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Introdugdo: A atividade fisica é um fator importante na qualidade de vida do idoso,
pois ajuda a prevenir doengas cardiovasculares e metabdlicas. A concentracdo séria
elevada de colesterol total é um grande fator de risco, o qual pode ser controlado com a
participagdo regular em um programa de atividade fisica.

Objetivos: O objetivo do presente estudo foi avaliar os efeitos de um programa de
treinamento aerébio (TA) no colesterol total (CT), no indice de massa corporal (IMC),
na relacao cintura-quadril (RCQ) e na circunferéncia abdominal (CA) de idosos.

Meétodos: O estudo foi realizado na cidade de Matutina com dois grupos de idosos,
ambos contendo 15 pessoas. Os idosos foram divididos em grupo treinamento (GT)
(70,13£6,01 anos) e grupo controle (GC) (69,73+3,77 anos). O GT participou de um
programa de TA durante trés meses e o GC ficou sem realizar atividades sistematicas
durante o mesmo periodo. As andlises do CT, IMC, RCQ e CA foram realizadas antes e
apos os trés meses de TA. Para andlise dos dados foi utilizado o teste T de Student para
amostras dependentes com nivel de significancia de p<0,05.

Resultados: O CT nao foi estatisticamente diferente no GT (pré: 220,1+37,3 mg/dl e
pos: 225+39,4 mg/dl) e apresentou uma leve reducdao no GC (pré: 228,9+49,6 mg/dl e
pos: 210,3+37,8 mg/dl; p<0,05). O IMC também ndo apresentou diferenca significativa
no GT (pré:26,0+3,6 kg/m? e pds = 26,5+4,2 kg/m?2) nem no GC (pré: 25,5+3,6 kg/m?2 e
pos: 25,17+3,58 kg/m?2). Em relagdo aos resultados da RCQ, o GT apresentou uma
reducao significativa (pré: 0,90+0,05 e poés: 0,88+0,07; p<0,05). Ja o GC ndo apresentou
diferenca estatistica (pré: 0,94+0,05 e pods: 0,93+0,05). Resultados similares foram
encontrados na CA, de forma que o GT apresentou reducao significativa (pré: 94,2+10,7
cm e poés: 90,5£11,2 cm; p<0,05), enquanto que o GC ndo apresentou diferenca
significativa (pré: 94,9+6,7 cm e pds: 93,746,4 cm).

Conclusdo: Este estudo demonstra que s6 um programa de treinamento fisico ndo foi
capaz de reduzir de forma significativa os niveis de CT, mas foi importante para
apresentar reducdo na CA e na RCQ, indices estes que estdao diretamente relacionados

com a diminuicao do risco de desenvolvimento de doencas cardiovasculares.
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