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INTRODUCAO: O aumento da idade cronolégica é erittndpor um processo
multiplo e complexo de continuidades e mudangadogo da vida, com reducéo
capacidade funcional e reorganizacao estruturainti@eras alteracdes funcionais em
praticamente todos os sistemas do organismo. Masviaade fisica regular pode
funcionar como um componente essencial para a m@gdn ou melhoria das funcdes
do organismo. Apesar do grande numero de pesquigagselacionam os beneficios da
atividade fisica, e da crescente divulgacdo ddssesficios, ainda € alta a prevaléncia
da inatividade fisica na populacdo. OBJETIVO: \eaif a influéncia de um programa
de exercicio fisico nos componentes da capacidadeiohal (resisténcia muscular
localizada, capacidade aerdbia) em mulheres acima 5@ anos sedentarias.
METODOLOGIA: Participaram do programa 9 mulheresmcdade média de 52,8 *
2,4 anos. O programa de exercicio fisico, realizel&aculdade de Educacao Fisica da
UNICAMP, consistia em atividades de alongamentoasfica com pesos, exercicios
aerdbicos e atividades ludicas, sendo 3 x vezesemana, pelo periodo de 4 meses.
Elas foram avaliadas pré e pos intervencéo pekissale: Marcha estacionaria de 2
minutos, Flexdo de cotovelo por 30 segundos, semthvantar por 30 segundo e
abdominal por 1 minuto. RESULTADOS:

Tabela 1. Média e desvio Padrdo do numero dei¢épstnas avaliagcoes

TESTES PRE POS P
Marcha Estacionaria 86,5+ 25,1 106 + 32,9 0,009
Sentar e levantar 13,0+1,5 18,2+ 3,6 0,002
Flexao de Cotovelo 19,1+25 248+4,1 0,004
Abdominal 20,3+ 3,5 25,7+1,8 0,001

CONCLUSAOQ: A partir dos resultados é possivel coincjue o programa de exercicio
fisico foi benéfico para melhorar os componentesisténcia muscular localizada e
capacidade aerébia em mulheres acima de 50 anestégds.
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