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Resumo

Objetivou-se comparar a forca e a autonomia funcional entre idosos
praticantes de treinamento resistido com e sem sobrecarga adicional.
Participaram 28 idosos de ambos os sexos da Academia ao Ar Livre e do
Laboratoério de Exercicios Resistidos e Saude da Universidade do Estado
do Para (Leres-UEPA). Avaliou-se a for¢a de preensao manual, através
da dinamometria, a resisténcia de membros inferiores, a partir do teste
de sentar e levantar em 30 segundos, e autonomia funcional, pela bateria
de testes do Grupo de Desenvolvimento Latino-Americano para a
Maturidade (GDLAM). Os resultados mostraram niveis discretamente
superiores para a mensuracao da forca de preensdo manual e a
resisténcia de membros inferiores no grupo Leres que pratica
treinamento resistido com sobrecarga progressiva.No protocolo GDLAM,
embora sem diferencas estatisticas, o grupo Leres realizou, em tempos
discretamente inferiores em relacao ao do grupo AAL, os testes caminha
10 metros (C10M), levanta-se da posicao sentada( LPS), levantar-se da
posicao em dectbito ventral (LPDV) e levanta-se da cadeira e locomo-se
pea casa (ICLC), apresentando tempo superior apenas no teste LPDV,
portanto com melhor autonomia funcional, o que comprovouque 0s
idosos sao mais ativos funcionalmente devido a maior forga e resisténcia
muscular decorrentes das adaptacdes estruturais causadas pela
sobrecarga progressiva. Conclui-se que, por meio da pratica do exercicio
resistido, podem-se obter respostas favoraveis quanto aos niveis de
autonomia funcional em idosos, aprimorando significativamente o ganho
de forca muscular, o que ocasiona maior independéncia e melhor

qualidade de vida.

Palavras-chave: autonomia, idoso, treinamento resistido.
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Obediencia al principio de la sobrecarga en el
entrenamiento resistido y mejora de la autonomia
funcional en ancianos mayores

Resumen

El proposito fue comparar la fuerza y la autonomia funcional entre
adultos mayores practicantes de entrenamiento resistido con y sin
sobrecarga adicional. Participaron 28 adultos de ambos sexos de la
Academia ao Ar Livre e do Laboratério de Exercicios Resistidos e Satde
de la Universidade do Estado do Para (Leres-UEPA). Se evalu6 la fuerza
de Prehensién manual, por medio de la dinamometria, la resistencia de
miembros inferiores, desde la prueba de sentar y levantar en 30
segundos, y autonomia funcional, por la bateria de pruebas del Grupo de
Desenvolvimento Latino-Americano para a Maturidade (GDLAM). Los
resultados evidencian niveles discretamente superiores para medir la
fuerza de prension manual y la resistencia de miembros inferiores en el
grupo Leres que practica entrenamiento resistido con sobrecarga
progresiva. En el protocolo GDLAM, si bien sin diferencias estadisticas,
el grupo Leres realizo, en tiempos poco inferiores con relacion al del
grupo AAL, las pruebas caminar 10 metros( C1oM), levantase de la
posiciéon sentada( LPS), levantarse de la posicion dectbito ventral
(LPDV) y levantarse de la silla y moverse por casa ( LSMC), presentando
tiempo superior apenas en la prueba LPDV, por lo tanto, con mejor
autonomia funcional, lo que comprobé que los adultos mayores son mas
activos funcionalmente debido a mayor fuerza y resistencia muscular
decurrentes de las adaptaciones estructurales causadas por la sobrecarga
progresiva. Se concluye que, por medio de la practica del ejercicio fisico
resistido, se pueden obtener respuestas favorables en cuanto a los niveles
de autonomia funcional en adultos mayores, perfeccionando
significativamente la ganancia de fuerza muscular, lo que ocasiona mayor

independencia y mejor calidad de vida.

Palabras clave: autonomia, anciano, entrenamiento resistido.
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Obedience to the overload principle in resistance
training and improvement of functional autonomy
in older people

Abstract

The objective was to compare strength and functional autonomy among
older adults who practice resistance training with and without additional
overload. Twenty-eight adults of both sexes from the Academia ao Ar
Livre e do Laboratoério de Exercicios Resistidos e Saude de la
Universidade do Estado do Para (Leres-UEPA) participated. Handgrip
strength was assessed through dynamometry, lower limb resistance from
the sit-and-stand in 30 seconds test and functional autonomy by means
of the Grupo de Desenvolvimento Latino-Americano para a Maturidade
(GDLAM) test battery. The results show slightly higher levels for
measuring handgrip strength and lower limb resistance in the Leres
group who practice resistance training with progressive overload. In the
GDLAM protocol, although without statistical differences, the Leres
group performed, in slightly lower times compared to the AAL group, the
tests of walking 10 meters (C10M), standing up from the sitting position
(LPS), standing up from the ventral decubitus position (LPDV) and
standing up from the chair and moving around the house (LSMC),
presenting a superior time only in the LPDV test, therefore, with better
functional autonomy, proving that older adults are more functionally
active due to greater muscle strength and endurance resulting from
structural adaptations caused by progressive overload. It is concluded
that, through the practice of resistance physical exercise, favorable
responses can be obtained regarding the levels of functional autonomy in
older adults, significantly improving the gain of muscular strength, thus

resulting in greater independence and better quality of life.

Keywords: autonomy, older adult, resistance training.
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Introducao

O envelhecimento pode ser compreendido como um processo universal,
fisiol6gico, morfologico e irreversivel, em que ha modificagoes
progressivas de func¢oes organicas, o que pode provocar condicoes
patologicas e terminais, afetando diretamente na capacidade de adaptacao
do idoso ao meio ambiente, o que leva a uma mé qualidade de vida

(Bushatsky et 4l., 2018; Cordeiro et al., 2014; Gutierres Filho et 4l., 2014).

Por se tratar de alteracgOes significativas relacionadas a idade, em que o
declinio sofrido nas fun¢des neuromusculares e morfologicas na velhice
pode resultar em dinapenia, hd uma diminuicao de forc¢a e poténcia
muscular relacionada a idade e a sarcopenia em que ocorre a reducao da
massa e da funcao muscular nessa etapa da vida(Alexandre et 4l., 2018;
Diz et al., 2015; Silva et 4al., 2020).Ainda associada ao envelhecimento,
uma série de outras alteracoes nos sistemas anatomo-fisiolégicos muda o
comportamento motor dos individuos idosos, tendendo a um declinio
generalizado em suas funcoes (Wittmer et 4l., 2012 citado por Souza et al.,

2018).

Dessa forma, adultos maiores de 65 anos tendem a sofrer mais quedas
fatais, elevando-se para estatisticas que variam de 32% a 42% para os
idosos acima de 70 anos (World Health Organization [WHO], 2015),
tornando-se a segunda principal causa de mortes acidentais ou nao
intencionais em todo o mundo. Assim, a cada ano, cerca de 646.000
pessoas morrem devido a quedas em todo o mundo, destas mais de 80%
ocorrem em territorios geograficos de baixa e média renda. No Brasil,
segundo os dados do Ministério da Satide, aproximadamente30% dos
individuos com idade superior ou igual a 65 anos apontam relatos de pelo

menos uma queda anual, havendo um crescente percentual para 51% na
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populacdo idosa com mais de 85 anos, o que ocasiona impactos negativos

na sua qualidade de vida (Kawasaki e Diogo, 2005).

Nao apenas a funcao locomotora, que é dependente dos sistemas
neuromuscular e esquelético, pode estar comprometida nos idosos, mas
pode coexistir um conjunto de patologias cronicas, fisicas e mentais, as
quais geram diminuicao de diferentes funcoes fisiologicas, que, além da
perda de forca muscular, resisténcia fisica, velocidade da marcha e
equilibrio (ou seja, deterioracao da mobilidade), também ha diminuicao da
capacidade de controle da homeostase, declinio das func¢oes cognitivas e
executivas (por exemplo, perda de concentracao e memoria), fragilidade
Ossea, reducao da flexibilidade articular, perda de peso, fadiga, aumento
do sedentarismo, principais agentes causadores para inatividade fisica
(Venturelli et al., 2018). Assim, a pratica de exercicio fisico vem trazendo,
para o idoso, a confianca e a capacidade de realizar alguns movimentos
bésicos, como sentar, levantar e puxar (Junior, 2013).0 exercicio fisico
pode ser utilizado no sentido de retardar e, até mesmo, atenuar o processo
de declinio das funcdes organicas que sao observadas com o passar dos
anos, pois promove beneficios na capacidade respiratoria, na reserva
cardiaca, no tempo de reacao, na forca muscular, na memoria recente, na

cognicao e nas habilidades sociais(Groppo et al., 2012).

O treinamento resistido ou a musculacao abordado neste estudo é o termo
utilizado para os exercicios que sdao executados contra a resisténcia a partir
da utilizacao da forca muscular. Esse tipo de treinamento visa desenvolver
a capacidade fisica de forca e atualmente nas academias é utilizado como
forma de atingir resultados estéticos (Correa et al., 2020; Mendonca et al.,
2018; Prestes et al., 2016).Ja no treinamento de for¢a, os musculos sao
estendidos ou tendem a se mover contra uma forca externa, com a
utilizacao de pesos livres (barras, halteres) ou maquinas desenvolvidas

para exercer resisténcia muscular. Esse treinamento pode melhorar o
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desempenho motor pela capacidade de correr, arremessar um objeto e/ou
saltar, ainda observa-se um grande desempenho nas Atividades de vida
diarias como levantar da cama/cadeira, subir escadas e carregar sacolas

(Fleck e Kraemer, 2017).

Nesse cenario, o treinamento de forca é considerado como parte integral
do condicionamento fisico nas pessoas idosas como estratégia para
melhorar a forca e a massa muscular que ficam comprometidas pelo
processo de envelhecimento (Arboleda et al., 2014). Entretanto, para
melhores respostas adaptativas, o treinamento resistido deve ser
desenvolvido sobre certos principios cientificos, entre os quaisa obediéncia
ao principio da sobrecarga é fundamental para atingir novos niveis de

forca e resisténcia muscular.

Prestes et 4l. (2016) lembram o principio da sobrecarga progressiva a
partir da adaptacdao no organismo, ou seja, ha uma necessidade de
estimulo prévio que perturbe seu estado de equilibrio dindmico, também
conhecido como “homeostase”. Dessa forma, no treinamento resistido, a
perturbacao se da pela sobrecarga, subsequentemente, eleva o nivel de
aptidao fisica do individuo (Teixeira, 2015). Ainda na observacao de
Prestes (2016), o principio se fundamenta no fato de que, para o individuo
atingir o efeito desejado pelo organismo, ha uma exigéncia em programas
de treinos com maiores cargas e intensidades, oportunizando, assim, a

evolucao e a meta desejada.

Assim, entende-se o treinamento de forca como um auxilio ao idoso na sua
independéncia funcional, psicologica e social, melhorando, assim, o seu
bem-estar integral de forma equitativa. Além disso, o treinamento de forca
foi mais indicado para idosos devido ao ganho de equilibrio, flexibilidade,
coordenacao, agilidade, massa 6ssea e mobilidade funcional (Ferreira et

al.,2019; Lopes et al., 2015; Correia et al., 2014).
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Assim, considerando-se o que se contextualiza, delimitou-se como objetivo
geral de comparar os niveis de autonomia funcional entre idosos
praticantes de treinamento resistido sem sobrecarga e com sobrecarga

adicional.

Metodologia

Pesquisa descritiva, do tipo exploratorio, cuja tarefa foi descrever as
relacOes entre as variaveis e de perspectiva transversal em um momento
especifico do tempo.A abordagem utilizada apresenta caracteristicas de
estudos qualitativos e quantitativos, tendo em vista a descricao das
amostras com dados coletados através de testes padronizados e da analise

do conjunto de variaveis por meio de técnicas estatisticas.

A populacao constituiu-se de idosos de ambos os sexos, nas faixas etarias
entre 60 e 85 anos, praticantes de treinamento resistido, sendo a amostra
constituida de 28 voluntarios, escolhidos aleatoriamente, divididos em
dois grupos especificos: Gaal (frequentadores da Academia ao Ar Livre
localizada nas Avenidas Romulo Maiorana, Joao Paulo II e Praca Brasil) e
Gleres (frequentadores do Leres-UEPA, Escola Superior de Educacao

Fisica,campus III).

Os critérios de inclusao foram estar praticando o treinamento resistido de
maneira assidua hd no minimo trés meses com frequéncia de no minimo
duas vezes por semana e maximo de uma hora de atividade fisica por dia,
excluindo-se os individuos que apresentassem qualquer tipo de condicao
aguda e/ou crénica que impedisse a realizacao dos testes, assim como a

nao assinatura do termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE).

O estudo atentou-se, portanto, ao atendimento dos preceitos éticos
nacionais e internacionais com base na Resolucao 466/2012 do Conselho

Nacional de Saude, sendo o projeto submetido a aprovacao pelo comite
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de ética. Todos os individuos foram esclarecidos quanto aos riscos e aos
beneficios da pesquisa, e participaram de forma voluntaria mediante a

assinatura do TCLE.

Procedimentos de coleta de dados

Avaliacao da forca e da resisténcia muscular

Avaliou-se a for¢ca de membros superiores (MMSS) por meio do teste de
preensao manual, em que, apos calibrar o dinamémetro e com o
participante em posicao ortostatica e com o cotovelo no angulo de 90°,
sem movimenta-lo e ao sinal do avaliador, solicitou-se ao participante
pressionar o aparelho com a maior forca possivel. Para a avaliacao da forca
e da resisténcia de membros inferiores (MMII), realizou-se o teste de
sentar e levantar em 30 segundos, em que o avaliado permanece sentado
em uma cadeira, de bracos cruzados contra o térax e, ao sinal do avaliador,
levanta-se e senta-se completamente o maximo de vezes possiveis durante

o periodo de 30 segundos (Matsudo, 2005).

Avaliacao da autonomia funcional

Avaliou-se a autonomia funcional pela bateria do GDLAM, proposta por
Vale et al. (2008), composta por cinco etapas: caminhar 10 metros
(C10M); levantar da posicao sentada (LPS); levantar-se da cadeira e
locomover-se pela casa (LCLC); levantar-se da posicao de decabito ventral
(LPDV); vestir e tirar a camisa (VTC). O indice de GDLAM (IG) foi

determinado pela equacao:

IG: [(C1OmM+LPS+LPDV+VTC)x2] +LCLC
4
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Analise dos dados

As anélises dos dados foram efetuadas no programa estatistico SPSS,
versao 18.0; os resultados apresentados em tabelas da anélise estatistica
descritiva (média e desvio-padrao) para a caracterizacao amostral e a
estatistica inferencial por meio do teste t de Student para a comparacao
entre as médias das variaveis estudadas entre os diferentes grupos
amostrais. Adotou-se para todos os procedimentos o nivel de significancia

de p<0,05.

Resultado e discussoes

O universo amostral foi constituido por 28 sujeitos, dos quais 14
participantes em cada: grupo do Leres (11 mulheres e 3 homens) e grupo

AAL (Academia ao Ar Livre, 12 mulheres e 2 homens).

Observa-se, na tabela 1, que o grupo AAL com maior idade que o grupo
Leres, sem diferencas estatisticas. Por sua vez, quanto aos niveis de forga,
o grupo Leres apresenta niveis de forca discretamente elevados aos do AAL

em ambos os grupamentos musculares: superiores e inferiores.

Tabela 1. Caracteristicas descritivas (média + desvio-padrdo) da amostra
para as variaveis etarias e de forga nos grupos amostrais, e teste t de

Studententre os grupos

Variavel Leres AAL t p
Idade 68,50 £ 7,91 71,00 £ 7,94 -0,83 0,41
Forca (MMSS) 26,71+ 3,97 24,29 + 4,75 1,47 0,15
Forca (MMII) 25,43 £ 2,65 23,64 + 4,43 1,29 0,21

Valor de p £0,05.

Fonte: elaboracao proépria.
Os resultados permitiram observar maiores niveis de forca de MMSS,
assim como, aumento da forca e resisténcia muscular de MMII nos idosos

do grupo Leres que praticam o treinamento resistido com sobrecarga
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progressiva, a partir das adaptacoes neurais, musculares e vasculares,
ocasionadas principalmente pelo aumento da carga e pelos diferentes

estimulos aplicados ao organismo.

Sobre isso, Nahas (2013) afirma que,para melhorar a forca de um grupo
muscular, ha uma necessidade de exercita-lo regularmente em um nivel
mais intenso. Ou seja, deve-se aplicar o principio da sobrecarga com a

utilizacao de cargas que exijam adaptacoes fisioldgicas e morfologicas.

Dessa forma, o exercicio resistido torna-se eficaz na reversibilidade das
alteracoes causadas pela sarcopenia nos idosos, produzindo uma
recuperacao de forca muscular, o que proporcionara uma recuperacao da
independéncia nos idosos para que possam recuperar a capacidade de
realizacao das atividades diarias, com maior poténcia e for¢ca (Colombo

et 4l., 2019; Confortin et 4l., 2018; Rodrigues et al., 2018).

Para Correa et 4l. (2020), programas treinamento resistido impactam
positivamente na qualidade de vida de idosos, aumentando os niveis de
forca muscular, maior autonomia para realizar as atividades do dia a dia
com independéncia e prevencao de patologias decorrentes da idade

avancada.

Outros achados apresentados na tabela 2 mostram as caracteristicas
relativas a bateria de testes do GDLAM nos dois grupos amostrais, bem
como a comparacao das diferencas entre os grupos. Além disso, pode-se
constatar que o grupo Leres apresentou niveis de tempo discretamente
superiores aos apresentados pelo grupo do AAL para a variavel LPDV,
enquanto o grupo AAL demonstrou niveis discretamente superiores aos
indicados pelo grupo Leres para as variaveis C1o0M, LPS e VTC,
evidenciando que, apesar de nao haver diferenca estatistica nesses
elementos, o grupo Leres realizou as tarefas sugeridas, com excecao do

LPDV, em tempos inferiores aos obtidos pelo grupo AAL. Como pode-se
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constatar na tabela 2, o grupo Leres realizou a tarefa do LCLC

significativamente mais rapido que o grupo AAL.

Tabela 2. caracteristicas descritivas (média + desvio-padrao) da amostra para
as variaveis do protocolo GDLAM nos dois grupos amostrais, e teste t de

Student entre 0s grupos

Variavel Leres AAL t p
Ci0M 5,39+ 0,78 5,88 + 0,62 -1,84 0,08
LPS 8,22 +2,19 8,87 £ 0,89 -1,02 0,32
LCLC 16,10 +,73 18,21 +,72 -3,24 <0,01*
LPDV 3,47 £ 0,89 3,09+0,74 1,23 0,23
ViC 11,39 +,59 12,21 +,68 -0,82 0,42

Fonte: elaboracao propria.

Os participantes do grupo Leres demonstraram maior autonomia
funcional devido a maior forca e resisténcia muscular advindas das

adaptacoes estruturais causadas pela sobrecarga progressiva.

De acordo com Brandao e Serqueira (2014),para o idoso, o principio da
sobrecarga é importante, pois gera estimulos para melhorar a forca
muscular e trabalhar a sua capacidade fisica acima da normalidade, o que

contribui para o avanc¢o do seu desempenho.

Na populacao da terceira idade, os programas de exercicios fisicos devem
obedecer aos principios cientificos do treinamento desportivo, tomando
todos os cuidados para atender as peculiaridades relacionadas ao processo
de senescéncia (Mendonca, et 4l., 2018; Salin et 4l., 2011; Souza et al.,

2018).

Os idosos podem ser beneficiados fisicamente por meio da execu¢ao de um
programa composto por exercicios resistidos, desde que supervisionados
por profissionais que tenham formacao adequada. Para isso, devem ser

definidos exercicios que respeitem as condi¢oes dessa populacao, devendo
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ser considerada a intensidade adequada a sua capacidade fisica coerente
com os principios do treinamento de forca (Mendonga et al., 2018; Garcia,

2020).

O treinamento resistido que intercala musculaturas (anteriores e
posteriores) de MMI, executado duas vezes na semana, tornando a
atividade regular, aumenta a forca muscular, fortalece a qualidade de vida,
proporciona a autonomia funcional e a autonomia do idoso (Barros e

Souza et al., 2012).

Para Sonati et al. (2014), os habitos de vida saudaveis como o treinamento
resistido tém sido recomendados para melhorar as funcoes fisiologicas e
promover boa satde no decurso da vida, o que influenciapositivamente no

processo de envelhecimento.

No estudo, quanto menor valor de tempo no desempenho dos testes pelos
idosos, maior agilidade, equilibrio, controle de movimento, coordenacao e
mobilidade, podendo esses resultados influenciarem positivamente nas
AVDs.Dessa forma, contribuicées com o treinamento de forca
proporcionam resultados positivos no desempenho das tarefas diarias,
como sentar-se e levantar-se, subir e descer escadas, habilidades manuais,

equilibrio e flexibilidade (Resende-Neto et 4l., 2016).

Na tabela 3, a classificacao apresenta o indice de avaliacao do nivel de
autonomia funcional de idosos, a partir da aplicacao da bateria de testes
do protocolo GDLAM, obtida por ambos os grupos. O grupo Leres obteve
classificacao “muito bom” para os testes C1oM, LPS, LCLC; classificagao
“bom” para o teste VIC e “regular” para LPDV; enquanto o grupo AAL
obteve classificacao “muito bom” apenas em LCLC, “bom” para C1oM, LPS
e LPDV, e “regular” para VTC.
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Tabela 3. Classificagdo segundo o indice do protocolo GDLAM

Grupo Leres Grupo AAL
Variaveis IG 17,94 IG 16,41
Média Classificagéo Média Classificagdo
Ci0M 5"38 Muito bom 5"87 Bom
LPS 7"72 Muito bom 8"86 Bom
LCLC 16"10 Muito bom 18"20 Muito bom
LPDV 3"47 Regular 3"09 Bom
ViC 11"44 Bom 11"95 Regular

Fonte: elaboracao prépria.

O indice de GDLAM pelo grupo Leres obteve a melhor classificacao, que
pode ser explicada pela estrutura do treinamento que permite utilizar
sobrecarga progressiva, que deve ser aplicada com frequéncia e

intensidade suficientes para promover adaptacoes e a supercompensacao.

No estudo de Santos et al. (2014) com idosos diabéticos tipo 2, o
treinamento resistido ondulatério utilizado com sobrecargas semanais
diferentes realizado em trés sess6es semanais durante 16 semanas

proporcionou significativos ganhos de forca maxima.

Observagoes semelhantes foram apontadas em Brandao e Sequeira (2014),
a partir da realizacao de exercicios fisicospor meio de treinamento de for¢a
em idosos que teve como consequéncia maior independéncia e autonomia
para que essa populacao realizasse suas ADVs sem a preocupacao de riscos
de quedas ou outras complicacoes. Ainda para os autores, os exercicios
com pesos nao sao apenas os mais eficientes para aumentar a massa
muscular, a massa dssea e a forca muscular. Eles melhoram também a

coordenacao, diminuindo a incidéncia de quedas em pessoas idosas.

Ter clareza disso é compreender que, embora o GAAL nao se utilize do
principio da sobrecarga progressiva nos exercicios fisicos, o treinamento

resistido nesses espacos sociais pode melhorar a forca e a resisténcia
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muscular, mantendo o idoso funcionalmente ativo, autdbnomo e

independente.

Além disso, o treinamento de resisténcia é o mais indicado para idosos
devido ao ganho de equilibrio (Helrigle et al., 2013; Pinheiro et al., 2018),
flexibilidade (Moura et al., 2012), coordenacao, agilidade (Ferreira et al.,
2012; Mazo et al., 2012; Teixeira et 4l., 2015), massa 6ssea e mobilidade

funcional (Elias et 4l. 2012; Soares et 4l., 2017; Silva et al., 2015).

A adocao do treinamento de forca evidencia-se como uma estratégia eficaz
e abrangente, no que se refere ao aumento da massa e da forca muscular, o
que possibilita maior autonomia funcional aos idosos, aproveitando-se
dessa pratica como alternativa de intervencao naofarmacolégica para a

saude e a qualidade de vida dessa populacao (Lima et 4l., 2012).

Conclusoes

Diante dos resultados expostos, observou-se que o treinamento
contrarresisténcia praticado de maneira regular, além de proporcionar
muitos outros beneficios, desenvolve ganhos de for¢ca e massa muscular
em todas as faixasetarias, o que demonstra ser uma forma eficaz de

exercicio fisico na melhoria da qualidade de vida dos idosos.

A obediéncia ao principio da sobrecarga no treinamento resistido para
idosos é de suma importancia na melhoria dos niveis de forca e na
manutencao da condicao fisica, da autopercepcao da satide e da autonomia
funcional dessa populacao, mostrando ser capaz de auxiliar na prevencao
de inimeras doencas. Isso possibilita um melhor desenvolvimento das

atividades de vida diaria e diminuios riscos de quedas em idosos.
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