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Introducao

- A investigacao evidencia a importancia crescente da atividade fisica (AF) na manutencao e melhoria nao s6 da quantidade mas tambem da

qualidade de vida a medida que se envelhece (Berger & Mclnman, 1993).

- A AF na terceira idade parece estar associado tambéem a outros beneficios pra alem dos tradicionais beneficios fisicos, isto €, ha outros beneficios
iInerentes a pratica de atividade fisica que sao igualmente importantes para a manutencao da qualidade de vida do individuo idoso: os beneficios

psicologicos, como a ansiedade e a depressao ( Berger & Mclnman, 1993).

- Objetivo: Fol objetivo do presente estudo verificar a influéncia de um programa de treino multicomponente nos perfis de estados de humor de

Individuos 1dosos.
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Resultados

- Verificam-se diferencas significativas para 5 das 6 dimensoes de estados de humor: depressao (GP=10 e GNP=87, p=0,001),
tensao (GP=42 e GNP= 131, p=0,008), fadiga (GP=36 e GNP= 113, p=0,001), hostilidade (GP=15 e GNP= 72, p=0,004) e
confusao (GP=23 e GNP= 102, 0,001).

- No resultado global do teste POMS verificaram-se tambem diferencas significativas entre os grupos (GP=12 e GNP=23, p=0,007).

Conclusao

- Verifica-se a existéncia de diferencas significativas entre os idosos que praticam atividade fisica regular comparativamente aos

sedentarios.

- Os praticantes de atividade fisica regular apresentam valores mais baixos de depressao, tensao, fadiga, hostilidade e confusaodo

gque agqueles que nao praticam.

- Desta forma, pode-se concluir que o treino multicomponente influenciou positivamente o estado de humor dos individuos idosos

gue participam neste programa quando comparado com 0s idosos sedentarios.
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