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Efeitos de um programa de exer cicios fisicos no per centual de gordura de mulheresidosas
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Resumo:

O envelhecimento é um processo natural no qual passam a ocorrer mudancas significativas no corpo
humano. Nesta fase da vida é necessario que alguns cuidados sejam tomados, principal mente quanto a pratica de
habitos saudavei's, umavez que inimeras evidéncias epidemiol 6gicas apontam um efeito positivo de um estilo de
vida saudavel que inclua envolvimento em programas de atividade e exercicio fisico (AMERICAN COLLEGE
OF SPORTS MEDICINE, 1998). Dentre estas mudancgas, a composi¢do corporal é uma das alteracbes mais
evidentes, j& que se observa um progressivo aumento da gordura corpora (GC), e reducdo da massa corporal
magra (MCM) (BARBOSA et a., 2001). Além da distribuicdo da gordura corporal ndo ocorrer de maneira
idéntica (existe diferenca na deposi¢éo de gorduras nos depdsitos centrais e periféricos), ha relacéo direta entre
desordens metabdlicas e doengas cardiovasculares com o aumento de GC. Dessa forma, é de extrema
importancia medir e acompanhar a quantidade de GC na tentativa de diminuir seus valores e assim, reduzir a
forca de fator de risco a salide da populagéo. Na Escola Superior de Educacéo Fisica da Universidade Federal de
Pelotas vem sendo realizado um programa de exercicios fisicos destinados a populagdo com idade minima de 55
anos. O objetivo desse estudo foi verificar os efeitos do programa de exercicios fisicos sobre a composicao
corporal, especialmente sobre o percentua de gordura (%G). A duragdo do estudo foi de dez semanas, onde
foram realizadas trés sessdes de atividades fisica/semana, (atividades aerébias - 30 minutos de pedalada em
bicicleta, e de for¢a - 30 minutos de musculacdo) e foram divididas em dois grupos. um realizava primeiro a
pedalada (G1) e o outro a musculacéo (G2). Os testes pré-programa apontaram médias de %G de 44,97+1,95
para o G1 e de 44,35+7,18 para 0 G2. Na reavaliacdo feita pds-programa, as médias foram de 45,4+2,67 e de
44,4875 para o G1 e G2, respectivamente, ndo havendo diferencas significativas. De acordo com os resultados
encontrados, se pode concluir o programa de exercicios fisicos proposto ndo foi suficiente para que houvesse
alteracOes consistentes no GC das mulheres.




