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MOBILIDADE DE ID0SOS EM AMBIENTE DOMESTICO: ’
EFEITOS DE UM PROGRAMA DE TREINAMENTO ESPECIFICO
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A mobilidade é um fator imprescindivel para a manutencao da autonomia e qualidade de vida do idoso. 0 objetivo deste estudo foi
verificar os efeitos de um treinamento especifico na mobilidade. Participaram 61 idosos distribuidos em trés grupos: sedentarios-GS; ativos-GA;
treinados-GT. GT realizou um programa de treinamento de mobilidade durante 20 sessdes. Os participantes percorreram dois circuitos, contento
objetos domésticos, o mais rapido possivel, evitando o contato com os objetos. Foram realizadas 3 tentativas em quatro condiges experimentais
que combinaram os circuitos (1 e 2) e a forma de iluminagao (normal e reduzida). O tempo de execugao e porcentagem de objetos nao contatados
(taxa de sucesso) foram anotados. Os trés grupos realizaram a tarefa numa primeira fase (pré-teste), sendo GA e GT novamente testados apds o
treinamento (pds-teste). No pré-teste, GS obteve maior média no tempo de execugao e GT apresentou menor média na taxa de sucesso. No pos-
teste. GA e GT aumentaram a média da taxa de sucesso, inclusive com iluminagdo reduzida, sendo que GT também aumentou em variabilidade.
Nas condigdes com iluminagao reduzida, os idosos, independente do grupo, realizaram menor nimero de contatos no pds-teste. Conclui-se que
idosos ativos apresentam melhor mobilidade e um treinamento especifico contribui adicionalmente para a locomog@o em ambientes complexos.

PALAVRAS-CHAVE: Mobilidade, atividade fisica, envelhecimento, sistemas sensoriais, treinamento

m ELDERLY MOBILITY IN DOMESTIC ENVIRONMENT: EFFECTS OF A SPECIFIC TRAINING
’ ’ PROGRAM.

Mobility is a crucial factor to maintain autonomy and quality of life in the elderly. The aim of this study was to verify the effects of a
specific training program on the elderly mobility. Participants were 61 older people distributed in three groups: SG - sedentary; AG - active; TG -
trained. TG was engaged in a mobility-training program during 20 sessions. Participants were invited to walk through two courses comprising
domestic objects, as fast as they could and trying to avoid contact. Each participant performed 3 trials in four experimental conditions that
combined the circuits (1 and 2) and illumination (normal and reduced). The execution time and the percentage of the objects not touched (success
rate) were recorded. All three groups performed the task in the first time (pre-test) and AG and TG did it after the training program (post-test). SG
had higher mean execution time and TG showed lower mean success rate in the pre-test. At the post-test, AG and TG increased the success rates,
even during reduced illumination, while TG also increased in variability. In the conditions with reduced illumination all participants, independent of
the group, performed less amount of object contact in the post-test. It was concluded that active elderly have better mobility than the sedentary
and, furthermore, that a specific training contributes for locomotion over complex environments.

KEY WORDS: Mobility, physical activity, ageing, sensory systems, training.
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distiAncia minima de caminhada, tempo limite, con-
dicdes ambientais e caracteristicas do terreno. Para
isso. a mobilidade foi avaliada ao se locomover em
um circuito que exige o andar em uma distdncia nor-
malmente percorrida dentro de uma casa (25 metros),
o mais rapido possivel. A iluminagéo do ambiente
foi manipulada na tentativa de restringir a informa-
¢do visual. No circuito estavam dispostos objetos
encontrados em uma casa, buscando simular a com-
plexidade do ambiente doméstico.

A ocorréncia de quedas no idoso ¢ um sério problema
desta faixa etaria. Devido ao grande niimero de que-
das que ocorrem durante o andar no idoso, ¢ impor-
tante compreender as alteragdes provocadas pelo en-
velhecimento nos sistemas envolvidos na marcha que
podem contribuir para a essas ocorréncias. A reducdo
da fungdo sensorial faz parte do envelhecimento nor-
mal, entretanto, é importante determinar formas para
otimizar os fatores ambientais ¢ usar o treinamento
para aumentar a estabilidade durante o andar de ido-
sos (SHUMWAY-COOK, WOOLLACOTT, 1995).
Ha poucos dados sobre os efeitos do exercicio na sen-
sacdo e percepedo. Alguns dados mostram que indi-
viduos idosos fisicamente ativos tém respostas
motoras mais rapidas do que sedentérios. Infelizmen-
te, estes estudos ainda ndo conseguiram localizar a
eficiéncia dessa melhora (BOUCHARD,
SHEPHARD, STEPHENS, 1993).

Para prevencdo de quedas, entre outras medidas, ¢
encorajada a pratica de exercicios para aumentar
forca, coordenagio e equilibrio (CHAIMOWICZ,
1997). Entretanto, outras sugestoes como uso de ram-
pas ao invés de escadas, evitar locais de baixa ilu-
minagdo, ¢ locomogdo em terrenos irregulares, nao
provocariam um destreinamento no aparato senso-
rio-motor, comprometendo a locomogao segura
quando o idoso entrasse em ambientes com €ssas
caracteristicas? Nio seria mais efetivo capacitar o
individuo mais velho a manter-se apto, a lidar com
essas condigdes 0 maior tempo possivel ao invés de
priva-lo a realizar suas atividades nesses locais?

A atividade fisica ao longo da vida, inclusive duran-
te a fase idosa, pode ser um fator contribuinte para
que eventos, como as quedas, tornem-se menos co-
muns. Com esta pratica, o idoso pode se manter in-
dependente para realizar atividades cotidianas de
forma segura e eficiente, diminuindo o risco de ocor-
réncia de quedas ¢ melhorando sua qualidade de vida.

Alguns programas de exercicio tém sido desenvolvi-
dos buscando aumentar ¢/ou manter a independéncia
funcional de individuos idosos. Esses programas sao
elaborados de formas diferentes, ora enfatizando um

componente da aptidao (forca, flexibilidade, resistén-
cia aerdbia, etc.), ora se baseando em uma {inica ati-
vidade. como Tai-chi-chuan ¢ caminhada
(FIATARONE etal., 1990; RASO etal., 1997; HONG,
LI, ROBINSON, 2000). Muitos desses programas tém
encontrado efeitos positivos sobre a mobilidade de
idosos, outros ndo. Entretanto, poucos tém se preocu-
pado com o papel da informagao sensorial para a
manutengio da mobilidade de forma segura.

O treinamento em tarefas visando especificamente
os sistemas sensoriais envolvidos na manuteng¢ao da
estabilidade postural resultou em melhoras da esta-
bilidade em populagdes idosas (SPIRDUSO, 1995;
SHUMWAY-COOK, WOOLLACOTT, 1995).
Exercicios aerdbios tém um efeito benéfico tanto
para o fluxo sangiiineo da retina quanto para o fluxo
sangiiineo cerebral, contribuindo assim para a ma-
nutengdo dos niveis otimos da funcdo visual. Além
disso, a atividade fisica também funciona na pre-
vencdo de doengas que costumam atingir a visdo,
como diabetes, catarata ¢ glaucoma. De modo geral,
a melhoria do fluxo sangiiineo aumenta a
capilarizagdo das extremidades corporais, contribu-
indo para a manutengdo da contractibilidade das fi-
bras musculares e da sensibilidade da pele
(BOUCHARD, SHEPHARD, STEPHENS, 1993;
SPIRDUSO, 1995).

Experimentos sugerem que programas de treinamen-
to sensorial para o controle do equilibrio podem re-
sultar em significantes aumentos no sob condigdes
sensoriais alteradas, podendo este aumento transfe-
rir-se para outras tarefas de equilibrio (SHUMWAY-
COOK, WOOLLACOTT, 1995). Entretanto, nao ha
evidéncias que os efeitos do treinamento de equili-
brio estatico possam se transferir a outras tarefas
funcionais como a locomogdo, resultando em redu-
¢do das quedas na vida diaria. Aparentemente, para
aumentar as habilidades de controle do equilibrio
durante o andar, exercicios de caminhada em com-
bina¢do com varias tarefas de equilibrio devem ser
incorporados dentro de um programa de treinamen-
to. Um treinamento sob condigdes visuais restritas
contribui para o controle postural ndo s6 em termos
de um bom funcionamento visual, mas também para
uma participagdo efetiva de outros sistemas sensori-
ais (TANG; WOOLLACOTT, 1996).

A maioria dos estudos relaciona a estabilidade
postural diminuida com a ocorréncia de quedas no
idoso, principalmente quando sdo impostas restri-
cdes na aquisigdo de informagdes sensoriais. Entre-
tanto, a grande maioria dessas pesquisas avalia o
controle postural em condigdes estaticas, enquanto
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Tabela 1. Médias e desvios-padrao das varidveis: pontuagdo do questiondrio, quedas, idade, massa corporal,
estatura, altura do tornozelo, comprimento do pé, perna e coxa por grupo experimental.

Sedentarios Ativos Treinados
(GS) (GA) (GT)

Variaveis (n=22) Pré-teste Pos-teste Pré-teste Pos-teste

(n=23) (n=15) (n=16) {(n=15)
Questionario 3,19+ 1,66 8,53 +£393 7,99 +3,75 7,82 +3.03 645+2,11
Quedas 0.32 +£ 0,65 0,46 + 0,89 0,87+1,1 0,35 +0,65 0.47+0,72
Idade (anos) 64,48 + 6,63 60,79 + 4,83 59,60 +4,60 62,93+553 62,88+5,73
Massa corporal (kg) 70,81 +11,79 709041349 73,09+140 73,05+ 825 72,71x14,11
Estatura (cm) 157,50 +£7,50 15598+6,77 157,44+642 15538+ 7,56 156,01 £7.43
Altura do tornozelo (cm) 7,07 +1,27 6,78 + 0,64 6,80 +0,73 6,41 + 1,26 6,50+ 1,10
Comprimento do pé (cm) 2432+ 1,27 2445+ 1,41 2475+ 1,42 23,86+123 2400=+1,15
Comprimento da perna (cm) 38.20+2.37 38,50+ 3,51 38,87 +3,06 36,81+£266 37,00+2,66
Comprimento da coxa (cm) 40,66 + 3,64 39,78 + 3,64 39,80 +2,56 40,81£2,73 40,87+ 2,83

totalizando 20 sessdes, nos dias em que GT ndo par-
ticipava do Programa de Atividade Fisica para a
Terceira Idade.

Apbs o periodo de intervengio, os integrantes de GA
e GT foram convidados a realizar novamente a tare-
fa de percorrer os circuitos ¢ a responder o questio-
nario (Tabela 1).

" Foram coletadas as seguintes variaveis dependentes:
a) tempo total para percorrer os circuitos, medido em
segundos; b) taxa de sucesso na execugdo da tarefa:
foi calculada a porcentagem de objetos que ndo fo-

ram contatados em cada tentativa do total de objetos
que os circuitos continham; c) variabilidade da taxa
de sucesso: o valor médio por condig@o por individuo
foi subtraido da média do grupo por condi¢ao, € nor-
malizado pela escala logaritmica; d) variabilidade do
tempo: o mesmo procedimento para o célculo da va-
riabilidade da taxa de sucesso, com os valores obti-
dos do tempo de percurso nos circuitos.

As variaveis dependentes foram submetidas a anali-
ses de variancia multifatorial para trés fatores (gru-
po x iluminagdo x circuito) com nivel de significancia
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Figura 1. Circuitos com a disposi¢do dos objetos. 1) cesto de lixo; 2) toalha; 3) varal; 4) dois degraus; 5)
declive; 6) tapete fofo; 7) bola; 8) chinelo; 9) bola; 10) chinelo; 11) garrafa; 12) cesto; 13) estante; 14)
cadeira; 15) caixa; 16) mesinha de centro;17) almofadas; 18) cesto de lixo; 19) caixa; 20) p4; 21) garrafa; 22)
vassoura; 23) vaso suspenso; 24) garrafa; 25) mureta; 26) corredor estreito; 27) cadeira; 28) mesa; 29) guarda

chuva; 30) degrau.
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Figura 2. Médias e desvios-padrio da taxa de sucesso no pré-teste quanto (a) aos circuitos, e (b) aos grupos
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Figura 3. Médias da taxa de sucesso dos grupos experimentais nas duas condig¢des de iluminacao durante o

pds-teste.
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Figura 4. Taxa de sucesso dos grupos GA e GT no pré e pos testes: (a) Interagao marginalmente significante
entre os Circuitos 1 e 2 no pré e pés-testes; (b) Interagdo entre os grupos experimentais no pré e pos-testes.
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Figura 5. Interagéio grupo, circuito e iluminagdo no pré-teste quanto a variabilidade da taxa de sucesso.
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Figura 6. Representacio grifica da variabilidade da taxa de sucesso obtida por GA e GT no pré e pds-testes

e suas relagdes com o circuito e a iluminagao.

Com relacdo a variabilidade no tempo de execugdo
da tarefa no pré-teste, a analise de varidncia
multifatorial evidenciou efeito principal para gru-
po, F(2, 243) = 6,975, p < 0,002), com diferenca
significativa entre GS e os outros grupos (GA ¢ GT).
O grupo sedentario apresentou maior variabilidade
na variavel tempo (0,45 + 0,43) do que os grupos de
idosos ativos e treinados que mostraram variabili-

dade semelhante (0,24 + 0,5 ¢ 0,21 £ 0,49 segundo,
respectivamente).

Comparando a variabilidade do tempo gasto para an-
dar no circuito, ndo foi encontrada diferenca estatisti-
camente significativa entre os valores obtidos no pré
¢ pos-testes ¢ no pos-teste nao foi encontrada diferen-
¢a estatisticamente significativa entre GA e GT.
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A analise de Regressdo Linear Multipla (stepwise)
identificou as variaveis grupo, idade, estatura, massa
corporal, teste, comprimento da perna, altura do tor-
nozelo e nivel de atividade fisica explicando 46,9%
do comportamento do tempo médio para a execugao
da tarefa (R*>= 0,469, p <0,001; Tabela 3).

Através da Tabela 3 verifica-se que as varidveis ida-
de e massa corporal tém uma relagdo positiva com o
tempo de execugdo da tarefa, ou seja, com o aumen-
to da idade e da massa corporal, ocorre um aumento
do tempo para andar no circuito. As variaveis gru-
po, estatura, teste, comprimento da perna, altura do

v.8;n.1; p. 5-19

tornozelo e tempo de pratica de atividade fisica apre-
sentam uma relagdo negativa com o tempo. O me-
nor nivel de atividade fisica, menor estatura, com-
primento de perna e altura de tornozelo, o pré-teste
e 0 menor tempo de atividade fisica levam a realizar
a tarefa em maior tempo.

As duas variaveis dependentes, tempo para execu-
cdo da tarefa e taxa de sucesso, estdo
correlacionadas (r =—0,112; p < 0,05), indicando
que o contato com o0s objetos do circuito gera au-
mento no tempo para percorrer o circuito.

Tabela 2. Varidveis que explicam o comportamento da taxa de sucesso dos idosos (R?=0,067, p < 0,002).

Varidveis R’ Beta Significancia
Teste 0,040 0,202 0,001
Comprimento da perna 0,067 0,164 0,002

Tabela 3. Varidveis que explicam o comportamento do tempo gasto para execugao da tarefa pelos idosos (R?

= 0,469, p <0,001).

Varidveis R’ Beta Significancia
Grupo 0,216 -0,452 0,001
Idade 0,296 0,314 0,001
Estatura 0,383 -0,196 0,002
Massa corporal 0,421 0,239 0,001
Teste 0,439 -0,130 0,003
Comprimento da perna 0,451 -0,146 0,008
Altura do tornozelo 0,462 -0,129 0,014
Tempo de pratica de atividade fisica 0,469 -0,910 0,036

DISCUSSAO

Atividade fisica

As diferencas observadas entre idosos ativos e se-
dentérios quanto ao tempo gasto para a realizagdo
da tarefa e a variabilidade do tempo, evidenciam que
o0 idoso fisicamente ativo consegue realizar a tarefa
em menor tempo.

Na vida didria, o tempo constitui um fator importante
em atividades de requerem tomada de decisdo e ini-
cio de a¢des rapidamente, como atravessar uma rua,
ou desviar de pessoas e objetos em casa e na calgada.
O processo de envelhecimento normal leva a uma len-
tiddo na realizagdo de tarefas, dentre estas o andar

(VAN NORMAN, 1995; SPIRDUSO, 1995; LORD,
LLOYD, LI, 1998). Nesse sentido, a atividade fisica
contribui no sentido inverso dessas perdas. Durante a
pratica de atividade fisica, capacidades fisicas envol-
vidas com a locomog@o rapida em ambiente comple-
xo0 como velocidade, agilidade, forga, flexibilidade e
coordenagcio sdo utilizadas, favorecendo o treinamen-
to desses componentes (FIATARONE et al., 1990;
SPIRDUSO, 1995; MAZZEO et al., 1998; HONG,
LI, ROBINSON, 2000).

O GT obteve menor taxa de sucesso no pré-tese, além
de uma grande variabilidade e a0 mesmo tempo, GS
¢ GA obtiveram resultados semelhantes. Resultados
como este reafirmam o que vem sendo relatado na
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mos de variabilidade da taxa de sucesso, apesar de
GT apresentar uma diminui¢do desta no pos-teste,
a variabilidade permaneceu maior comparado com
GA. Esses resultados mostram que a atividade fisi-
ca programada favoreceu a diminuigdo da incidén-
cia de contatos com os objetos, bem como o treina-
mento especifico, que permitiu a GT, que possuia
a menor taxa de sucesso no pré-teste, pudesse al-
cancar os niveis de GA. Estes resultados corrobo-
ram a literatura sobre os efeitos de intervengdes
especificas para prevengdo de quedas
(SHUMWAY-COOK, WOOLLACOTT, 1995;
HONG, LI, ROBINSON, 2000). Nesse sentido, 0
exercicio (especifico ou generalizado) pode ter con-
tribuido no sentido de: a) proporcionar experiénci-
as motoras variadas, favorecendo melhor percep-
¢do espacial e consciéncia corporal; b) melhorar
algumas capacidades fisicas envolvidas com a ta-
refa como agilidade, equilibrio e controle postural;
e ¢) estimular as vias sensoriais de forma a conse-
guirem extrair as informagdes do ambiente mais
relevantes para a realiza¢do da tarefa.

No que se refere a variabilidade esta se manteve em
GT tanto para a taxa de sucesso quanto para o tem-
po de execugdo da tarefa. A variabilidade pode ser
vista como um fator positivo, no sentido que o siste-
ma permanece flexivel e mais apto a desencadear
estratégias adaptativas frente ao aumento das restri-
cdes ambientais. BARELA, JEKA e CLARK (1999)
citam que a adaptabilidade e a flexibilidade para res-
ponder a demandas no ambiente sio resultado da
experiéncia na interagdo com o meio. Nesse senti-
do, o treinamento ndo teria o papel de formar uma
estrutura rigida de comportamento para garantir a
mobilidade segura em ambiente complexo, mesmo
porque o ambiente ¢ varidvel, mas sim de permitir
que o organismo tenha condigdes de interagir no
meio de acordo com as restrigdes impostas.

Sistemas sensoriais

A execucio da tarefa exigiu dos participantes a cap-
tacio de informagdes exteroceptivas e
exproprioceptivas (GOBBI, PATLA, 1997). Com a
iluminagdo reduzida, esta captagdo tornou-se mais
dificil, o que pode explicar o maior niimero de con-
tatos nos objetos do circuito.

A iluminacdo ¢ um fator fundamental para a preven-
¢do de quedas e garantia de uma locomogdo segura
(JACKSON, OWSLEY, MCGWIN, 1999). Os re-
sultados mostraram que, em condi¢des com ilumi-
nacdo reduzida, a possibilidade de idosos chocarem

w8 n.l; p. 5-19

com objetos aumenta. Os efeitos do envelhecimen-
to sobre os sistemas sensoriais contribuem para o
aumento dessas ocorréncias (GRUSSER,
GRUSSER-CORNEHLS, 1980; SPIRDUSO, 1995;
SHUMWAY-COOK, WOOLLACOTT, 1995;
JACKSON, OWSLEY, MCGWIN, 1999;
JACKSON, OWSLEY, 2000). A diminui¢do da
acuidade visual, a dificuldade do sistema visual adap-
tar-se ao escuro, devido a demora da regeneragdo da
rodopsina, ¢ a perda de elasticidade do cristalino,
contribuem para uma interpretagdo precéaria do am-
biente por restringir a retirada de informagges dis-
poniveis e, conseqiientemente, comprometer a mo-
bilidade (SHUMWAY-COOK, WOOLLACOTT,
1995: ELLIOTT et al., 1997, WALKER, 1998). Na
vida diéria, situacdes semelhantes sdo presenciadas
quando o individuo entra em casa apos passar al-
gum tempo sob o sol, ou quando acorda a noite e
levanta-se sem acender as luzes do quarto. Adicio-
nado ao déficit visual, o envelhecimento atinge to-
dos os 6rgdos sensoriais (HORAK et al., 1989;
FERRAZ, 1999), o que prejudica tanto a integra¢ao
sensorial como a compensagdo de um sistema sen-
sorial pelo o outro. A maioria dos estudos citados
verifica o papel da informagao sensorial em ativida-
des estaticas de controle postural, entretanto, parece
que isso também pode transferir-se para tarefas di-
namicas. E importante observar que nem sempre os
niveis de iluminag@o 6timos para adultos jovens sdao
ideais para idosos, devido as alteragdes ocorridas em
virtude do envelhecimento e patologias comuns na
idade mais avangada como a catarata (SHUMWAY -
COOK, WOOLLACOTT, 1995; ELLIOTT et al.,
1997; WALKER, 1998).

No pré-teste, quanto a taxa de sucesso e ao tempo
gasto, esta dificuldade ndo foi observada para ne-
nhum dos grupos, em ambos os circuitos. Entretan-
to, para a variabilidade da taxa de sucesso, o GT
apresentou variabilidade maior nas condigdes com
iluminagio reduzida. Esta variabilidade mostra que
os idosos de GT ndo evidenciaram comportamentos
consistentes durante condigdes em que as informa-
¢des sobre o ambiente foram restritas. Os idosos,
pertencentes a este grupo, encontraram maior difi-
culdade para realizar a tarefa em condigdes com ilu-
minagio reduzida. Outra forma de interpretagao se-
ria que esses idosos foram mais flexiveis em seus
comportamentos, favorecendo sua adaptabilidade de
acordo com as condi¢des do ambiente e da tarefa.
Entretanto, deve haver uma faixa de seguranga para
que esta flexibilidade ndo ultrapasse os niveis que
permitam uma locomogao segura.
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visualizada através do aumento da taxa de sucesso.
Experiéncias anteriores, percep¢do de auto-limita-
¢@0 ou o préprio grau de experiéncias motoras, que
podem estar agindo sobre esse comportamento, vem
sendo registradas na literatura (TINETTI, 1990 apud
SHUMWAY-COOK, WOOLLACOTT, 1995). Evi-
tando o contato com os objetos, presentes tanto em
casa como na comunidade, o idoso evitaria um cho-
que que poderia levar em alguma lesdo comprome-
tendo, assim, sua independéncia. A consciéncia de
que longos periodos de recuperagdo podem acarre-
tar em perdas irreversiveis deve estar sendo consi-
derada, fazendo com que os idosos se resguardem
com medidas como estas.

Idosos com segmentos corporais maiores como pé,
perna e coxa parecem encontrar maior facilidade na
realizag@o da tarefa, através de um tempo menor e
com menor nimero de contatos com os objetos. En-
tretanto, para a altura do tornozelo os resultados fo-
ram inversos.

A questdo da obesidade deve ser considerada quan-
do se estuda a mobilidade, visto que os resultados
mostraram que quanto maior a massa corporal do
idoso, maior foi o nimero de contatos € o tempo
gasto para executar a tarefa. Uma maior dimenséo
corporal compromete a locomogao, principalmente
em um ambiente complexo, com obstaculos dispos-
tos de forma ndo personalizada, como ¢ encontrado
na vida real. A massa corporal aumentada também
exige mais do sistema motor, tendo como conseqii-
éncia (principalmente porque obesidade geralmente
vem acompanhada de inatividade), problemas arti-
culares, fadiga, instabilidade postural e doencas as-
sociadas, como diabetes.

O tempo de pratica de atividade fisica regular tam-
bém interfere na taxa de sucesso, de forma que os
idosos que realizam menos contatos com os objetos
s30 os que tém menor tempo de pratica de atividade
fisica. Parece haver um comportamento mais con-
servador por parte daqueles menos ativos, de forma
a reduzir o nimero de contatos com objetos dispos-
tos no ambiente para garantir a seguranga durante a
locomogdo. A menor experiéncia motora e a propria
consciéncia de seu grau de inatividade podem redu-
zir o conhecimento sobre seus proprios limites, atri-
buindo ao idoso um comportamento mais restritivo.
Isso também pode explicar o maior tempo
despendido para o GS percorrer o circuito

De modo geral, através dos resultados obtidos, ob-
serva-se que do pré-teste para o pos-teste, houve uma
diminuig¢do do nimero de contatos e do tempo para
a realizagdo da tarefa. Isso mostra que tanto a ativi-

dade fisica como o treinamento beneficiaram o de-
sempenho, de modo que os idosos conseguiram ser
mais rapidos e ao mesmo tempo nao aumentar o
nimero de contatos com os objetos. Isso contribui
para uma locomogao mais segura e eficiente.

Os beneficios da atividade fisica sdo imprescindi-
veis para a manutengdo da autonomia e qualidade
de vida do idoso. Seus efeitos parecem atingir ndo
s6 a melhora das capacidades fisicas, mas agir tam-
bém sobre os sistemas sensoriais de alguma forma.
Sugere-se para estudos futuros, verificar em que
ponto realmente o exercicio tem a contribuir funci-
onalmente na visdo, vestibulo e orgdos
somatossensoriais. Isso pode estar ocorrendo ao ni-
vel de percepgdo ambiental, velocidade de condu-
¢do de estimulo, interpretagdo da informagdo e/ou
modulagdo da agdo, independentemente ou em con-
junto.

CONCLUSAO

Idosos ativos apresentam desempenhos locomotores
melhores do que sedentarios quando estes se
locomovem em um ambiente complexo simulando
o meio doméstico, de forma que realizam a tarefa
mais rapidamente, sem comprometer sua seguranga
ao entrar em contatos com objetos existentes no
ambiente. Um treinamento especifico para a mobili-
dade contribui no sentido de permitir uma maior fle-
xibilidade e adaptabilidade do idoso em se locomover
nesses ambientes, favorecendo a realizagao de suas
atividades cotidianas e garantindo sua autonomia e
independéncia por um periodo mais prolongado.
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