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Poucos estudos longitudinais tém sido feitos, especialmente &mere are few longitudinal studies, especially in developing
paises em desenvolvimento, para analisar o impacto dountries, which analyze the effects of aging on physical fithess
envelhecimento na aptidéo fisica e capacidade funcional. O objetavad functional capacity. Thus, the purpose of this study was to
deste estudo foi determinar a evolugdo do perfil antropométricaletermine the evolution of neuromotor performance and
neuromotor da aptidéo fisica de mulheres ativas maiores de 50 amothropometric variables of physical fithess in active women
de idade em um periodo de quatro anos (1997-2001). Este estudwer 50 years old, in a four-year period (1997 to 2001). This
parte do Projeto Longitudinal de Envelhecimento e Aptiddo Fisistudy is part of the Longitudinal Study of Aging and Physical
de S&o Caetano do Sul. Aamostra foi composta por 82 mulheres-dtaess of Sdo Caetano do Sul. Sample comprised 82 women,
50 a 82 anos de idade (x: 68,9 + 6,6 anos) participantes de aged 50 to 82 years old (x: 68.9 * 6.6 years). They were involved
programa de exercicios aerdbicos, duas vezes por semana, 50 minotasegular exercise program, twice a week, 50 minutes per session
por sess&o durante 5,1 + 4,2 anos em um centro da terceira idddeing 5.1 + 4.2 years in a public senior center. The variables
As variaveis antropometricas mensuradas foram: peso corporakasured were: body weight (BW), body height (BH), sitting
estatura, indice de massa corporal (IMC), dobras cutaneas (tricéyesght (SH), body mass index (BMI), waist (WC), hip (HC),arm
subescapular e suprailiaca), circunferéncias de braco (CB) e peiA&) and leg (LC) circumferences, waist/hip ratio (WHR), and
(CP), assim como de cintura e quadril, e relagao cintura/quadril. Bsdy adiposity determined through the mean of three skinfolds
testes neuromotores incluiram: forca muscular dos membr@gceps, subscapular and suprailiac). The neuromotor variables
inferiores (impulséo vertical) e superiores (dinamometria manualp@alyzed were: upper limb strength through handgrip strength
flexibilidade do tronco. A andlise estatistica utilizada foi o teste dest (HG), lower limb strength through vertical jump (VJ), trunk
hipotese para amostras dependentes, a correlag¢éo linear de Pedlesdbility through sit and reach test (FLEX). Statistical analysis

e o delta percentual. O nivel de significAncia adotado foi de p<0,Qsed were “t” test for dependent samples, Pearson linear
Os resultados mostraram diminuig&o significativa da adiposidadegrrelation, and percent delta (%D). The level of significance
9,5%) apos 4 anos. No entanto as outras variaveis antropométrisdepted was p< 0.01. Results showed a significant (p <.01)
ndo apresentaram nenhuma diferencga significativa em relacéo eemtuction in adiposity (-9.52%) after four years. However, none
dados de base. Em relagéo ao perfil neuromotor houve um aumesftthe other anthropometric variables showed any variation from
significativo da flexibilidade (12,7%) e diminuig&o significativa dathe baseline data. Regarding neuromotor profile there was a
forga muscular de membros inferiores (-22,0%), embora n&o houwsignificant increase (p<.01) on flexibility (12.7%) and significant
mudancas na forca de membros superiores (1,8%). Também d&acrease on lower limb strength (22.0%), although there were no
houve alteragdes das CB e CP (0,7%) apds 4 anos. N@o hodlanges in handgrip strength (1.8%). There were no significant
associagdo entre a forga muscular de membros superiores e inferionesiges in arm (4.3%) and leg circumferences (0.7%) after four
com a evolucdo das CB e CP respectivamente. Os resultagears. There was no significant association between upper and
sugerem que um programa de atividade fisica (AF) regular contriboiver limb strength and arm and calf circumferences evolution
para reduzir a adiposidade, ou pelo menos manter as variaveispectively. These results suggested that a regular physical
antropométricas que usualmente sdo afetadas negativamente petivity (PA) program contributed to reduce adiposity or at least
envelhecimento. A AF regular também parece promover ta maintain the anthropometric variables that usually are negatively
flexibilidade e a manutencdo da for¢a muscular de membrafected by aging. Regular PA also seamed to promote flexibility
superiores, mas parece n&o prevenir a perda da forga dos memanasmaintain upper limb strength, and it failed to prevent lower
inferiores que comumente acontece com a idade. limb strength declining with age.
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|ntr0dU(}5.0 perda da independéncia fisica funcional, mas também
contribui para aumentar o risco de doencas crénicas como

. 7 ,
Diabetes e osteoporosé\ perda da massa muscular &

Dentre as _alte_ra(;(”)e,s antropométricas,_o aumento gas,ciada evidentemente a um decréscimo na forga
gordura nas primeiras decadz_is do e_nvelhec!mento €a pe{f&'ﬁ]ntéria, com um declinio de 10-15% por década, que
de dg(jrdura_ nas dgca?a:js mais tarihas d‘? Vljda p;rece_ dS Bfiimente se torna aparente somente a partir dos 50 a 60
padrao Imals provavel de (;:ompor I?]me_n grﬁi adiposi 0s de idade. Dos 70 aos 80 anos de idade tem sido relatada
corporal com o processo de enveinecime autores ;5 perda maior que chega aos S0aividuos sadios de
des_greveram_tambem que existe umNa\urpe_nto (.ja gordur g]?go anos tém desempenho de 20-40% menor (chegando a
regido superior do corpo em relacéo a inferior, quan % nos mais idosos) em testes de forca muscular em relagéo

determinada pelas circunferéncias da cintura e do quadgif jovens. Essa perda do desempenho pode também ser

As analises das tomografias computadorizadas descri& i : -
. cada pelas mudancas nas propriedades intrinsecas das
por FIATARONE-SINGH revelam depdsito de gorduraf% P ¢ prop

; . X X ibras musculares.

!ntr_am_uscu_lar nos membros inferiores de_ idosos Parece que os dois maiores responsaveis por este efeito

mst_@umonahzz_ados € um aument(_) da gordura visceral ¥ envelhecimento s&o o progressivo processo neurogénico

regido abdominal com o envelhecimento. e a diminuigdo na carga muscular, o que poderia levar a

FIAT ARngI Eéfg(l)’\rl(éoﬁc (;m n?; o(:izdgss arg\rfssﬁigt E;d r?lsetgﬂfpotetizar ql{eA es_sa_atrofifil muscglar nao seria ngcessar[amente
’ uma conseqiéncia inevitavel do incremento da idade. E claro

_anzla\hjes aptresen:qbpoucas ewg_ef_nClas_ de_f_qu;e_ 0 exetrc as pessoas que se mantém fisicamente ativas tém somente
ISoladamente contribua para modilicar signiicaivamente g qas moderadas da massa muscular, mas quanto dessa

petso te a lcomposg;ao C‘?g'?o“"?" em |dosq€s norrtna|s. 8rda de massa muscular é uma consequéncia do
entanto, algumas das evidéncias apresentami@stram envelhecimento e/ou a uma diminui¢&o do nivel de atividade

i Sbi i . 6 ~
que tantq 0 freinamento aerobico como o treinamento H?lca € desconheciddO incremento e/ou a manutengéo da

: _ letérios do envelhecimentarfierican College of Sports
embora muitos desses dados fossem provenientes gdicinel), os cientistas enfatizam cada vez mais a

eStUdPS com limitagbes metodologicas Importantes B qssigade da atividade fisica como parte fundamental dos
sele%ao da amostra. Dados de um estudo longitudinal dﬁrggramas mundiais de promog&o da sadde
anos em homens e mulheres dos 80 aos 85 anos revela aMNo nosso Centro de Pesquisas temos desenvolvido nos

que nao houve T““da”‘?a do pesoe d? massa magra Corqﬂffﬁhos anos diversos protocolos de treinamento de forca
no sexo masculino nem uma diminui¢&o significativa deStﬁﬁJscular em mulheres acima de 50 anos de idade. Dando
variaveis no sexo feminino. continuidade a esses estudos cientificos, e uma vez

Pode-se observar que a literatura nesta are Snstatada a pouca disponibilidade de dados longitudinais

I'm'taqa pela falta rel?tlva, ao Nnosso ver, de, _dad(_%ﬁ'n paises em desenvolvimento, ja que alguns existem em
especialmente em relagao a mulh_eres na faixa etaria ac fses desenvolvidégsurgiu em 1997 a idéia de iniciar um
de 60 anos, com estudos randomizados, controlados e eto longitudinal para analisar o efeito do processo de

mensuragdes adequadas da gordura corporal, 0 que i elhecimento na aptidéo fisica e nos niveis de atividade

uma gongluzao sozre 0 papel qluﬁl 0 exterctlmo desemdpeﬂ ffae capacidade funcional. O projeto inclui a avaliacdo
na reducao da gordura corporal. WO entanto, apesar 0e3pds, arjayeijs antropomeétricas e neuromotoras da aptidao

Ilmltagqes, podetmo§ af';.m_":‘; guef,hfa for,tefs e(;ndenclals Sica, avaliacdo da capacidade funcional, mensuracéo do
que o incremento da atividade Tisica € tundamental R | ge atividade fisica, avaliagéo de variaveis psicoldgicas
controle do peso e da gordura corporal durante o proce

d Iheci fﬁﬂto-imagem, perfil de estado de humor, depresséo) e
€ enve ec'me”t? . . avaliacdo da ingestéo alimentar, cujos dados inicias ja tem
Em relacdo aos efeitos do envelhecimento do publicadols'B
aspecto ”e“r°;"5°t°r6‘;a ap“dzo f';'cda' tem sido é)_bs_e“’_aﬂ Utilizando a definigao déracking,ou estabilidade,
que entre 0s N anos de jdade ha uma diminu osta por Malina como a capacidade que um individuo

ingtﬁ;;'al da m?sza mag:ja ou massa Il\{re de gordu,r Sui em manter a mesma posicao perante o grupo com o
a o porconta das perdas na massa 0ssea, no mu Rar dos anos, e considerando a pouca existéncia de

esque;lhenc_o € nzti agLAa corp(;)ral (';otal que aconteceml COJRios brasileiros nesta faixa etar@mobjetivo do presente
enveihecimento. perda da massa muscu ar,eestudo foi determinar a estabilidade das variaveis
a%?ropométricas da aptidéo fisica no periodo de quatro anos

consequentemente da forca muscular, sarcopenia, é
nosso modo de ver a principal responsavel pela detenora%zﬁq mulheres fisicamente ativas maiores de 50 anos de idade,
2lo método tracking.

na mobilidade e na capacidade funcional do individuo qup
esta envelhecendo ja que tem consequéncias funcionais
no andar e no equilibrio, aumentando o risco de queda e
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MGtOdOlogia entre os dois pontos (inicial e apos 4 anos) foi analisado
mediante o calculo de correlagdo Spearman Rho. O nivel de
i ignificancia adotado foi de p<0,01. Para a andlise estatistica

Aamostra do estudo foi composta de 82 mulheres de(%ﬁs dados foi utilizado o software “Statistical Package for

a 82 anos de idade (x: _68’9 * 6,6 anos) participa_ntes A8 Social Sciences (SPSS)” verséo “10.0 for Windows”.
atividades fisicas oferecidas pelo Centro da Terceira Idade

Moacyr Rodrigues da Prefeitura de S&o Caetano do S
duas vezes por semana, 50 minutos por sessédo, com %—ﬁSUltadOS
tempo de prética de 5,1 + 4,2 anos. O programa oferecido
inclui exercicios aerobicos, de alongamento, de flexibilidade A analise longitudinal das variaveis antropométricas e
e equilibrio orientados por um profissional de educacd@®uromotoras da aptidao fisica esta apresentada nas Tabelas
fisica. A amostra deste estudo foi do tipo aleatéria pdra 4. Em relagdo as variaveis antropométricas a analise dos
conveniéncia. Os critérios de incluséo utilizados foram: segados evidenciou uma manutengdo nos valores de peso,
feminino; maior de 50 anos de idade; aparentemengstatura, altura tronco-cefalica e por conseqiiéncia também
saudavel; estar inscrita no programa de ginastica do Centno; célculo do indice de massa corporal (IMC) conforme
estar participando das aulas de ginastica ha pelo menaapPesentado na Tabela 1. Nenhuma diferenca estatistica foi
anos e com aderéncia de pelo menos 75% das aulas;detectada e a variagdo dos dados foi de menos de 1%. Em
completado as duas avaliac@es (inicial e apds 4 anos). Anjesitro anos apesar das possiveis altera¢des esperadas pelo
do inicio da pesquisa um consentimento para realizardacorrer da idade, as varidveis antropométricas se
avaliacédo e utilizar os dados obtidos, foi assinado por cagi@ntiveram estaveis nas senhoras envolvidas regularmente
uma das participantes. O projeto de pesquisa foi enviade@n a atividade fisica.
aprovado pela Comiss&o de Etica do CELAFISCS. As circunferéncias da cintura e do quadril e o respectivo
As variaveis antropométricas mensuradas seguiranvalor da rela¢éo cintura/quadril (Tabela 2) apresentaram a
padronizagdo sugerida pelo CELAFISC®s variaveis mesma evolucdo das outras variaveis antropométricas
incluidas foram: peso corporal, a estatura corporanalisadas: os valores se mantiveram estaveis (sem
adiposidade corporal determinada indiretamente comdderencas significativas) com uma variacdo de menos de
mensuracao de trés dobras cuténeas que representasd¥#nentre os dados iniciais e apoés um periodo de quatro
as regioes dos membros superiores, tronco e regido centabs de pratica semanal de atividade fisica. Ja considerando
Para isso foram escolhidas as dobras cuténeas de tricapadiposidade os valores apresentaram uma diminuigédo
subescapular e suprailiaca. As dobras foram medidsignificativa de quase 8%. No entanto, este valor em termos
utilizando o compasso de dobras cutdneas marabsolutos ndo ultrapassou em media 2,5 mm (Tabela 3).
“Harpender”. As circunferéncias de brago e pdoram
medidas com uma fita métrica metalica flexivel, com precisdabela 1 -Evolugdo das varidveis antropométricas da aptidédo
de 0,1 centimetro na pele nua e realizando certa compregiégiea peso, estatura, indice de massa corporal (IMC), e altura
por causa da perda da elasticidade da pele. Foram realizatpaso-cefalica (ATC) de senhoras fisicamente ativas antes e apos
trés medidas de cada e calculado o valor médio des¥gsPeriodo de quatro anos (valores de média e desvio padrao)

medidas. As circunferéncias de cintura e quadriam AVALAGAO ldade Peso Estatura IMC_ ATC
medidas também utilizando uma fita métrica metalica flexivel (anos) (kg) (cm)  (kg/m’) (cm)
o . . . INICIAL x 6541 67,7 1554 281 834

com precisdo de um milimetro. Arelacéo cintura/quéalril ' s 647 95 6.0 40 3.4
calculada dividindo-se o valor da circunferéncia da cintur&?os 4Anes x 6881 676 1561 278 834
) . . . s 652 132 6,2 58 3.4

em centimetros pelo valor da circunferéncia do quadril em %A 52 01 0,4 1,0 0,0

centimetros. Todos os testes utilizados para mensurar: p<0,01
perfil neuromotor da aptiddo fisica e as variaveis de
mobilidade da capacidade funcional seguiram fye|a 2- Evolugao da circunferéncia da cintura, do quadril e da
padronizacdo internacional adotada pelo CELAFISCS relagdo cintura/quadril de senhoras fisicamente ativas antes e apds
As variaveis neuromotoras da aptidéo fisica mensuradas periodo de quatro anos (valores de média e desvio padréo).
foram: a- Forca muscular dos membros superiores determinada

Circunferéncia Circunferéncia Relagao Cintura/

indiretamente utilizando o teste de preensdo manual oyvA-Acie Cintura(cm)  Quadril (cm) Quadril
dinamometria manual com um dinamémetro ajustavel, com woa. X 3 1002 0,85
escala de 0 a 100 quilogramas; b- Forga muscular dos membros X 87.4 99,6 0,86
inferiores medida indiretamente utilizando o teste de impulsad™s A" s b o 2

vertical sem auxilio dos membros superiores; c- Flexibilidade ;g o1
do tronco medida com o teste de sentar e alcancgar utilizando

um banco ‘E'e madeyra de 48 centlmetr(_)s_, (_:0m uma fita metp{%@ela 3- Evolucéo da adiposidade e das circunferéncias musculares
de 55 centimetros fixada a0 mesmo, iniciando em 0 na pafiepraco e perna de senhoras fisicamente ativas antes e apés um

mais proxima ao avaliado. periodo de quatro anos (valores de média e desvio padrdo)
A analise estatistica utilizada para comparar a aptidao Adiposidade —Circunferdncia— Circunferdncia
fisica inicial e apds quatro anos foi o teste “t” de StudentAVAtacho (mm) Brago (cm) Perna (cm)
para amostras dependentes. Para calcular a magnitude dasiciau X e 90 bl
possiveis diferencgas entre as avaliacdes foi calculado o delta x 19,9* 207 352
percentual da primeira para quarta avaliagdo. O “Tracking®"**% S 3% o e

*p<0,01
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Tabela 4- Evolugéo de forga muscular dos membros superiorgSréafico 1 - Evolucao dos valores de IMC e relagao cintura/quadril
inferiores e da flexibilidade do tronco de senhoras fisicamengen senhoras fisicamente ativas apds quatro anos e valor respectivo
ativas antes e apds um periodo de quatro anos (valores de médimacking (rho).

e desvio padréo).

30 -
- Forga Forga Flexibilidade
AVALIAGAO Superior (kg) Inferior (cm)  Tronco (cm) 29 1
X 26,1 15,7 254
NICIAL s 55 46 9.4 % 28
. X 26,6 13,6* 28,8* =
APOS 4 ANOS s 5.2 48 103 o 27 |
% A 1,9 -13,4 13,4
*p<0,01 26
25

rho: 0,82*
e

Analisando na Tabela 3 os valores das circunferéncias
musculares de brago e perna a tendéncia foi similar aos das
variaveis anteriormente citadas sendo encontrada uma
estabilidade nas medias ap6s o periodo de estudo. Ng,g -
entanto, essa estabilidade das circunferéncias muscular do
braco e da perna ndo manteve o mesmo padréo da forgﬁ8 1
muscular dos membros inferiores. Como observado na Tabejae
4, a forca muscular dos membros superiores (analisada pela
dinamometria) ndo mudou significativamente com o decorref84
de quatro anos. No entanto a forga muscular dos membr@gsa -
inferiores diminui significativamente, em torno de 13%.

A flexibilidade do tronco apresentou uma melhora 0.8

significativa (+13%) quando comparados os valores iniciais
aos valores obtidos de quatro anos apos.

Inicio 4 anos
rho: 0,75*
4‘
o—
Inicio 4 anos

A analise detracking realizada pela correlacdo degrafico 2 - Evolugéo dos valores de forga muscular de membros
Spearman Rho (Tabela 5) evidenciou valores menores poriefariores e flexibilidade do tronco de senhoras fisicamente ativas
significativos nas variaveis que apresentaram diferengagds quatro anos e valor respectivaraeking (r).

significativas na andlise da evolugéo do valor absoluto em
quatro anos. Assim a forca muscular de membros inferiore0 -
apresentou o menor valor ttacking (r=0,42) em relacdo 43 .
as outras variaveis da aptidao fisica. Na seqliéncia os menos
valores ddracking foram encontrados na forca musculag 16 1
de membros superiores (r=0,61), na relag&o cintura/quadrit4 -
(r=0,62) e na adiposidade (r=0,72) que foi 0 valor que diminuiu
significativamente ap6s 4 anos de estudo. Todas as outras |

rho 0,42*

l\.

variaveis antropométricas estudadas apresentaram umto
correlagéo alta (acima de 0,80) e significativa. Considerando
assim os valores da literatura solracking podemos
considerar que a aptidao fisica das senhoras envolvidas
regularmente em um programa de atividade fisica apresentogy, .
em quatro anos uma estabilidade de moderada a alta que
pode ser melhor observada nos Graficos 1 e 2. 28 A
26 -
Tabela 5- Valores ddracking(correlag&o de Spearman Rho) das
variaveis antropométricas e neuromotoras da aptidao fisica de?4 1
senhoras fisicamente ativas acima de 50 anos de idade. 22 .

Inicio 4 anos

rho 0,73*

Variaveis Aptidao Fisica 20

Antropométricas Rho Neuromotoras Rho
Peso 0,84* Forca Muscular
Estatura 0,88* Membros Inferiores 0,42*
Altura Tronco-Cefalica 0,86
indice de Massa Corporal 0,82*
Adiposidade 0,72* Forga Muscular
Circunferéncia Cintura 0,86* Membros Superiores 0,61*
Circunferéncia Quadril 0,80*
Relagao C/Q 0,75*
Circunferéncia Brago 0,82* Flexibilidade Tronco 0,73*
Circunferéncia Perna 0,79*

*p <0,01

Inicio 4 anos

Discussao

A evolucgédo da aptidao fisica em mulheres de um pais em
desenvolvimento fisicamente ativas acima de 50 anos de
idade cronologica envolvidas regularmente em um programa
de atividade fisica tem sido pouco analisada cientificamente

e evidéncias na literatura desta natureza séo realmente
escassas. Os dados disponiveis no Celafiscs com 13
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senhoras na faixa etaria de 50 a 72 anos, de idade avalidtisa 1% na forca de preensdo manual reportado na
inicialmente e apds um periodo de quatro ancontraram I|teraturzi7 0s valores encontrados no presente estudo se
valores de tracking similares aos encontrados no presemntantiveram estaveis no periodo de quatro anos. Apesar do
estudo. Nas variaveis antropométricas os valores foramm®grama de exercicio fisico desenvolvido no centro da
mais altos variando de 0,82 (adiposidade) a 0,99 (pemwceira idade nao incluir atividades especificas para
corporal) e o menor valor foi encontrado também na forgstimular a for¢a de preenséo manual, talvez o envolvimento
de membros inferiores (r=0,74) como no (—i‘studo apresentadgular dessas mulheres em servigos domésticos regulares
(r=0,42). Considerando que segundo Maﬁlaa:orrelagéo e atividades da vida diaria que estimulem esse tipo de forca
menor que 0,30 é considerada como baixa, entre 0,30 e (768sam ter sido suficientes para manter os valores de forca
a estabilidade é moderada e maior que 0,60 a classificac@leéreensao manual nas trés faixas etarias analisadas no
de estabilidade alta, todos os valores encontrado nos estpddodo de seis e doze meses, como anteriormente descrito
com excec¢do da forca muscular de membros inferiorpsr Rikli e Edwards.
apresentaram valores de estabilidade alta. A forga dos membros inferiores analisada indiretamente
Em dados prévios do nosso centro, Matsudo S'et atom o teste de impulsao vertical sem auxilio dos bragos
encontraram em uma analise inicial deste Projeto Longitudinaljidenciou, um padrédo de comportamento diferente ja que
que o periodo de um ano foi insuficiente para promoveouve uma diminuicdo significativa de em torno 13% apdés
qualquer alteragdo negativa nas variaveis antropométricaperiodo de quatro anos emrelagdo a avaliagdo inicial. Tal
e neuromotoras da aptidéo fisica assim como na capacidade esta diminuigdo explique porque o menor valor de
funcional, razdo que levou a efetuar uma analise mastabilidade foi encontrado justamente em esta variavel
prolongada do Projeto que neste momento completa 7 ario8,42). Considerando que esta variavel é fundamental para
de andamento. a realizacdo das atividades cotidianas e portanto para a
Alguns dos efeitos deletérios do envelhecimento nasanutencao da mobilidade e da capacidade funcional
variaveis antropométricas tém sido relatados a partir darante o envelhecimento, esse padréo encontrado no grupo
pesquisas realizadas transversalmente ou longitudinalmegteextremamente positivo, haja vista que geralmente as
De maneira longitudinal, SOWERS el alescreveram as evidéncias cientificas apon;[glm uma perda anual de 1,4% na
mudang¢as em quatro anos e meio de caracteristidasza dos membros inferioresLevando em consideragao
antropométricas de mulheres de 20 a 45 anos de idadgue o programa de exercicio em que as senhoras estavam
verificaram um aumento do peso corporal de 4,3 kg, havendgularmente envolvidas ndo incluia exercicios com pesos
um aumento da gordura corporal de 6,4 kg e uma diminuigdara os membros inferiores, a manutencao da forga muscular
da massa magra de 2,1 kg. O nivel de atividade fisica fl@sses membros inferiores nos trés grupos no periodo de
associado com a preservacao da massa magra. No estud@no pode ser explicada pela realizagdo de exercicios que
atual nenhuma alteracdo negativa de forma significativa femvolviam sua contracdo muscular dos membros inferiores,
encontrada neste grupo de mulheres ativas com o passassim como pelo padrao da caminhada do grupo, além da
de quatro anos. realizacéo de servigos domésticos que envolviam atividades
As variaveis neuromotoras analisadas no estudisicas vigorosas e moderadas que exercem um papel
incluiram a forca muscular dos membros superioresiraportante na manutengéo da forca muscular. "
inferiores, a flexibilidade do tronco, a agilidade e o equilibrio. Na analise realizada por Rantanen e Heikkinpara
Considerando a evolugéo da forca muscular observanumsnparar a forca muscular maxima isométrica de individuos
que a maioria dos dados apresentados até hoje surgiudde80 anos, antes e depois de um periodo de cinco anos de
andlise de dados trarzlsversais de homens e mulheresa@mordo com o sexo e o nivel de atividade fisica, ficou
diferentes faixas etaria®u, em alguns poucos casos, devidenciada uma diminui¢éo significativa da massa magra e
estudos feitos com intervalos de tegmpo de mais de uma forca muscular no sexo feminino. No entanto, homens e
década em amostras do sexo masculiNo entanto, ndo mulheres com altos niveis de atividade fisica conseguiram
encontramos na literatura disponivel estudos que analisanaranter a forga muscular em niveis maiores que o0s sedentarios.
de forma similar a evolugdo desta variavel em mulheres A flexibilidade do tronco, que foi analisada no presente
fisicamente ativas, em intervalos de seis meses ou um aestudo pela realizacdo do teste de sentar e alcancar, mostrou
De qualquer forma, estdo bem documentados na literataraliferenca das outras variaveis da aptidao fisica, que se
estudos com delineamentos distintos do atual e go®ntiveram (antropométricas) ou diminuiram (forca membros
mostraram uma diminui¢&o da for¢ca muscular com a idadeferiores), uma melhora significativa (+13%) que pode ser
gue é mais dramatica apos os 70 anos, sendo o decrésanmicada pelo efeito positivo do tipo de exercicios realizados
mais rap|d0 nas extremldades inferiores do que naas aulas de ginastica. Esta variacéo positiva explica também
supenores Monteiro et al"” analisando um grupo de porque o valor de estabilidade, embora alta, de esta variavel
mulheres de 60 a 69 e maiores de 70 anos de idaftte,menor (r= 0,73) do que os encontrados nas variaveis
praticantes de atividade fisica, ndo encontraram diferengagropométricas. No estudo similar de Petroakle analisou
significativas na forca de preensdo manual. Os valores efeitos de um programa de atividades fisicas de mulheres
similares de for¢a de preensdo manual entre individuesiomens de 59 a 73 anos de idade, encontrando incremento
ativos e sedentarios podem ser explicados pela participas@mificativo no equilibrio estatico e na flexibilidade do tronco
das méaos e dos punhos nas tarefas domésticas ou owpEs 0 periodo de um ano. Ja com uma amostra de idosas
atividades da vida diaria e pela pequena énfase mstitucionalizadas, Benedetti e Petroskncontraram apos
desenvolwmento da preensdao manual na rotina den programa de exercicios de cinco meses, melhora
exercicios. Se considerarmos o valor de declinio anual dggnificativa da flexibilidade, do equilibrio e da velocidade de
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