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Introdugdo e objetivos: No Brasil a populagdo idosa vem tendo um crescimento que
supera o crescimento populacional total. Deve-se levar em conta também o perfil do
brasileiro que envelhece, pois inumeros trabalhos cientificos indicam que nao sdo os
anos, mas sim os habitos incorretos e o estilo de vida inativo, os maiores causadores das
doengas crbnico-degenerativas que acometem o homem em processo de
envelhecimento. A busca da saude através de uma vida ativa desde os primeiros anos de
vida pode acarretar além da prevengao de tais doengas, um sentimento de bem estar e
auto-estima, incrementando a qualidade de vida, sendo que esta, pode ser considerada
de forma individualizada e subjetiva. Dessa forma, este estudo teve por objetivo avaliar
longitudinalmente como o exercicio fisico estruturado e orientado pode interferir na
percepcao subjetiva da qualidade de vida em 33 homens e 15 mulheres de meia idade
que foram submetidos a um treinamento de exercicios fisicos durante doze semanas.
Para tal analise utilizamos o instrumento de avaliagdo da qualidade de vida proposto pela
Organizagcdo Mundial de Saude (OMS), o WHOQOL-bref. Apbs efetuar a sintaxe proposta
pela OMS e aplicar os testes Kolmogorov-Smirnov, t de Student e Wilcoxon, Resultados
e conclusdes: Observamos que a amostra feminina obteve apdés as doze semanas de
treinamento fisico, valores maiores para os dominios psicolégico, meio ambiente e overall
das questdes 1 e 2, porém, sem significAncia estatistica. Este grupo apresentou
incrementos estatisticamente significantes apenas para o dominio psicolégico, e
apresentou também, um declinio nos escores do dominio social, ndo sendo considerado
este estatisticamente significante. Ja a amostra masculina composta de 33 homens, apds
terem treinado as doze semanas de exercicios fisicos, apresentaram escores melhorados,
com significAncia estatisitca, em todos os dominios sendo estes: fisico, psicoldgico,
relagdes sociais, meio ambiente e para o overall das questdes 1 e 2.

Palavras-Chaves: Sedentarismo, doengas crénico-degenerativas, aptidao fisica
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