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Resumo: Objetivo: Verificar a influéncia do treinamento de hidroginastica de um projeto de extenséo
em variaveis da capacidade funcional em idosos. Métodos: Participaram deste estudo 33 idosos, de
ambos os sexos (29 do sexo feminino e 4 do sexo masculino), com idade média de 67,30 + 7,63 anos.
As coletas de dados dos momentos pré e pds-intervengao foram realizadas previamente agendadas,
conforme a seguinte ordem de avaliag¢des: a) massa corporal; b) estatura; c) Time Up and Go (TUG);
d) Levantar e Sentar (TLS); e, e) Caminhada de seis minutos. Para comparar os resultados entre os
momentos pré e pos-intervengao foi utilizado o teste t para dados pareados. O nivel de significancia
adotado para todos os testes estatisticos foi de 5% no programa SPSS v. 23.0. Resultados: A amostra
investigada participou de 88,5 + 6,1% de todas as sessdes de treinamento de hidrogindstica. Foi
encontrado um aumento das repeti¢des no TLS (p < 0,05), enquanto as demais varidveis nao
apresentaram alteragdo significativa entre os periodos pré e pos-treinamento de hidroginastica (p >
0,05). Conclusdes: Assim, as aulas de um projeto de extensdao de hidroginastica, ao longo de oito
semanas com uma sessao semanal, proporcionaram o efeito de aumento nas repeticoes do TLS
indicando maior forca e a resisténcia dos membros inferiores. As demais variaveis avaliadas (massa

corporal, estatura, TUG e caminhada de seis minutos) ndo apresentaram alteragdes significativas.

Palavras-chave: Atividades aquaticas; Treinamento; Equilibrio; For¢a; Envelhecimento.

Abstract: Objective: To verify the influence of water exercise training in an extension project on
variables of functional capacity in the elderly. Methods: 33 elderly people of both sexes (29 females
and 4 males) participated in this study, with a mean age of 67.30 + 7.63 years. The data collection of
the pre- and post-intervention moments were carried out previously scheduled, according to the
following order of evaluations: a) body mass; b) height; ¢) Time Up and Go (TUG); d) Stand Up and
Sit Down (SUSD); and, e) Six-minute walk. To compare the results between the pre and post-
intervention moments, the t test for paired data was used. The significance level adopted for all
statistical tests was 5% in the SPSS v. 23.0. Results: The investigated sample participated in 88.5 + 6.1%
of all water aerobics training sessions. An increase in repetitions was found in the SUSD (p < 0.05),
while the other variables did not present a significant change between the pre and post water
aerobics training periods (p > 0.05). Conclusions: Thus, the classes of a water exercise extension project,

over eight weeks with a weekly session, provided the effect of increasing the SUSD repetitions,

Arq. Cien do Esp, 2023, 11.

https://seer.uftm.edu.br/revistaeletronica/index.php/aces


http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/

Arq. Cien do Esp, 2023, 11.

2 de 11

indicating greater strength and resistance of the lower limbs. The other evaluated variables (body

mass, height, TUG and six-minute walk) did not show significant changes.

Keywords: Aquatic activities; Training; Balance; Strength; Aging.

1. Introducao

O aumento da expectativa média de vida dos brasileiros tem se elevado nas tltimas
décadas!, fazendo com que a elevagao do nimero de idosos, ja percebido na maioria dos
paises do mundo?, também seja uma realidade no Brasil. Entre os anos de 2004 e 2014 o
aumento percentual de idosos no pais passou de 9,7% para 13,7%. Proje¢des apontam que
este niimero continue a crescer nas proximas décadas. Estima-se que em 2030 havera um
aumento dessa populacdo para 18,6%, e em 2060 para 38,0%!. O envelhecimento é um
processo dindmico, progressivo e heterogéneo com alteragdes morfoldgicas, bioquimicas,
psicoldgicas e funcionais, como diminuicdo de habilidades motoras, perda de forga,
flexibilidade e movimento?®.

O aumento da populagao de idosos decorre tanto da reducao da taxa de natalidade
como da redugao dos indices de mortalidade e, assim, a populagao tende a tornar-se mais
envelhecida a medida que aumenta a proporcao de individuos idosos e diminui a de
jovens?. Apesar desse aumento ser considerado um sucesso demografico, uma série de
implicagdes para iniumeros setores sociais surgem como desafio, como a seguridade social,
estruturas familiares, mercado de trabalho e econdmico, habitacdo, demanda por bens e
servigos, como também gastos com saude?.

Desta forma, estes aumentos, da expectativa de vida e da populagao de idosos,
precisam ser acompanhados pela melhoria ou manutencao da capacidade funcional®.
Estas modificagoes dificultam a capacidade de realizar atividades fisicas diarias, levando
a perda da capacidade de adaptacdo de uma pessoa idosa ao ambiente, causando maior
vulnerabilidade e maior incidéncia do processo de doenga, podendo causar dificuldades
ao adulto ao longo do tempo, especialmente no que se refere a capacidade funcional. Desta
forma, a hidroginastica é uma das principais recomendagdes para pessoas idosas, pois
proporciona diminuicdo do peso corporal na agua em aproximadamente 90% e da
sobrecarga articular, por causa do empuxo, o qual reduz o efeito da gravidade e implica
em baixo impacto nas articulagdes, redugao dos riscos de fratura, melhora da
autoconfianca e auséncia do desconforto da transpiragao®”.

Considerando a pratica regular da hidroginastica, alguns estudos foram realizados
com o intuito de investigar os seus efeitos cronicos em uma frequéncia de duas a trés
sessOes semanais em idosos. Por exemplo, alguns autores observaram resultados
satisfatorios como redugao do indice de massa corporal® e da massa corporal®. Além de
adaptacOes em variaveis antropométricas, estudos também foram realizados para avaliar
os beneficios da hidroginastica na capacidade funcional. Autores observaram aumento das

repeti¢des no teste de levantar e sentar+1%!!, diminui¢do do tempo no teste Time Up and
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Go'01213 e aumento na distancia no teste de caminhada de seis minutos*'* apds um
programa de treinamento de hidroginastica.

Em universidades que oferecem hidroginastica por meio de projetos de extensao, a
avaliacdo torna-se fundamental para verificar o estagio inicial de satide dos alunos, assim
como possibilitar o acompanhamento dos efeitos cronicos e verificar a efetividade da
pratica regular com a frequéncia de uma sessao semanal da hidroginastica.
Consequentemente, é necessario verificar se a hidroginastica como atividade de lazer,
pode contribuir para a melhora, por exemplo, de indicadores da capacidade funcional de
seus praticantes. Consequentemente, é necessario verificar se a hidroginastica, como uma
atividade de lazer para idosos, pode contribuir para a melhora, por exemplo, de variaveis
da capacidade funcional e antropométricas. Assim, o objetivo geral desse estudo foi
verificar a influéncia do treinamento de hidroginastica de um projeto de extensdao em

variaveis da capacidade funcional em idosos.

2. Métodos

Participantes

A pesquisa se caracterizou por ser um estudo de caso institucional, uma vez que se
buscou investigar o efeito das aulas de hidroginastica de um projeto de extensdo de uma
institui¢do durante um determinado periodo, considerando as suas singularidades?>. Além
disso, como nao houve grupo controle e nem uma amostra aleatéria, o método
caracterizou-se por ser semi-experimental de modelo longitudinal?s.

Participaram do estudo 33 idosos, de ambos os sexos (29 do sexo feminino e 4 do
sexo masculino), com idade média de 67,30 + 7,63 anos, os quais foram convidados a
participar do estudo. Desta forma a amostra se deu por conveniéncia. Antes da
participa¢do nas avaliagdes, todos os sujeitos foram informados sobre os procedimentos
inerentes aos testes, e 0o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido foi assinado. O estudo
foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa com os seres humanos da instituicdo onde
foi desenvolvido (protocolo nimero: 63498922.8.0000.5353).

No projeto de extensao, poderiam participar pessoas de ambos os sexos, maiores de
60 anos de idade e que nao possuiam contraindicagdo médica para praticar hidroginastica.
O projeto era gratuito a comunidade, mas, como forma de manutencgao da vaga, a pessoa
ndo poderia ter mais de trés faltas consecutivas ou dez faltas em um semestre sem
justificativa.

Foram critériospara inclusao dos participantes do estudo: participar do projeto de
extensdo de hidroginastica para idosos como aluno; e, nao realizar exercicio fisico de forma
regular além da hidroginastica durante o periodo da intervengao; e, aceitar participar
voluntariamente no estudo. Foram critérios para exclusao dos participantes do estudo: nao
estarem na faixa etdria estabelecida para o estudo; ndao querer realizar algum dos
procedimentos da coleta de dados; possuir frequéncia inferior a 75% das sessdes do
treinamento; ndo reduzir os niveis de exercicio fisico por um periodo minimo de trés horas
antes de todas as avalia¢cdes serem realizadas; e, apresentar alguma impossibilidade de

realizacdo do treinamento ou desisténcia de participagao no estudo.
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Delineamento experimental

O estudo foi dividido em trés momentos:
1) Pré-intervencao (setembro de 2022);
2) Intervencao (de setembro a novembro de 2022);

3) Pés-intervencio (novembro de 2022).

No primeiro e terceiro momento (pré e pos-intervengao), foi realizada a avaliagao
das variaveis da capacidade funcional em dias previamente agendados. Para isso, foi
recomendado a todos os participantes a nao realizarem exercicio fisico além das atividades
normais didrias, usar trajes apropriados para a avaliagdo e reduzir os niveis de exercicio
fisico por umperiodo minimo de trés horas antes de todas as avaliagdes serem realizadas.
A intervencao teve a duragao de seis semanas, sendo que, como a mesma trata-se de uma
agao de um projeto de extensdo em uma instituigdo universitaria, ndo foram realizadas
aulas durante feriados e recessos. As coletas de dados dos momentos pré e pds-intervengao
foram realizadas previamente agendadas, conforme a seguinte ordem de avaliacdes: a)
massa corporal; b) estatura; c) TUG; d) Levantar e Sentar; e, e) Caminhada de seis minutos.

A massa corporal foi avaliada com uma balanca digital (Multilaser; resolugao de 0,1
kg). O avaliado deveria estar de frente para o avaliador, de pé em cima da balanga com os
bragos estendidos ao lado do corpo. O avaliado também deveria estar com trajes de
atividade fisica e descalgos's. A estatura foi verificada com uma fita métrica (Sanny;
resolu¢do de 0,01 m), a qual ficou exposta na parede e a 1 metro do solo (sendo
acrescentado 1 m no resultado aferido pela fita métrica). O avaliado deveria estar com
roupa adequada, a postura do tronco ereta encostado na parede com brago estendidos ao
lado do corpo, descal¢o e sem meias, pés unidos. A cabecadeveria estar reta, olhando
para frente. Para realizar a medida da estatura, foi utilizadauma régua, em forma de
esquadro, e fixado o esquadro na parede e o lado perpendicular inferior junto a cabega do

avaliado?s.
Avalia¢do da Capacidade funcional

Timed Up and Go

O Time Up and Go (TUG) foi utilizado para avaliar a agilidade e o equilibrio
dinamico. Ao sinal indicativo do avaliador, o avaliado levantou de uma cadeira, caminhou
o mais rapidamente possivel em volta de um cone, distante trés metros da cadeira,
retornou e sentou. O resultado correspondeu ao tempo decorrido entre o sinal de “partida”
até o momento em que o participante sentou na cadeira. Foi registrado dois tempos do

teste e o de menor tempo foi o tempo utilizado para avaliar o desempenho?”.

Teste de levantar e sentar
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O teste de levantar e sentar (TLS) foi utilizado para avaliar a forca e a resisténcia dos
membros inferiores. O participante iniciou o teste sentado em uma cadeira com altura
aproximada de 43 cm e ao sinal do avaliador ergueu-se e ficou totalmente em pé e voltou
a posicao sentada, fazendo isto dentro de 30 segundos. A pontuacado do teste foi definida

pela quantidade de repeti¢des executadas’®.

Teste de caminhada de seis minutos

No teste de caminhada de seis minutos, os idosos praticantes de hidroginastica
andaram o mais rapido possivel. Frases de incentivo foram ministradas a cada minuto. Os
idosos puderam sentar ou diminuir a velocidade da marcha quando fosse necessario. Ao
final, o niimero de voltas do seu valor correspondente foi calculado em metros®. As
avaliagdes ocorreram individualmente e um periodo de adaptagdo do idoso as tarefas dos
testes foi realizado com duragdo aproximada de quatro minutos para cada individuo. Dois

avaliadores com experiéncia na modalidade participaram da realizacdo dos testes.

Intervengdo

O treinamento nao foi realizado ou sofreu interferéncia dos pesquisadores, sendo
que os idosos foram avaliados antes de iniciarem suas praticas nas sessodes de treinamento
de hidroginastica oferecidas pelo projeto de extensao e ministradas por um profissional e
um académico de educagao fisica. As sessdes de treinos foram aplicadas no turno da
manha. Os avaliadores registraram todas as sessoes de treinamento realizadas pelos idosos
durante o periodo de intervencdo. Os idosos foram reavaliados apos o periodo de oito

semanas de pratica de treinamento de hidroginastica.

Caracterizagio da intervencio

A intervencao teve duracao de oito semanas, sendo que, como a mesma trata-se de
uma acdo de um projeto de extensdao em uma universidade, nao foram realizadas aulas
durante feriados, recessos e em determinados periodos que ocorreram outras atividades
associadas ao projeto (Dia do Gaucho, Nossa Senhora Aparecida, Finados, etc.). Desse
modo, oito semanas de intervengao nao representou por completo oito semanas de aulas,
totalizando sete aulas de hidroginastica.

As aulas de hidroginastica ocorreram uma vez por semana, com duragao de 50
minutos cada. No final de cada més, havia uma reuniao para discutir sobre o planejamento
mensal das aulas com toda a equipe executora do projeto. De acordo com isso, o
implemento usado diariamente foi o espaguete. Implementos com area maiores, tais como
halteres, pranchas e aquahands foram utilizados em determinadas aulas. Isso foi realizado
com o proposito de variar a intensidade, ou seja, o esfor¢o percebido dos participantes por
meio da escala de Borg (de 6 a 20).

Desse modo, foram planejadas aulas com intensidade entre 12-16 da escala, similar
aos trabalhos de Bento et al.14 e Costa, Carvalho e Gomes®. Todas as aulas ocorreram em

uma piscina térmica e coberta, com a agua entre 30 e 32° C de temperatura. A piscina
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apresentava uma profundidade aproximada de 1,30 m em todo o seu comprimento, os
exercicios eram realizados com o corpo na vertical e os participantes eram instruidos a
realiza-los com a agua na altura processo xifoide aproximadamente. As aulas eram
constituidas por: (1) aquecimento (5 a 10 min) composto por exercicios aerobios de baixa
intensidade; (2) parte principal (35 a 40 min) composta por (a) uma parte destinada a
capacidade aerdbia (25 a 30 min) com exercicios de forma ininterrupta, trabalhando
simultaneamente membros superiores e inferiores, sendo possivel o uso de implementos
e (b) outra parte destinada a resisténcia muscular localizada (10 a 15 min), na qual eram
realizados exercicios especificos, de forma isolada, para membros superiores, inferiores e
abdominais, sendo possivel o uso de implementos; (3) para encerrar a aula, era conduzida
uma volta a calma (5 min), em que eram realizados exercicios de alongamento estatico e

atividade de socializacao.

Andlise Estatistica

Para andlise dos dados, foi utilizada analise descritiva das variaveis que foram
coletadas, onde foram calculadas as médias, desvios e erros-padrao das variaveis
numéricas. Foi testada a normalidade dos dados por meio do teste de Shapiro-Wilk. Para
comparar os resultados entre os momentos pré e pés-intervencao foi utilizado o teste t para
dados pareados, pois os dados apresentaram uma distribui¢do paramétrica. O nivel de
significancia adotado para todos os testes estatisticos foi de 5%. Os célculos foram

realizados no programa SPSS v. 23.0, para a <0,5.

3. Resultados

A amostra investigada participou de 88,5 + 6,1% de todas as sessdes de treinamento
de hidroginastica. Na Tabela 1 estdo apresentados os resultados das variaveis da massa
corporal, da estatura, do TUG e dos testes de levantar e sentar e caminhada de seis minutos

com o resultado estatistico das comparag¢des entre os momentos pré e pds-intervengao.

Tabela 1. Valores médios, desvio padrao (DP), limites inferior e superior (95%) dos
intervalos de confianca e resultados estatisticos das comparacdes entre os periodos pré e

pos-intervengao de hidrogindstica nas variaveis antropométricas e nos testes funcionais

em idosos.
Variaveis Pré Pos tp
Massa Corporal 75,55 + 13,45 75,50 + 13,22
t32=0,122; 0,903
(kg) 151,30;111,00[ 151,60;109,70[
1,59 + 0,08 1,59 + 0,07
Estatura (m) t»2=1,519; 0,139
11,42;1,83 11,44;1,80[
6,56 = 0,65 6,72 +0,79
TUG (s) ts2=-1,516; 0,139
15,32;7,91[ 14,84;8,61
Levantar e sentar 13,75 +2,94 15,78 + 3,65

ts2=-5,046; 0,000*
(rep) 19,00;21,00] 19,00;24,00]
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Caminhada de seis 524,93 + 59,18 546,69 + 86,89
t32=-1,393; 0,173
minutos (m) 1360,10;615,00[ 1360,50;800,00 [
*p <0,05.

Na Tabela 1, foi encontrado um aumento das repeti¢des no teste de levantar e sentar
(p <0,05), enquanto as demais variaveis nao apresentaram alteragao significativa entre os

periodos pré e pos-treinamento de hidroginastica (p > 0,05).

4. Discussio

O objetivo do presente estudo foi verificar a influéncia do treinamento de
hidroginastica de um projeto de extensao em variaveis da capacidade funcional em idosos.
As capacidades funcionais foram delimitadas considerando as varidveis do TUG para
avaliar a agilidade e o equilibrio dinamico, do TLS para avaliar a forca e a resisténcia dos
membros inferiores e o teste de caminhada de seis minutos. Os indicadores
antropométricos foram delimitados considerando as varidveis massa corporal e estatura.

A manuteng¢ao da massa corporal (Tabela 1) pode indicar um aumento da massa
magra, sendo que estes resultados estao de acordo com outros estudos. Novaes et al.?!
também nao observaram redugdo na massa corporal e no indice de massa corporal em
idosas apds seis meses de hidroginastica. Takeshima et al.?? avaliaram o efeito de 12
semanas de hidroginastica em idosas encontraram uma reducao nas espessuras das dobras
cutaneas, que atribuiram ser uma reducao na gordura corporal, ao mesmo tempo em que
ndo encontraram diminuicdo da massa corporal. Ainda, Gubiani et al.’ encontraram
diminuicao da massa corporal e do somatorio das dobras cutaneas em idosas apés um
programa de hidroginastica de oito meses.

Com base nos resultados apresentados, foi encontrado um aumento das repeti¢des
no TLS, enquanto as demais varidveis ndo apresentaram alteragao significativa entre os
periodos pré e pos-treinamento do projeto de extensao de hidroginastica (Tabela 1). Estes
resultados estdao de acordo com outros estudos. Bento et al.* também observaram aumento
das repeti¢des no teste de levantar e sentar em idosos de ambos os sexos inativos apos 12
semanas de hidroginastica com frequéncia de trés vezes por semana de aulas. Alves et al.*
também observaram aumento das repeti¢des no teste de levantar e sentar em idosas
sedentérias apds 12 semanas de hidroginastica com frequéncia de duas vezes por semana
de aulas. Sanders et al."! também observaram aumento das repeti¢des no teste de levantar
e sentar em idosas com menos de 150 min/semana de atividade fisica ap6s 16 semanas de
hidroginastica com frequéncia de trés vezes por semana de aulas.

Os valores similares entre os momentos pré e pds-intervencao do TUG e do teste de
caminhada de seis minutos podem ser explicados pelo pouco tempo de intervengao do
treinamento de hidroginastica. Cabe salientar, a importancia da aplicagao destes testes,
pois sdo métodos tuteis e validos, além de bastante acessiveis e praticos para avaliagao da
capacidade funcional em idosos. O TUG avalia o equilibrio dinamico e a agilidade do
individuo. Desta forma, conclui-se que a pratica de hidroginastica promove a melhora do

equilibrio dindmico e da agilidade em idosos previamente sedentarios. De fato, estudos
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tém sugerido que o meio aquatico, por criar um ambiente de instabilidade pode promover
ganhos no equilibrio corporal>®. A melhora do equilibrio pode representar um menor risco
de quedas, o que é de extrema importancia para esta faixa etaria, visto que as quedas sao
fendmenos frequentes: cerca de 30% da populacdo com mais de 65 anos cai anualmente.
Ademais, as quedas possuem consequéncias graves: podem levar a incapacidade,
mantendo o idoso acamado, e até a morte, sendo responsaveis por 70% das mortes
acidentais em pessoas com mais de 75 anos2+2.

Os exercicios aquaticos podem ser eficazes na melhoria da capacidade funcional de
individuos idosos por meio da autonomia e independéncia na realizagdo das tarefas da
vida diaria?28. Outros beneficios da pratica também foram apresentados no estudo de
Teixeira et al.?%, que verificaram melhora na resisténcia cardiorrespiratoria, forga e
flexibilidade, demonstrando que idosos ativos adquirem maior protecdo contra as
enfermidades cronicas degenerativas, trazendo beneficios na aptiddo funcional e
possibilitando ao idoso ter uma vida mais saudavel, com melhorias na autoestima e no
bem-estar.

Para se obter uma diferenca minima clinicamente importante, sugere-se que a
diferenca pré e pds intervencao no teste de caminhada de seis minutos seja maior que 26 +
2 metros®. No estudo de de Campos et al.?® houve aumento de 86 metros no teste de
caminhada entre os periodos pré e pds de intervengdo. Assim, observa-se que a
intervencdo do presente estudo (aumento de 21 metros, nao estatisticamente significativa)
nado promoveu uma diferenca minima clinicamente importante nesta variavel que é um
indicador de capacidade aerdbia, enfatizando a importdncia de um tempo maior de
intervencdo de hidrogindstica para esta populagao. Resultados diferentes foram
reportados por Simdes et al.?!, os quais encontraram aumento na capacidade aerobia em
um grupo de nove idosas hipertensas, ap6s um programa de oito semanas.

Fatores relacionados ao envelhecimento interferem diretamente no organismo na
faixa etaria avaliada no presente estudo, causando alteragdes fisioldgicas e biomecanicas®.
De acordo com Troen¥, o envelhecimento pode ser caracterizado por dois termos:
envelhecimento normal, o qual compreende as alteragdes bioldgicas que sao inevitaveis no
decorrer da vida, e envelhecimento usual ou patolégico, ocasionado pelo surgimento de
doengas que tem estreita relagdo com o envelhecimento. Entre as altera¢des que tém elo
direto com o declinio funcional, a sarcopenia ¢ uma das mais influentes. Embora atinja a
ambos o0s sexos, as mulheres sdo as mais afetadas, por terem maior perspectiva de vida e
possuirem menor quantidade de massa muscular®.

E necessério considerar a assiduidade dos participantes nas aulas de hidroginastica,
ou seja, mesmo com uma participacao média de 88,5 + 6,1% das aulas, foram encontrados
resultados satisfatorios. O presente trabalho possui algumas limitagdes, uma delas consiste
na falta de um grupo controle para comparar se as variaveis avaliadas teriam diferenga
entre os grupos e que poderia dar maior robustez ao design do estudo. Sugerimos estudos
futuros comparar o efeito do tempo de sessdo sobre a antropometria e as capacidades

funcionais, variaveis estas que poderiam explicar, em parte, os diferentes achados entre os



Arq. Cien do Esp, 2023, 11.

9 de 11

Referéncias

estudos. Sugere-se também a criagdo de um grupo controle para poder ser comparado a

amostra.

5. Conclusao

As aulas de um projeto de extensao de hidroginastica, ao longo de oito semanas com
uma sessdo semanal, proporcionaram o efeito de aumento nas repeti¢des do TLS indicando
maior forga e a resisténcia dos membros inferiores. As demais variaveis avaliadas (massa
corporal, estatura, TUG e caminhada de seis minutos) ndo apresentaram alteragdes
significativas. Com base na assiduidade dos participantes e na faixa etaria dos mesmos, a
manutengdo do resultado dessas variaveis pode ser considerada um resultado satisfatério,
tendo em vista o declinio natural e progressivo associado ao envelhecimento.

Dessa forma, os resultados do presente estudo sao importantes para os professores
de educagao fisica poder identificar os beneficios que o treinamento na modalidade de
hidroginastica com uma sessao semanal pode apresentar ao se trabalhar de forma
planejada e estruturada, e estimularem o desenvolvimento das varidveis da capacidade

funcional e antropométricas em individuos idosos.
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