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Resumo

O envelhecimento pode gerar muitos desafios e dificuldades individuais. Um deles, a queda,
muitas vezes ocasionada pela alteracdo do equilibrio, que pode ser decorrente da perda da
capacidade funcional, resultando em ferimentos graves. A manutencdo da capacidade
funcional é de extrema importancia para uma melhor qualidade de vida dessa populacéo.
Nesse sentido, a pratica de exercicios fisicos € um importante meio para alcancar esse
objetivo. O presente trabalho teve como objetivo, analisar a capacidade funcional, aliando
trabalhos do sistema esquelético, do sistema muscular e do sistema sensorial do corpo
humano, em idosas do grupo ULBRATI (Ulbra terceira idade), localizado no campus da
ULBRA Guaiba. Durante a execuc¢do das aulas, foram aplicados o teste de sentar e levantar,
teste de forca de membros superiores, teste de seis minutos, verificacdo de peso e altura e
exercicios voltados para a melhora do equilibrio, forca e coordenacdo motora. Os beneficios
dos exercicios sdo inimeros, mas, destaca- se a manutencdo e autonomia do idoso, o qual
reduz o risco de quedas, tornando assim, o individuo mais independente. ApGs as andlises,
observa- se que a pratica de atividades fisicas contribui ndo somente para a melhora na
capacidade funcional, como também promove mudancas corporais, melhora a autoestima, a
autoconfianca, a afetividade, a socializacdo, assim, trazendo uma melhoria na qualidade de
vida do idoso.
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