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RESUMO

Efeitos de um Programa de Exercicio Fisico na Aptidao Funcional e

Composicao Corporal de uma Populacéo Idosa

Objetivo: verificar os efeitos de um programa de exercicio fisico de 3 meses (3
sessdes semanais), em mulheres idosas. Amostra: 44 idosas (x idades = 70
anos): Grupo Experimental 1 ([20-59]%sess6es; n=13); Grupo Experimental 2
(260%sessdes; n=15); Grupo de Controlo (0%sessdes; n=16). Métodos de
Avaliacdo: DEXA, Balanca TANITA BC-545 e Antropometro de Martin
(Composicao Corporal); Analises Clinicas (Perfil Lipidico); Tensidometro-MTP-
Medisana (Pressédo Arterial); Bateria de Testes “Functional Fitness Test”
(Aptidado Fisica); Questionario POMS-SF (Estados de Humor). Resultados:
Encontraram-se diferencas significativas entre grupos nas variaveis: forca
superior (p=.001: GE2>GC) e inferior (p=.009: GE2>GCeGE1l), flexibilidade
inferior (p=.020: GE2>GC), resisténcia aerdbia (p=.000: GE2>GC<GEl),
velocidade/agilidade/equilibrio  (p=.000: GE2<GC>GE1l), fadiga (p=.023:
GE2<GC), vigor (p=.010: GE2>GC) e confusdo (p=.027: GE2<GEl).
Conclusdes: A adocdo de um estilo de vida ativo, através do exercicio fisico,
pode beneficiar a manutencdo de uma vida autonoma e com qualidade dos

idosos.

Palavras-chave: Idosas, Exercicio Fisico, Aptiddo Fisica, Composicéo

Corporal, Perfil Lipidico / Lipoproteico, Presséo Arterial, Estados de Humor.
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ABSTRACT

Effects of a Physical Exercise Programme in the Functional Fitness and
Body Composition of an Elderly Population

Objective: to check the effects of a 3 months exercise programme (3 sessions
per week) in elderly women. Sample: 44 elderly women (x ages = 70 years
old): Experimental Group 1 ([20-59]%sessions, n=13); Experimental Group 2
(=60%sessions, n=15); Control Group (0%sessions; n=16). Assessment
Methods: DEXA, TANITA BC-545 Scale and Martin anthropometer (Body
Composition); Clinical Analysis (Lipid Profile); MTP-Medisana-Tensiometer
(Blood Pressure); "Functional Fitness Test" Series of Tests (Physical Fitness);
POMS-SF questionnaire (Mood States). Results: significant differences were
found between groups in the variables: upper (p=.001: GE2>GC) and lower
strength (p=.009: GE2>GCeGEL1l), lower flexibility (p=.020: GE2>GC), aerobic
endurance (p=.000: GE2>GC<GE1l), speed / agility / balance (p=.000:
GE2<GC>GELl), fatigue (p=.023: GE2<GC), force (p=.010: GE2>GC) and
confusion (p=.027: GE2<GEL1). Conclusions: the adoption of an active lifestyle
through physical exercise can benefit the maintenance of a quality and

independent living of the elderly.

Keywords: Elderly Women, Physical Activity, Physical Fitness, Body

Composition, Lipid / lipoprotein Profile, Blood Pressure, Mood States.
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Abreviaturas e Simbolos

A - Variagéo

Avar. - Variacao/Diferenca entre o valor
final e inicial de uma variavel

% - Percentagem

%Mgang — Percentagem de massa
gorda abdominal

ACC - American College of
Cardiology

ACSM — American College of Sports
Medicine

ADL - atividades da vida diaria

AF — atividade Fisica

AHA — American Heart Association
ATP lll — Adult Treatment Panel IlI

bpm - batimentos por minuto

CHD - Risco de Doencas Coronarias
C-HDL - Lipoproteina de Alta
Densidade

C-LDL - Lipoproteina de Baixa
Densidade

cm — centimetros

CMO - Contetido Mineral Osseo
C-n&o-HDL - Colesterol Total —
Lipoproteina de Alta Densidade
CO, — Di6xido de Carbono

CT — Colesterol Total

» C-VLDL - Lipoproteina de muito baixa

densidade

» DC —Débito Cardiaco

» DCV — Doencgas Cardiovasculares
» DEXA — Absorciometria Radiolégica de

Dupla Energia

» DHHS — Department of Health and Human

Services

» DMO - Densidade Mineral Ossea

g — gramas
g/cm?— gramas por centimetro quadrado
GC — Grupo de Controlo

GEL1 - Grupo Experimental 1 (20%-59%

sessfes)

» GE2 — Grupo Experimental 2 (260%

sessfes)

> GL — Glicose

FC — Frequéncia Cardiaca

FCmax — Frequéncia Cardiaca maxima

IADL — Actividades instrumentais da vida
diaria
IDP — Instituto do Desporto de Portugal

IMC — indice de Massa Corporal

> INE — Instituto Nacional de Estatisticas

» JNC7 — 7° Comité Nacional em prevencéo,

detecdo, avaliagéo e tratamento da pressao

arterial alta
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kg — quilograma

kg/m? — quilograma por metro?
m — metros

m.Hg — milimetros de mercurio
mg/dL — miligramas por decilitro
MG — Massa Gorda Total

MG% — Percentagem de Massa
Gorda

MGL — Massa Livre de Gordura
MM — Massa Magra Total

NCEP — National Cholesterol
Education Program

0O, — Oxigénio
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PAD — Presséo Arterial Diastdlica
PAS — Presséo Arterial Sistélica
POMS — Profile of Mood States
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RM — Repeticdo Maxima

ROM — Amplitude de movimentos
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SPSS — Statistical Package for the Social
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