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Resumo - O objetivo da pesquisa foi verificar o efeito de um programa de atividade fisica
e estabilidade das variaveis de aptiddo fisica e capacidade funcional de mulheres adultas
fisicamente ativas. A amostra foi composta por 34 mulheres entre 50-89 anos, participan-
tes de um grupo de atividade fisica da Universidade Camilo Castelo Branco. Critérios de
inclusdo: adesdo minima de 75% de frequéncia as aulas (3x/semana) e ter realizado, no
minimo, uma avaliagdo por ano entre 2005-2007. Todas as avaliagdes foram realizadas no
més de junho. As medidas antropométricas foram: massa corporal, estatura, circunferéncia
da cintura e quadril; neuromotoras: levantar da cadeira em segundos, levantar da cadeira em
30 segundos, flexdo de cotovelo, shuttle-run, equilibrio estatico e dinAmico; e metabdlica:
marcha estaciondria de 2 minutos, foi seguida a padronizacio CELAFISCS. A anilise dos
dados foi feita pela ANOVA - One Way seguida do “post hoc de Scheffé”, delta percentual
e correlacio de Spearman Rho. O nivel de significAncia adotado foi o p<0,05. Nas trés
avaliagdes realizadas, a massa corporal, indice de massa corporal e relagio cintura quadril
indicaram valores de excesso de peso. A capacidade funcional demonstrou incremento na
for¢a de membros superiores (42%) e inferiores (5,2%) e para o equilibrio (14,1%), essas mu-
dancas foram significativas, o mesmo ndo aconteceu para agilidade (2,1%), isso comparando
2005-2007. O indice de massa corporal, relagdo cintura quadril, for¢a e equilibrio estdtico a
estabilidade variou de 0,26 a 0,91 (p<0,05). O programa de atividade fisica contribuiu para
a manutengio da aptido fisica e capacidade funcional de mulheres adultas.
Palavras-chave: Atividade fisica; Aptiddo fisica; Envelhecimento.

Abstract — The objective of this study was to evaluate the effect of a physical activity program
and [on ?] the stability of physical fitness and functional capacity in physically active adult
women. Thirty-four adult women aged 50-89 years, who participated in a physical activity
group at Camilo Castelo Branco University, were studied. Criteria for inclusion were at-
tendance of at least 75% of the classes (3x/week) and undergoing at least one assessment per
year between 2005 and 2007. All evaluations were conducted in June. Anthropometric (body
weight, height, waist-hip ratio), neuromotor (rising from a chair in seconds, rising from a
chair in 30 seconds, elbow flexion, shuttle-run, static and dynamic balance), and metabolic
parameters (2-min step in place test according to the CELAFISCS standard) were evaluated.
One-way ANOVA followed by the post hoc Scheffé test, delta percentage and Spearman’s
tho correlation were used for data analysis, with the level of significance set at p<0.05. In
the three evaluations, body weight, body mass index and waist-hip ratio indicated overweight.
Analysis of functional capacity showed a significant increase in upper (42%) and lower (5.2%)
limb strength and in balance (14.1%) when comparing the results from 2005 to 2007. The same
was not observed for agility (2.1%). For body mass index, waist-hip ratio, strength and static
balance, stability ranged from 0.26 to 0.91 (p<0.05). The physical activity program contributed
to the maintenance of physical fitness and functional capacity in adult women.

Key words: Motor activity; Physical fitness; Aging.
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INTRODUCAO

O envelhecimento é um fendmeno complexo, vari-
avel, progressivo e comum a todas as espécies, sendo
que envolve mecanismos deletérios que influenciam
na habilidade dos individuos em desempenhar suas
fungdes basicas'. Os mecanismos do envelhecimen-
to ndo ocorrem necessariamente paralelos a idade
cronoldgica e tém considerdveis variagdes indivi-
duais, levando em consideracio a genética, estilo
de vida e doencas cronicas que vio interagindo
entre si e acabam influenciando a condi¢io em que
alcangamos numa determinada idade?.

O crescimento do nimero de pessoas com
maior longevidade nfo se restringe apenas a paises
desenvolvidos. No Brasil, segundo dados da pes-
quisa Tabua Completa de Mortalidade (IBGE)®, a
expectativa de vida da popula¢io brasileira passou
de 69,66 anos, em 1998, para 72,86 anos, em 2008.

Habitos de estilo de vida como alimenta¢fo sau-
d4vel e a pratica de atividade fisica podem minimizar
os efeitos deletérios deste processo e garantir ao indi-
viduo, durante o processo de envelhecimento, uma
vida saud4dvel com autonomia, sendo que esses estdo
cada vez mais consolidadas na literatura cientifica*.

Visto que o nivel de atividade fisica e da ca-
pacidade funcional durante o envelhecimento é
extremamente importante e estd evidenciado que
95% a 98% de idosas fisicamente ativas realizam de
forma independente suas atividades bésicas e ins-
trumentais da vida didria®. Outro fato importante
¢ que individuos que conseguem acumular niveis
satisfatérios de atividade fisica semanal consomem
menos medicamentos®. Os achados evidenciam a
importancia do incentivo da cria¢do de politicas
e programas de atividade fisica, que poderiam
auxiliar na diminui¢iio de custos hospitalares e
de medicamentos para o tratamento de doencas
associadas ao sedentarismo, na terceira idade.

Doencas e limitacdes nfo sdo consequéncias
inevitdveis do envelhecimento e que o uso de ser-
vigos preventivos, eliminagio de fatores de risco
e adocdo de hébitos de vida sauddveis sdo impor-
tantes e determinantes para o envelhecimento
saudédvel’. A atividade fisica é fundamental para a
manuten¢io da independéncia, e é um importante
fator de qualidade de vida. Assim, a manuten¢io
ou incremento dos niveis de for¢a e drea muscular
em individuos idosos pela pratica deste tipo de
exercicio, reforgaria a importancia de sua realiza¢io
quanto a fun¢io musculo-esquelética’.

Diversos modelos de anilises tém sido empre-
gados para analisar o efeito que o volume total de

atividade fisica pode exercer sobre diversas carac-
terfsticas de satde dos individuos.

Malina®, em uma revisao da literatura, analisou
a estabilidade dos niveis atividade fisica e aptiddo fi-
sica em individuos de diferentes idades, e sugeriu uma
defini¢iio para “tracking” como sendo a manuten¢io
da posicio relativa dentro de um grupo em relacio
a um determinado periodo. Ainda afirmou que,
para se estabelecer tais valores, seriam necessarias
ao menos duas observa¢des dos mesmos individuos,
sendo a forma metodoldgica mais usual, a utiliza¢io
de correlagdes de “Pearson” ou “Spearman Rho”.

Deste modo, o objetivo deste estudo foi verificar
o efeito de um programa de atividade fisica e esta-
bilidade das varidveis de aptiddo fisica e capacidade
funcional de mulheres adultas fisicamente ativas.

PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Este estudo teve como popula¢io mulheres com
idade igual ou superior a 50 anos que participavam,
semanalmente, de atividades fisicas do Programa de
Inclusdo Social e Cidadania (Pisc-Dinda) coorde-
nado pela Universidade Livre da Terceira Idade, da
Universidade Camilo Castelo Branco (UNICAS-
TELO) unidade de Sdo Paulo. O Programa atendia
por volta de 150 participantes/ano.

A amostra do presente estudo foi composta por
34 mulheres adultas, participantes do programa
de atividade fisica, com idades entre 50 a 89 anos
(65,0+£7,19 anos) e que atendiam os seguintes cri-
térios de inclusdo: a) ser do sexo feminino; b) nfo
participar de nenhum outro programa de atividade
fisica; ¢) adesdo minima de 75% das aulas; d) ter
realizado no minimo trés avalia¢ces consecutivas
e completas entre 2005 e 2007.

O programa continha monitoramento semestral
das variveis de aptiddo fisica, capacidade funcional,
avaliagiio cognitiva e psicoldgica, sendo levado em
considera¢fo a coleta de dados do més de junho, que
foi realizada nas dependéncias da UNICASTELQO,
por uma equipe previamente treinada, composta
por académicos e profissionais de Educa¢io Fisica
da UNICASTELQ. O protocolo de atividade fisica
foi composto por aulas de fortalecimento muscular
localizado, flexibilidade, alongamento, ritmo, late-
ralidade, jogos adaptados e aulas de hidrogin4stica,
realizadas trés dias por semana, com duragio de 60
minutos cada sessdo, com intensidade moderada
mediante a percep¢io subjetiva de esforco*.

Antes do inicio das avaliagdes, toda a amostra
e seus respectivos responséveis preencheram um
termo de consentimento, autorizando o uso dos
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seus dados. Nesse termo, constava que nio haveria
identificacio nominal e que poderiam abandonar
os testes em qualquer momento se desejassem. Esta
pesquisa foi aprovada pelo Comité de Etica em
Pesquisa da Universidade Camilo Castelo Branco,
sob o ntimero 1296-1626/06.

Foram mensuradas as varidveis de aptiddo
fisica: a) antropométricas: massa corporal (kg),
estatura (cm) e calculado o indice de massa corpo-
ral (IMC; kg/m?), circunferéncia de cintura (cm) e
quadril (cm), posteriormente realizado célculo da
relacio cintura-quadril (RCQ)); b) neuromotoras:
forca de membros inferiores utilizando os testes
de levantar da cadeira (MMII% seg), levantar da
cadeira em 30 segundos (MMIIP; rep), forca de
membros superiores (MMSS) mediante o teste de
flexdo de cotovelo (rep), agilidade corporal pelo
teste “shuttle-run” (seg), locomo¢do por meio da
velocidade de andar (locomocio) e velocidade
méxima de andar (locomog¢io Max) (seg) e equi-
librio estético utilizando-se o teste flamingo (seg);
c) poténcia aerdébica foi mensurada segundo o teste
de marcha estaciondria de 2 minutos (rep). Todos
os testes e medidas foram aplicados por avaliadores
previamente treinados e seguindo o protocolo suge-
rido por Matsudo’. Os valores de reprodutibilidade
das varidveis antropométricas variaram de 0,91 a
0,99. J4 as varidveis neuromotoras se modificaram
de 0,48 a 0,92 e metabdlica teve um valor de 0,74.

Para verificar a distribuicio dos dados, foi utili-
zado o teste de “skiwness” e a analise descritiva foi
utilizada para caracteriza¢io da amostra através da
média (X) e desvio-padrio (s). Para comparacio
dos anos, foi feita a andlise de Variancia “One Way”,
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seguida de “post hoc de Scheffé” para localizar as
possiveis diferencas entre os trés anos de avalia¢do
dos valores brutos e a variagio percentual entre os
anos foi avaliada mediante o delta percentual (A%)
para expressar as mudangas em percentual entre os
anos de 2005 e 2007. Para identificar a estabilidade
das variaveis, foi realizada a correla¢io de “Spear-
man Rho” e levou-se em considera¢fio a classifica¢io
proposta por Malina'®, sendo baixo para < 0,30,
moderado de 0,31 a 0,60 e alto para valores > 0,61.
O nivel de significAncia adotado foi de p<0,05.

Os célculos foram realizados pelo software
“Statistical Package for the Social Sciences (SPSS)”
versdo “14.0 for Windows”.

RESULTADOS

Os valores descritos em média e desvio padrio
mostram que as varidveis antropométricas, durante
o processo de envelhecimento para este grupo, ndo
apresentaram diferencas estatisticamente significa-
tivas entre os anos de 2005 e 2007. Analisando as
modificagdes de 2005 para 2007, o delta percentual
apresenta uma manuten¢io da massa corporal e da es-
tatura e uma diminui¢fio para IMC e RCQ (Tabela 1).

Analisando as varidveis de aptiddo fisica, nota-
-se que a forca de membros inferiores (MMII®) teve
uma melhora de 8%, uma diminuic¢io significativa
de 2005 para 2007 e 2006 para 2007. J4 a forga de
membros superiores apresentou diferenca signifi-
cativa (p<0,05), atingindo uma evolucio de 42%
entre os anos de 2005 e 2007. J4 for¢a de membros
inferiores (MMIIP) nio apresentou mudancas signifi-
cativas, assim como a agilidade (Tabela 2 e Figura 1).

Tabela 1. Caracteristicas antropométricas e as mudangas percentuais entre 2005 - 2007 de mulheres adultas fisicamente ativas

no periodo de trés anos.

2005 2006 2007 2005 - 2007
Variaveis X s X s X 3 A%
Massa corporal 68,2 16,5 68,6 16,4 68,3 15,9 0,14
Estatura 152,0 79 152,1 8,2 152,0 8,2 0,00
IMC 28,7 5,0 28,7 4,1 28,6 5,2 -0,30
RCQ 0,91 0,1 0,99 0,1 0,89 0,7 -2,19

p<0,05 - 22005 x 2006; > 2005 x 2007 e © 2006 x 2007.

Tabela 2. Valores das varidveis de aptidao fisica de mulheres adultas fisicamente ativas no periodo de trés anos.

2005 2006 2007 2005 - 2007
Variaveis X s X s X s A%
Forca de MMII? 0,622 0,1 0,62 0,1 0,57 0,1 -8,0
Forca de MMIIP 17,1 4,2 17,4 4,6 18,0 4,7 5,2
Forca de MMSS 18,6° 3,6 19,7 3,6 26,5 6,7 42,4
Agilidade 0,91 0,1 0,99 0,1 0,98 0,7 2,1

p<0,05 - 22005 x 2006; > 2005 x 2007 e € 2006 x 2007.
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Figura 1. Estabilidade das variaveis de aptidao fisica de mulhe-
res adultas fisicamente ativas no periodo de trés anos.

Analisando a Tabela 3, a varidvel equilibrio
estdtico obteve uma melhora significativa de 14,1%,
tendo diferencas de 2005 para 2007 e 2006 para
2007. A locomog¢io mostrou um decréscimo de
11,5%, de 2005 para 2007, sendo significativa para
esses respectivos anos. Nio foi encontrada nenhu-
ma diferenca significativa tanto para locomoc¢io
méxima quanto para poténcia aerébica.

Quando analisamos os valores de correlacio,
com o propésito de identificarmos a estabilidade
(tracking) das principais varidveis de aptiddo fisi-
ca e funcional do grupo de mulheres fisicamente
ativas, encontramos associagoes, variando de
moderadas a altas e estatisticamente significantes
em todas as varidveis (Tabela 4), com exce¢io para
locomog@o e locomogio maxima.

Analisando a estabilidade dos achados do
presente estudo, tanto a varidvel IMC quanto
RCQ obtiveram valores elevados e estatisticamente
significativos (p<0,05). O resultado da forca de
membros inferiores encontrado foi de 0,60, esta-
tisticamente significativo (p<0,05). Para varidvel
forga dos membros superiores, foi encontrada uma
estabilidade baixa, porém estatisticamente signifi-
cativa (0,26; p<0,05), ainda, uma diferenca de 42%
quando comparados os anos de 2005 e 2007, sendo
o menor valor de estabilidade encontrado.

Tabela 4. Valores de estabilidade das varidveis de aptidao fisica
e capacidade funcional de mulheres fisicamente ativas.

Variavel Rho
IMC 0,91*
RCQ 0,50*
Forca MMIIP 0,60*
Forca MMSS 0,26*
Equilibrio Estatico 0,42*
MM 0,72*
Locomocao 0,1
Locomogao Max -0,51
*p<0,05

DISCUSSAO

Os resultados demonstram que o programa de ativi-
dade fisica promoveu impacto positivo nas varidveis
analisadas pelo presente estudo. Esse fato demonstra
que, mesmo as mulheres envelhecendo, ainda é pos-
sivel a manuten¢io da aptiddo fisica e capacidade
funcional, facilitando as atividades da vida didria.

Matsudo et al.'® encontraram resultados seme-
lhantes (Tabela 1) em relacio as varidveis antro-
pométricas, isso quando submeteram 117 idosas
(50-79 anos) a um programa de atividade fisica
sistematizado. As varidveis antropométricas nio
sofreram grandes altera¢des mediante o impacto
da atividade fisica que estaria associado na manu-
tencdo dos niveis dessas varidveis. Provavelmente,
o estimulo para reduzir a composi¢io corporal
nio foi suficiente nesses protocolos aos quais essas
amostras foram submetidas.

A média do IMC encontrado neste estudo
classificou o grupo de mulheres praticantes de
atividade fisica como excesso de peso (OMS)!!.
Resultados semelhantes foram achados por diversos
outros estudos na literatura'>"*, Tanto Gomes et al'?
quanto Pauli et al.”® verificaram que mulheres idosas
fisicamente ativas, participantes de um programa de
atividade fisica tinham valores elevados de IMC,

Tabela 3. Valores das varidveis de capacidade funcional de mulheres adultas fisicamente ativas no periodo de trés anos.

2005 2006 2007 2005 - 2007
Variaveis X s X s X s A%
Equilibrio 23,3 4,6 22,9¢ 47 26,6 4,9 14,1
Locomocao 2,67° 0,34 2,69 0,31 2,94 0,58 11,5
Locomocgao Max. 2,28 0,8 2,29 0,10 2,42 0,34 6,14
Poténcia Aerdbica 86,3 9,3 90,5 11,3 87,2 14,3 0,3

p<0,05 - #2005 x 2006; ® 2005 x 2007 e € 2006 x 2007.
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sendo que esse dltimo foi visto apés 12 anos de
pratica de atividade fisica sistematizada. Em sua
pesquisa, Mazo et al** concluem que ha uma relac¢zo
inversa entre o indice de aptiddo fisica geral com
varidveis antropométricas como massa corporal e
IMC, ou seja, niveis mais altos de IMC estdo rela-
cionados ao desempenho mais baixo em testes de
aptiddo funcional em mulheres idosas. Contudo,
exibir um IMC que represente excesso de peso pode
ndo ser associado a maior taxa de mortalidade por
todas as causas entre pessoas acima de 65 anos".
No entanto, o estimulo em manter o peso corporal
dentro dos limites desejaveis deve ser encorajado
a toda pessoa idosa, a fim de reduzir a incidéncia
de outras doencas como o diabetes, por exemplo.

Concordando com os nossos achados, Rogato
et al.' e Gomes et al.'? encontraram que as mulheres
praticantes de atividades fisicas tinham alto indi-
cador de risco para desenvolvimento de doencas
cardiovasculares identificado pela alta rela¢io
cintura quadril. Dados estes que sio corroborados
com outros estudos da literatura que ja evidencia-
ram que a distribui¢io de gordura corporal possui
maior actimulo na regido abdominal visceral com
o avanc¢o da idade, mesmo entre individuos com
envolvimento regular em programas de atividade
fisica supervisionada'™'®,

Outros autores™" também evidenciaram que a
pratica de atividade fisica e orienta¢io nutricional
para mulheres idosas fisicamente ativas contribuem
para um menor valor de massa corporal, IMC,
porcentagem de gordura corporal e rela¢io cintura
quadril, quando comparadas com individuos idosos
sedentdrios e fisicamente ativos. Este fendmeno
pode ser explicado por altera¢cdes no balanco ener-
gético, ao longo dos anos em fun¢io do incremento
do nivel de atividade fisica e melhor consumo
alimentar. Em estudo anterior, analisado por um
periodo de quatro anos, Matsudo et al 2°
ram valores antropométricos similares aos do nosso
estudo, também em mulheres fisicamente ativas.

encontra-

Em relacio a poténcia muscular, o resultado
do presente estudo mostrou uma reducgio de 8% da
poténcia dos membros inferiores das mulheres. Em
contrapartida, Lovell et al.?! verificaram que um
programa de treinamento realizado trés vezes por
semana de intensidade moderada a alta resultou em
melhoras significativa da forca (21%) e da poténcia
(109%) muscular, no entanto, esse ganho foi perdido
ap6s 4 semanas de destreinamento. Mais uma vez, o
estimulo a que as mulheres foram submetidas nfo foi
suficiente para alterar de forma positiva a poténcia
muscular. Outro possivel mecanismo que explicaria
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essa reducio foi encontrado por Andrade et al*? que

descrevem que a forca muscular decresce com a
idade, tendo o seu comprometimento em membros
inferiores mais intenso do que em membros supe-
riores. Os resultados do presente estudo mostraram,
ainda, que mulheres fisicamente ativas, quando
submetidas a um programa de atividade fisica obti-
veram uma melhora significativa de 42,4% na forca
de membros superiores e 5,2% para os membros
inferiores, porém n#o significativa. J4 Silva et al.®
submeteram 30 idosas a um programa de treinamen-
to com pesos e notaram que a forca dos membros
inferiores aumentou em 35% e 15% para os membros
inferiores, ambos significativos. Porém, pesquisa
anterior ja havia encontrado aumento de 174% na
for¢ca de membros inferiores quando submetidos a
uma intensidade de 80% de 1RM. Nota-se, entdo,
que a resposta ao treinamento estd diretamente
relacionada a carga a que sdo submetidos *.

Fronteira et al.”® , a0 acompanhar um estudo
longitudinal durante dez anos, evidenciaram que
a prética de atividade fisica foi associada a preser-
vacgio da massa magra e diminui¢io da forca, que
ocorre de forma diversificada e nio de forma homo-
génea e que a atividade fisica minimiza os efeitos
deletérios inevitéveis relacionados a sarcopenia que
ocorre durante o processo de envelhecimento®.

Em relagdio a capacidade funcional mostrada na
Tabela 3, Benedetti e Petroski’® encontraram dados
similares, analisando os efeitos de um programa de
atividade fisica em mulheres institucionalizadas
entre 59 a 73 anos de idade. Os autores observaram
melhora significativa no equilibrio estético e flexi-
bilidade em um periodo de cinco meses de inter-
venc¢do. J4 Pauli et al.”® verificaram, em um estudo
longitudinal de 12 anos, que as idosas participantes
de um programa de atividade fisica regular tiveram
os valores de flexibilidade mantidos no mesmo
nivel e a agilidade, juntamente com o equilibrio
dinimico, obtiveram melhoras significativas nas
avaliacdes pré e pos.

Dados interessantes foram publicados por Ma-
nini et al.?” que analisaram grupos de idosos com
diferentes niveis de atividade ffsica, evidenciando
que limita¢cdes de mobilidade estavam associadas
com baixos niveis de atividade fisica, chegando a
encontrar diferencas de 40% entre os grupos de
individuos ativos e sedentdrios.

Mudangas no nivel de atividade fisica e seu
impacto nos aspectos ligados a satide tém recebi-
do grande atencio por parte de pesquisadores da
area, Byberg et al.”® encontraram um aumento da
incidéncia de mortalidade para todas as causas em



idosos de acordo com a diminui¢do dos niveis de
atividade fisica. J4 Ramos? , analisando uma coorte
de idosos residentes em centro urbano, concluiu que
a perda da capacidade funcional estava associada
ao maior risco de mortalidade para todas as causas.
Cabe ressaltar, no entanto, que aos 50 anos de
idade a expectativa de vida pode alcangar 3,5 anos
para mulheres e 3,7 anos para os homens, desde
que mantenham-se ativos, independentemente da
presenca ou nio de doencas cardiovasculares®.

Em relaciio aos dados de estabilidade, Matsudo
et al.?’ realizaram um estudo longitudinal de 4 anos
com mulheres brasileiras fisicamente ativas, sendo
encontrado valor de correlagio de 0,42 para mem-
bros inferiores e de 0,61 para membros superiores,
ambos significativos. Os resultados foram similares
ao do presente estudo. Nota-se que os achados do
nosso estudo para forca de membros inferiores fo-
ram maiores e para forca dos membros superiores
os resultados foram menores.

Nelson et al.* citam que os idosos que adqui-
rem aumento na for¢a muscular possuem diversos
beneficios: diminui¢io nas quedas que sdo muito
frequentes em individuos de idade avancada,
melhora do tempo de reacio, sinergia motora das
reagdes posturais, velocidade no andar, mobilidade
e flexibilidade.

Assim, podemos identificar que uma estratégia
eficaz, visando o impacto positivo nas varidveis
de aptiddo fisica e capacidade funcional, poderia
ser atribuida a participacio de individuos idosos
em programas de atividades fisicas estruturadas
ou até mesmo em atividades utilitaristas como a
caminhada no lazer ou em carater de transporte.

Apesar da riqueza de um delineamento lon-
gitudinal, o estudo apresenta algumas limitactes
como nfo ter analisado a amostra por década
etdria, j4 que o tamanho da mesma nfo permitiu a
respectiva analise. Outro fato a ressaltar ¢ que um
tempo maior de anilise possibilitaria uma menor
influéncia do treinamento, e representaria melhor
a estabilidade das variaveis.

CONCLUSAO

A participa¢io de idosas em programas supervisio-
nados de atividade fisica promove efeito positivo na
manuten¢io dos niveis nas varidveis antropomé-
tricas. J4 o efeito do programa de atividade fisica
para as varidveis de capacidade funcional: for¢a de
membros superiores, inferiores e equilibrio estdtico
foram encontradas diferengas positivas e signifi-
cativas quando comparados os anos 2005 e 2007,

tendo apenas a locomo¢io e locomo¢io maxima
apresentando diminui¢io de desempenho. Foi ob-
servado, ainda, grande variabilidade na estabilidade
das varidveis de aptidio fisica e funcional durante
o processo de envelhecimento dessas senhoras.

Estes dados reforcam que um programa de
atividade fisica ajuda na manuten¢io da aptiddo
fisica e na capacidade funcional em idosas. Tal fato
apoia a necessidade do estimulo da atividade fisica
regular apés os 50 anos de idade.
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