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Resumo

Com o envelhecimento, diversos problemas de saude e comorbidades vao surgindo no
individuo idoso, e eles sdo, principalmente, sarcopenia (perca intensa da massa magra),
osteoporose(perca da massa Ossea), artrite reumatoide, artrose e dentre outras doengas que
afetam a satude e qualidade de vida do idoso, mas por exemplo, a sarcopenia afeta diretamente
a capacidade funcional do idoso, e ela ¢ gerada ndo somente pelo fator fisiologico do
envelhecimento mas também pela ndo pratica de atividades fisicas(sedentarismo), entdo o
treinamento funcional ¢ algo totalmente essencial para que o idoso possa ter uma melhora de
suas capacidades funcionais, se tornando assim, mais independente, conseguindo fazer as
tarefas cotidianas sem depender 100% de pessoas proximas. O objetivo dessa revisdao
bibliografica foi comprovar a real eficacia do treinamento funcional na melhora da satude e
qualidade de vida do idoso, e para isso foram analisados 80 artigos cientificos, mas sendo
apenas 26 utilizados para os fins de nossos estudos, porque utilizamos do critério de coeréncia
literaria, alguns estudos tinham uma amostra muito pequena e ndo tiveram uma analise tao
precisa, mas no geral, de todos os estudos que realizamos, revisoes de obras, a grande maioria
apontou para algo em comum, entdo os principais resultados foram: que o treinamento funcional
ajuda nos ganhos de massa muscular, for¢a muscular, diminuir a perda de massa 6ssea, aumenta
a quantidade minerais nos 0ssos € no sangue, diminui o percentual de gordura, ajuda a controlar
o colesterol, melhora o equilibrio e a capacidade cognitiva do idoso, além de deixar o coragao
mais eficiente e mais forte , evitando ou tratando doengas cardiacas como a hipertensao arterial,
entdo no geral, o treinamento funcional e treinamento de forca(musculag¢do) ajudam nao sé na
manuten¢do de saude mas também em uma melhora significativa das capacidades funcionais
do idoso.

Palavras-chave: Sarcopenia; Treinamento De Forca; Saude; Qualidade De Vida; Forca
Muscular.



Abstract

With aging, several health problems and comorbidities arise in the elderly, and they are, mainly,
sarcopenia (intense loss of lean mass), osteoporosis (loss of bone mass), rheumatoid arthritis,
osteoarthritis and among other diseases that affect the health and quality of life of the elderly,
but for example, sarcopenia directly affects the functional capacity of the elderly, and it is
generated not only by the physiological factor of aging but also by the lack of physical activity
(sedentary lifestyle), so functional training is something completely essential so that the elderly
can improve their functional capabilities, thus becoming more independent, being able to carry
out daily tasks without depending 100% on people close to them. The objective of this
bibliographical review was to prove the real effectiveness of functional training in improving
the health and quality of life of the elderly, and for this purpose 80 scientific articles were
analyzed, but only 26 were used for the purposes of our studies, because we used the criteria of
literary coherence, some studies had a very small sample and did not have such a precise
analysis, but in general, of all the studies we carried out, reviews of works, the vast majority
pointed to something in common, so the main results were: that the Functional training helps
with gains in muscle mass, muscle strength, decreases the loss of bone mass, increases the
amount of minerals in bones and blood, reduces the percentage of fat, helps control cholesterol,
improves balance and cognitive capacity in the elderly , in addition to making the heart more
efficient and stronger, preventing or treating heart diseases such as high blood pressure, then in
general, functional training and strength training (bodybuilding) help not only in maintaining
health but also in a significant improvement in functional capabilities of the elderly.

Keywords: Sarcopenia, Strength Training, Health, Quality Of Life, Muscular Strength.



1. Introducao:

A capacidade funcional ¢ uma composi¢ao fisioldogica quem consiste em realizar
atividades fisicas e tem mais intuito nos sistemas cardiorrespiratorio, neuromuscular,
osteoarticular e somatorio sensorial e reduz o nivel pelo ato da atividade fisica (LAYME e
BARBOSA. 2021). Viérios fatores podem influenciar a capacidade funcional como habitos de
vida, ambientes, fatores genéticos e envelhecimento (IKEGAMI et al., 2020).

Por razodes fisiologicas, idosos sedentarios que tém maior probabilidade de sofrer
quedas, ter problemas cardiovasculares e desenvolver doengas cronicas nao transmissiveis, 0
treinamento funcional por ser uma 6tima estratégia para trazer uma melhor qualidade de vida e
independéncia funcional, tornando-se uma atividade de extrema importincia para essa
populagdo. Tendo um intuito muito importante, trabalhar ndo somente a capacidade fisica e
motora, mas também a mental pois ¢ um conjunto de exercicios com propositos especificos
reproduzindo e trabalhando o equilibrio, forga, resisténcia, coordenagdo, velocidade e
flexibilidade (LEAL, 2009).

No treinamento funcional para idosos o foco ¢ fazer com que eles treinem e realizem de
uma forma mais parecida possivel atividades de sua rotina sendo utilizados objetos como
cordas, elasticos, cadeiras, entre outros. Sendo que o importante ¢ que haja uma transferéncia
de seu desempenho na hora de colocar em pratica ja que os exercicios funcionais sdo capazes
de devolver um pouco de autonomia e independéncia para quem ja ndo consegue mais realizar
algumas das simples atividades do cotidiano por limita¢des fisicas. J& que o envelhecimento
das células € um processo que todos os seres vivos t€ém devido a um processo multifatorial que
envolve perdas inerentes, induzindo na perda da capacidade adaptativa e no aumento da
suscetibilidade a doencas cronicas (LEAL, 2009).

O equilibrio a coordena¢do motora ¢ o que mais afeta no periodo da velhice e precisa
ser estimulado de uma forma bem correta, quando se tem uma vida sauddvel com exercicios
fisicos diarios e por meio de alimentacao balanceada impactando a melhoria da qualidade de
vida (FERREIRA et al, 2024).

O Treinamento Funcional tem sido muito estudado para a melhoria do sistema
psicoldgico e o tipo de treinamento se baseia na aplicagdo de exercicios integrados sendo
multiarticulares e multiplexares combinados a movimentos de aceleragao e reducdo e
estabilizagdo que tem como objetivo principal aprimorar a qualidade de movimento, melhorar
a forca da regido central do corpo e a eficiéncia neuromuscular além de se adaptar as

necessidades especificas de cada individuo (GUIOTI et al., 2021).



Para os profissionais de educacao fisica, o trabalho com o publico idoso costuma ser
algo dotado de maior complexidade do que o trabalho com pessoas jovens, em virtude do fato
de que existe uma variedade de obstaculos advindos da saude, a qual ja ndo ¢ mais a mesma,
assim como da capacidade de realizar certos movimentos. Em busca de uma melhor qualidade
de vida no decorrer desse periodo e cada vez mais conscientes da importancia da pratica de
atividades fisicas, varios idosos tém se mostrado dispostos a incluir no seu dia a dia exercicios

fisicos, visando uma rotina saudavel (DINARDI, 2022).

2. METODOLOGIA

2.1 Critérios de Busca

Foi realizada uma revisdo de literatura descritiva e exploratdria, foi conduzida uma busca em
periddicos indexados nas bases de dados eletronicas SCIELO, SCOPUS, GOOGLE
ACADEMICO e na Biblioteca Virtual da Satide (BVS). O objetivo da pesquisa foi encontrar
estudos sobre os beneficios do treinamento funcional para a populagao idosa. Essa abordagem
foi escolhida para compreender melhor como o treinamento funcional pode impactar na vida
do idoso no que se refere a melhora de parametros de satde e qualidade de vida. Analisamos
80 artigos, mas somente 26 foram elegiveis para ser inclusos no trabalho de revisdo, para a
escolha dos artigos, fizemos comparagdes de coeréncia nas conclusdes de cada um, ou seja,
utilizamos de artigos que chegassem no mesmo ponto de conclusdo, que ¢ a relagdo do ganho
de forca e hipertrofia muscular ao realizar o treinamento funcional, também levando em
consideracdo a credibilidade da pesquisa, nimero de voluntarios, tipo de andlise, tempo de
realizagdo e dentre outros fatores determinantes para a credibilidade cientifica da literatura
analisada.

2.2.Procedimentos

Nesta revisao de literatura, a busca por estudos relevantes foi conduzida utilizando-se os termos
"Treinamento funcional" "exercicio fisico," "for¢a muscular," "Idosos" ¢ "Saude" e “Qualidade
de Vida” nas bases de dados Scielo, Scopus, Google Académico e Pubmed. A pesquisa abrangeu
artigos em inglés e portugués publicados entre os anos 2000 e 2023, incluindo revisoes
sistematicas, ensaios clinicos, estudos observacionais que abordassem a influéncia do
treinamento funcional na saude do idoso. Os critérios de inclusdo envolveram estudos que
discutissem os efeitos do treinamento funcional na satude geral do idoso.



3. Resultados e Discussao

3.1 Envelhecimento e exercicio fisico

Envelhecimento ¢ algo natural de todo ser humano, por isso quando chegamos a
determinada etapa da vida é normal que ocorra mudancas e limitagdes com o passar do tempo,
dificultando assim atividades basicas do cotidiano. Pois a capacidade da diminui¢do funcional
ao longo da vida esté ligada e ¢ influenciada por diversos motivos e fatores sendo eles genéticos,
estado psicoemocional e estilo de vida. Com a possibilidade de aumentar a durabilidade de
algumas capacidades ¢ indicado que se faca exercicios ao longo da vida (CIVINSKI et al,2011).

O maior questionamento e dificuldade dos idosos, sdo principalmente em relacdo a
mobilidade, flexibilidade e forca, o que envolve capacidades funcionais que sdo basicas e
essenciais para o dia a dia do idoso. O exercicio fisico e uma rotina saudavel influenciam muito
na desaceleragdo dos efeitos negativos em relacdo a mobilidade, causados por doengas cronicas
e individuos com maiores praticas de exercicios fisicos ou qualquer atividade fisica no geral
tem uma melhora na saide e na habilidade funcional comparado a outros idosos na mesma
idade, sendo, respectivamente proporcional, idosos com 60 anos sem praticas de exercicio fisico
tendem a piorar nas questdes de mobilidade e funcionabilidade e idosos de 60 anos com pratica
de exercicios regulares tem uma melhora na satide metabdlica e no retardamento de doencas
cronicas, melhoras da mobilidade e funcionabilidade (MATSUDO, 2006).

Estudos apontam os efeitos positivos da atividade fisica na pessoa idosa, como melhora
da autoestima, autoconceito, autoimagem, depressao, ansiedade, insdnia e na socializa¢do. Mais
recentemente os estudos evidenciam efeitos benéficos no processo cognitivo (memoria,
aprendizagem, atencdo) e associagdo entre a atividade fisica e menor risco de deméncia,
deméncia senil, e doenca de Alzheimer. (LEANDRO, 2011).

Matsudo et al, (2001), sugerem que o exercicio fisico e a longevidade t€ém uma relacao
entre eles, porque foi observado que atletas que mesmo nao praticando exercicios fisicos
regularmente, eles possuem melhor condicionamento fisico em relac¢do a outros individuos que
ndo praticam nenhum exercicio fisico (sedentarios), e isso, provavelmente se da devido ao
histérico de realizagao de exercicios fisicos de alta intensidade dos ex-atletas.

O exercicio fisico ¢ muito benéfico a satde e qualidade de vida, e estd ligado a

longevidade do idosos, sempre em uma atividade ¢ muito importante ter um acompanhamento



de um profissional de Educacdo Fisica, para que haja profissionalismo na realizacdo dos
exercicios, fora toda a questdo do acompanhamento para evitar lesdes futuros problemas
causados por ma execucdo do movimento ou quaisquer outros fatores derivados de
auséncia/observagao profissional. (MAZINI FILHO et al, 2010).

Desse modo, o exercicio fisica auxilia no dia a dia do idoso, como equilibrio, forga,
mobilidade e flexibilidade, condicionamento aerdbico, funcionalidade corporal e dentre varias
fatores que influenciam diretamente na satide e qualidade de vida do idoso, porque quando o
idoso pratica um exercicio fisico, ele melhora sua for¢ca, tem um melhor equilibrio, a
musculatura fortalecida ajudar na sustentacdo do tronco (muitos idosos desenvolvem problemas
de satde ou possuem doengas cronicas nos 0ssos, principalmente na coluna), membros
inferiores e superiores, melhora o condicionamento aerdbico e anaerdbico, influenciam a
metabolizacdo de gordura (ou seja, emagrecimento), afetam ndo somente a questdo metabdlica
e funcional, mas também o psicologico e social, pois em programas de treinamento, que 0s
idosos estdo envolvidos, possuem muitos programas sociais onde a interagao social ¢ frequente
e quase obrigatoria se o idoso quiser ter um bom desenvolvimento fisico e mental, entdo de
forma geral o exercicio fisico contribui tanto para saude mental e fisica do idoso. (UENO, 1999;

COELHO et al.,2020; PROVINELLI et al., 2023).

3.2 Treinamento funcional para idosos

O exercicio regular vem sendo apontado como um fator muito importante no que se
refere a preservagdo de autonomia funcional, nos idosos o exercicio de forcas ¢ fundamental ja&
que iré trabalhar o equilibrio muscular, flexibilidade, for¢a e na funcdo cardiovascular (FLECK
e KAEMER ,2017).

Segundo um estudo conduzido por (Sesso et al., (1999), foi feita uma andlise com 2363
ex-alunas da University of Pennsylvania com idade de 37-63 anos de idade, foram feitos
questionarios sobre o nivel de pratica de exercicios fisicos diarios, comparando a quantidade de
quarteirdes andados e a quantidade de escadarias subidas, o estudo mostrou que a pratica de
exercicios fisicos/treinamento funcional feito de forma sistematica, tem melhoras na saude e
principalmente no condicionamento aerdbico, porque melhora o volume de oxigénio (VO?) e
aumenta o gasto energético, auxiliando na metaboliza¢do de gordura, otimiza a sintese proteica,
hipertrofia muscular, melhor circulagdo sanguinea, e influenciando diretamente na satde e

qualidade de vida do idoso.



Segundo um estudo feito por Silva et al. (2022), um time voluntario participou de um
estudo sobre os beneficios do treinamento funcional, em que envolvia atividades cotidianas,
como por exemplo, subir escada, carregar peso, levantar do sofa ou da cadeira, e dentre outras
coisas que envolvem o cotidiano da vida do idoso. O estudo contou com a participagao de 6
voluntarios, com uma média de idade de 63 anos, e os participantes ndo praticavam nenhum
tipo de atividade fisica, ou seja, classificados como sedentdrios, mas resumidamente, as
capacidades funcionais tiveram um aumento ¢ melhora significativa, mas muitas questdes
dependem de individualidade bioldgica, nimero de pacientes, escolhas e decisdes individuais,
mas no geral, as atividades funcionais potencializaram as valéncias fisicas como forga,
flexibilidade, mobilidade, equilibrio, coordenagdo motora, comparadas ao que estavam
anteriormente, ou seja, antes de iniciar o projeto, sendo pessoas sedentérias e depois se tornando
fisicamente ativas.

Em um estudo realizado por Resende-Neto et al, 2016, foram definidos os beneficios do
treinamento funcional para o idoso, considerando sua situagdo de satde e qualidade de vida,
como por exemplo casos de sarcopenia, desequilibrio, forca, excesso de gordura corporal,
problemas cardiacos e dentre outros, entdo os efeitos positivos foram separados em categorias,
como, composicao corporal, for¢a muscular, poténcia muscular, resisténcia cardiorrespiratoria,
equilibrio, flexibilidade e cognicao.

O treinamento funcional oferece diversos beneficios para as pessoas idosas, melhorando
habilidades essenciais do dia a dia, como a forca muscular dos membros superiores e inferiores,
o equilibrio (tanto estatico como dindmico), a coordena¢do motora, a velocidade e amplitude
dos movimentos, além do condicionamento aerobico. Esses componentes sao fundamentais na
criacdo de programas de treinamento funcional que utilizam uma abordagem de multiplos
elementos. Entre os diversos tipos de treinamento, os exercicios funcionais se destacam por sua
eficacia em estimular varias capacidades fisicas em uma Unica sessdo, assim, o treinamento
funcional ¢ uma excelente op¢do para idosos, contribuindo significativamente para a melhoria
da qualidade de vida dessa populagao (SILVA et al., 2022).

Em um estudo realizado por Lemos et al., (2023), os participantes do projeto foram
divididos em 2 grupos, 1 grupo que frequentava o treinamento funcional 2 vezes na semana e
um grupo que frequentava o treinamento 3 vezes na semana, € houve uma mudanga significativa
nas valéncias fisicas de forga, equilibrio unilateral em membro pouco dominante, resisténcia
aerdbica, agilidade e coordenacdo motora, o grau de desenvolvimento dos grupos, se
comparado, ndo mudou tanto, pois observa-se uma melhora no desempenhos fisicos mas os

dois grupos tem uma evolucdo similar, tendo pouca diferenca na pontuagdo da mudanca de



aptidao fisica. O treinamento foi feito de forma totalmente periodizada e planejada, mostrando
a eficiéncia e a importancia da presenga de um profissional na realiza¢ao de qualquer exercicio
fisico, inicialmente trabalhando articulacdes menores como ombro, punho, posteriormente
articulagdes e musculos maiores, priorizando os musculos superiores primeiro, depois os
inferiores, trabalhando os musculos do core, responsavel pela estabilizacdo do tronco, e os
fatores trabalhados foram: aerdbico, equilibrio, agilidade, coordenacdo motora, equilibrio
sensorial e flexibilidade.

A pratica de exercicios fisicos implica diretamente na diminuicdo da capacidade
funcional do idoso devido ao envelhecimento, e a pratica de exercicios fisicos ajuda a reduzir
os danos causados por doencas cardiacas, diabetes, problemas ortopédicos, como
condromaldcia patelar, tendinite, bursite, artrite reumatoide, mas de certa forma, melhora a
satde geral do idoso, ajudando na melhora da capacidade funcional e tornando o idoso mais

independente de terceiros (SOUZA & SILVA, 2020).

3.3 Treinamento de for¢a para idosos

A forca muscular ¢ algo essencial no cotidiano dos idosos, ainda mais se for levar em
considera¢do, que no passar da idade, os idosos vao cada vez mais perdendo as fibras
musculares do tipo II, que sdo responsaveis, em sua maioria, por exercer forca, além de
aumentar a densidade de minerais dsseos e densidade no tecido muscular. As capacidades de
forca aumentam muito no treinamento de for¢a (musculacdo), pois aumenta a frequéncia em
que os musculos sdo contraidos, entdo essa contracdo muscular através de cargas de trabalho ¢
responsavel por estimular o musculo a produzir forga, e o treinamento de forga também ¢
benéfico para uma melhora de flexibilidade, equilibrio, resisténcia aerdbica, resisténcia
muscular e for¢a maxima aplicada (KUSTER et al, 2021).

O treinamento de forca melhora vérias capacidades fisicas, como for¢a muscular,
flexibilidade, equilibrio, resisténcia aerdbica e muscular, e forga méxima. Essas melhorias sdo
principalmente devidas as adaptacdes neurais. Embora o treinamento de forca e a resisténcia
aerdbica tenham finalidades opostas, o fortalecimento muscular e a estabilizacdo do core
proporcional beneficios indiretos a resisténcia aerdbica. Musculos internos e externos
trabalham juntos para melhorar a capacidade funcional, estabilizacdo do tronco e membros,
eficiéncia metabolica e cardiaca. O treinamento de forga exige frequentes e intensas contragdes
musculares, aumentando a necessidade de oxigénio e, consequentemente, melhorando a

circulagdo sanguinea e fortalecendo o musculo cardiaco (SOUZA, 2017).



Em um estudo realizado, pelo autor Vikberg et al., (2019), foram separados grupos de
idosos de 70 anos com pré-sarcopenia, o objetivo do estudo foi analisar os niveis de forca do
idosos e a capacidade funcional de cada um, e também trabalhar exercicios de forga muscular
com o foco em melhorar a capacidade funcional dos idosos para atividades diarias e esséncias.
O estudo foi feito com €nfase nos musculos inferiores, os exercicios comegaram com uma boa
progressao de carga, sendo inicialmente peso corporal e faixa elastica, posteriormente foram
usados aparelhos de medicao de forga, todos sendo supervisionados com scores e escala de
Borg, entdo concluiu através desde estudo que o treinamento de for¢a ajuda na manutengao da
saude, evita a perda de forga funcional, aumenta o nivel de massa magra nos idosos com pré-
sarcopenia, e para melhores resultados a carga e intensidade precisam ser de aumento gradativo
e sempre com acompanhamento profissional e também o ideal seria mais tempo de treinamento,
mas no geral, o resultado do estudo foi significativo para avaliar uma melhora nas capacidades
funcionais dos idosos € na manutencdo de saude dos individuos participantes.

O Treinamento Resistido consiste em ajudar o idoso a ter uma qualidade de vida melhor
através de exercicios fisicos, contudo ¢ de suma importancia o desenvolvimento de um
treinamento muscular com pesos durante a fase de envelhecimento, ja que quando chegamos
nessa etapa da vida ¢ natural que ocorra perda de forca muscular e com o passar dos anos os
idosos vem cada vez mais se interessando pela pratica de atividades fisicas, e os efeitos do
exercicio resistido tem ajudado a controlar dores articulares, melhoria da autoestima, doencgas
e comorbidades no geral . Seu principal objetivo ¢ envolver uma ampliagdo de forca sobre os
musculos fazendo assim que eles tenham uma capacidade de sustentar uma resisténcia e forga
durante um curto periodo. O treinamento resistido foi considerado importante pois ¢ uma
ferramenta para a melhoria de aptidao fisica e colabora com o aumento de massa magra e
reducdo de gordura corporal. Alguns exercicios que estdo inclusos no treinamento resistido
como hidrogindstica, caminhada, musculacdo, danca e alongamento ajudam a prevenir a
sarcopenia que ¢ uma doenca onde afeta diretamente a perda de massa muscular (DIAS, 2022).

A for¢ca muscular ¢ algo que estd amplamente relacionado com a qualidade de vida da
populacdo idosa, a forca muscular afeta diretamente a funcionalidade do corpo humano, e na
terceira idade, € muito comum os idosos terem problemas como sarcopenia, osteoporose, artrite
reumatoide, atrofia muscular e dentre varios problemas de satide, que, em sua maioria, surgem
pelo processo natural de envelhecimento e a ndo de pratica de exercicios fisicos intensifica
ainda mais a gravidade dessas patologias, assim, o treinamento resistido ¢ importante no
desenvolvimento da satde e qualidade de vida do idoso, o treinamento proporciona uma

melhora da forca muscular, através das adaptagdes neurais, a musculatura do idoso vai



desenvolvendo forga conforme se intensifica a atividade, ¢ sempre importante ressaltar que,
apesar do treinamento de forca exigir cargas e intensidades altas, cada idoso precisa ter um
planejamento de treinamento especifico, o intuito do treinamento de forca, ¢ melhorar a
capacidade funcional do idoso sempre que possivel. (GARCIA, 2020).

Em uma revisdo sistemadtica da literatura cientifica, realizada por SILVA; MONTEIRO
e MOCARZEL, 2021, mostrou que idosos que praticam a atividade fisica tem um efeito muito
positivo na qualidade de vida, ja& que com os exercicios de forca, eles aumentam o nivel de
massa magra, evitam a perda de massa 0ssea, melhoram diversos aspectos de sua saude e de
forma geral melhoram a capacidade funcional, alguns estudos mostram que o exercicio de forga
proporciona um alivio nas dores das articulagdes, nas dores de coluna, prevencdo de perda
cognitiva, menos quedas e o exercicio resistido melhora também a densidade 6ssea, aumenta
os minerais, melhora o equilibrio, a postura, e, principalmente, a for¢a muscular, conclui-se que
o treinamento resistido/de forca melhora a saude e qualidade de vida do idoso por ser um
tratamento preventivo a maioria das doencas cronicas fisicas e até mesmo problemas
psicoldgicos, como depressdo, ansiedade, autoestima, entdo ¢ um tratamento que se mostra

efetivo.

4. Conclusao

Pode-se concluir que o treinamento funcional e treinamento de forca tem muitos
beneficios para a populagdo idosa, os estudos mostraram que a principal melhora foi em relagdo
a forca e resisténcia muscular, mas em alguns casos percebeu-se o alivio da dor articular, dor
nas costas, melhora da saude cardiovascular, coracdo mais eficiente e mais forte, melhoras de
autoestima, maior capacidade funcional do idoso, independéncia para fazer as tarefas
cotidianas. Além disso, apresentaram melhora em parametros fisiologicos, como regulagdo da
producao hormonal, regulagdo da pressao arterial, melhora da diabetes, e os estudos também
mostraram que o treinamento funcional ou o proprio exercicio fisico, musculagdo, pode ser
usado como tratamento preventivo para essas doencas cronicas, além de contribuir com a

manuten¢ao da saude do idoso, melhora a saude mental.
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