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RESUMO: Es te e s t u d o v i sou inves t iga r os efe i tos 

de p r o g r a m a s de t r e i n a m e n t o f ís ico em idosos s a u d á ­

ve is p r e v i a m e n t e s e d e n t á r i o s , i d e n t i f i c a n d o a i n d a 

f a t o r e s q u e c o n t r i b u e m p a r a a m a n u t e n ç ã o ou o 

abandono da prát ica de exerc íc ios físicos. Para tanto, 

foram o r g a n i z a d o s e t e s t a d o s d o i s p r o g r a m a s d e 

exe rc í c ios de b a i x a a m o d e r a d a i n t e n s i d a d e ( e x e r c í ­

c ios ge ra i s e c a m i n h a d a ) ; e fo ram d e s e n v o l v i d o s e 

t e s t a d o s p r o t o c o l o s d e a v a l i a ç ã o , c l a s s i f i c a ç ã o e 

e v o l u ç ã o d o d e s e m p e n h o m ú s c u l o - e s q u e l é t i c o , 

n e u r o m o t o r e c a r d i o p u l m o n a r , a s s im c o m o do nível 

de a t i v idade f ís ica em p e s s o a s i dosas . O e s t u d o foi 

d e s e n v o l v i d o no L a b o r a t ó r i o d e S a ú d e e C o m p o r t a ­

m e n t o do I n s t i t u t o de P s i c o l o g i a e no C e n t r o de 

D o c ê n c i a e P e s q u i s a em F i s i o t e r a p i a d a F a c u l d a d e 

de Medic ina da U n i v e r s i d a d e de São Pau lo , U S P , com 

30 idosos (12 h o m e n s e 18 m u l h e r e s ) , c o m idade 

m é d i a de 68 ,6 a n o s , a t i v o s na c o m u n i d a d e , l ivres d é 

d is funções ( c a r d i o - p u l m o n a r , n e u r o l ó g i c a ou m u s c u ­

lar) ou de d o e n ç a s c r ô n i c a s q u e a f e t a s sem a hab i l i ­

d a d e de e x e r c i t a r - s e . A p ó s u m a sé r ie de t e s t e s de 

ava l iação do d e s e m p e n h o físico (pré- tes te ) , os par t ic i ­

pan tes foram d i s t r i b u í d o s po r so r t e io em t rês g r u p o s 

h o m o g ê n e o s d e d e z i n t e g r a n t e s c a d a : o g r u p o A 

s u b m e t e u - s e a um p r o g r a m a de e x e r c í c i o s g e r a i s ; o 

g r u p o B a um p r o g r a m a de c a m i n h a d a s ; e o C foi 

g r u p o - c o n t r o l e . O s p a r t i c i p a n t e s d o s g r u p o s A e B 

s e g u i r a m os t r e i n a m e n t o s po r q u a t r o m e s e s , d u a s 

v e z e s p o r s e m a n a , e m s e s s õ e s d e u m a h o r a de 

c a m i n h a d a ou exe rc íc ios f ís icos ge ra i s (de resp i ração , 

a l o n g a m e n t o , pos tu r a , e q u i l í b r i o , força m u s c u l a r e 

r e s i s t ênc i a c a r d i o v a s c u l a r ) , a t i n g i n d o en t re 4 0 % e 

7 0 % da f r eqüênc i a c a r d í a c a m á x i m a e s t i m a d a . N o 

f inal d o s t r e i n a m e n t o s , o s p a r t i c i p a n t e s d o s t r ê s 

g r u p o s s u b m e t e r a m - s e a n o v a a v a l i a ç ã o de d e s e m ­

p e n h o físico (pós- tes te imed ia to ) , u t i l i zando o m e s m o 

p r o t o c o l o d o p r é - t e s t e . U m a n o a p ó s o f inal d o s 

t r e inamen tos , os par t i c ipan tes dos g rupos A e B foram 

c o n v o c a d o s pa ra r e a v a l i a ç ã o do d e s e m p e n h o físico 

( p ó s - t e s t e t a r d i o ) . D o s 2 0 p a r t i c i p a n t e s , 18 c o m ­

p a r e c e r a m e t a m b é m r e s p o n d e r a m a u m a en t rev i s ta , 

q u e inves t igou a m a n u t e n ç ã o da p rá t i ca de a t iv idade 

f í s i ca no a n o d e c o r r i d o . A m b o s os t r e i n a m e n t o s 

p r o d u z i r a m m e l h o r a n o d e s e m p e n h o f í s i c o . O 

t r e i n a m e n t o de e x e r c í c i o s ge ra i s foi m a i s ef ic iente 

em a u m e n t a r a f l ex ib i l idade , pos tu ra , força m u s c u l a r 

d o s m e m b r o s s u p e r i o r e s e d e s e m p e n h o m a n u a l , 

e n q u a n t o que o t r e i n a m e n t o de c a m i n h a d a s p roduz iu 

m e l h o r a m a i s in t ensa na m a r c h a , força m u s c u l a r dos 

m e m b r o s infer iores , e q u i l í b r i o , p r e s s ã o insp i ra tór ia 
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m á x i m a e d e s e m p e n h o c a r d i o c i r c u l a t ó r i o . A c o m ­

p o s i ç ã o c o r p o r a l e a p r e s s ã o e x p i r a t ó r i a m á x i m a 

m a n t i v e r a m - s e e s t á v e i s . Se te d o s n o v e p a r t i c i p a n t e s 

que t r e i na r am e x e r c í c i o s g e r a i s , a v a l i a d o s no p ó s -

tes te t a rd io , r e v e l a r a m ter m a n t i d o ro t inas de a t iv i ­

dade física. "No g r u p o q u e p a r t i c i p o u de c a m i n h a d a s , 

o i to dos dez p a r t i c i p a n t e s m a n t i v e r a m as ro t inas . A 

m a n u t e n ç ã o a u m e n t o u ou p r e s e r v o u , e o a b a n d o n o 

p io rou , o d e s e m p e n h o f ís ico a v a l i a d o nos t e s t e s . O s 

p a r t i c i p a n t e s q u e m a n t i v e r a m a a t i v i d a d e f í s i c a 

a s soc i a r am sua p rá t i ca c o m m e l h o r a f ísica e p r e v e n ­

ção de d o e n ç a s , r e l a t a n d o es tas c o m o r a z õ e s pa ra sua 

m a n u t e n ç ã o , t e n d o m e s m o se re fe r ido aos exe rc í c ios 

c o m o " i n d i s p e n s á v e i s " . Esse e s t u d o d e m o n s t r o u que 

os p r o g r a m a s p r o p o s t o s , de b a i x a a m o d e r a d a inten­

s idade , m e l h o r a r a m o d e s e m p e n h o físico das pessoas 

i d o s a s e s u a m a n u t e n ç ã o p r o m o v e u m e l h o r a ou 

p r e s e r v a ç ã o do d e s e m p e n h o . O t r e i n a m e n t o , o rgan i ­

z a d o c o m a p r e o c u p a ç ã o de fo rnece r i n fo rmações e 

o r i e n t a ç õ e s b á s i c a s s o b r e a a t i v i d a d e f ís ica, ens i ­

n a n d o a de t ec t a r m e l h o r a s no d e s e m p e n h o m o t o r e 

b u s c a n d o adap ta r - s e às n e c e s s i d a d e s e l imi tações dos 

idosos , p a r e c e ter g r a n d e s c h a n c e s de mod i f i ca r seu 

c o m p o r t a m e n t o q u a n t o à p rá t i ca de exe rc í c io s . 
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ABSTRACT: This study aimed at assessing the effects 

of p rograms of physical exercise in heal thy, previously 

sedentary old people , hav ing also pointed out factors 

for keeping or abandon ing the newly-acqui red practice 

o f p h y s i c a l e x e r c i s e s . T w o p r o g r a m s o f l o w - t o -

moderate- intensi ty physical t ra ining (general exercises 

and wa lk ing) we re deve loped and tes ted, as well as 

protocols to classify and assess the evolut ion of physical 

performance and of the level of physical activity in the 

elderly. The study was carried out at the Laboratór io de 

Saúde e C o m p o r t a m e n t o do Instituto de Psicologia and 

at the Centro de Docência e Pesquisa em Fisioterapia da 

Faculdade de Medic ina da Univers idade de São Paulo 

with 30 people (12 man and 18 w o m e n ) aged in average 

6 8 , 6 , a c t i v e in t h e i r c o m m u n i t i e s , a n d free f rom 

significant cardiovascular , pu lmonary , neurological or 

muscle disfunction, or from chronic diseases that might 

affect the ability to pract ice exercises . After a series of 

p h y s i c a l p e r f o r m a n c e p r e - t e s t s , p a r t i c i p a n t s w e r e 

assigned to three h o m o g e n e o u s g roups of 10 member s 

each: g roup A fol lowed a p rogram of general exercises , 

g roup B one of w a l k i n g , and C w a s con t ro l -g roup . 

Groups A and B have undergone physical t raining for 

four months, in twice-weekly sessions of one hour, either 

walking or do ing exercises (for breath, stretch, posture , 

b a l a n c e , s t r e n g t h , a n d c a r d i o v a s c u l a r r e s i s t a n c e ) , 

reaching 4 0 % to 70%) of est imated m a x i m u m heart rate. 

At the end of the four-month t raining all participants 

had their physical performance evaluated ( immediate 

post-test) . O n e year later, 18 of the 20 subjects from 

groups A and B were again evaluated (late post-test), 

hav ing also answered an interview about their having 

kept or abandoned the pract ice of physical activities. 

Both t ra in ing p r o g r a m s were found to have brought 

physical per formance improvement . General exercises 

were more effective at improving flexibility, posture, 

a rms ' muscular strength and hand performance, whereas 

w a l k i n g i m p r o v e d m a r c h , l e g s ' m u s c u l a r s t rength , 

b a l a n c e , m a x i m a l i n s p i r a t o r y p r e s s u r e a n d hea r t 

performance. Body composi t ion was unchanged despite 

the training. Seven a m o n g the nine Group A subjects 

submit ted to late post-test showed they had kept on with 

the exercises dur ing the one-year period, as well as eight 

sub jec t s from G r o u p B. M a i n t e n a n c e of phys ica l 

activities was shown to have increased or preserved, and 

giving-up worsened, functions assessed at post-tests. All 

subjects have linked their sustained physical activity to 

a not iceable improvement in physical performance and 

to illness prevention, referring these as reasons for having 

kept on with it; some have even c la imed it now to be 
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"indispensable". This study has shown that both programs 

of low- to-modera te intensity physical exercises have 

improved the physical performance of healthy old people, 

and that its sustained practice through a year has either 

improved or maintained that performance. The training 

program, suitable to the needs and limits of the elderly, 

and concerned with informing subjects on physical activity 

and on teaching them how to detect improvements , has 

shown itself to be highly likely to change their behavior 

as to the practice of physical exercising. 
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