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24 SESSOES DE TREINAMENTO FUNCIONAL ALTERAM A COMPOSICAO
CORPORAL DE IDOSOS HIPERTENSOS
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INTRODUCAO: O envelhecimento populacional vem aumentando a cada dia, esse
aumento chega a 4% no ano, significando que em 2030 esse aumento venha a superar o
numero de criangas no Brasil. Sendo assim a procura por bem-estar tanto fisico como
mental vem crescendo junto com esse aumento, principalmente devido a reducao de
massa muscular, perda da forca e havendo aumento na gordura corporal, principalmente
em idosos com alguma comorbidade. OBJETIVOS: O presente estudo teve como objetivo
comparar o nivel de composi¢do corporal em idosos apos 24 sessoes de Treinamento
Funcional. METODOLOGIA: Trata-se de um estudo quase experimental realizado com
nove idosos a partir de 60 anos, do projeto Hiper Funcional. Para coletar os dados foram
utilizados os seguintes instrumentos, balanca antropométrica da Balmark para peso e
estatura, e balanca de bioimpedancia da marca Omron para percentual de gordura. A
intervengdo foi realizada em oito semanas, com trés sessoes semanais de 60 minutos
usando o protocolo de Treinamento Funcional, dividido em 4 blocos, mobilidade e
preparac¢ao; neuromuscular 1; neuromuscular 2; cardiometabdlico. Para andlise de dados
foi utilizado o software Jamovi, o teste t pareado foi utilizado para avaliar os dois
momentos, pré e pés. RESULTADOS: A média de idade da amostra foi de 67,2 + 6,18.
Houve diferenca significativa no peso corporal (p=0,008), indice de Massa Corporal
(p=0,034) e percentual de gordura (p=0,006) entre os momentos pré e pds.
CONCLUSAO: 24 sessdes de Treinamento Funcional, melhoram a composi¢do corporal,
reduzindo o peso corporal, IMC e percentual de gordura de idosos hipertensos.
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