Implementagdo de um programa de exercicio propriocetivo em idosos
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INTRODUGAO

Com o envelhecimento, o corpo humano passa por um periodo de transformagdes que geram declinio de algumas capacidades fisicas, tais como a diminuigdo da flexibilidade, agilidade, coordenagdo, mobilidade articular e equilibrio,
comprometendo a capacidade funcional dos idosos, que é fundamental para a realizacdo das atividades de vida diarias. A pratica de exercicio fisico é fundamental para melhorar a capacidade funcional dos idosos, nomeadamente com exercicio

propriocetivo, que estd a emergir em estudos recentes com idosos.
OBJETIVO RESULTADOS

O objetivo do nosso estudo € avaliar os efeitos de um programa de exercicio propriocetivo na capacidade funcional num grupo de idosos.

A amostra foi constituida por 24 idosos, 12 deles no grupo de intervengdo (67,25+2,01

METODO anos) e outros 12 no grupo de controlo (68,08+1,73 anos). De acordo com os resultados,
no grupo de intervengdo, houve melhoria estatisticamente significativa em todas as
| PROGRAMA DE EXERCICIO PROPRIOCETIVO | avaliagdes realizadas apds o programa. No grupo de controlo, ndo houve melhoria
significativa em nenhuma componente da capacidade funcional avaliada.
. 12 Semanas ) ‘ 2 x semana | | 60 minutos/sessdo J
Desenhamos um estudo quase experimental, . 4 K /
iacd & 5s-i 3 Grupo de Intervengdo Grupo Controlo
com avaliago pré _e pos-intervencao, com Aquecimento/alongamento Exercicios propriocetivos Alongamento /relaxamento — —
uma amostra de 24 idosos, 12 deles no grupo 10min 40min 10min N Média D Média L
de intervengdo e outros 12 no grupo de Teste Unipodal (seg) pré 12 J12.75+12.37 0.002 4.92 +6,59 0.034
ici . . . i . i Apods 12 29.75+21.75] 3,75+ 3.86 )
controlo. Em todos os participantes foram Intensidade Complexidade Velocidade Restrig¢do visual - £
avaliados as componentes da capacidade Levantar e sentar na cadeira Pré 12 9.08+2.10 0.002 10.42 + 3.37 0.357
funcional através do indice de Tinetti para (rep) Apds 12 117.17+502 10.08 + 3.55
equilibrio e marcha, teste de | Gt Io (rep) pPré 12 11.33+3.91 0,002 15.58 + 6.14 0.196
equilibrio unipodal, avaliagdo da aptiddo 12 Etapa - 1-4 Semanas I 28 Etapa - 5-8 Semanas 3a Etapa — 9-12 Semanas Apds 12 21.33+6.91 15.08 + 5.79
fisica pelos testes “levantar e sentar na Sentado e alcangar (cm) Pré 12 11.92+12.06 0.002 7.92+7.79 0.621
cadeira”, “flexdo do cotovelo”, “sentado e Apos 12 0.33 +8.13 8.25 + 8.04
n o u . ” Pré 12 26 +5.87 32.25+9.72
alcangar”, “alcancar atrds das costas” e Alcangar atras das costas (cm) - n 0.002 n 0.072
“levantar, caminhar 2,44m e voltar a sentar” Apos 12 18.33 +6.27 33.5+10.20
da bateria de testes de Rikli & Jones. Levantar, har 2,44m e Pré 12 115 + 2.46 0.002 11 + 3.46 0272
voltar a sentar (seg) Apds 12 6.08 + 1.50 11.7 + 4.68
o . R I Pré 12 14.08 + 2.02 14.67 +2.38
Indice de Tinetti — Equilibrio - 0.011 0.046
= Apds 12 15.67 +1.15 14.33+2.27
indice de Tinetti — Marcha Pré 12 975+ 113 0.003 10832098 0.564
~ 1 1 (e . ..
CONCLUSAO Apbs 12 |11.83+057 10.75 +1.13

O nosso programa de exercicio propriocetivo demonstrou ser determinante na melhoria da capacidade funcional dos idosos. Os Enfermeiros de Reabilitagdo tém um papel cada vez mais ativo na implementagdo de programas de exercicios, sendo
este programa de treino propriocetivo um dos pioneiros nesta area especifica com grande potencial de utilizagdo no futuro.
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