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Influência de um programa 

de treino multicomponente 

no perfil de humor 

de indivíduos idosos

PALAVRAS CHAVE:

Estados de humor. Idosos. 

Treino multicomponente.

RESUMO

O processo de envelhecimento é caracterizado por diversas alterações físicas, fisiológicas 

e psicológicas que interferem na capacidade funcional dos idosos e dificultam a realização 

das tarefas diárias. Foi objetivo do presente estudo verificar a influência 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 

exercício físico composto por 3 sessões semanais de treino multicomponente com dura-

ção de 60 minutos durante 6 meses (GP); os outros 16 não praticam exercício físico (GNP). 

Foi utilizado o questionário POMS para avaliar os diferentes estados de humor dos idosos. 

Verificaram-se diferenças estatisticamente significativas para 5 das 7 dimensões de esta-

dos de humor: depressão (GP=10 e GNP=87, p=0,001), tensão (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 confusão (GP=23 

e GNP= 102, p=0,001). Na totalidade das dimensões, ou seja, no resultado global do tes-

te POMS verificaram-se também diferenças significativas entre GP e GNP (12 e 23 valo-

res, respetivamente, p=0,007). Verificou-se a existência de diferenças significativas entre 

os idosos que praticam atividade física regular comparativamente aos que não praticam. 

Os praticantes de atividade física regular apresentam valores mais baixos de depressão, 

tensão, fadiga, raiva e confusão do que aqueles que não praticam. Desta forma, pode-se 

concluir que o treino multicomponente influenciou positivamente o estado de humor dos 

indivíduos idosos que participam neste programa. 
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Relação entre aptidão 

cardiorrespiratória e atividade 

física com a composição 

corporal em idoso
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Idosos. Aptidão cardiorrespiratória. 

Atividade física. Obesidade.

RESUMO

Níveis adequados de aptidão cardiorrespiratória e atividade física são apontados como fa-

tores de proteção para diversas doenças e incremento da qualidade de vida. Contudo a re-

lação entre aptidão cardiorrespiratória, baixos níveis de atividade física e composição cor-

poral em idosos tem-se mostrado complexa, não existindo um consenso acerca da direção 

da mesma. Com o propósito de avaliar a relação destas variáveis 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 física foi estimada a partir de 

acelerómetro; a composição corporal foi determinada através de densitometria de dupla 

energia (DEXA), e a aptidão cardiorrespiratória foi avaliada através de ergoespirometria no 

tapete rolante (protocolo de Bruce). A análise de regressão linear múltipla foi realizada no 

Statistical Package for the Social Sciences (SPSS) versão 23.0. Os resultados mostraram 

uma relação significativa entre aptidão cardiorrespiratória e a percentagem de massa gor-

da (β = -0,310); e entre a atividade física leve e andróide (β = -0,546); idosos com melhores 

níveis de aptidão cardiorrespiratória apresentam menor percentual de gordura, e aqueles 

com maiores níves de atividade física leve apresentam menor composição andróide. Con-

clui-se que a aptidão cardiorrespiratória, bem como a atividade física apresentam-se como 

preditores relevantes da composição corporal de idosos.
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