenvolvimento motor do individuo, claramente ndo se pode parar as etapas de
envelhecimento da vida, contudo podemos reduzir os danos causados pelo estilo de
vida atual.

TREINO FUNCIONAL

Apesar do que todos imaginam muitos profissionais da area fisica tem serias
duvidas sobre o chamado Treino Funcional. Segundo Ehlert (2011), treinamento
funcional é usado emvarias areas do desenvolvimento humano e daciéncia, atividades
como: treinamento esportivo, reabilitacdo fisica e o condicionamento fisico em geral.
O autor ressalta que a descoberta desse método ocorreu devido a necessidade de
reabilitacdo de individuos, avaliando o nivel da lesdo e sua dependéncia fisica, o
principal objetivo era a recuperagao da leséao.

Para Carvalho e Forti (2008), as atividades funcionais viabilizam a reabilitacéo
de um paciente ou aluno, a fim de restaura-lo de uma lesao fisica ou mesmo cronica,
contudo sao utilizados em outras areas pelos profissionais da area fisica como forma
de desenvolver atividades laborais e esportivas, com o objetivo de melhorar a saude
do individuo.

Na mesma visdao Monteiro e Evangelista (2012), definiram que treinamento
funcional € um treinamento especializado em for¢ca muscular, utiliza o corpo da
pessoa como ferramenta acompanhado por outros instrumentos, como: Bola, anilhas,
elasticos, podem ser usados para o desenvolvimento motor, a resisténcia fisica e até
o condicionamento cardiovascular do individuo.

Em uma visao um pouco mais cientifica Antunes (2013), definiu que o exercicio
funcional é um movimento que envolve estabilizacdo e equilibrio de forca, a fim de
desenvolver setores separados da musculatura ou influenciar um ambiente especifico
do corpo. O autor ainda ressalta que as principais acdes musculares sao:

a. Concéntrica: Quando a encurtamento muscular, normalmente usados
para exercicios de biceps, através da contracdo e da sustentacdo de peso
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(ANTUNES, 2013).

b. Acéo Estatica: Nessa forma o membro fica completamente parado, a forca
gerada pelos seus musculos ndo permite a movimentagcao, normalmente é
usado para manutencgao da postura, também chamada de contragdo isomé-
trica (ANTUNES, 2013).

c. Excéntrica: O musculo é alongado durante a contracdo desacelerando os
segmentos a fim de absorver o choque (ANTUNES, 2013).

As acbdes acima citadas usadas através de outras ferramentas ou mesmo
sozinhas formalizam os trabalhos funcionais atuais. Desta maneira podemos observar
que o intuito de tal atividade é a melhoria na satude e no condicionamento fisico da
pessoa, priorizando sempre o aumento da chamada capacidade funcional. Segundo
Monteiro e Evangelista (2012), as atividades funcionais s6 sdo possiveis através
do alinhamento correto do chamado CORE, que sao formados por 29 musculos
localizados na proximidade da regiao lombar, os mesmos podem ser divididos em
dois grupos: Os internos (Obliquo interno, multifidio, transversos espinhais lombares
e do abdémen); os externos (Obliquo externo, reto do abdominal, eretores da coluna,
complexo adutor, quadrado lombar, isquio tibiais e gluiteo maximo) (MONTEIRO;
EVANGELISTA, 2012).

Como visto a maioria dos musculos do CORE, estao totalmente relacionados a
instabilidade do corpo e para pratica do Treino Funcional € necessario manter uma
boa postura e verificar as regides proximas a coluna para ndo aumentar os danos
musculares. Todo esse processo torna-se mais complicado quando efetuado em
idosos devido os graves desgastes musculares ocorridos durante a vida e a chance
de aumentar os danos no organismo (GLANER, 2002).

TREINO FUNCIONAL E BENEFICIOS AOS IDOSOS

Com a idade a musculatura do corpo vai sofrendo varios danos relacionados
a alimentagéo e a pratica de exercicios continuos, com isso o nivel das respostas
motoras e das fibras musculares, vao se reduzindo, causando uma reducéo direta
na poténcia do individuo. Segundo Stocco (2017), além das graves deterioracdes do
organismo com a idade temos também a reducao de forca, equilibrio, mobilidade e
danos nas articulagdes podendo assim transforma uma pessoa que sempre foi ativa
em alguém sedentario.

No mesmo contexto acima Ehlert (2011) cita que para manter a saude fisica e
mental do idoso é necessario uma boa alimentacéao e exercicios fisicos diarios, sendo
eles avaliados por um profissional. Contudo para Antunes (2013) o Treinamento
Funcional é a melhor opg¢édo para reabilitacdo e para o desenvolvimento do idoso,
pois como é ferramenta desenvolvida para a restauracdo funcional, ajudara no
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melhor desenvolvimento dos musculos.

O treinamento funcional torna-se o programa de treinamento fisico para trabalhar
com idosos, devido os principios de reabilitacdo e como expressado por Stocco
(2017), pelo fato de estimular de beneficamente os ambientes neuromusculares,
melhorando a agilidade e a coordenagdo motora do individuo. Claramente esses
trabalhos sao essenciais para os idosos que ja sofrem de perdas funcionais e motoras
provenientes dos processos de envelhecimento.

Monteiro e Evangelista (2012), a pratica de exercicios fisicos é essencial a
vida de todos, porém, a partir de certa idade torna-se algo fundamental, devido ao
desgaste muscular por anos de atividades vinculadas ao estilo de vida individual,
provocam danos ao organismo, acarretando em dores localizadas em diferentes
partes do corpo. Observando alguns desses fatores Dutra (2016) e outros autores,
demonstraram alguns problemas causados pelo processo de envelhecimento, sendo
elas:

a. Artrite, inflamacao da articulagdo que gerando séries de problemas, como:
dor, dificuldade motora, deformidade da articulagdo, estes problemas ocor-
rem normalmente devido ao excesso de peso corporal nas articulagdes ou
movimentos e praticas repetitivas (GOMES, 2016).

b. Hipertensao arterial, doenca crénica ocorrida pelos altos niveis de pressao
sanguinea. Normalmente ocorre, por fatores genéticos, alimentacéo, obesi-
dade, tabagismo e sedentarismo (GOMES, 2016).

c. Doencas cardiacas sao doencgas crénicas que afetam o coracado, existem
varias causas, as principais estao relacionadas a hipertensao, a obesidade,
tabagismo e sedentarismo (DUTRA, 2016).

d. Comprometimentos ortopédicos, problemas que afetam a musculatura e
normalmente sdo desenvolvidos devido a ma postura, a falta de exercicios
fisicos, atividades repetitivas ou uso excessivo de forca com a postura erro-
nea (GOMES, 2016).

O autor Dutra (2016) citaque todos os problemas acima poderiam seramenizados
pela pratica correta de treinos funcionais, vinculado a uma boa alimentacdo. Com
base nesse raciocinio Action (2017), demonstrou 5 efeitos benéficos com a pratica
do treino funcional, sendo eles:

| - O desenvolvimento funcional esta diretamente relacionado ao sistema
muscular, existem varios beneficios em efetuar essa pratica de maneira pontual, para
aumento da resisténcia fisica, melhora desenvolvimento motor, cardio respiratéorio e
reabilitacdo fisica.

Il - A idade traz vérias alteragdes 6sseas que podem ser trabalhas através de
exercicios fisico localizado, contudo as implicagdes na densidade sb se mostraram
efetiva com bastante tempo de treinamento.
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[l - O treinamento funcional aumenta a capacidade de efetuar as atividades
funcionais ao decorrer do dia, através do desenvolvimento muscular e mental,
acompanhado pelo aumento das capacidades do individuo de resisténcia fisicas,
através da atividade continua.

IV - O fato de ocorrer perda muscular devido a idade, nao significa que o
idoso nédo possa ganhar massa muscular, apesar de lento esse processo ocorre
naturalmente com tempo.

V - Através do desenvolvimento continuo dos treinos, o idoso passar a se
movimentar mais aumentando assim o desenvolvimento muscular e melhorando a
poténcia do musculo.

Existem varios beneficios vinculados ao uso do treinamento funcional para os
idosos e os problemas causados com a idade podem ser controlados aumentando a
resisténcia do corpo e o desenvolvimento motor do individuo, reduzindo através disso
a chance de adquirir novos problemas acarretados pelo sedentarismo e melhorias
perante os tratamentos médicos.

DISCUSSOES

Fragoso e Bondam (2014), O Treinamento funcional (TF) e core training foi
desenvolvido em 3 meses, com duas aulas na semana, de 1 hora cada, com 14
idosos, apds passar 0s 3 meses realizaram os testes novamente nos quais obteve
melhora de 21,4% na funcionalidade de fazer as tarefas cotidianas. Foram utilizadas
atividades que trabalharam toda musculatura corporal e funcionalidade do corpo.
Com bases nas andlises do programa (TF e core training), desenvolvido com o
grupo ndo obteve muito resultados, notando melhoras de apenas trés individuos,
que totalizaram 21,4%, os demais 78,6% nao apresentou evolucdo na capacidade
funcional do dia-a-dia.

Para Okuma (1998) ressalta que é interessante determinar a aptidao fisica e
funcional daquele que vai iniciar um treinamento. E importante realizar avaliacdes nos
idosos que estejam inseridos em um programa de exercicios fisicos periddicos, pois
surge a necessidade de acompanhar a transformacéao de um programa de atividades
fisicas ou estudarmos algum efeito especial sobre varidveis que influenciam na
capacidade funcional do movimento. As pessoas mais jovens demonstram um melhor
ganho comparada as pessoas idosa. No entanto, dependendo da capacidade fisica
inicial, apresentaram um percentual significativo de melhora em relagao a aptidao
fisica.

Cader S. et al. (2007), com o tempo e com a idade, perda da forca muscular
pode afetar a performance respiratoria das pessoas. A perda da forca dos musculos
respiratorios, diminui a performance e capacidade fisica, principalmente durante os
exercicios.

O sistema respiratério foi avaliado por um instrumento de medicdo, proprio
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denominado Manovacuémetro, o fortalecimento dos musculos inspiratorios causou
também uma melhoria da autonomia funcional, apdés a analise dos resultados,
concluindo que o fortalecimento da musculatura inspiratéria causou aumento da
capacidade de forca dos musculos inspiratorios e na melhora da atividade dos idosos.

CONCLUSAO

Como visto, o envelhecimento é algo que causa muitos problemas ao organismo
em todos os sentidos, tanto no corpo fisico, quanto no mental das pessoas. A
degradacao do corpo é continua e ainda pode ser agravado por atividades repetitivas,
excesso de peso, ma alimentacédo, ma postura, obesidade e muitos outros problemas
gue a maioria das pessoas enfrenta pela vida.

Com base nesses problemas uma boa opc¢édo para auxiliar os profissionais
de medicina é uma boa alimentagdo rica em alimentos naturais, juntamente com
0 uso dos treinos funcionais, que visam melhorar o desempenho muscular e motor
do individuo, auxiliando diretamente na restauracdo ou mesmo na reabilitacdo dos
sistemas do individuo e o0 desempenho psicoldgico do idoso.

Com base nesses conceitos conclui-se que o treinamento funcional é uma
otima ferramenta para reduzir os efeitos degradativos do envelhecimento, podendo
também ser considerado uma ferramenta para diminuir o nUmero de doencas, pois
com o aumento da fibra muscular, com a reducdo do sedentarismo e as melhorias
relacionadas a mobilidade do individuo 0 mesmo tera mais resisténcia fisica e uma
boa saude mental.
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