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RESUMO

Introducao: O sono tem papel fundamental para as funcdes bioldgicas
vitais, como a homeostase, meméria, raciocinio cognitivo, aprendizado,
humor, sistema imunoldgico, metabdlico, hormonal, para restauracao do
sistema nervoso central, das funcdées dos neurotransmissores e da
recuperacao fisica. O treinamento funcional é caracterizado por exercicios
integrados, multiarticulares e multiplanares, trabalhando aceleracao,
desaceleracao e estabilizacao com o objetivo de melhorar a mobilidade e
o equilibrio postural, manter a capacidade funcional, autonomia funcional
e qualidade do sono do idoso. Quando realizado em grupo, o treino
funcional, tem mostrado melhoria nos aspectos neuromusculares e
esquelético, ajudando a diminuir problemas psicobioldgicos. Objetivo:
Avaliar o impacto do treino funcional, realizado em grupo, no equilibrio e
na qualidade do sono em idosos. Método: Trata-se de um estudo piloto,
quasi-experimental, aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa
(CAAE:02320818.8.0000.5284). A amostra foi composta por 10 idosos
acima de 60 anos, de ambos 0s sexos, que realizaram treinamento
funcional em grupo, duas vezes por semana, durante dois meses. Foram
excluidos do estudo os idosos incapazes de responder aos questionarios
avaliativos, que nao apresentarem marcha independente e auséncia em
mais de 20% dos treinos e/ou 2 faltas consecutivas. O instrumento
utilizado para a avaliacdo de equilibrio foi a escala de Equilibrio de Berg,
j& para a mobilidade funcional o Time Up and Go e Teste de caminhada de
10 metros e para a qualidade do sono os questiondrios Epworth e Escala
de Pittsburgh. O treinamento funcional foi distribuido em trés estdgios: 1)
atividade preparatdria, 2) treinamento de forca muscular, 3) circuito
funcional. As comparacdes pré e pés treinamento, foram feitas pelo teste
t, o tamanho do efeito também foi considerado. Resultado: A amostra
foi constituida de 10 idosos (72,50 + 10,6 anos). Nao houve diferenca
estatistica nos testes de equilibrio e de qualidade do sono pré e pds
intervencado. Em relacao a sonoléncia 44% foram classificados com normal
e 38,8% com sonoléncia diurna excessiva pelo Epworth, e na qualidade
subjetiva de sono, 7 relataram sono bom e 8, sono ruim. Houve uma
diferenca no tamanho das varidveis do sono. Conclusao: O treinamento
funcional ndo apresentou diferenca nas varidveis do equilibrio e para a
gualidade do sono. Mas apresentou uma tendéncia de melhora nas
variaveis do sono.
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