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APRESENTAÇÃO 
As ciências da saúde ou ciências médicas são áreas de estudo relacionadas a 

vida, saúde e/ou doença. A fisioterapia e a terapia ocupacional fazem parte dessa ciência. 
Nesta coleção “Fisioterapia e Terapia Ocupacional: Promoção & Prevenção e Reabilitação” 
trazemos como objetivo a discussão científica por intermédio de trabalhos diversos que 
compõe seus capítulos. O volume abordará de forma categorizada, interdisciplinar, através 
de demandas atuais de conhecimento, trabalhos, pesquisas, e revisões de literatura nas 
áreas de fisioterapia e terapia ocupacional. 

A fisioterapia é a ciência da saúde que estuda, previne e trata os distúrbios cinéticos 
funcionais intercorrentes em órgãos e sistemas do corpo humano, gerados por alterações 
genéticas, por traumas e por doenças adquiridas. E a terapia ocupacional estuda, previne 
e trata indivíduos portadores de alterações cognitivas, afetivas, perceptivas e psicomotoras 
decorrentes ou não de distúrbios genéticos, traumáticos e/ou de doenças adquiridas.

Para que a fisioterapia e terapia ocupacional possam realizar seus trabalhos 
adequadamente é necessário a busca científica incessante e contínua, baseada em 
evidências prático/clínicas e revisões bibliográficas.  Deste modo a obra “Fisioterapia e 
Terapia Ocupacional: Promoção & Prevenção e Reabilitação” apresenta conhecimento 
fundamentado, com intuito de contribuir positivamente com a sociedade leiga e científica, 
através de oito artigos, que versam sobre vários perfis de pacientes, avaliações e 
tratamentos. 

Sabemos o quão importante é a divulgação científica, por isso evidenciamos também 
a estrutura da Atena Editora capaz de oferecer uma plataforma consolidada e confiável 
para a exposição e divulgação dos resultados científicos. 

Fabiana Coelho Couto Rocha Corrêa Ferrari
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um programa destinado aos mesmos, dentro da Instituição. Foram aplicados os testes de 
sentar e levantar da cadeira em 30 segundos, Timed Up and Go e questionário Short Form 36 
(SF36). Após a aplicação dos testes e questionários foi aplicado um protocolo de exercícios 
cinético funcional em solo, com duração de oito semanas. Resultados e Discussão: Foram 
selecionados 12 participantes com idades entre 60 e 75 anos, dentre os quais 16,7% dos 
participantes eram do gênero masculino e 83,3% feminino, sendo que os participantes 
foram submetidos a um programa de exercícios cinesioterapêuticos, com 8 sessões (dois 
meses) de atendimento, realizadas uma vez por semana. Foi observado melhora na força 
em membros inferiores, enquanto no quesito qualidade de vida, não foi observado diferença 
estatística. Conclusão: O programa promoveu um impacto positivo na força e resistência 
de membros inferiores, não sendo obervado diferença estatisticamente significante para o 
questionário SF36 e TUG. 
PALAVRAS - CHAVE: Evelhecimento. Exercício Físico. Qualidade de Vida. Capacidade 
Funcional.   

EFFECTS OF PHYSICAL EXERCISE PRACTICE ON QUALITY OF LIFE AND 
PHYSICAL FITNESS IN ELDERLY PEOPLE

ABSTRACT: Aging is characterized by a set of processes that result in the loss of bone cells, 
muscle mass and nervous tissue, resulting in a physical, functional and cognitive decline, 
which are alleviated with the practice of physical exercise. Given the above, it is necessary to 
implement programs that focus on this population and aim to alleviate the debilitation of the 
elderly. Methodology: The research was carried out at a Higher Education Institution in the 
Southwest of Goiás, the elderly were recruited through a program designed for them, within 
the Institution. The tests of sitting and getting up from the chair in 30 seconds, Timed Up and 
Go and Short Form 36 questionnaire (SF36) were applied. After the application of tests and 
questionnaires, a protocol of functional kinetic exercises on the ground, lasting eight weeks, 
was applied.Twelve participants aged between 60 and 75 years were selected, among which 
16.7% of the participants were male and 83.3% female, and the participants underwent a 
kinesiotherapeutic exercise program, with 8 sessions (two months) of attendance, performed 
once a week.There was an improvement in strength in the lower limbs, while in terms of quality 
of life, no statistical difference was observed. Conclusion: The program had a positive impact 
on the strength and resistance of the lower limbs, with no statistically significant difference 
being observed for the SF36 and TUG questionnaire. 
KEYWORDS:Aging. Physical exercise. Quality of life. Functional capacity.

1 | INTRODUÇÃO
O envelhecimento é caracterizado como um processo que afeta tanto a estética 

como as habilidades físicas, resulta na perda de massa óssea, muscular e acarreta dano 
progressivo das funções vitais, como a perda da elasticidade dos vasos sanguíneos e 
elasticidade pulmonar, acarretando em um importante fator de ameaça na independência. 
Fatores genéticos, endócrinos e estilo de vida como a inatividade física, má alimentação 
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e tabagismo contribuem como uma dupla consequência ao longo da vida (CURTIS et al., 
2015; LABAT-ROBERT; LADISLAS, 2015).

De acordo com a Organização Pan-Americana da Saúde e Organização Mundial 
de Saúde (OMS) (2018) dentre as consequências do envelhecimento incluem os danos 
moleculares e celulares ao longo do tempo. As circunstâncias mais comuns nesse processo 
são perda auditiva, problemas visuais, dores nas costas e pescoço, osteoartrite, doença 
pulmonar obstrutiva crônica, diabetes, depressão e demência. Manter comportamentos 
saudáveis como dieta equilibrada e prática regular de exercício físico tem importante 
influência na melhora da capacidade física e mental. Segundo dados do Banco Mundial 
(2019) a expectativa de vida do brasileiro em 2018 era de 75,7 anos. 

Alterações na estrutura da fibra muscular, na junção neuromuscular e nas 
propriedades contráteis do músculo são alterações que ocorrem com o avançar da idade. 
Sabe-se que ocorre perda de massa muscular de 8% entre 50 e 70 anos, e de 10% a 15% 
por década, a partir dos 70 anos de idade, pois ocorrem alterações neurodegenerativas que 
sucedem a perda de unidades motoras do músculo, fenômeno denominado de sarcopenia. 
A inatividade física e nutrição incorreta são os principais fatores que contribuem para este 
fenômeno, e representa um fator de risco para quedas, fraturas, comprometimento das 
atividades de vida diárias (AVDs), desenvolvendo incapacidades e mortalidade (WOO, 
2017).

Com o aumento do envelhecimento necessita-se de estratégias que minimizem os 
danos e melhorem a qualidade de vida da população. A OMS (2015) define qualidade 
de vida como “a percepção do indivíduo de sua inserção na vida, no contexto da cultura 
e sistemas de valores nos quais ele vive e em relação aos seus objetivos, expectativas, 
padrões e preocupações.”

Sabe-se que uma das estratégias para manter e melhorar a qualidade de vida e 
aptidão física, é a prática regular de exercício físico. Existem evidências que comprovam 
que a prática regular de atividade física reduz os índices de doenças cardiovasculares, 
diabetes, fraturas e problemas cognitivos. O treinamento de resistência e força diminui os 
níveis da pressão arterial (PA), melhora a sensibilidade a insulina e reduz o risco de quedas 
e, quanto maior os níveis de atividade física, maiores os benefícios. Realizando 75 minutos 
de exercício por semana, com intensidade moderada reduz o risco de doenças, ataques 
e insuficiências cardíacas. É comprovado ainda que a prática regular de exercícios reduz 
os índices de depressão e problemas cognitivos, como o Alzheimer ( SOUSA et al., 2017; 
WEGGEMANS et al., 2018). 

Além dos benefícios já expostos, a atividade física ainda promove benefícios no 
sistema nervoso central e periférico, deste modo a plasticidade neural pode ser definida como 
a capacidade do sistema nervoso de se adaptar física e funcionalmente. Estudos apontam 
de que o exercício físico regular e a estimulação cognitiva favoreçam a neuroplasticidade, 
além de exercer um papel protetor e redutor de até 38% para demência (BHERER, 2015). 
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Pesquisadores, com o intuito de avaliar a qualidade de vida da população, 
desenvolveram alguns questionários sobre o tema, como por exemplo o questionário SF36, 
que é um questionário multidimensional, avalia aspectos físicos, funcionais, emocionais, 
sociais, dor e vitalidade (CICONELLI R.M.; FERRAZ M.B.; SANTOS W., 1999).

Para avaliar a capacidade funcional pode-se utilizar o Timed up and go (TUG) que 
mede a agilidade de membro inferiores e equilíbrio dinâmico, e o teste de sentar e levantar 
que mede força, potência e resistência de membros inferiores (BERTOLI; BIDUSKI; DE LA 
ROCHA FREITAS, 2017).

Alguns fatores influenciam na qualidade de vida, sabe-se que levar um estilo de vida 
saudável com alimentação balanceada e prática correta de atividades físicas contribuem para 
a diminuição do risco de mortalidade e doenças crônicas predominantes no envelhecimento. 
Estudos recomendam um treino multifuncional, que combine força, resistência, equilíbrio e 
marcha para o aperfeiçoamento da capacidade funcional (HERRERO et al., 2015). 

De acordo com o Art. 20, lei no 10.741, de 1º de outubro de 2003, “O idoso tem 
direito a educação, cultura, esporte, lazer, diversões, espetáculos, produtos e serviços que 
respeitem sua peculiar condição de idade.”

Pelo exposto, a atividade física representa um importante papel na prevenção do 
declínio cognitivo e demência em idosos. É imprescindível que estes realizem atividades 
físicas mentalmente desafiadoras, como alterar as rotas de passeio, e que as atividades 
incluam exercício físico combinado com treinamento cognitivo (GHEYSEN et al., 2018).

Com base nos benefícios apresentados pela prática regular de atividade física 
necessita-se de testes que avaliem se realmente faz-se necessário esta atividade para 
o idoso. O trabalho tem como objetivo analisar os efeitos da prática de exercício físico na 
qualidade de vida e aptidão física de idosos.

2 | METODOLOGIA
Trata-se de um estudo do tipo prospectivo, intervencional de caráter analítico 

descritivo, comparativo. 
2.1 Amostra

O grupo foi composto por 12 idosos, participantes de um projeto para população 
idosa de uma Faculdade do Sudoeste Goiano, que foram convidados através de um 
anúncio oral em uma de suas reuniões, após foram selecionados os participantes que 
se encaixaram nos critérios de inclusão, sendo eles, idade entre 60 e 80 anos de idade, 
de ambos os gêneros, que possuíam cognitivo preservado, que tinham pressão arterial 
controlada, com ou sem uso de medicamentos reguladores de pressão e que assinaram o 
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE).

Foram excluídos os participantes que possuíam déficit cognitivo que comprometessem 
a veracidade das informações fornecidas.

http://legislacao.planalto.gov.br/legisla/legislacao.nsf/Viw_Identificacao/lei%2010.741-2003?OpenDocument
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A coleta foi realizada após aprovação do comitê de ética e pesquisa da UNIFUNEC, 
sob Número do Parecer: 4.248.725 e CAAE: 36565820.0.0000.5428. Os participantes 
foram avaliados através do questionário SF36, que avalia a qualidade de vida e uma ficha 
de avaliação contendo os testes de sentar e levantar e Timed Up And Go Test (TUG).

2.2 Delineamento experimental
Os participantes foram submetidos a uma série de exercícios cinesioterapêuticos, 

com 8 sessões (dois meses) de atendimento, realizadas uma vez por semana. O protocolo 
de exercícios teve duração de uma (1) hora e foram realizados aquecimento, três exercícios 
cinéticofuncionais para membros inferiores, três para membros superiores, dois para coluna 
vertebral e alongamento para finalizar. Os exercícios foram associados com controle da 
respiração, realizando inspiração nas posições de repouso e expiração durante as fases de 
contração muscular e movimento.

A pesquisa foi realizada na Clínica Escola de Fisioterapia da Instituição de Ensino 
Superior da cidade de Mineiros - Goiás. 

2.3 Questionários

2.3.1 SF36 (Medical Study 36 – Item Outcome Short Form Health 
Survey)

O SF36 (Medical Study 36 – Item Outcome Short Form Health Survey) que é um 
questionário genérico, que avalia qualidade de vida. Formado por 36 itens, com oito 
componentes: capacidade funcional, aspectos físicos, dor, estado geral de saúde, vitalidade, 
aspectos sociais, emocionais e saúde mental. O Score fica de zero a 100, e quanto maior a 
pontuação, melhor o estado de saúde (CICONELLI; FERRAZ; SANTOS, 1999)

O questionário destaca a sensação do indivíduo sobre sua saúde nas últimas quatro 
semanas. Avalia a capacidade funcional, sobre como o indivíduo realizou suas atividades 
de vida diárias (AVD´s), avalia aspectos físicos a respeito de como a saúde física interferiu 
nas AVD´s ou Atividades Instrumentais de Vida diárias (AIVD´s), investiga sobre qual o 
nível de dor e quanto ela interferiu na realização da tarefas diárias, avalia a percepção 
do indivíduo sobre sua própria saúde e suas perspectivas sobre seu futuro, pesquisa a 
vitalidade, observando a disposição e o nível de energia para realizar suas AVDs, avalia 
sobre quanto seu estado físico ou emocional interferiu nas suas interações sociais, como 
sua condição emocional afetou nas atividades cotidianas ou de trabalho e avalia a saúde 
mental sobre como o indivíduo se sentiu ansioso, depressivo, animado ou feliz (KUROIWA 
et al., 2011). 

Os participantes responderam ao questionário SF36 no primeiro dia de atendimento 
e no último dia após a realização dos exercícios. Após a aplicação da etapa final do 
questionário, foi calculado o escore do mesmo em duas fases. Fase I: ponderação dos 
dados. Fase II: Cálculo Raw Scale.
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2.3.2 Timed Up and Go Test (TUG)

O Timed Up and Go (TUG) é um teste utilizado para avaliar a capacidade física do 
indivíduo, onde  é documentado o tempo que o indivíduo leva para se levantar de uma 
cadeira, sem utilizar apoio das mãos, caminhar por três metros dar uma volta de 180º, 
retornar a cadeira e sentar novamente. O tempo médio aceitável para as idades de 60 a 69 
é de 8,1 segundos, 9,2 segundos para idades de 70 a 79 anos e 11,3 para 80 a 99 anos de 
idade (BOHANNON, 2006).

Esse teste é considerado de fácil aplicação, podendo ser aplicado em idosos para o 
rastreio de quedas. São indicadas a realização de três mensurações, para que o participante 
se familiarize com o teste. A cadeira utilizada normalmente é de 45cm de altura. Um TUG 
no valor de 12,47 segundos é sugestivo de risco de quedas (MARTINEZ et al., 2016).

2.3.3 Teste de levantar e sentar da cadeira em 30 segundos

O teste é aplicado para mensurar a força dos membros inferiores. Para a avaliação 
utilizou-se de uma cadeira com encosto e sem braços, com aproximadamente 43 
centímetros de altura, estando encostada na parede para evitar deslizamento. Antes de 
iniciar o teste é necessário que o avaliador faça uma demonstração do que deverá ser 
realizado (HAGEBOCK GUIMARÃES; NAVARRO, 2010).

É um teste utilizado para avaliar o desempenho funcional bem como apresentar a 
pré-disposição para morbimortalidade em idosos. A análise iniciou-se, com o voluntário 
sentado no meio do assento, com a coluna ereta, os braços cruzados contra o tórax e os 
pés apoiados no chão. Ao aceno o avaliado teria de se levantar, ficando completamente em 
pé e depois tornar a posição totalmente sentada. Os voluntários foram estimulados a sentar 
e levantar completamente, o maior número de vezes possível em 30 segundos. O resultado 
é definido por meio da contagem do total de vezes que o participante realizou corretamente 
os movimentos de sentar e levantar da cadeira (SILVA; COSTA; GUERRA, 2011). 

Para a análise dos dados foi utilizado o software PRISM DEMO versão 5.0 para o 
Windows. Os dados foram apresentados como média e desvio padrão (±) e valor mínimo 
e máximo, de acordo com a distribuição, normal e não normal dos dados. A estatística foi 
feita na amostra total (n=12), antes e após a intervenção do exercício físico. Para a análise 
da normalidade dos dados foi aplicado o teste de Kolmogorov-Smirnov ou de Shapiro-wilk 
e posteriormente de acordo com a distribuição de normalidade foi utilizado nas análises de 
comparação, pré e pós intervenção, o teste T student ou o teste de Wilcoxon. Foi utilizado 
como valor estatisticamente significante p<0.05.

3 | RESULTADOS E DISCUSSÃO
Foram selecionados 12 participantes com média de idades de 65,5 (±4,6) anos, 
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dentre os quais 16,7% dos participantes eram do gênero masculino e 83,3% feminino, três 
indivíduos da raça parda e nove da raça branca. Foram questionados sobre a prática de 
exercício físico, sendo que 91,6% era adepto a prática (TABELA 1). 

A Organização Mundial da Saúde (2010) recomenda que adultos com 65 anos ou 
mais realizem  150 minutos de atividade física aeróbica com intensidade moderada ou 75 
minutos com intensidade vigorosa, por semana.

Silva et al., (2019) em seu estudo, comparou o tempo sedentário e os níveis de 
atividade física e aptidão física em idosos, dos participantes, 56 eram do gênero feminino e 
27 do masculino, apoiando que, a maior parte de idosos fi sicamente ativos são mulheres. 

Tabela 1: Características dos Voluntários.

Considerando os oito domínios avaliados no SF36 (TABELA 2) observa-se, na 
capacidade funcional no momento pré-intervenção valor mínimo de 60 e máximo de 100, 
e no momento pós-intervenção valor mínimo de 50 e máximo de 95. Quanto ao domínio 
de aspecto físico, verifi ca-se que precedendo a intervenção foi obtido valor mínimo de 25 
e máximo de 100, e posteriormente valor mínimo de zero e máximo 100.  Referente ao 
aspecto de dor foi analisado no momento que antecede a intervenção o valor mínimo foi 
de 11 e máximo de 74. Posteriormente a intervenção foi verifi cado valor mínimo de 40 e 
máximo de 100.

No estado geral de saúde foram notados índices no momento pré-intervenção com 
valor mínimo de 50 e máximo de 97. No momento pós-intervenção valor mínimo de 42 e 
máximo de 100. No que se refere a vitalidade foi observado que precedendo a intervenção 
foram obtidos valor mínimo de 35 e máximo de 95, e no momento pós-intervenção os 
valores foram mantidos. 

No domínio de aspectos sociais, no momento pré-intervenção foi verifi cado valor 
mínimo de 25 e máximo de 63. No momento pós-intervenção foi atingido valor mínimo 
de 13 e máximo de 63. Referente a aspectos emocionais, antecedendo a intervenção foi 
notado valor mínimo de 33 e máximo de 100, preservando os mesmos valores após a 
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intervenção. Relacionado ao domínio saúde mental, o valor mínimo pré-intervenção foi de 
44 e máximo de 100, e pós-intervenção com valor mínimo de 48 e máximo de 92. Não foi 
observado valor com diferença estatisticamente signifi cante (P >0,05). 

Camões et al., (2016)taking into account the participation level in exercise programs, 
in both community and institutionalized context. Therefore a cross-sectional study was 
done, with a total of 250 subjects (74.8% female em seu estudo observou a relação entre 
exercício físico e qualidade de vida em idosos. No estudo foram avaliados 250 idosos, que 
foram divididos em quatro grupos, onde o grupo 1 correspondia aos idosos envolvidos 
em exercício físico, que realizavam treino aeróbico e de força, os demais grupos não 
realizavam exercício, sendo que o grupo 4 era composto por idosos institucionalizados. Na 
avaliação, através do questionário SF36, foi constatado que o grupo 1 apresentou melhores 
resultados nos domínios de função física, saúde mental e vitalidade.

Um estudo de Liposcki et al., (2019)comparou a qualidade de vida (QV), através do 
questionário SF36, em mulheres idosas, divididas em dois grupos, grupo controle (GC) e 
grupo pilates (GP), que realizou exercícios durante seis meses. Após esse período foram 
reavaliadas e foram observados aumento signifi cativo em todos os domínios do GP em 
relação ao GC, exceto no domínio de aspectos emocionais. Já Oliveira, L.C, Oliveira, G.O. e 
Oliveira, D.A.P. (2015)  conduziram um estudo semelhante ao anterior, durante 24 sessões, 
e o GC realizou alongamento estático. Ao fi m observaram diferença estatisticamente 
signifi cante no questionário SF36, para o Grupo Experimento.

Apoiando os resultados deste estudo, Kimura et al., (2010), em seu estudo, não 
observou diferença estatística, no quesito qualidade de vida, após um período de 12 
semanas de exercícios, sugerindo que é necessário um maior tempo de intervenção para 
obter maiores benefícios. 

Tabela 2: SF36 (Medical Study 36 – Item Outcome Short Form Health Survey
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No TUG (GRÁFICO 1) os valores obtidos no momento pré-intervenção, com valor 
mínimo de seis (6) segundos, média de oito (8) segundos e máximo de 11 segundos. Os 
valores pós-intervenção foram, valor mínimo de oito (8) segundos, média de 10 segundos 
e máxima de 12 segundos. 

Um estudo analisou os efeitos de dois protocolos de exercícios na postura e 
equilíbrio de 58 mulheres idosas, divididas em três grupos, sendo Grupo Pilates (GP), 
Grupo Facilitação Neuromuscular Proprioceptiva (GFNP) e Grupo Controle (GC). O GP 
e GFNP realizou um mês de treinamento, três vezes por semana, um dos métodos para 
avaliação foi o TUG. Ao fi nal observaram redução signifi cativa do tempo de execução para 
o GP e GFNP, enquanto o GC permaneceu com os mesmos valores (MESQUITA et al., 
2015). 

Vieira et al., (2017) avaliou os efeitos de um programa de 12 semanas de pilates no 
desempenho funcional de mulheres idosas, utilizando diversos testes, incluindo o TUG, e 
comparou o desempenho entre os dois grupos, Grupo Controle (GC) e Grupo Pilates (GP). 
GC com valores de 7,3 segundos e após 12 semanas com 7,5 segundos, enquanto o GP 
obteve o valor de 7,3 segundos pré-intervenção e 6,9 após o programa, não observando 
diferença signifi cativa, justifi cado pelo grupo já ter uma boa pontuação antes da intervenção 
e o protocolo não ter sido por um período longo o sufi ciente para produzir mudanças. 

GRÁFICO 1: Time Up And Go.

Para o teste de sentar e levantar (GRÁFICO 2) os valores alcançados precedendo a 
intervenção foram, valor mínimo de seis repetições, média de 12 repetições e máximo de 22 
repetições. Posteriormente a intervenção os valores foram, valor mínimo de 10 repetições, 
média de 11 repetições e máxima de 24 repetições.

Os resultados do trabalho de García-Garro et al., (2020) se equiparam com os 
apresentados neste estudo. Através da pesquisa constataram que 12 semanas com 
intervenção de pilates, em mulheres com idades ≥ 60 anos, melhorou signifi cativamente 
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a força de membros inferiores, conforme avaliado através do teste de sentar e levantar de 
uma cadeira em 30 segundos. Similarmente, Bertoli, Biduski e Freitas (2017) conduziram 
um programa de seis semanas de treinamento de Mat pilates com objetivo de melhorar a 
capacidade funcional de mulheres idosas, e observaram ao final o aumento significativo de 
repetições. 

Sentar e Levantar

Pré Pós
0
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20

30
Es

co
re

GRÁFICO 2: Teste de Senta e Levantar.

4 | CONCLUSÃO
O programa contou com oito sessões, demonstrou um impacto positivo na força 

e resistência de membros inferiores, avaliada através do teste de sentar e levantar. 
Enquanto no questionário SF36 e TUG não foram observadas diferenças estatisticamente 
significantes, devido ao baixo número de sessões. Sendo a população idosa, um grupo 
que vem crescendo a cada ano, demonstra a necessidade de mais pesquisas e programas 
destinados a essa população.
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