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Resumo — Este artigo relata um cstudo sobre os cfeitos dos
exercicios fisicos realizades de forma tradicional ¢ com jogos
digitais interativos na capacidade funcional dos idoses . O estudo
incluin a ingestio de Spirulina platensis, como um acessério de
exercicio fisico. O estudo foi um ensaio clinico randomizado
duplo cego, realizado em dois meses. A amostra foi composta por
20 mulheres e 15 homens idosos, divididos em trés grupos: G1 (n
=12, 71,2 £ 7,5 anos) realizaram atividades {isicas tradicionais,
tais como levantamento de peso ¢ de danga; G2 (n =13, 69+ 5,8
anos) fez atividades interativas nsando o Xbox Kinect {com ¢ jogo
‘Body and Brain Cennection®) e fez uso de Spirulina platensis; e
G3 (n = 10, 1,7 £ 4,8 anos) realizou as mesmas atividades
intcrativas ¢ usou um placeho. Os resultados mostram que as
atividades fisicas tradicionais e interatives melhorar trés
pardmetros de capacidade funcional, ou seja, a resisténcia
aerébia, agilidade e cquilibrie {p < 0,05). No ecntanto,
encontramos efeitos difcrentes em dois parimetros da capacidade
funcional: nio houve ganho de flexibilidade nos trés grupoes ¢
havia apenas os ganhos em termos de velocidade do G1 e G2, A
ingestio de Spirulina platensis em G2 pode estar aumentando 2
velocidade aerébica. As conclusdes gerais sugerem que atividades
tradicionais e atividades fisicas interatives siio equivalentes na
melhoria da capacidade funcional,
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Abstract — This paper reports on a study of the cffects of physical
exercises performed in a tradifional way and with interactive
digital games on functional capacity of clder adults. The study
included the infake of Spirulina platensis as an enhancement of
physical excreise, The study was a double blind randomized trial,
conducted in 2 months. The sample consisted of 2¢ female and 15
male older adults, divided into three groups: G1 (n = 12, 71.2 +
7.5 years) performed traditional physical activities, such as
weight lifting and dance; G2 (n = 13, 6% + 5.§ years) did
interactive activities using the Xbox Kinect (with the ‘Body and
Brain Connection’ game) and made use of Spirulina platensis;
and G3 (n = 10, 70.7 = 4.8 years) undertook the same interactive
activitics and used a placebo. The results show that both
traditional and interactive physical activities improve threc
parameters of functional capacity, namely aerobic cndurance,
agility, and balance (p £ 0.05). However, we found dissimilar
effects in two parameters of functional capacity: there were no
gains in flexibility in the three groups and there were only gains
in terms of speed in G1 and G2. The intake of Spirulina platensis
in G2 might be boosting the acrobic speed. The overall findings
suggest that traditional activities and interactive physical
activities arc equivalent in impreving functional capacity.

Keywords - Physical activily; autononty; activities of daily
living, lifestyle,

CISTI 2014 | 53



1. INTRODUGAO

O envelhecimenio ¢ um processo natural que ocorre em
qualquer espécie. E universal e cumulative. Torna-se
imeversivel, gradual ¢ varidvel, caracterizado pela perda
crescente de reserva funcional, independentemente da idade
biolégica ou cronoldgica [1]. Durante o processo de
envelhecimento, ocorrem alteragdes morfolégicas, fisioldgicas,
bioquimicas, psicolégicas, cognitivas e sociais que tornam o
individue mais propenso a adoecer, 0 que aumenta a chance de
morte [2].

No Brasil, o nimero de pessoas com restriches de
mobilidade e dependéncia vem crescendo {3, 4, 5]. Dados
indicam que mais de 20% da populagio brasileira sdo
constituidos por pessoas idosas ou que possuem algum tipo de
deficiéneia tempordria ou permanente [6]. A autonomia ¢ a
independéncia sfo fatores que podem se alterar no decorrer do
tempo. Aproximar-se das condi¢Ges de capacidade anierior ao
problema ¢ uma das formas de manter a pessoa idosa ativa e
funcional [7).

A agutonomia e a independéncia sfio caracteristicas
marcantes e necessarias dentro do processo de envelhecimento,
tornando-se a sua manutengfio um desafio constante 4 pessoa
idosa. A preservagfio das capacidades do ser, a mobilidade, a
capacidade de deslocamento do individuo pelos mais diversos
tipos de ambiente sfio extremamente importantes, constituindo
um pré-requisito para a execucio das atividades de vida didria
{AVD) € a manutencio da autonomia [8].

A capacidade funcional da pessoa idosa é definida pela
auséncia de dificuldades no desempenho de certos gestos e de
certas atividades da vida cotidiana [9]. J4 a incapacidade
funcional é determinada pela limitagio ou falta de certas
capacidades que podem comprometer a realizagio das
atividades rotineiras, divididas em AVD e atividades
instrumentais da vida didria (AIVD) [10]. As AVD incluen as
atividades rotineiras que se referem ao cuidado com o corpo,
como alimentacfio, vestir e despir, banho e higicne pessoal
[11]. Ja as AIVD correspondem s capacidades da pessoa idosa
para administrar o ambiente em que vive e incluem as agles de
preparar refeicGes, fazer tarefas domésticas, lavar roupas,
manusear dinheiro, cnire outras.

Esse quadro de incapacidade motora e perda da autonomia,
somado a sintomas psiquidiricos, gera a necessidade de auxilio
constante ¢ a presenga permanente de um cuidador [12],
quebrando a autonomia, diminuindo a funcionalidade ¢
aumentando o afastamento das tarefas do cotidiano por parte da
pessoa idosa. Uma das formas de manter-se envolvido ¢ ativo é
a inclusfio nos programas de atividades e exercicios fisicos
propostos pelos centros de convivéncia, ambientes que
funcionam como instrumentos de incluso social e, aoc mesmo
lempo, como um espago de exercicios dos direitos subjetivos,
como afirmagfo da cidadania [13].

As atividades lidicas por meio das tecnologias digitais 8m
provocado profundas transformagGes na realidade social, o que
impde novas exigéncias também para o processo educacional, e
podemn auxiliar com propostas crialivas e emancipatdrias. Nio
hd como negar a presenga dos recursos tecnoldgicos no dia a
dia, os quais, se associados & um contexto lidico, permitem
trabalhar qualquer contetido de forma prazerosa e divertida. As
atividades digitais se constifuem em ferramentas que ensinam

enquanto divertem [14]. Os jogos interativos estfio presentes
em lodos os momentos da vida das pessoas [15]. O jogo por
meio do lidico pode ser desafiador ¢ sempre vai gerar uma
aprendizagem que se prolonga pelo cotidiano e acomtece de
forma interessante ¢ prazerosa [16].

Programas recreativos para pessoas idosas tm sido
desenvolvidos com o inluito de estimular a realizagio de
exercicios fisicos. Com o0 mesmo objetivo, politicas
educacionais para o confrole nutricional tém sido adotadas,
buscando-se reduzir também os parimetros lipidicos dessas
pessoas. Como exemplo de controle nutricional pode se citar a
Spiruling platensis, microalga rica em protefnas, vitaminas,
aminodcidos essenciais, minerais, dcidos graxos poli-
insaturados e outros nutrientes [17}.

A Spirulina platensis tem sido isolada a partir de vérios
metabélitos com diferentes condigbes farmacolégicas e
empregada como anti-hipercolesterolémica de drogas, como
protetor de doencas cardiovasculares, incluindo beneficios
sobre a neuropatia diabética [18]. As microalgas sfio uma
potencial fonte para a obtenclio de variados compostos
biologicamente ativos (carotenoides, dcidos gordos, vitaminas
¢ polissacaridos), com uma eficacia superior & verificada pelas
tradicionais culturas vegetais terrestres [19]. A Spiruling
platensis também pode ser usada de forma combinada com
rosiglitazona para reduzir o risco de osteoporose, outro fator
preocupante na populagiio de pessoas idosas [20).

O presente estudo pretendeu verificar os efeitos de programas
de exercicios fisicos realizados de forma tradicional ¢ por
meio de interaglo virtual, usando a suplementacio de
Spirulina platensis, na capacidade funcional de pessoas idosas.
A hipdtese testada € que a realizacfio de atividades interativas
efetuadas por meio de inleragio virtval, agregado &
suplementagiio Spirulina platensis, pode apresentar uma
resposta positiva para os pariimetros da capacidade funcional
como forga, Hexibilidade e resisténcia aerdbia. Agregar o
consumo da Spirnlina platensis sc deve ao fato desta
microalga ser um excelenle composto nuiricional para o
controle dos parimetros lipidicos, indicadores que estiio
diretamente ligados 4 condicfio para a pritica de exercicios
fisicos.

II.  METODOLOGIA

O estudo ¢ do tipo clinico randomizado. A amostra foi
composta por 35 individuos de ambos os sexos, distribuidos em
irés grupos: o primeiro grupo (Gl1), constituido por 12 pessoas
idosas, realizou atividades fisicas tradicionais; o segundo grupo
(G2), formado por dez pessoas idosas, realizou atividades
interativas com o uso do videogame Xbox 360 com kinect e fez
uso de placebo; ja o terceiro grupo (G3), formado por 13
pessoas  idosas, realizow atividades interativas com o
videogame e fez uso da Spirulina platensis.

Para a avaliagiio da capacidade funcional, utilizou-se o
protocolo Sénior Fitness Test [21]. O protocolo mede os
pardmetros de aptiddo fisica de forga, flexibilidade, resisténeia
aerébica, velocidade, agilidade e equilibrio. Os testes sfo
divididos em seis fases: a) Levantar e sentar na cadeira: coata-
se o niimero de vezes que o individuo contempla a tarefa
durante 30 s; b) Flexfio de antebrage: nimero de flexdes
realizadas em 30 s, usando um haltere de 2 kg para as mulheres
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e de 4 kg para os homens; c) Sentado e alcancar: distincia, em
centimetros, que falta para tocar a ponta do pé da pemna
dominante ou que consegue alcangar para além deste ponto; d)
Sentado e caminhar: tempo que o individuo leva para caminhar
2,44 m e voltar a sentar-se; e) Alcangar afras das costas:
distincia, em centimetros, que falta para as pontas dos dedos
médios se tocarem ou da distincia que os dedos conseguem se
cruzar em sobreposigio; f) Caminhada de 6 min; distincia
percorrida em 6 min.

Fei analisado ainda o pardmetro de marcha, teste que avalia
a resisiéneia anaerdbia, A marcha {caminhada com elevacio do
joelho) € realizada no préprio local, apoiando-se uma das méios
para manter o equilibrio. O individuo inicia o processo de
marcha com a perna esquerda. E contabilizado o nlimero de
vezes que o pé direito toca o solo, durante um tempo de 2 min.

A Spirulina platensis em pdé e o placebo foram
acondicionados em cdpsulas de 500 mg por uma farmécia de
manipuiagio conveniada. A farmacéutica responséavel realizou
o conirole de distribuicio das cédpsulas aos sujeitos que
participaram da pesquisa. Esse prolocolo impossibilitou que
fanto os pesquisadores quanto os pacientes identificassem o
produto acondicionado. Foi entregue aos sujeitos participantes
dos grupos G2 e G3 a quantidade de cépsulas que foram
consumidas para ¢ periodo de infervengio. A prescrigiio
indicou a ingestfio de duas cdpsulas apds as refei¢des de café da
manhi, almogo ¢ jantar, totalizando um consumo didrio de 3 g.

Os individuos que participarami da pesquisa foram
submetidos a oito semanas de intervengdio, tendo os vinculados
ao Gl realizado exercicios fisicos tradicionais propostos pelo
centro de lazer ¢ convivéneia. Os exercicios tinham uma
duragdio apreximada de uma hora ¢ eram realizados duas vezes
por semana. As dinimicas dividiam-se em trés partes: iniciava-
se com um aquecimento; apds, eram realizadas as se¢Bes de
exercicios fisicos; por 0ltimo, procedia-se um relaxamenlo com
caminhadas, movimentos mais moderados e alongamentos.

As secdes de exercicios didrios eram bastante variadas.
Utilizaram-se garrotes, bolas pldsticas, bastdo, tornozeleiras de
1 kg, bem como atividade de dangas ritmadas com intensidades
variadas e coreografadas. Algumas segbes eram desenvolvidas
na forma de circuilo, envolvendo estagBes com o uso desses
MEesSmos equipamentos.

As aulas foram desenvolvidas em séries de dez repetigdes,
respeitando a bilateralidade tanio dos membros superiores
quanto dos inferiores. As pessoas idosas vinculadas aos grupos
G2 ¢ G3 praticaram exercicios com o Xbox 360 Kinect. As
seces tinham uma duragdo de 30 min/dia e ocorriam duas
vezes por semana. O jogo escolhido para a realizaciio das
atividades fisicas virtuais foi o Body and Brain Connection, o
qual combina movimentos corporais com atividades cognitivas.

A Figura 1 apresenta uma tarefa realizada pelas pessoas
idosas para trabalhar a coordenag@io motora dos membros
supetiores.

Fundagiio de Amparo 4 Pesquisa do Estado do Rio Grande do Sui
{FAPERGS)

Figura [. Atividade proposta para trabalhar a coordenagiio dos membros
supericres.

A Figura 2 apresenta uma tarefa realizada pelas pessoas
idosas para trabalhar a coordenagdio motora dos membros
inferiores.

Figura 2. Atividade proposta para trabalhar a coordenagiio dos membros
inferiores.

Os dados foram analisados com o auxilio do programa
estatistico PASW Statistics 18. Foi aplicado o teste t de Student
para amostras pareadas para comparar as diferengas nos
resultados da composico corporal nos processos de pré e pos-
interven¢do. Os dados foram analisados para um nivel de
significiincia de p < 0,05. O trabatho teve aprovaciio do Comité
de Ftica em Pesquisa da Universidade de Passo Fundo, sob o
protocolo n. 11020212.8.0000.5342.

III. RESULTADOS

As pessoas idosas do G1 apresentaram uma idade média de
71,2 anos, com um desvio padrio de 7,5 anos. No grupo, havia
seis homens ¢ seis mulheres. J4 os sujeitos do G2 apresentaram
uma idade média de 70,7 anos, com um desvio padrio de 4,8
anos. Nesse grupo, 60% eram mulheres. Ji o grupo G3
apresentou uma idade média de 69,9 anos, com um desvio
padrio de 5,8 anos, sendo mulheres 61,5%.
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A Tabela I apresenta os resultados dos parimetros de forca
e resisténcia tanto dos membros inferiores quanto dos
superiores.

TABELA 1. PARAMETROS DE FORCA E RESISTENCIA VINCULADOS A
CAPACIDADE FUNCIONAL AVALIADOS PRE E POS-INTERVENGAC.

A Tabela III apresenta os resullados dos parfimetros de
resisténcia aerdbia, tesies que availam a mobilidade fisica
quanto 4 velocidade, agilidade e equilibrie dindmico.

TABELA 1IL. PARAMETROS DE RESISTENCIA AEROBIA VINCULADOS A
CAPACIDADE FUNCIONAL AVALIADOS PRE £ POS-INTERVENGAO.

Testes Testes
Cr G Pré-intervenglio | Pos-intervenciio P CF G Pré-intervenglio | Pés-intervengiio 3]
M DP M DP M | DP M | or

Gl 12,5 2,7 15,9 3.6 0,606 Gl 7.8 15 6,7 0.8 0,003
LS G2 11,9 1,3 13,3 1,7 0,008 sC G2 7.4 0.8 6.8 0.5 0,160

a3 12,4 1,9 15,3 25 < 0,001 G3 7.7 0,8 6,8 0.9 4,002

Gi 15,0 3,8 205 4.6 0,001 Gl 441,9 40,9 503,9 423 < 0,001
FA G2 14,3 24 20,9 0.9 0,001 C6 G2 4344 33,6 494,0 28,3 6,116

G3 15,1 37 20,0 3,9 < 0,001 G3 4234 1172 | 530,6 65,9 0,011

LS: Levantar e sentar; FA: Flexio de antebrago; G: Grupo; Gi:
Atividades fisicas tradicionais; (2: Afividudes interativas com o
videogume ¢ fez uso de placebo; G3: Alividades interativas com o
videogame ¢ fez uso de Spiruling plutensis; M: Média; DP: Desvio
padriio; Tesle t de Student; valor significativo para um p < 0,05,

Os resultados indicaram diferengas significativas (p < 0,05)
para os parAmetros de forca ¢ resisténcia para os trés grupos
investigados. Os resultados indicaram valores
signifcativamente menores (p < 0,001}, para os parimetros de
levantar e sentar e flexfio de antebrago das pessoas que
realizaram atividades interativas com o videogame e fizeram
uso de suplementagiio alimentar,

A Tabela II apresenta os resuliados dos parfimetros de
flexibilidade tanto dos membros inferiores quanto superiores.

TABELA H. PARAMETROS DE FLEXIBILIDADE VINCULADOS A CAPACIDADE
FUNCIONAL AVALIADOS PRE E POS-INTERVENCAO,

Testes
CF G Pré-intervengio Pds-intervengéio p
M Dp M Dr
Gl 18,3 6,8 17,1 73 0,157
SA G2 21,6 10,4 233 94 (1,053
G3 24,2 8,9 23,3 9,7 0,111
Gi 9.4 10,5 -9.7 10,6 0,672
AC G2 -8.3 78 -T,1 85 0,535
G3 -129 13,6 -12,7 15,3 0,854

SA: Sentado e alcangar; AC: Alcangar atras das costas; G: Grupo; Gl:
Atividades fisicas tradicionals; G2: Atividades interativas com 0
videogame e fez use de placebo; G3: Atividades interativas com o
videogame ¢ fez usc de Spirudina platensis; M: Média; DP: Desvio
padriio; Tesle t de Student; valor significativo para um p £ 0,05,

Os resultados niio indicaram diferengas significativas (p >
0,05} para os parimetros de flexibilidade vinculados a
capacidade funcional para nenhum dos wés grupos
investigados.

Gl 76,2 14,0 96,6 12,9 0,001

ML G2 74T G5 97,3 10,7 0,003

G3 %] 12,7 95,6 13,5 < 0,001

SC: Sentado e caminhar; C6: Caminhada 6 min; ML: Marcha local; G:
Grupo; Gl Alividades fisicas tradicionais; G2: Alividades interatives
com o videcgame e fez uso de placebo; G3: Atividades interativas com
o videogame e fez uso de Spiruling platensis; M: Média; DP: Desvio
padriio; Teste ¢ de Student; valor significativo para um p < 0,03,

Os resultados de resisténeia aerdbia quanto 4 marcha local
indicaram diferencas significativas (p < 0,05) para todos os trés
grupos investigados. J& os pardmetros de sentar ¢ camirhar ¢
caminhada 6 min indicaram diferengas significativas (p <0,03)
para os grupos G1 e G3.

IV. DISCUSSAO

Um grupo de 49 sujeitos poriadores de cdncer com idade de
62,3 = 13,8 anos foi submetido a um programa de atividade
fisica com intensidade leve e moderado, composto
principalmente por atividades aerdbicas, como ginastica, danga,
gincana, jogos cooperativos ¢ flexibilidade geral. Enfatizou os
grandes grupos musculares, reafizando alividades duas vezes
por semana, com duragio média de uma hora, duranle 32
semanas. Nio foram encontraram acréscimos na capacidade
funcional, embora tenham considerado como satisfatérios os
resultados, pois ocorreu wma manutengiio das capacidades
funcionais da amostra [22].

Um estudo de revisdo sobre a capacidade funcional afirma
que esse tipo de avaliagfio tem sido indicado e desenvolvido,
também, parz aqueles que nfio apresentam comprometimento
funcional aparente, e nio somente para as pessoas idosas mais
frageis [23]. Outro estudo identificou que cerca de 60 a 70%
dos idosos silo sedentdrios e menos de 20% realizam atividades
fisicas suficientes para levar ao condicionamento fisico
cardiorrespiratério e aos beneficios para a satde. Esse declinio
na atividade fisica, observado com o avango da idade, vem
sendo relacionade 4s alteragdes deletérias na composicio
corporal, a distirbios da marcha e da mobilidade ¢ a0 aumento
da mortalidade por doengas cardiovasculares [24]. Uma
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pesquisa que avaliou a intensidade dos jogos interativos
encontrou resultados que indicam que por se caracterizam por
serem de exigénela leve a moderada e requerem habilidade do
praticante, podem servir para incentivar adultos sedentarios a
tornarent-se mais ativos [23].

Uma pesquisa comparou as respostas [isioldgicas e
metabdlicas entre exercitar-se com videogames, realizando
atividades como ténis, beisebol e boxe, ¢ caminhadas na esteira
com jovens € adultos (21,0 = 1,0 anos, 73,9 = 12,0 ke, 1,76 £
0,06 m). Cada esporte proposto nos jogos de videogame foi
praticado por 10 minutos com um intervalo de descanso de 5
min; em uma sessdo separada, cada sujeito caminhou a passos
largos (6,1 % 0,6 km/h) com uma ordem de tempo cquivalente,
usando o sistema metabélico Cosmed K4b 2. Os valores
médios fisioldgicos de consumo de oxigénio e frequéncia
cardiaca ¢ os metabolicos de gasto energético, oxidagio de
gordura, oxidacio de carboidratos e razfio de troca respiratéria,
durante as atividades com o boxe, foram iguais aos da
caminhada rdpida na esteira, mas inferiores para o ténis ¢ o
beisebol (p < 0,05). As conclusdes, pelas resposias fisioldgicas
¢ metabdlicas, indicam que a pratica de boxe pode ser uma
atividade viavel de um programa de exercicio fisico estruturado
em jovens ¢ adultos para obter beneficios 4 sadde [26].

Um estudo constatou que criangas gastam mais energia
duranie jogos ativos em comparagiic com atividades
sedentarias [271. Qutro estudo avaliou um grupo de 14 adultos
sauddveis com Idade média de 21.0 % 3,0 anos que
experimentaram alividades com o Xbox 360 Kinect ¢ com Wii
Sports Boxing. Os resultados indicaram que, jogando com o
console de videogame Xbox, houve um maior gasto de energia
do que ao jogar atividades com Wii em um tempo de 30 a 60
minutos. Indicou, ainda, que houve uma melhora nos
resultados psicossociais e na perda de peso [28], Um grupo de
19 pessoas idosas, com média de idade de 70,7 + 6,4 anos,
jogou nove jogos ativos do Nintendo Wii e Xbox 360 Kinect,
por 5 minutos e em ordem aleatdria. Os resultados indicaram
que houve diferenca significaliva no gasto energélico,
cquivalentes a jogar em pé ou sentado. CorrelacBes
significativas foram observadas enlre o gasto de cnergia das
atividades, considerando conta e estado de equilibrio [29].
Quiro estudo identificou que as atividades fisicas realizadas
com Xbox, mesmo que moderadas, reduzem a fadiga durante a
interagdo, auxiliando no controle postural, podendo ser
claramente utilizadas como estratégia para evitar quedas [30].
Pode ainda referir-se outro estudo que verilicou o efeito da
intervencdo com Xbox 360 Kinect na capacidade de equilibrio.
Fizeram parle do estudo 63 jovens atlelas do sexo masculino
gue estavam em recuperaciio de lesfo, com idade média de
16,0 & 1,0 anos, divididos em trés grupos. O grupo que fez a
intervengfio com o videcgame duas vezes por semana, com
duracio de 24 minutos cada, durante dez semanas, demonstrou
uma melhora na estabilidade global [31].

QOutra pesquisa detectou os efeitos protetores da Spirulina
platensis contra osteoporose e efeilos farmacodindmicos para
tratar a hiperglicemia ¢ hiperlipidemia de resisténeia & insulina
de ratos [20]. Uma pesquisa concluiu que as cianobactérias,
principalmente a Spirtelina platensis, representam um excelente
complemente alimentar e uma fonie potencial para emprego na
prevengdo e no fralamento de vérias enfermidades, indicando
que ¢ excelente suplemento alimentar [18]. O estudo avaliou o

contetdo fendlico e as atividades antioxidantes e antifingicas
de multimisturas enriquecidas com Spiruling platensis. A
multimistura contendo farelo de arroz e Spiruling platensis
apresentou major atividade antioxidante em comparagiio &
multimistura padrio com o mesmo farelo. O resultado indica
que a associacio do farclo de arroz com a microalga € mais
eficiente do que a formulacio com farelo de trigo quanto a
protegio contra processos oxidantes [32]. Esta pesquisa
verificou os efeitos da suplementacio de Spirufina platensis em
prevengiio de danos no midsculo esquelético humano
destreinado, examinando 16 esludantes que se ofereceram para
fazer uso de Spirulina platensis, além de sua diela normal
durante trés semanas. Foram coletadas amostras de sangue
depois do exercicio em esteira. Os resultados mosiraram que as
concentragdes  plasmdticas de  malondialdeido  foram
significativamente diminuidas apds a suplementagio com
Spirulina platensis {p < 0,05). A atividade da enzima
superéxido dismutase no sangue foi significativamente gerada
apds a suplementagiio com a Spiruling platensis ou a proteina
de soja (p < 0,05). Além disso, a concentragiio de lactato era
mais elevada ¢ o tempo de exaustdo foi significativamente
estendido no treino dos suplementiados com Spirnling platensis
{p < 0,03). [sso sugere que a sua ingestdo ¢ pré-preventiva aos
eleitos do dano  muisculo-esquelético, o que leva,
provavelmente, ac adiamento do tempo de exaustio durante o
exercicio de all-ont [33).

V. CONCLUSAQ

Tanto as atividades tradicionais quanto as realizadas por
meio de jogos interativos melhoraram significativamente os
parfimetros da capacidade funcional. Tal desfecho fortalece a
hipétese de que a realizaclio de afividades virtuais pode ser
uma estratégia adicional para a manuten¢iio da autonomia das
pessoas idosas, condiglio para a busca de uma expectativa de
vida mais saudével.

A suplementagdo com a Spirulina platensis resultou
diferengas significativas nos par@metros avaliades da
capacidade funcional, principalmente aos relacionados com
membros inferiores ¢ de resisténeia. A pratica regular de
exercicios {isicos pode promover a manulengdo e o
aprimoramento da capacidade funcional, reduzindo os riscos de
dependéneia ¢ a necessidade de tratamentos associados as
disfuncSes geradas pelo sedentarismeo.
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