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O envelhecimento estd associado a alteracdes musculoesqueléticas, cognitivas e funcionais que afetam a
autonomia e a qualidade de vida. O treinamento de forca é reconhecido como estratégia eficaz para
minimizar esses efeitos, porém ainda ha incertezas quanto a viabilidade de sua realizacdo por
videoconferéncia. Essa forma de conducdo de programas de exercicio fisico pode favorecer o alcance e
acessibilidade, favorecendo o acesso aos beneficios dessa modalidade de exercicio fisico. O objetivo
deste estudo foi verificar a viabilidade de um programa de treinamento de forca realizado via
videoconferéncia em mulheres idosas. Trata-se de um estudo experimental longitudinal com avaliacdo
pré e pdés-intervencdo. Participaram 38 mulheres idosas, com média de idade de 66,89 anos e indice de
massa corporal médio de 30,23 kg/m2. A intervencdo durou 10 semanas, com duas sess0es semanais
supervisionadas em tempo real por plataforma virtual. Foram monitoradas a adesao, retencao,
tolerabilidade ao esforco, ocorréncia de eventos adversos e satisfacdo das participantes. Além disso,
foram aplicados testes funcionais — forca de preensao manual, Timed Up and Go, velocidade de marcha,
teste de sentar e levantar cinco vezes e Escala de Equilibrio de Berg — além de questionarios validados:
Mini Exame do Estado Mental, SF-36, Escala de Depressao Geriatrica e Questionario de Atividade Fisica de
Godin para verificacao da eficacia preliminar. A adesdo a intervencdo foi de 97,4%, com apenas uma
desisténcia e comparecimento médio as sessdes de 87,3%. Nao foram registrados eventos adversos, e a
satisfacdo média foi de 4,83 em 5 na escala Likert de satisfacdo. Houve melhora significativa no
desempenho funcional dos membros inferiores, reducdo dos sintomas depressivos e melhora do dominio
da saude mental do SF-36. Relatos qualitativos destacaram maior disposicdo, percepcao de aumento de
forca muscular, reducdo de dores musculoesqueléticas e fortalecimento de vinculos sociais. Conclui-se
que o treinamento de forca supervisionado por telemedicina é uma estratégia vidvel, segura e bem aceita
por mulheres idosas da comunidade. A alta adesdo, a auséncia de eventos adversos e os beneficios
observados na funcionalidade e salde mental sugerem que a videoconferéncia constitui uma estratégia

promissora para ampliar o acesso a programas de exercicio fisico.
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