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Treino multicomponente.
RESUMO
I

0 processo de envelhecimento é caracterizado por diversas alteragdes fisicas, fisioldgicas
e psicoldgicas que interferem na capacidade funcional dos idosos e dificultam a realizagdo
das tarefas diarias. Foi objetivo do presente estudo verificar a influéncia de um progra-
ma de treino multicomponente nos perfis de estados de humor de idosos. Participaram
no estudo um grupo de 29 idosos. Treze destes 29 participam num programa regular de
exercicio fisico composto por 3 sessées semanais de treino multicomponente com dura-
¢do de 60 minutos durante 6 meses (GP); os outros 16 n&o praticam exercicio fisico (GNP).
Foi utilizado o questionario POMS para avaliar os diferentes estados de humor dos idosos.
Verificaram-se diferengas estatisticamente significativas para 5 das 7 dimensdes de esta-
dos de humor: depresséo (GP=10 e GNP=87, p=0,001), tensdo (GP=42 e GNP= 131, p=0,008),
fadiga (GP=36 e GNP= 113, p=0,001), raiva (GP=15 e GNP= 72, p=0,004) e confusio (GP=23
e GNP= 102, p=0,001). Na totalidade das dimensdes, ou seja, no resultado global do tes-
te POMS verificaram-se também diferencas significativas entre GP e GNP (12 e 23 valo-
res, respetivamente, p=0,007). Verificou-se a existéncia de diferencgas significativas entre
os idosos que praticam atividade fisica regular comparativamente aos que nao praticam.
Os praticantes de atividade fisica regular apresentam valores mais baixos de depressao,
tensao, fadiga, raiva e confusdo do que aqueles que ndo praticam. Desta forma, pode-se
concluir que o treino multicomponente influenciou positivamente o estado de humor dos

individuos idosos que participam neste programa.
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RESUMO
I

Niveis adequados de aptidao cardiorrespiratéria e atividade fisica sdo apontados como fa-
tores de protecao para diversas doengas e incremento da qualidade de vida. Contudo a re-
lacdo entre aptidao cardiorrespiratdria, baixos niveis de atividade fisica e composicao cor-
poral em idosos tem-se mostrado complexa, ndo existindo um consenso acerca da diregao
da mesma. Com o proposito de avaliar a relacdo destas variaveis realizamos o presente
estudo com delineamento transversal. A amostra foi composta por 50 idosos portugueses,
de ambos sexos, com idades entre 65 e 80 anos. A atividade fisica foi estimada a partir de
acelerometro; a composigao corporal foi determinada através de densitometria de dupla
energia (DEXA), e a aptiddo cardiorrespiratdria foi avaliada através de ergoespirometria no
tapete rolante (protocolo de Bruce). A andlise de regresséo linear mdltipla foi realizada no
Statistical Package for the Social Sciences (SPSS) versao 23.0. Os resultados mostraram
uma relacao significativa entre aptiddo cardiorrespiratdria e a percentagem de massa gor-
da (B =-0,310); e entre a atividade fisica leve e androéide (B = -0,546); idosos com melhores
niveis de aptiddo cardiorrespiratéria apresentam menor percentual de gordura, e aqueles
com maiores nives de atividade fisica leve apresentam menor composicdo andrdide. Con-
clui-se que a aptiddo cardiorrespiratdria, bem como a atividade fisica apresentam-se como

preditores relevantes da composigao corporal de idosos.
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