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RESUMO

Envelhecimento pode ser entendido como um processo dinidmico, pro-
gressivo e irreversivel. Esse processo gera diversas alteragdes no individuo, tanto
bioldgicas quanto psicolédgicas e sociais, comprometendo a sua capacidade de
responder ao estresse ambiental e & manutengao da homeostasia (MATSUDO,
2000; SHEPHARD, 2003). Tais alteracoes refletem na diminuicio das capaci-
dades fisicas e na composi¢ao corporal. O objetivo desse estudo é investigar a
efetividade de priticas corporais sobre a aptidao fisica e antropometria em idosos.
Participaram das avaliagoes e das préticas corporais um total de 92 idosos (71
homens e 21 mulheres), com idade entre 60 e 75 anos, participantes do Progra-
ma Multidisciplinar de Atengao a Satide do Idoso, realizado na Universidade do
Extremo Sul Catarinense (UNESC). Antes e apds os 8 meses de estudo, foram
avaliadas as seguintes varidveis: massa corporal, indice de massa corporal (IMC),
circunferéncia da cintura e quadril, relagdo cintura quadril (RCQ), flexibilidade
e forca de membros superiores. A andlise estatistica foi feita por teste de varidncia
de duas vias (ANOVA rwo-way). O nivel de significAncia admitido foi de p <
0,05. As andlises indicaram massa corporal (p<0,0001) e circunferéncia da cin-
tura (p=0,0004) maiores para os homens, em relagao as mulheres, nos dois pe-
riodos analisados. Os niveis de flexibilidade apresentaram valores maiores para as
mulheres, em relagio aos homens (p=0.00021). Valores de IMC, circunferéncia
do quadril, RCQ e for¢a mostraram-se semelhantes. Os resultados significantes
encontrados ressaltam as diferencas observadas entre os géneros, ao longo do
processo de envelhecimento de homens e de mulheres. Além disso, as praticas
corporais foram efetivas ao manter os niveis das capacidades fisicas e varidveis
antropométricas observadas, ressaltando a importincia da inser¢ao dessas ativi-

dades em idosos para a manutengio da autonomia e independéncia.
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