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AGILIDADE GERAL E AGILIDADE DE MEMBROS SUPERIORES EM
MULHERES DE TERCEIRA IDADE TREINADAS E NAO TREINADAS

GENERAL AGILITY AND UPPER LIMB AGILITY IN ELDERLY TRAINED AND
UNTRAINED WOMEN

RESUMO

Este estudo teve como objetivos verificar a influéncia do treinamento com atividades fisicas
generalizadas e supervisionadas, na agilidade geral (AG) e agilidade de membros superiores (AMS) em mulheres
na terceira idade; bem como verificar se existe relagcao entre esses dois tipos de agilidade. Participaram 60
mulheres (59,7 £ 5,9 anos) divididas em dois grupos: a) grupo treinado (GT) — participantes de um programa
supervisionado de atividades fisicas generalizadas, ha pelo menos 1 ano, trés sessdes semanais de 1 hora; b)
grupo néo treinado (GNT) — ndo praticantes de atividades fisicas regulares e supervisionadas. Para avalia¢do
da AG aplicou-se o teste de agilidade e equilibrio dinamico da AAHPERD e, para avaliagdo da AMS, aplicou-
se o teste de toque em discos do EUROFIT. O GT apresentou valores médios de 19,9 + 2,7 segundos para
o teste da AAHPERD, e 149 * 23,2 pontos para o teste do EUROFIT; enquanto o GNT apresentou valores
médios de 21,7 + 3,4 segundos para o teste da AAHPERD, e 157 + 24 pontos para o teste do EUROFIT. Foram
encontradas diferengas estatisticamente significativas entre GT e GNT para o teste da AG, porém o mesmo
nao aconteceu para o teste de AMS. A correlagdo entre os resultados de AG e AMS foi de r=0,51. Conclui-se
que em mulheres da terceira idade: a) a pratica regular de atividades fisicas generalizadas e supervisionadas
melhora os niveis de AG, mas ndo a AMS; b) a medida de agilidade geral nédo é boa preditora da agilidade de
membros superiores.

Palavras-chave: envelhecimento, atividade fisica, agilidade.
ABSTRACT

The objectives of this study were to verify the influence of training through generalized and supervised
physical activities, on the general agility (GA) and upper-limb agility (ULA) of elderly women, in addition to
verifying whether a relationship exists between these types of agility. Sixty women (59.7 +5.9 years) were divided
into two groups: a) trained group (TG) — participants of a supervised program of generalized physical activities,
for at least one year, three weekly sessions of one hour each; b) an untrained group (UG) — with no practice of
regular and supervised physical activities, besides every-day life activities. For GA evaluation, the agility and
dynamic balance test designated by AAHPERD were applied and, for ULA, the plate tapping test designed by
EUROFIT. The TG mean AAHPERD test time was 19.9 + 2.7 seconds, and their EUROFIT Test TG score was
149 £ 23.2, while the UG achieved 21.7 + 3.4 seconds on the AAHPERD test and scored 157 + 24 points on
the EUROFIT test. The difference between TG and UG was statistically significant for the GA test, but the same
was not true of the ULA test. The correlation between GA and ULA results was r=0.51. It is concluded that for
elderly women: a) regular practice of general physical activities under supervision improves general agility level,
but not upper-limb agility; b) general agility scores are poor predictors of upper-limb agility.

Key words: aging, physical activity, agility.
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INTRODUCAO

A expectativa de vida no pais tem au-
mentado e podemos dizer, de uma forma geral,
gue a populacao esta mais velha. Infelizmente,
com o envelhecimento o ser humano apresen-
ta uma reducéo gradual das capacidades psi-
cofisicas (Weineck, 1991). O envelhecimento
manifesta-se por declinio das fun¢des dos di-
versos 6rgdos que, caracteristicamente, tende
a ser linear em funcdo do tempo, ndo se conse-
guindo definir um ponto exato de transicdo, como
nas demais fases. Este declinio, no entanto,
exibe uma grande variabilidade quando se
considera o ritmo de envelhecimento nos dife-
rentes sistemas organicos e nos diferentes in-
dividuos (papaléo Netto, 2000). Essa maior fra-
gilidade do organismo decorrente do processo
normal de envelhecimento aumenta o risco de
doencas (principalmente coronarianas) e acima
de tudo, diminui a capacidade funcional do indi-
viduo. O individuo pode perder a capacidade de
realizar as atividades basicas para manutencao
do seu bem-estar no seu dia-a-dia, diminuindo
assim a sua autonomia. Com autonomia redu-
zZida, e debilitado fisicamente é inevitavel a per-
da de qualidade de vida nas idades mais avan-
cadas. O individuo dependente pode apresentar
baixa auto-estima, sintomas de depresséo, iso-
lamento e pode produzir pensamentos precon-
ceituosos chegando até a concluir que ser ve-
Iho é um problema. Neste contexto, a atividade
fisica atua como um meio facilitador da etapa
do envelhecimento. A manutenc¢éo de bons ni-
veis de capacidades fisicas é fundamental para
proporcionar uma capacidade funcional ade-
guada aos individuos. Torna-se ainda mais im-
portante nos individuos com idade mais avan-
cada. Com a pratica regular de atividades fisicas
o individuo pode melhorar ou manter niveis bons
de capacidade cardiorrespirat6ria, flexibilidade,
coordenacéo, resisténcia de forca e agilidade.
Essa ultima, tem papel fundamental na capaci-
dade de locomocé&o. A manutencao de bons ni-
veis de agilidade diminui o risco de acidentes,
evitando que novos fatores venham a atuar de
forma negativa junto ao processo de envelheci-
mento. A agilidade, em conjunto com as de-
mais capacidades fisicas, proporciona uma
maior independéncia do individuo na terceira

idade contribuindo assim para evitar os efeitos
negativos de uma dependéncia fisica.

A agilidade pode ser observada nos
segmentos corporais isoladamente, ou no cor-
po como um todo. Ambas sao fundamentais
para a manutencdo da qualidade de vida dos
individuos na terceira idade. A agilidade geral
permite uma melhor locomocao, enquanto a
agilidade especifica de membros superiores
proporciona uma melhor eficiéncia na execucao
das tarefas basicas que exigem performances
destes membros.

Desta forma verifica-se a necessida-
de de se estudar a relagdo entre niveis de agili-
dade geral e agilidade de membros superiores
em pessoas na terceira idade; bem como veri-
ficar a influéncia da prética de atividades fisicas
regulares nos niveis de agilidade. Como 0s ni-
veis de agilidade estao diretamente ligados as
atividades cotidianas dos individuos, ou seja, a
aptiddo funcional; é de extrema importancia a
verificacdo desses niveis de agilidade através
de testes especificos para tal. Os resultados nos
testes especificos possibilitam uma classifica-
¢ao do real estado funcional do individuo na ter-
ceira idade; ja que a idade cronoldgica nao é
capaz, por si so de predizer esse fator. Conhe-
cendo o real estado funcional do individuo € pos-
sivel prescrever atividades fisicas em intensi-
dade e volumes adequados, bem como verificar
atraves dos testes a evolucao do individuo pe-
rante a pratica regular de atividades fisicas.

A AAHPERD (1990) inclui na sua bate-
ria de testes para idoso, um Unico teste de agi-
lidade e equilibrio dinamico que pelas suas ca-
racteristicas pode ser considerado como de
agilidade geral, conquanto enfatize membros
inferiores. A questdo que se coloca é se tal tes-
te constitui um bom preditor da agilidade de seg-
mentos corporais especificos, de forma espe-
cial dos membros superiores pela importancia
desta capacidade motora em tais segmentos
nas atividades da vida diaria.

Uma outra questdo que se apresenta
€ que, como via de regra, sao desenvolvidos
programas supervisionados de atividades fisi-
cas generalizadas (danca, atividades alternati-
vas, ginastica, musculagdo, esportes adapta-
dos, atividades ludicas), quais seriam os efeitos
desses tipos de atividades no nivel de agilida-
de, seja geral ou de segmentos especificos.
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As respostas e estas questdes reves-
tem-se de importancia tanto para a area de co-
nhecimento da Educacéo Fisica quanto para a
populagéo da terceira idade.

Com isso, este estudo objetivou verifi-
car a influéncia do treinamento com atividades
fisicas generalizadas na agilidade geral e agili-
dade de membros superiores, em mulheres trei-
nadas e nao treinadas na terceira idade; bem
como a associacdo entre os referidos tipos de
agilidade.

PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Amostra

A amostra foi constituida por 60 mu-
Iheres (59,7 £ 5,9 anos) divididas em dois gru-
pos de 30 participantes:

- Grupo treinado (GT): mulheres parti-
cipantes do Programa de Atividade Fisica para
a Terceira Idade (PROFIT) do Departamento de
Educagdo Fisica — Instituto de Biociéncias -
UNESP - Campus de Rio Claro. Essas mulhe-
res participavam ha pelo menos 1 ano do pro-
grama, com atividades fisicas generalizadas
(danca, atividades alternativas, musculacéo, gi-
nastica, esportes adaptados, atividades ludicas),
trés vezes por semana, com duracgdo de 1 hora
por sessao.

- Grupo néo treinado (GNT): N&o prati-
cantes de atividades fisicas regulares e super-
visionadas, além das atividades da vida diaria.

Essa amostra é considerada terceira
idade adulta segundo a classificagcdo encontra-
da na literatura , tendo como referencial o de-
sempenho motor e compreendendo a faixa eta-
ria de 45-50 a 60-70 anos (Meinel & Schnabel,
1984).

Procedimentos de avaliagéo

Os grupos foram avaliados a partir de
dois testes. Para avaliagdo da agilidade geral
foi utilizado o teste de agilidade e equilibrio dina-
mico da AAHPERD (Osness, 1990).

Para avaliacdo da agilidade de mem-
bros superiores foi utilizado o teste de toque em
discos da bateria de testes de aptidao fisica do
EUROFIT (Conselho da Europa, 1990).

Os testes de agilidade geral e agilida-
de de membros superiores foram realizados em
dias diferentes.

PROTOCOLO DE AVALIACAO

Teste de agilidade e equilibrio dinamico da
AAHPERD

- Materiais: Cadeira com bragos, fita
adesiva, trena, dois cones e cronébmetro.

- Procedimento: a frente da cadeira
estava marcado um “X” sobre o qual o sujeito
colocava os pés; a partir do qual eram colocados
dois cones equidistantes 1,80m para os lados
e 1,50m para tras, conforme mostra a Figura
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Figura 1 - Esquema demonstrativo do teste de agilidade e equilibrio dinamico da AAHPERD ( Zago, 2002; adaptado de Osness et al., 1990)
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1. O avaliado estando sentado na cadeira, com
os calcanhares apoiados no solo, ao sinal de
“pronto” e “vai”, levantava-se, movia-se para a
direita e circundava o cone, retornava a cadeira
e sentava-se. O avaliado imediatamente repetia
0 mesmo movimento para a esquerda comple-
tando um circuito — uma tentativa consistiu de
dois circuitos completos. Para se certificar que
0 avaliado sentava-se realmente, 0 mesmo de-
veria retirar ligeiramente os dois pés do solo a
cada vez que sentava. O avaliado era orientado
a movimentar-se tao rapido quanto podia sem
perder o equilibrio ou errar. Pratica suficiente era
proporcionada ao avaliado até que este entendia
o teste. Eram realizadas duas tentativas crono-
metradas. O resultado final consistiu da melhor
delas, aproximada em décimos de segundo.

Teste de toque em discos da bateria de
testes de aptidao fisica do EUROFIT

- Materiais: Um plinto e um crondmetro.
Foram colocados sobre a superficie macia do
plinto, dois discos de papel de 20 cm de diame-
tro, fixados horizontalmente a uma distancia de
60 cm (os seus centros estdo a 80 cm um do
outro); e uma placa de papel retangular de 10 x
20 cm entre os dois discos (Figura 2). O plinto
era ajustado, em sua altura, de acordo com a
estatura de cada avaliado. O plinto deveria ficar
na altura da regido umbilical do avaliado.

| 4l cm | 40 em

A0 cm 20 cm

Figura 2 - Esquema da disposicéo dos discos na realizagédo do
teste de toque em discos.

- Procedimentos: O avaliado foi orienta-
do para colocar-se a frente da mesa, em pé,
com os pés ligeiramente afastados. P6r a méo
no centro da placa retangular, e com a outra (a
mao de preferéncia do avaliado), efetuar um mo-
vimento de vai e volta tdo rapido quanto possivel
entre os dois discos, passando por cima da mao

fixada no placa retangular (Figura 3). Ao co-
mando de “Pronto...Vai!” do examinador, o avali-
ado executava rapidamente 25 ciclos com a
mao, batendo nos dois discos; ndo parava antes
do sinal “Alto!” do examinador. Este contava em
voz alta o numero de ciclos efetuados. O teste
foi feito trés vezes e o melhor resultado foi regis-
trado. A méao colocada na placa retangular deve-
ria permanecer na mesma posicao durante toda
a duracéo do teste. O sujeito deveria ter o cuida-
do de tocar os dois discos. Se um disco ndo
fosse tocado, era acrescentada uma batida su-
plementar, de maneira a atingir os 25 ciclos
requeridos (no total foram realizadas 50 batidas
nos discos). Pontuagéo: Foi anotado o tempo
em décimos de segundos, que apés a elimina-
¢do da virgula, constituiu a pontuacao final no
teste. (Exemplo: 20,3 segundos = 203 pontos)
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Figura 3 - Teste de toque em discos do EUROFIT (Conselho da
Europa, 1990

Analise estatistica dos dados

Os dados foram analisados através de
estatistica descritiva, coeficiente de correlagéo
de Pearson e comparacao de médias atraves
do teste t de Student para amostras indepen-
dentes e p<0,05.

RESULTADOS E DISCUSSAO

ApOs a coleta de dados, foi realizada
uma comparacdo dos resultados do presente
estudo com aqueles encontrados na reviséao
bibliografica que também utilizaram os testes
de agilidade e equilibrio dindmico da AAHPERD,
e togue em discos do EUROFIT, objetivando
verificar da coeréncia ou ndo entre eles.
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Em relacéo a agilidade avaliada no tes-
te da AAHPERD, o presente estudo encontrou
valores médios de 19,9 £ 2,7 segundos (s) para
0 grupo treinado (GT) e 21,7 £ 3,4 (s) para o
grupo controle (Figura 4). Zago (2002), utilizan-
do o mesmo teste, encontrou valores médios
de 18,8 £ 1,8 (s) para um grupo com idade en-
tre 50-59 anos, e 20,4 + 2,5 (s) para outro gru-
po com idade entre 60-70 anos. Pinto (2000)
avaliou dois grupos com faixa etaria semelhan-
te (50-70 anos) e divididos segundo 0 mesmo
critério que o presente estudo (treinados e nao
treinados), encontrando valores médios de 18,3
+1,5 (s)parao GT e 23,5+ 3,1 (s) para o grupo
nao treinado (GNT).

Apbs comparacao dos dados, conclui-
se que os resultados do presente estudo, para
o teste de agilidade e equilibrio dindmico da
AAHPERD, estéo proximos aos encontrados na
literatura, para o mesmo teste e nafaixa etéaria
semelhantes.

Figura 4 - Resultados no teste de agilidade e equilibrio dinamico
da AAHPERD, em mulheres da terceira idade.
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Em relacéo a agilidade avaliada no tes-
te do EUROFIT, o presente estudo encontrou
valores médios de 149 + 23,2 pontos parao GT
e 157 + 24 pontos para o GNT (Figura 5). Devi-
do ao fato de que a bateria de testes de aptidao
motora do EUROFIT foi desenvolvida para ava-
liar a aptidao fisica de escolares, ndo foram en-
contrados estudos que mostrassem resultados
do teste de toque em discos para a faixa etaria
participante do presente estudo. Desta forma,
fica claro a originalidade desde estudo em utili-
zar o teste de toque em discos em individuos
da terceira idade. Ressalte-se contudo, que a
aplicacdo do referido teste também é adequa-
da para outra faixas etéarias (Conselho da Euro-
pa, 1990; Spirduso, 1995).

Kalinowski (1995) aplicou o teste de
toque em discos em 56 escolares com idades
entre 10 e 12 anos de ambos 0s sexos. Para o
grupo de meninas, ele encontrou valores médi-
os de 154 + 18,4 pontos. Quando essa amostra
foi ampliada para 196 escolares do sexo femi-
nino também da faixa etéaria entre 10-12 anos,
as meninas obtiveram valores médios de 162
+ 33 pontos. Alegre (1996) também aplicou este
mesmo teste em meninas escolares na faixa
etaria entre 11 — 14 anos. Para a idade de 11
anos, foram encontrados valores médios de
142,3 + 18,1 pontos; enquanto que para a idade
de 14 anos os valores médios foram de 133,9 £
14,2 pontos.

Figura 5 - Resultados no teste de toque em discos da bateria do
EUROFIT, em mulheres da terceira idade.
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Observa-se portanto que os resultados
encontrados por Kalinowski (1995) na faixa eta-
ria entre 10 -12 anos, estédo proximos dos re-
sultados do presente estudo. Enquanto que, no
estudo de Alegre (1996), meninas ja se apre-
sentaram melhores que o do presente estudo.
Segundo Gallahue et al. (2001), a agilidade ten-
de a melhorar com a maturagdo até por volta
dos 15 -16 anos em mulheres.

A partir da maturacéo a agilidade ten-
de a estabilizar para posteriormente sofrer os
efeitos do envelhecimento reduzindo seus ni-
veis.

Verifica-se, portanto, que os resultados
encontrados no presente estudo estdo coeren-
tes quando comparados aos resultados encon-
trados na literatura levando-se em conta a influ-
éncia primeiro da maturagéo e posteriormente
do envelhecimento.

Os valores médios do GT e GNT em
ambos os testes foram comparados através do
teste t de Student (p£ 0,05). Para o teste de agili-
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dade e equilibrio dindmico da AAHPERD encon-
tramos umt _=2,303 com nivel de significancia
p=0,025. Portanto os valores médios encontra-
dos nesse teste sdo estatisticamente diferen-
tes. O GT apresenta melhor performance que
GNT no teste da AAHPERD. Ja para o teste de
toque em discos do EUROFIT, encontramos um
t ., =1,305 com nivel de significancia p=0,197.
Isto mostra que os valores médios encontrados
no teste do EUROFIT né&o diferem estatistica-
mente entre mulheres da terceira idade treina-
das e néo treinadas.

Apbs essa analise formula-se a seguin-
te questdo: Por que ndo ha diferencas entre as
participantes treinadas e néo treinadas no teste
de agilidade de membros superiores (Toque em
discos do EUROFIT), mas essa diferenca apa-
rece no teste de agilidade geral (Agilidade e equi-
librio dinamico da AAHPERD)?

Uma primeira explicacao para essa per-
gunta pode ser baseada na especificidade do
treinamento e das atividades da vida diaria (AVD).
Rutherford & Jones, apud Gobbi (1996, p.10)
mostraram gque quanto mais 0s exercicios uti-
lizados no treinamento simulam a performance
alvo, maior é a transferéncia do aprendizado e
coordenacéo. Este efeito € suposto incluir que
com uma reduzida ativacdo dos musculos an-
tagonistas sera mais facil ativar os agonistas
completamente (Sale, apud Gobbi, 1996; p.10).
Assim supde-se que os individuos na terceira
idade tendem a se tornar menos ativos em seus
membros inferiores que nos membros superio-
res pelas proprias caracteristicas das AVD que,
majoritariamente, requerem movimentos dos
bracos. Além disso, as atividades fisicas dos
participantes do grupo treinado podem enfatizar
mais movimentos dos membros inferiores e
assim privilegiar a performance no teste de agili-
dade e equilibrio dindmico em detrimento do tes-
te de toque em discos.

Uma segunda explicacdo para essa
guestdo é baseada nas exigéncias especificas
de cada um dos testes do estudo. Spirduso
(1995) cita que testes com caracteristicas se-
melhantes as do toque em discos, ndo reque-
rem altos niveis de forca, flexibilidade, equilibrio
e coordenacdo. Ja o teste da AAHPERD requer
um certo nivel dessas capacidades fisicas. Co-
mo estudos tém mostrado que o treinamento

melhora a flexibilidade, for¢a, equilibrio e coorde-
nacao na terceira idade (Zago et al.,2000; Pinto,
2000; Rikli & Bush, 1986) pode se dizer que indi-
viduos treinados se beneficiariam mais quanto
agilidade geral que quanto a agilidade de mem-
bros superiores que requer menos tais capaci-
dades.

Uma terceira explicacao leva em consi-
deracao os efeitos do processo de envelheci-
mento no organismo. Nesta linha de raciocinio
Spirduso (1995, p.125), fundamentando-se em
revisao bibliografica, concluiu que a for¢ca ndo é
perdida de maneira uniforme em todos os gru-
pos musculares e para todos os tipos de movi-
mentos seja em humanos ou animais. Os resul-
tados indicam que a forga muscular dos mem-
bros inferiores declinam mais rapidamente com
aidade que a forca dos membros superiores. E
possivel que 0 mesmo possa ocorrer para to-
das as capacidades fisicas e/ou habilidades mo-
toras — no caso especifico do presente estudo,
a agilidade.

Verificar a existéncia, ou ndo, de uma
relacdo entre duas variaveis (agilidade geral e
agilidade de membros superiores), também foi
um dos objetivos desse estudo. De acordo com
Caldeira et al. (1981), a existéncia de uma rela-
¢ao ou associacao entre duas variaveis, ndo indi-
ca obrigatoriamente uma relagéo causa-efeito.
A forca e sentido da correlacéo entre as varia-
veis do presente estudo foram determinadas nu-
mericamente pelo calculo do coeficiente de cor-
relacdo de Pearson (r).

Observou-se uma correlacdo de
r=0,51 estatisticamente significante (p<0,01),
resultando em um r2=0,25, entre os resultados
do teste da AAHPERD com os do EUROFIT.
Segundo Caldeira et al. (1981) a correlagéo en-
contrada é classificada como moderada; ape-
nas 25% da variagéo dos resultados em um dos
testes podem ser explicados pelos resultados
do outro teste. A correlacdo pode ser visualizada
através do diagrama de dispersao (Figura 6) que
€ capaz de mostrar a distribuicdo dos valores
das duas variaveis.

Uma das explicagfes para essa mode-
rada correlacéo entre essas duas variaveis po-
de ser baseada primeiramente na hipotese da
especificidade das capacidades motoras exigi-
das. Com base na precisdo do movimento, Magil
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Figura 6 - Diagrama de dispersao dos resultados, relativa a analise de correlacéo entre agilidade geral e agilidade de membros

(1984; p.15) classifica as habilidades motoras
em duas categorias: capacidades motoras glo-
bais e capacidades motoras finas. As capaci-
dades motoras globais sdo caracterizadas por
envolver a grande musculatura como base prin-
cipal do movimento. Na execucao dessas, a
precisdo do movimento ndo é tdo importante, e
nao ha uma exigéncia muito grande da coorde-
nacao oculo-manual. Em contrapartida, as ca-
pacidades motoras finas requerem a capacida-
de de controlar pequenos grupos musculares,
a fim de atingir a execugdo bem sucedida da
habilidade. Essas Ultimas requerem um alto
grau de precisdo de movimento e um bom nivel
de coordenacao 6culo-manual. A habilidade para
executar o teste de agilidade e equilibrio dina-
mico da AAHPERD, envolve grandes muscula-
turas e ndo exige grande precisdo na execucao
dos movimentos; 0 mesmo ndo acontece na
execucéo do teste de toque em discos do EU-
ROFIT. Nesse ultimo, a precisdo de movimento
€ importante e a coordenagéo 6culo-manual é
exigida; além é claro, de ndo envolver grandes
grupos musculares quanto o teste da
AAHPERD.

SINGER (1966; apud MAGIL 1984),
realizou um estudo e procurou examinar a rela-
¢do entre duas habilidades motoras basicas ou
fundamentais: arremessos e chutes. Os resul-
tados desta comparacao indicaram que, mes-
mo para habilidades desse tipo, a relacao entre

0 desempenho de um individuo em um teste
com seu desempenho no outro é baixa.

Além dessa primeira explicagdo base-
ada na especificidade das habilidades motoras
exigidas, podemos reportar também algumas
das considera¢Bes que explicaram a superiori-
dade dos individuos treinados apenas no teste
de agilidade geral da AAHPERD. A especifici-
dade do treinamento, as exigéncias especificas
de cada teste e os efeitos do processo de en-
velhecimento ndo uniformes, como ja foi discu-
tido anteriormente, contribuem para essa cor-
relacdo, apenas moderada, encontrada entre a
agilidade geral e agilidade de membros superi-
ores em individuos na terceira idade.

CONCLUSOES

- As mulheres na terceira idade que pra-
ticam atividades fisicas regularmente e super-
visionadas (treinadas) apresentam melhores ni-
veis de agilidade geral que as mulheres nao
treinadas;

- As mulheres na terceira idade que pra-
ticam atividades fisicas regularmente e super-
visionadas (treinadas) nao apresentam melho-
res niveis de agilidade de membros superiores
que as mulheres que realizam apenas as ativi-
dades da vida diaria (ndo treinadas);

- A medida de agilidade geral ndo é um
bom preditor da agilidade de membros superio-
res, em mulheres na terceira idade.
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- As conclusdes acima, tomadas em
seu conjunto, fundamentam a recomendacao
de que os programas de atividades fisicas su-
pervisionados, incorporem treinamento de agi-
lidade para membros superiores; bem como,
apliguem testes especificos para medir tal agili-
dade.
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