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O processo de envelhecimento € caracterizado por varias mudancas biopsicossociais, as quais
podem influenciar positivamente ou negativamente os hdbitos de vida. O sedentarismo é um
dos principais fatores de risco a saide, podendo torna-se mais caracteristico nas idades mais
avancadas. A aptiddo fisica também € modificada ao longo da vida, sendo que a forca,
flexibilidade, equilibrio e resisténcia aerdbica apresentam redugdo e influenciam na
capacidade funcional, estando associado com a presengca de maiores dificuldades na
realizacdo de atividades didrias. Nesse contexto, a atividade fisica € uma das alternativas para
propiciar um envelhecimento com qualidade e independéncia. O objetivo do trabalho ¢é
analisar a aptidao fisica, ao longo de trés anos, de idosos ativos, participantes de um projeto
de extensao da UFRGS. O estudo foi do tipo longitudinal e a populagdo do estudo foram 266
pessoas com idade a partir dos 60 anos integrantes do Centro de Estudos de Lazer e Atividade
Fisica do Idoso-CELARI da ESEFID/UFRGS no inicio do ano de 2014. J4 a amostra foi
composta por 59 idosos, os quais foram avaliados no inicio do ano de 2014 (antes do inicio
das atividades fisicas no CELARI) e no final de 2016 (apds as atividades fisicas). Como
instrumento utilizou-se a bateria de testes fisicos e funcionais ‘Senior Fitness Test’, a qual
avalia a forca de membros inferiores (FMI) e superiores (FMS), flexibilidade de membros
inferiores (FLEXMI) e superiores (FLEXMS), equilibrio/agilidade (EA) e a resisténcia
aerébica (RA). Para a andlise dos dados utilizou-se o teste t para amostras dependentes. A
média de idade da amostra foi de 71 anos, com maxima de 93 anos e minima de 60. Foram
encontradas diferencas estatisticas significantes nas varidveis FMI, FMS, EA, RA. As médias
e desvios padrdes foram: FMI = 21,42+5,53 no inicio de 2014 para 18,35+6,13 ao fim de
2016; FMS = 17,21+4,48 e 24,1£591; EA = 5,65+24 e 5,19+£1,53; RA 83,03+23,14 e
96,5+23,7. Percebe-se que as varidveis FMS, EA e RA indicaram melhores resultados ao
longo desse periodo, ao contrdrio da FMI que teve reducdo da média. A flexibilidade ndo
indicou diferenga estatistica durante esses trés anos: FLEXMI = 1,0548,95 e -0,46+£10,4
(média e desvio padrdo); FLEXMS = -6,42+10,65 e -5,949,24. Pode-se afirmar que a aptidao
fisica dos idosos, mesmo apds os 60 anos de idade, mostrou melhores resultados na forca,
equilibrio e resisténcia. Contudo, a forca de membros inferiores indicou piora, corroborando
com a literatura, a qual indica que a FMI € a capacidade motora que indica o maior declinio
com o processo de envelhecimento. A flexibilidade ndo indicou diferenga, podendo ser
ressaltado que esta capacidade tem como um dos seus principais fatores de agravo a presenca
de doencas, as quais limitam a amplitude de movimento, mesmo com a realizacdo de
exercicio fisico. Esse estudo indica a necessidade de mais pesquisas que acompanhem pessoas
idosas ao longo do tempo, para procurar compreender como o exercicio fisico pode
influenciar a sua aptidao fisica, mesmo nas idades mais avancadas.



