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£ sabido que associado a0 envelhecimento se verificam-se uma série de alteragdes no ser humano que levam a um dedlinio da aptiddo fisica,

lamente de carater musculosquelética, derivados da perda de forga/massa muscular [1] e da reducdo da densidade mineral dssea [2] e de carater
cardiovascular, derivados da reducdo do consumo méximo de Oxigénio [3]. Muitas vezes estas alteragdes levam a um aumento do risco de queda, e
consequentemente, do medo de cair. 0 objetivo deste estudo foi avaliar a influéncia de um programa de treino multicomponente no medo de cair numa
populacdo idosa da cidade de Braganca. Foram avaliados 49 idosos (64,39+6,33 anos), 11 do sexo masculino e 38 do sexo feminino. O programa de
exercicio fisico multicomponente teve a duracdo de 10 meses, tendo iniciado em outubro de 2015 e terminado em julho de 2016. Foram efetuadas sessdes
tri-semanais com a duragdo de uma hora, onde se incluiam exercicios de carater aercbio, de forca muscular, flexibilidade, coordenacao e equilibrio. Para
avaliacdo do medo de cair foi utilizada a versao portuguesa do teste Fafls Efficacy Scale International (FES-1) antes (pré-teste) e apos (pds-teste) o programa
de exercicio fisico. Foi utilizado o teste de Kolmogorov-Smirnov para testar a normalidade das distribuicdes. Para a comparacdo entre o pré-teste e o pds-
teste recorreu-se ao teste de Mann-Whitney com um nivel de significancia de 5%. A média da pontuacdo obtida no FES-| no pré-teste foi de 19,574,610
pontos e no pds-teste 16,12+2,480 pantos. Para o total da amostra, verificou-se a existéncia de diferencas significativas e moderadas entre o pré e pds teste
(Z=-5,386; p<0,001; r*=0,296). Quando analisados por sexo, também se verificaram diferencas significativas moderadas tanto no sexo feminino (Z =-
4,884; p<0,001; =0,314), como no sexc masculino (7=2,384; p=0,017; '=0,258). Os resultados obtidos permitem concluir que o programa de dez meses
de exercicio fisico multicomponente se mostra determinante na diminuicdo do medo de cair em idosos. A diminuicdo do medo de cair nesta populaao estd
relacionada com uma melhor qualidade de vida uma vez que passa a haver, da parte do individuo idoso, uma maior confianga e consequente autonomia nas
atividades de vida didria.
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