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RESUMO

Objetivo: Analisar alterações na aptidão física e composição corporal de idosos instituciona-
lizados ao longo de dois anos. Métodos: Trata-se de um estudo descritivo e correlacional, 
de natureza quantitativa e de tipo longitudinal, alicerçado em dois momentos de avaliação, 
intervalados por dois anos. Dados coletados através de questionário sóciodemográfico e 
clínico, aplicámos o protocolo de aptidão física para idosos de Rikli e Jones, dinamometria 
para avaliação da força de preensão manual e digital, e bioimpedância para determinar 
composição corporal. Resultados: O declínio funcional foi visível entre avaliações para o 
teste sentar-levantar em 30 segundos (p< 0,05); para o teste de flexão do braço com alteres 
(p< 0,01); para o sentado-alcançar (p< 0,01) e para o Up and Go (p< 0,01). Observou-se 
ligeira diminuição da massa óssea e muscular total, sem relevância estatística (p> 0,05) 
Conclusão: Os achados apontam para mudanças significativas relacionadas ao processo 
de envelhecimento e ao período de dois anos nas variáveis de força muscular e flexibili-
dade, mas não tanto no equilíbrio. Embora as avaliações não tenham revelado alterações 
significativas na composição corporal, observou-se uma diminuição na massa óssea e na 
massa muscular total.

Palavras-chave: Envelhecimento, Aptidão Física, Composição Corporal.
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INTRODUÇÃO

O envelhecimento fisiológico é marcado por diversas mudanças na funcionalidade 
orgânica e mental, decorrentes dos efeitos da senescência sobre o organismo. Essas alte-
rações afetam a capacidade do indivíduo de manter a homeostasia interna, à medida que 
suas funções fisiológicas declinam ao longo do tempo (CLEGG, et al., 2013). 

Estudos prévios realizados na população idosa sugerem que a diminuição da for-
ça muscular e aptidão física são importantes preditores de mortalidade (NEWMAN, et al., 
2006; SAMUEL, et al., 2012). Sabe-se ainda que à medida que envelhecemos a força 
muscular diminui, ocorrendo perda de massa óssea, muscular e aumento de gordura. 
(FERRUCCI, et al., 2004).

Nosso objetivo principal foi investigar as mudanças relacionadas ao processo de enve-
lhecimento na flexibilidade articular, coordenação motora, força, agilidade e equilíbrio dinâmi-
co. O foco nessas variáveis, explica-se pelo fato de elas serem fundamentais para a manu-
tenção do bem-estar e a execução bem-sucedida de atividades básicas e instrumentais de 
vida diária. Além disso, elas influenciam o padrão de marcha e o risco de quedas em idosos.

MÉTODOS

Para atingir o objetivo de pesquisa delineámos um estudo multicêntrico, descritivo e 
analítico, de natureza quantitativa e de tipo longitudinal, alicerçado em dois momentos de 
avaliação, intervalados por um espaço temporal de vinte e quatro meses. Nossa pesquisa 
buscou responder à seguinte pergunta inicial: “Quais são as mudanças na aptidão física, 
composição corporal e medo de cair em idosos institucionalizados ao longo do processo de 
envelhecimento?”.

O contexto geográfico da pesquisa foi o Concelho de Bragança (Portugal) sendo a 
mesma realizada em três instituições de longa permanência para idosos.

Foram incluídos no estudo idosos independentes para a marcha e sem deficits cogniti-
vos ou condição médica instável. No segundo momento de coleta, excluímos os acamados, 
os incapazes de realizar os testes de aptidão física com segurança, os transferidos para 
outras instituições e os falecidos.

Utilizamos um questionário sociodemográfico e clínico para coletar informações sobre 
antecedentes patológicos, número de medicamentos diários e fatores de risco para a os-
teoporose. Além disso, realizamos avaliações de pressão arterial e frequência cardíaca em 
todos os participantes.

Para avaliar o medo de cair, utilizamos a Falls Efficacy Scale (FES). A funcionalida-
de foi avaliada com o protocolo de aptidão física para idosos de Rikli e Jones, incluindo 
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o Timed Up and Go, teste de levantar e sentar na cadeira em 30 segundos, teste de al-
cançar atrás das costas, teste sentado-alcançar e flexão do antebraço com alteres 
(RIKLI; JONES, 1999).

Realizamos a avaliação da força de preensão manual e força de preensão indicador-
-polegar utilizando dinamômetros Jamar. Utilizamos a bioimpedância para avaliar a com-
posição corporal, obtendo informações sobre peso, massa gorda, metabolismo energético, 
idade metabólica, gasto energético diário, água corporal, massa gorda visceral, massa óssea 
e massa muscular.

Para o tratamento e análise dos dados, criamos uma base de dados no programa esta-
tístico SPSS (versão 22.0) e utilizamos também o software Microsoft Office Excel. Na apre-
sentação e análise dos resultados, seguimos os procedimentos clássicos da estatística 
descritiva e inferencial.

APRESENTAÇÃO E DISCUSSÃO DOS RESULTADOS

O estudo teve início com 51 idosos participantes. Durante o período de dois anos, 
que separou os dois momentos de coleta de dados, 3 participantes ficaram acamados ou 
incapazes de caminhar de forma autônoma, 2 foram transferidos para outras instituições e 8 
faleceram. Estes resultados enfatizam um perfil de fragilidade subjacente à institucionalização.

Assim, a amostra final foi composta por 38 idosos, sendo a maioria mulheres (60,5%) e 
65,8% dos idosos eram viúvos. Na primeira avaliação (M1), a idade variou de 65 a 97 anos, 
com média de 82,47 ± 7,39 anos.

Na primeira avaliação, em média, os idosos estavam institucionalizados há 42 meses 
(42,45 ± 47,46 meses). Na segunda avaliação (M2), acresceram-se a esses valores mais 
24 meses do follow-up.

Pela análise às pontuações na Falls Efficacy Scale (FES) em diferentes períodos 
(Figura 1), observamos que, no momento M1, os idosos apresentavam uma maior média 
de confiança para a realização das tarefas descritas na escala (86,63 ± 19,17) do que dois 
anos depois (61,42 ± 25,26), com significância estatística (p< 0,05).
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Figura 1. Pontuações na Falls Efficacy Scale (FES).

Observou-se que à medida que a idade aumentava, as pontuações na FES eram mais 
baixas. Os resultados sugerem que os idosos mais velhos apresentam menor confiança na 
realização de tarefas como vestir-se, tomar banho, sentar/levantar-se da cadeira e deitar/
levantar-se da cama ou alcançar os armários. Esses dados indicam que os idosos mais 
velhos demonstraram menor confiança (maior medo de cair) ao executar tarefas como 
vestir-se, tomar banho, sentar/levantar-se da cadeira e deitar/levantar-se da cama ou al-
cançar os armários.

Na primeira avaliação, a média de repetições no sit-to-stand em 30 segundos foi de 9,63 
(± 4,27). Após dois anos, os idosos conseguiram realizar apenas 8,28 (± 3,73) repetições, 
o que corresponde a um declíneo de cerca de 14% na capacidade de sentar e levantar de 
uma cadeira. Observaram-se alterações estatisticamente significativas durante esse período 
de dois anos (z= 2,313; p< 0,05).

A força dos membros superiores foi avaliada pelo teste de flexão do antebraço domi-
nante com pesos de 2 kg para mulheres e 3 kg para homens. Foram cronometradas, durante 
30 segundos, o número de repetições, seguindo o protocolo de Rikli e Jones. Os resultados 
foram de 15,5 (± 5,30) repetições em M1, valores que decresceram para 11,5 (± 4,42) repeti-
ções em M2. As diferenças observadas entre os períodos são estatisticamente significativas 
(Z=-4,210; p=0,000).

A análise comparativa do equilíbrio unipodal em 30 segundos com apoio plantar do 
membro dominante não demonstrou diferenças significativas entre os dois momentos (Z=-
1,555; p=0,120). Na primeira avaliação, o valor médio foi de 1,56 (± 2,55) segundos, e após 
dois anos, o valor médio foi de 0,89 (± 1,72) segundos.

Na análise da flexibilidade dos membros superiores (avaliada pelo alcançar atrás das 
costas),observou-se que o teste foi negativo, em termos médios tanto na primeira avaliação 
(-24,08 ± 14,19 centímetros) como na segunda (-30,90 ± 13,10 centímetros); resultados com 
significância estatística (Z=-4,399; p=0,000).
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Figura 2. Avaliação do equilibrio unipodal e da flexibilidade superior/ alcançar atrás das costas.

 

Relativamente ao teste de flexibilidade do tronco “sentado, alcançar”, verificou-se que o 
valor máximo obtido tanto em M1 como em M2 foi de 0 centímetros, o que significa que houve 
idosos que conseguiram alcançar totalmente os dedos do membro inferior com as duas mãos, 
recorrendo à flexão do tronco e extensão dos membros, conforme o protocolo. Contudo, os 
valores médios de M1 foram de -8,20 (±10,62 cm) caindo em M2 para -15,86 (±15,33 cm), 
com diferença de médias estatísticamente significativas pelo teste de Wilcoxon (p< 0,01). 

No teste “Up and Go”, os idosos apresentaram tempos médios de 15,46 (± 6,78 se-
gundos) na primeira avaliação (M1), enquanto que na segunda avaliação (M2) os tempos 
médios foram superiores, registando 19,5 (± 8,79 segundos). As diferenças observadas entre 
os dois momentos foram estatisticamente significativas (p < 0,05).

No que se refere à força de preensão manual da mão direita, na primeira avaliação 
(M1), registramos valores médios de 18,16 (± 8,42) Kgf, que diminuíram para 16,17 (± 

7,93) Kgf na segunda avaliação (M2), com significância estatística (p < 0,01). Resultados 
semelhantes foram observados para a força de preensão manual da mão esquerda. Nossos 
achados indicam uma significativa redução da força manual ao longo dos dois anos do es-
tudo. A função do membro superior, especialmente da mão, desempenha um papel crucial 
nas atividades diárias normais; e a diminuição da força de preensão é apontada como a 
principal causa do comprometimento funcional em idosos. É essencial monitorar e preservar 
a força de preensão como parte dos cuidados de saúde preventivos e de reabilitação nessa 
população (BOHANNON, 2019).

Em relação à força de pressão digital polegar/indicador na mão direita, os resultados 
da primeira avaliação mostraram um valor médio de 6,13 (± 2,33 Kgf). Entretanto, na se-
gunda avaliação, observou-se uma tendência de diminuição da força, com um valor médio 
de 5,34 (± 2,29 Kgf), e essa diferença foi estatisticamente significativa (p < 0,01). Esses 
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achados sugerem uma redução significativa da força de pressão digital ao longo do período 
de estudo. As preensões digitais são frequentemente utilizadas em movimentos precisos 
e delicados, ou na manipulação de objetos pequenos. Alterações nessa habilidade podem 
afetar atividades como escrita, segurar talheres ou usar uma chave, comprometendo a fun-
cionalidade do indivíduo (SAMUEL, et al., 2012).

Embora estudos anteriores destaquem uma diminuição da altura e outras variáveis 
antropométricas durante o processo de envelhecimento (DA SILVEIRA, et al., 2010), em 
nossa pesquisa não encontramos diferenças significativas nos dois momentos de avaliação 
em relação à altura, peso e Índice de Massa Corporal (IMC), sugerindo os resultados que 
essas variáveis não sofreram mudanças significativas em nossa amostra de idosos.

Em relação à composição corporal, observamos ligeiras diminuições na massa ós-
sea dois anos depois, sem significado estatístico. Também houve uma leve diminuição na 
massa muscular total entre as avaliações. Quanto à percentagem de gordura corporal total 
e por segmentos corporais, não encontramos diferenças significativas entre as avaliações. 
Esses resultados sugerem que, ao longo do período de estudo, não ocorreram mudanças 
substanciais na composição corporal dos idosos em nossa amostra.

CONCLUSÃO

A diminuição da força muscular, da flexibilidade e do equilíbrio são consideradas as 
principais causas de comprometimento funcional em pessoas idosas. No entanto, as mu-
danças relacionadas à idade não estão ainda totalmente esclarecidas.

Os nossos resultados sugerem alterações significativas ocorridas num espaço temporal 
de 24 meses, relativamente à força muscular e flexibilidade, e não tanto no equilíbrio. Estes 
resultados têm implicações no que diz respeito ao planeamento de programas de atividade 
física e reabilitação para idosos com o objetivo de manter ou melhorar a mobilidade e a inde-
pendência funcional. O estudo aponta para a implementação de programas de reabilitação 
e envelhecimento ativo que privilegiem a conservação da força muscular, a flexibilidade 
articular e um bom estado nutricional.
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