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A importancia da actividade fisica nha promocaoalade e bem-estar da populacdo jovem adulta é evadkzn

por varios estudos epidemiolégicos. A crescenteidémcia neste grupo populacional de patologias
cardiovasculares e metabdlicas, doencas degermerativobesidade tem sido relacionada com uma vhridve
epidémica e comportamental chamada sedentarismalgarmente apelidada de “doenca do século”. A
actividade fisica regular podera contribuir pardegenvolvimento da forca muscular, da qualidadeteltdos
moles e da massa 0ssea, e para a diminuicdo dargaaiporal. A adeséo precoce a actividade figigalar e
outros estilos de vida saudaveis tendera a serpo@da ao longo da vida e transferida para idpdsteriores,
com ganhos visiveis em salude e qualidade de vida.

Neste estudo avalidmos o nivel de actividade fi$i#eF), forca muscular (FM) e composicao corpoGiP) em

50 estudantes do ensino superior com objectivondstico relativamente a actividade fisica e saukle.
actividade fisica foi avaliada mediante a aplicadaoverséo curta do IPAQnternational Physical Activity
Questionnaire).Ao nivel da capacidade muscular avalidamos a foggomensdo de ambas as maos com
dinamémetro. A forca de preensdo em pinca relaigponéncia do polegar ao indicador foi avaliadavéas de
dinamometro digital. A forga maxima isométrica a@psdricipites, com flexdo dos joelhos a 110°, ferida
recorrendo a uma prensa de pernas com célula da essoftware apropriado. Os valores da composicdo
corporal determinaram-se atraves de impedancideoinea. Nas variaveis antropométricas a alturavaliada
através de estadiometro e os didmetros articutaresa ajuda de um paquimetro.

Participaram na investigacdo 37 raparigas e 1¥espalistribuidos pelas licenciaturas de Enferma(§io),
Gerontologia (10%) e Analises Clinicas e Saudei@al6%). Todos os estudantes eram solteiros, epesdo
uma media de idades proxima dos 21 anos (Média=2P,B1).

Na classificacdo do NAF concluimos que sdo sedent@d% dos alunos, 22% apresentam moderado NAF e
54% s&o activos ou muito activos.

Relativamente a FM foram verificadas correlacdgrificativas entre as forcas isométricas de preepsdmar
direita e esquerda, pingas digitais (direita e estp), e forca maxima dos quadricipites. Foramaausdificadas
fortes correlagbes entre o didmetro radio-ulnapuitho e a for¢ca das maos e de pincas digitais,grab®ms os
membros superiores.

De um modo geral, os resultados da analise indmaenos valores da forca muscular variam de acardo @
NAF. Por exemplo, estudantes com niveis altos tigidade fisica obtém médias mais elevadas de fdega
preensao palmar e pinca indicador polegar.

A percentagem de gordura corporal é uma das vasi@vais importantes para avaliar o estado nutratiem
saude. Os achados para a gordura localizada a stxgre®rporais, e para a totalidade do corpo, rariade
acordo com o nivel de actividade fisica dos estiegdarCom base nos resultados verificamos que asegal
meédios de gordura séo inferiores nos estudantesNAm moderado ou alto. Sabendo que a quantidade de
gordura, e a sua concentracao no tronco, é pretigp® ao desenvolvimento de muitos distlrbios emldesaa
pratica regular de actividade fisica emerge com@wvel fundamental na promoc¢édo da saude, na préeeec
controlo de doengas.



