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Introducdao

omo é do conhecimento comum, tal como outros seres vivos, também as mulheres passam por
Cdiversas alteracdes anatomicas, fisiolégicas e psicolégicas ao longo do seu desenvolvimento
(Bonganha, Santos, Rocha, Chacon-Mikahil & Madruga, 2008). Ha medida que a idade cronolégica
avanga, a mudanca corporal vai-se evidenciando, sobretudo devido & diminuicdo da massa livre de
gordura, ao aumento da massa gorda, a diminuigcdo da densidade mineral 6ssea (Callejon, Franceschini,
Montes & Toloi, 2005) e a reducdo de algumas aptidées funcionais. Alguns autores referem que o
envelhecimento acarreta uma perda de autonomia e de aptiddo fisica, ocorrendo, assim, uma perda na
capacidade funcional (Valle, 2007 citado por Pendergast, Fisher & Calkins, 1993). Por seu lado, Matuso,
Matsudo e Neto (2000) acrescentam ainda que a perda da massa 0ssea e muscular, para além do
envelhecimento, pode dever-se a inatividade fisica, pelo que o exercicio fisico é considerado benéfico na
promocao e na manutencao da salde.

Objetivo
Estudar a relagdo entre a idade pds-menopausa, a aptidéo fisica funcional e a qualidade de vida em
mulheres praticantes de hidroginastica e ginasio com maquinas hidraulicas. Pretendemos ainda perceber

se existem diferencgas nas variaveis referidas em fungédo do tipo de exercicio praticado.

Método
Integraram o0 nosso estudo 90 participantes do sexo feminino p6s-menopéusicas. Das 90 mulheres, 30
treinava em circuito com maquinas hidraulicas, 30 praticava hidroginastica e 30 ndo praticava qualquer
tipo de exercicio fisico (grupo de controlo). H4 mais de 2 anos que as participantes integravam programas
de atividade fisica. Os parametros avaliados foram a qualidade de vida (através do questionario sf-36) e a
aptiddo fisica funcional que inclui composicdo corporal, forca muscular, aptiddo cardiorrespiratoria,

flexibilidade e agilidade/equilibrio.
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Resultados e discusséo

As principais diferencas verificaram-se no peso (kg), na massa gorda (% e g), no IMC (kg/cm), no
perimetro da cintura (cm), na % de agua no organismo, na gordura visceral, na qualidade de vida, na
aptidao cardiorrespiratéria, na flexibilidade e na agilidade/equilibrio (p<0,05), tendo o grupo que praticava
ginasio com maquinas hidraulicas obtido melhor performance. Na tabela que relaciona o periodo de
tempo em que as mulheres estudadas se encontravam na menopausa com as variaveis que nao
apresentaram diferencas significativas verificaram-se apenas divergéncias na varidvel extensdo 180° e
fadiga acumulada no braco dominante (p<0,05).

Conclusdes

Os efeitos da pratica dos dois tipos de exercicio fisico foram distintos em grande parte das variaveis
analisadas. que ser considerada uma prioridade na nossa sociedade, pois é fundamental para o bom e
pleno desenvolvimento da crianga. Nesta légica promove-se a diluicdo do estere6tipo erréneo de que os

alunos inteligentes séo os inimigos da pratica de atividade fisica.
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