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A diminuição do nível de atividade física e, consequentemente, da capacidade funcional na população
aumenta com o decorrer dos anos e eleva o risco relativo de morte 4 vezes  em sedentários se
comparados à população fisicamente ativa.  A Avaliação da Capacidade Funcional é um importante
prognóstico e para mesurá-la estão sendo submetidas à este Teste alunas do Grupo Ritmo e
Movimento na Boa Idade, praticantes regulares de aulas de ginástica duas vezes por semana, à no
mínimo três anos. Inicialmente, elas responderam a Auto-Avaliação da Capacidade de realizar 18
tipos diferentes de atividades proposta por Spirduoso (1995). Para respondê-la, as 66 avaliadas
assinalaram cada uma das Atividades da Vida Diária e Atividades Instrumentais da Vida Diária
colocadas em ordem crescente de dificuldade, o número (1, 2 ou 3) que melhor expressasse a
capacidade de realizá-las. Dentre as Atividades da Vida Diária propostas, a mais custosa é fazer as
compras e, mesmo assim, apenas 10% das entrevistadas relataram esta dificuldade; nas demais
atividades desta categoria, 95% das entrevistadas as executam facilmente. Quanto às Atividades
Instrumentais da Vida Diária, fazer as atividades pesadas de limpeza da casa é fácil para 50% das
entrevistadas e cuidar dos pés e das unhas por 74%; no restante, entre 90 e 98% das participantes
realizam as demais tarefas sem dificuldades. Neste caso, os resultados indicam que por realizarem
as Atividades propostas com facilidade, estas mulheres possuem boa Capacidade Funcional, sendo
esta por sua vez  melhorada através da prática de exercícios físicos regulares.
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