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RESUMO: O presente estudo analisou a mudanca e a estabilidade (tracking) dos indicadores da
composicdo corporal (CC) e aptidao fisica funcional (ApF) de 54 adultas e idosas (62,6+6,3 anos
de idade), participantes durante quatro anos num programa de atividade fisica (AF) em
Mocambique, Africa. O programa de AF foi composto por exercicios aerébios, com intensidade
moderada, trés vezes por semana com uma hora diaria por sessdo. Os resultados indicaram que as
adultas e idosas apresentaram estabilidade na CC e mudancas positivas em alguns indicadores da
ApF, apds quatro anos de participacao.
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ABSTRACT: The present study analyzed the tracking of body composition (BC) and functional
physical fitness (FPF) of 54 older adults women (62.6 + 6.3 old years), follows 4 years of
physical activity (PA) program in Mozambique, Africa. The program of PA consists of aerobic
exercise, moderate intensity, tree time per week and one hour per day session. The results
suggest the older adults’ women showed stability for their BC and positive changes in some FPF
after four years of participation.

Keywords: Africa; Elderly; Health indicators.

RESUMEN: El presente estudio analizo el cambio y estabilidad (tracking) de los indicadores de
composicion corporal (CC) y aptitud fisica funcional (ApF) de 54 adultas y ancianas (62,6 + 6,3
afios de edad), participantes durante cuatro afios en un programa de actividad fisica (AF) en
Mozambique, Africa. El programa de AF consistio en ejercicios aerobicos, de intensidad
moderada, tres veces por semana con una hora diaria por sesion. Los resultados indicaron que
las mujeres adultas y ancianas mostraron estabilidad en la CC y cambios positivos en algunos
indicadores del ApF luego de cuatro afios de participacion.

Palabras clave: Africa; Anciano; Indicadores de salud.

Introducéo

A mudanca e a estabilidade dos indicadores de satide, também conhecida como “tracking”,
tem sido mencionada com frequéncia por pesquisadores das areas da satde (Malina, 1996; Malina,
2001). Especificamente, a sua aplicacdo tem importancia para o fornecimento de informacoes
relevantes para intervencdes que, no caso da prescricdo de atividade fisica (AF), indicam o tipo de
exercicio fisico, intensidade, duracdo e frequéncia para o bem-estar e qualidade de vida das
populacOes (Van der Zee, Van der Mee, Bartels, & De Geus, 2019). Adicionalmente, a utilizagédo
do “tracking” auxilia os profissionais de salde a monitorar e aprimorar as técnicas de avaliacdo
como exigéncias de eficacia e eficiéncia dos programas de intervencdo com AF (Groessl, Kaplan,
Blair, Rejeski, Katula, Abby, & King, 2009).
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Ao longo das tltimas décadas, uma série de estudos utilizando a analise do “tracking” tém
revelado que a participacdo em programas de AF de forma regular proporciona beneficios nos
indicadores da composic¢do corporal (CC) e da aptiddo fisica funcional (Apf) (e.g., Garber, et al.,
2011; Hita-Contreras, Bueno-Notivol, Martinez-Amat, Cruz-Diaz, Hernandez, & Pérez-Ldpez,
2018; Van der Zee, et al., 2019). A maioria desses estudos foram realizados com criancas,
adolescentes e adultos (e.g., Aggio, Papacosta, Lennon, Ash, Whincup, Goya, Wannamethee, &
Jefferis, 2018; Maia, Lefevre, Beunen, & Claessesns, 1998), comparativamente a populacdo idosa
(e.g., Matsudo, et al., 2004). Tal panorama é justificado pela elevada prevaléncia de taxas de
desisténcia e abandono de idosos em programas de AF, o que limita a obtencdo de dados
suficientes para a analise do “tracking” (Dishman, 1988; Jenkin, Eime, Westerbeek, O’Sullivan, &
Van Uffelen, 2017).

A analise do “ tracking” exige a observacdo de medidas seriadas, distribuicdo
populacional, pontos diferentes de medida e manutencdo da ordem dos valores esperados dos
participantes em um intervalo de tempo relativamente aceitavel, que dependem diretamente do
tempo de intervencdo (Aggio, et al., 2018; Maia, et al., 1998; Malina, 1996). No entanto, a
escassez de estudos sobre o “tracking” dos indicadores de saude em idosos faz com que essa
populacdo ndo esteja devidamente representada nas diretrizes oficiais de prescri¢do, sendo por
muito tempo incluidos nas orienta¢fes dos adultos jovens (ACSM, 1998).

Mocambique ndo apresenta, até o presente momento, estudos que tenham observado o
“tracking” dos indicadores de saude na populacdo adulta e idosa. Mesmo assim, essa populacéo é
considerada socioculturalmente ativa em atividades recreativas (Daca, 2015; Daca, et al., 2016),
0 que pode estar associado a atividades de sobrevivéncia, aparentemente de jornadas de
atividades domeésticas, agricultura familiar de subsisténcia, pastagem de gado e longas
caminhadas na busca de agua potavel para o consumo. Uma evidéncia recente revelou que
adultas e idosas mocambicanas, apesar de apresentarem niveis de sobrepeso e obesidade,
apresentam niveis elevados de atividade fisica habitual comparativamente aos seus pares de
outros continentes (Daca, et al., 2020). Com base nessas informagdes, surge o questionamento
referente aos niveis, em termos da mudanca e estabilidade, tanto da CC, quanto com a Apf das

adultas e idosas mogambicanas.
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Diante desse panorama, aliado a existéncia de um programa de extensdao universitaria
denominado “Envelhecer com satide” com mais de dez anos de existéncia, o presente estudo tem
como objetivo analisar o “tracking” da CC e da Apf de mulheres adultas e idosas mogambicanas

participantes de um programa de AF regular durante quatro anos.

Métodos

Amostra

A amostra foi composta por 54 mulheres adultas e idosas ( 62,6+6,3 anos de idade),
residentes na zona urbana (17,4%), periurbanas (56,5%) e rural (26,1%) da cidade de Maputo,
Mocambique, Africa. O nivel de escolaridade foi de 50% para alfabetizacdo de adultos, 18,3 %
de ensino primario, 1,7% de ensino secundario e 30% sem nivel escolar. A sobrevivéncia tem
sido garantida pela atividade agricola familiar (63,8%), pequenos negocios (7,2%) e pela pensao
da acdo social fornecida pelo estado (29,0%). Todas as participantes foram regulares na pratica
de AF por quatro anos no programa de extensdo da Universidade Pedagbgica de Maputo,
Mocambique, Africa, denominado de “Envelhecer com Saude” (PES), com mais de dez anos de
existéncia. Essa amostra (54 adultas e idosas) foi selecionada de um universo populacional de
564 sujeitos participantes do referido programa de extensdo universitaria, sendo que 510
participantes nao atenderam os seguintes critérios de inclusdo para participacdo no estudo: (1) ser
mulher com idade maior ou igual a 50 anos; (2) ser participante voluntaria no PES; (3) estar no
PES devidamente registrada entre 2010 a 2014; (4) aceitar participar do estudo e assinar o Termo
de Consentimento Livre e Esclarecido; (5) ter participado em todas as avaliacGes obrigatorias
(trés vezes por ano com intervalo de trés em trés meses); e (6) ter apresentado, ao entrar no
programa, um relatério médico no qual indicava que estava apta no exame de eletrocardiograma
(bom estado de saude cardiovascular), pressdo arterial controlada, exame fisico e diabetes
controlado. A participacdo somente de mulheres no estudo é decorréncia de que no projeto
participavam somente cinco homens, 0s quais ndo apresentaram os critérios de inclusdo. O
presente estudo foi aprovado pelo Comité Nacional de Bioética para a Saude do Ministério da
Saude da Republica de Mogambique com referéncia n.° 104/CNBS.
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Programa de Atividade fisica

O programa de Atividade Fisica (AF) “Envelhecer com Saude” (PES), do curso de
Educacdo Fisica e Esporte da Universidade Pedagdgica de Maputo, teve seu inicio em 2008,
tendo como principal objetivo a promocdo da pratica regular de AF para as pessoas da terceira
idade. O programa consiste em realizar exercicios fisicos regulares de carater aerébio com
musica incluida, trés vezes por semana (segunda, quarta e sexta-feira), com uma hora diaria de
duracdo. Nos primeiros 15 minutos (parte inicial da aula), os participantes realizam exercicios de
aquecimento, parados e em movimento (caminhada lenta), em volta de um campo esportivo. Nos
35 minutos seguintes (parte principal da aula), os participantes realizam atividades recreativas
ativas (jogos e dancas) com mudanca de intensidade e direcdo dos planos de movimentos
orientados pelo ritmo das mdsicas. Nos Gltimos 10 minutos (parte final da aula), os participantes
voltam a realizar jogos e exercicios de relaxamento com objetivo de retorno a calma. Todas as
atividades sdo realizadas obedecendo a intensidade moderada controlada pelos monitores
formados no curso de Educacao Fisica, que aplicam a escala de percecdo subjetiva do esforco
(Borg, 2000). No PES os participantes séo, no inicio de cada sessdo, instruidos para a observacgéo
de sinais e sintomas de cansagco que auxilia no autocontrole do esfor¢o, podendo repousar e
retornar para sessdo sempre que se mostrarem estabilizados. Adicionalmente, o programa
proporciona aos participantes exames laboratoriais (trés vezes ao ano), desfiles, passeios e visitas

a locais historicos da cidade de Maputo, com o objetivo de integracao social.

Avaliagdes e Medidas

Os participantes realizaram avaliacBes da composi¢do corporal e da aptiddo fisica
funcional nos meses de fevereiro, junho e outubro em todos. O momentos 1, 2, 3 e 4 sdo as
médias anuais das trés avaliagdes, realizadas nos anos de 2011, 2012, 2013 e 2014. O peso € a
altura foram as medidas antropomeétricas avaliadas por meio de uma balanca e estadidmetro,
ambos da marca SECA (Vogel, & Halke, Germany). Os procedimentos de avaliacao utilizados

seguiram orientacGes padronizadas (Lohman, Boileau, & Massey, 1975; Rikli, & Jones, 1997,
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1999). O indice de massa corporal (IMC) foi calculado por meio do quociente do valor do peso
pelo quadrado da altura em metros (Peso/Altura?), expresso em Kg/m? (ACSM, 2009).

A avaliacdo dos indicadores da aptiddo fisica funcional (ApF) foi realizada com base em
testes motores da bateria de Rikli e Jones (1999), mais conhecida como “The Fullerton Sénior
Fitness Test”. Essa bateria é composta por seis testes € Seus respectivos componentes de ApF,
nomeadamente (1) Teste de Sentar e Levantar (FMI - para avaliar a forca dos membros
inferiores); (2) Teste de Rosca (FMS - para avaliar a forga dos membros superiores); (3) Teste de
Sentar e Alcancar (FlexMI - para avaliar a flexibilidade dos membros inferiores); (4) Teste de
Méos nas Costas (FlexMS - para avaliar a flexibilidade dos membros superiores); (5) Teste de
Agilidade (VD - para avaliar a velocidade de deslocamento); e (6) Teste de Caminhada (ACR -
para avaliar a aptiddo cardiorrespiratoria). Todos os testes sequiram orientacfes padronizadas da
bateria (Rikli, & Jones, 1999). As avaliacdes foram realizadas pelos mesmos pesquisadores,
devidamente treinados aos protocolos aplicados, do Laboratério de Cineantropomentria e
Fisiologia do Exercicio da Universidade Pedagogica de Maputo, Mocambique, Africa. Os dados

coletados foram armazenados numa base de dados do Laboratorio para fins de analise.

Analise dos dados

Para 0 presente estudo, o valor indicativo considerado de cada um dos momentos da
avaliacdo representa a média de trés avaliagdes anuais (de trés em trés meses) de cada variavel,
realizadas em cada ano, totalizando quatro momentos de medidas. Os dados foram organizados
em duas bases, o que possibilitou a deteccdo e correcédo de erros de langcamento por meio do
pacote Epinfo.06. Em seguida, os dados corrigidos foram exportados para uma base do pacote
estatistico SPSS, versdo 20.0, na qual foi realizada a andlise exploratoria para verificacdo da
normalidade da distribuicdo, levando em conta as medidas descritivas basicas (média e desvio-
padréo).

Na analise inferencial foram realizados o coeficiente de alfa de Crobach (o), para
examinar a confiabilidade dos dados, e a analise da variancia (ANOVA), com medidas repetidas
no ultimo fator, para comparar o comportamento das médias entre os diferentes momentos da
avaliacdo. O Pos-Hoc de Bonferroni foi utilizado para verificar diferencas especificas quando
necessario. Além disso, foram realizados o teste t-pareado e o delta percentual entre as médias do
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momento 1 (primeiro ano) e 0 momento 4 (quarto ano) para estimar a taxa de variagdo percentual,
como também a correlacdo de Spearman Rho para estimar a estabilidade ao longo do periodo do
estudo. O exame de hipoteses para todos os testes inferenciais foi realizado considerando um

nivel de significancia de 5%.
Resultados

Os coeficientes alfa de Cronbach referentes a confiabilidade dos valores médios dos
indicadores de CC e da Apf obtidos nos diferentes momentos de avaliacdo revelaram que ambas
medidas foram consistentes em todos os momentos da avaliacdo do presente estudo (Tabela 1). Para
CC, ndo foram encontradas diferencas estatisticamente significativas em nenhum dos indicadores.
Por sua vez, a FlexMI, VD e ACR evidenciaram diferencas estatisticamente significativas entre os
quatro momentos de avaliacdo, diferentemente dos testes FMI, FMS e FlexMS.

Tabela 1. Coeficientes alfa de Cronbach e resultados da analise da variancia de medidas repetidas resultantes da

comparacédo dos valores médios dos indicadores da composigdo corporal e da aptiddo fisica entre os momentos de
avaliacéo.

Variaveis Momento-1 Momento-2 Momento-3 Momento-4 a F p

Peso (kg) 73,8+17,20 74,2+17,30 73,7¢17,00  725#1830 089 063 059
Altura (cm) 1,6£0,04 1,620,04 1,540,04 15006 091 035 078
IMC (kg/m?) 30,246,70 30,4+6,70 30,3+6,90 207+670 087 0064 058
FMI (n/reps) 20,3%5,30 20,3%3,60 19,8+3,50 18,9¢590 060 124 030
FMS (n/reps) 25,2+6,50 26,045,10 26,8380  27,2¢2260 o060 182 015
FlexMI (cm) 17,7+8,40 16,3+8,80 16,9¢7,00  11,6¢10,10 o070 =49 0,002
FlexMs (cm) -9,9+12,10 9,8+1430  -12,7+41280  -88+1360 060 18 020
VD (seg.) 4,5+0,70 4,3%0,90 4,1+0,70 496+120 070 964 0001
ACR (m) 556,5+64,30 615,1275,90 573447160  646,7¢98,70 060 182 0001

Legenda: cm = Centimetro; n/reps = nimero de repeti¢des; m = metros; IMC = indice de Massa corporal; FMI = Forca dos Membros
Inferiores; FMS = Forga dos Membros Superiores; FlexMI = Flexibilidade dos Membros Inferiores; FlexMS = Flexibilidade do
Membros Superiores; VD = Agilidade; ACR = Aptiddo Cardiorrespiratoria.

As alteracgdes ocorridas na CC (Tabela 2), entre 0 momento 1 e 0 momento 4, indicaram
estabilidade ao longo do periodo do estudo. Os respectivos valores de delta percentual apontam uma
variacdo marginal negativa e insignificante. Os resultados da Apf revelam por vezes um aumento e

por outras um declinio. A analise da FMI demonstrou uma variagdo negativa, em comparagao a uma
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variacdo positiva observada na medida de FMS, sendo que ambas as variaveis nao evidenciaram
diferencas estatisticamente significativas. Por sua vez, as analises da FlexMI revelaram as variagdes
negativas mais acentuadas entre as varidveis da Apf, com declinios, sendo estatisticamente
significativa. O valor percentual da alteracdo registrada na VD requer uma leitura atenta, pois
embora apresente um sinal positivo, ela é negativa, visto que um teste em que o tempo de execucao
é determinante, quanto maior o tempo registrado pior o desempenho. Nesse contexto, essa variavel
diminuiu estatisticamente entre 0 momento 1 e 0 momento 4 do estudo. A ACR, avaliada por meio
da caminhada, apresentou a varia¢do positiva mais elevada entre as varidveis de Apf, evidenciando

diferenca estatisticamente significativa entre 0 momento 1 e 0 momento 4.

Tabela 2- Resultados do teste t-pareado e do delta percentual (A%) resultantes da comparagdo dos valores
médios dos indicadores da composicao corporal e da aptidao fisica entre 0 momento 1 e 0 momento 4.

Variaveis Momentos de Avaliacéo t p A%
Momento-1 Momento-4

Peso (kg) 73,80+17,21 72,47+18,28 0,518 0,606 -1,8
Altura (m) 1,56+0,05 1,56+0,06 0418 0678 0,0
IMC (kg/mZ) 30,23+6,70 29,71+6,72 0,477 0,635 -1,7
FMI (n/reps) 20,5145,34 18,77+591 1674 0100 -85
FMS (n/reps) 25,19+6,49 27,26+22,61 0,65 0,516 8,2
FlexMI (cm) 17,8448,45 11,61£10,03 3883 0,000 -34,9
FlexMS (cm) -9,94+12,06 -8,79£1356 949 0626 -116
VD (seg.) 4,54+0,67 4,94+1,21 235 0023 88
ACR (m) 554,33+65,38 636,31+103,20 5,88 0,000 14,8

Legenda: cm = Centimetro; n/reps = nimero de repeticdes; m = metros; IMC = indice de Massa corporal; FMI = Forca dos
Membros Inferiores; FMS = Forca dos Membros Superiores; FlexMI = Flexibilidade dos Membros Inferiores; FlexMS =
Flexibilidade do Membros Superiores; VD = Agilidade; ACR = Aptiddo Cardiorrespiratoria.

Os coeficientes de correlacdo de Spearman Rho referentes a estabilidade dos indicadores
da CC e da Apf ao longo dos quatro momentos e a respectiva classificacdo de acordo com o0s
valores criticos sugeridos por Malina (2001) se encontram na Tabela 3. De maneira geral, 0s
valores dos coeficientes referentes aos indicadores da CC sdo positivos e altamente significativos,
com énfase entre os trés primeiros momentos, o que sugere um sinal de declinio acentuado entre
0 momento 3 e 0 momento 4. Além disso, sdo considerados baixos e similares estatisticamente

nas medidas de peso e IMC, e moderados e estatisticamente significativos na medida de altura.
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Tabela 3- Coeficientes de correlacdo de Spearman Rho referentes a estabilidade (tracking) dos indicadores
da composicédo corporal e da aptiddo fisica entre os momentos (1-4) de avaliacdo e a respectiva classificacdo
de acordo com os valores criticos sugeridos por Malina (2001)

Momentos de Avalia¢éo (Anos)

Variaveis Momento-1/ Momento-2/ Momento-3/ Magnitude
Momento-2 Momento-3 Momento-4
Rho p Rho p Rho p
Peso (kg) 0,983 0,964 0,319 0,270 Alta/Fraca
Altura (m) 0,999 0,948 0,582 0,001 Alta/Fraca
IMC (kg/m?) 0,981 0,926 0,246 0,920 Alta/Fraca
FMI (n/reps) 0,665 0,801 0,196 0,181 Alta/Fraca
FMS (n/reps) 0,616 0,001 0534 0,000 0,170 0,980 Moderada/Fraca
FlexMl (cm) 0,688 0,646 0,230 0,116 Alta/Fraca
FlexMS (cm) 0,588 0,697 0,161 0,275 Alta/Fraca
VD (seg.) 0,521 0,725 -0,026 0,862 Alta/Fraca
ACR (m) -0,430 0,003 -0,433 0,004 -0,274 0,060 Moderada/Fraca

Legenda: cm = Centimetro; n/reps = nimero de repeti¢des; m = metros; IMC = indice de Massa corporal; FMI = Forca dos Membros
Inferiores; FMS = Forga dos Membros Superiores; FlexMI = Flexibilidade dos Membros Inferiores; FlexMS = Flexibilidade do
Membros Superiores; VD = Velocidade de deslocamento; ACR = Aptiddo Cardiorrespiratoria.

Foram verificados, por outro lado, os coeficientes de correlacdo da Apf como positivos e
classificados como moderados a altos nos trés primeiros momentos, revelando um declinio mais
acentuado ainda entre 0 momento 3 e 0 momento 4, em que todos os indicadores de Apf
evidenciaram coeficientes de correlagdo de magnitude fraca e sem diferenca significativa. A ACR
foi o dnico indicador de Apf que revelou coeficientes de correlacdo negativos, de magnitude
baixa e estatisticamente significativos nos trés primeiros momentos, declinando entre 0 momento
3 e 04 do estudo.

Quanto a classificacdo da magnitude da estabilidade dos indicadores da CC e de Apf
através dos coeficientes de correlacdo encontrados, com base nos valores de corte, os resultados
revelaram uma estabilidade alta para os trés primeiros momentos; e fraca para 0 momento 4 do

presente estudo.
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Discusséo

O objetivo do presente estudo foi analisar o “fracking” da CC e da Apf de adultas e
idosas participantes de um programa de AF, em Mocambique. Em linhas gerais, os resultados
mostraram que a CC néo registrou mudanca significativa, diferentemente da estabilidade. Para a
Apf, alguns indicadores apontaram mudancas significativas e outros estabilidade, sendo que
todos revelaram niveis de confiabilidade moderados.

A inexisténcia de mudanca significativa da CC, no presente estudo, pode ser atribuida ao
uso da intensidade moderada do exercicio e a falta de controle da alimentacdo e medicacéo,
comum nesse estrato populacional. Hita-Contreras, et al. (2018) realizaram um estudo com 558
idosos tendo controlado rigorosamente o tipo (exercicio aer6bio), intensidade (moderado a
vigoroso), duracdo (uma hora por dia), frequéncia (trés vezes por semana) do exercicio,
alimentacdo e medicacdo. Os resultados indicaram reducdo da sua CC (de —1,77 kg; 95% ClI
—2,49 para —1,04). Resultados similares foram também reportados por Yoshimura, Wakabayashi,
Yamada, Kim, Harada, & Arai (2017) e Kivimaki, et al. (2017).

Os estudos analisando a presente tematica sugerem que, para que um programa de
exercicios tenha o efeito desejado sobre a CC da populacéo de adultas e idosas, ha necessidade de
um controle rigoroso na escolha do tipo de exercicio (aerobio), do controle da intensidade que
deve variar de moderada a vigorosa, alimentacdo e medicacdo (Hita-Contreras, et al., 2018;
Howley, 2001; Shephard, 1997), o que no presente estudo nao foi controlado na sua integra. No
presente estudo, mesmo a combinacdo de distintos exercicios aerébicos no dominio recreativo
ativo ndo foi suficiente para causar mudangas significativas da CC das participantes. A literatura
ainda ndo apresenta uma ideia clara sobre as modalidades de combinacdes dos tipos de exercicios
(aerdbio + anaerdbio) com efeitos benéficos para os parametros da CC, remetendo o debate para
a necessidade de diversificacdo dos mesmos, principalmente para a populagdo adulta e idosa
(Bullo, et al., 2017; Hita-Contreras, et al., 2018; Kivimaki, et al., 2017; Martinez-Amat, et al.,
2018).

Por sua vez, os resultados do presente estudo apontam para a existéncia de estabilidade
moderada da CC das adultas e idosas do programa de AF, sendo o tipo de exercicio aer6bio um
dos principais responsaveis, corroborando com os resultados de outros estudos (Bullo, et al.,
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2017; Burton, Farrier, Hill, Codde, Airey, & Hill, 2017; Maia, et al., 1998; Malina, 1996). Vale
ressaltar que a estabilidade da CC apresentada pelas adultas e idosas do programa de AF foi de
magnitude moderada e considerou a observacdo dos quatro anos de pratica. Ao levar em
consideracdo a idade das participantes e o tempo de pratica de AF, a estabilidade moderada
observada pode ser um resultado a ser investigado em futuros estudos.

O resultado da ACR mostrou uma taxa percentual de mudanca significativa na ordem de
14,8% do primeiro ao quarto momento de avaliacdo. Resultado similar foi reportado por Alves,
Mota, Costa, & Alves (2004), no final da intervengdo, na qual envolveu 37 mulheres
participantes na préatica regular de hidroginastica. No entanto, o predominio de atividades de
natureza aerébia no programa de AF, implementado no presente estudo, pode ser considerado a
principal justificativa do resultado encontrado sobre a aptidao cardiorrespiratoria.

No presente estudo, a FMI indicou estabilidade, mesmo tendo evidenciado um ligeiro
declinio no ultimo momento, diferentemente do comportamento revelado pela FMS, marcado por
um aumento ao longo dos momentos analisados no estudo. De acordo com alguns autores (e.g.,
Stubbs, Binnekade, Soundy, Schofield, Huijnen, & Eggermont, 2013), normalmente com o
avanco da idade ocorre uma acentuada reducdo de for¢ca muscular tanto dos membros inferiores
(M), tal como dos membros superiores (MS). Por sua vez, resultados que demonstraram que a
pratica regular de AF pode manter ou mesmo melhorar a forca muscular foram encontrados por
Pauli, Souza, Zago, & Gobbi (2009), em um estudo envolvendo dez mulheres com idade igual e
superior a 60 anos. De maneira similar, e corroborando com os resultados do presente estudo,
Matsudo, Marin, Ferreira, Aradjo, & Matsudo (2004) também encontraram melhoria da FMS
durante o periodo de quatro anos, em um estudo de delineamento longitudinal realizado com
mulheres de 50 a 82 anos de idade.

A diferenca de comportamento observado no presente estudo entre a FMI e a FMS pode
ser explicada com base nos mesmos argumentos de respostas ao avango da idade, em que parece
ocorrer maior decréscimo da forca muscular nos membros (Pauli, et al., 2009). Ademais,
evidéncias cientificas apontam uma perda anual de 1,4% da forca muscular (Matsudo, et al.,
2004), relacionado ao desempenho funcional em tarefas que envolvam os MI, que podem
declinar mais do que os MS em idosos de ambos 0s sexos, mesmo com a pratica regular de AF
(Lohne-Seiler, Torstveit, & Anderssen, 2013; Stubbs, et al., 2013).
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No que se refere a flexibilidade, estudos apontam uma influéncia positiva da participacao
em programas de AF sobre esse indicador da Apf (Matsudo, et al., 2004; Petroski, 1997). Por
exemplo, Matsudo, et al. (2004) encontraram um aumento significativo da FlexMI ap6s quatro
anos de intervencdo em seu estudo longitudinal. Em outro estudo, também longitudinal, Petroski
(1997) encontrou aumento significativo no equilibrio estatico e na FlexMI apds o periodo de um
ano, ao analisar os efeitos de um programa de AF de mulheres e homens de 59 a 73 anos de idade.
Ainda, Benedetti, Petroski, & Gongalves (2003), ao analisarem uma amostra de idosas
institucionalizadas, encontraram melhoras significativas da flexibilidade, equilibrio e da
velocidade de andar, sem alteracBes significativas na forca de preensdo manual, ap0s um
programa de exercicios de cinco meses de duracéo.

A auséncia de ganhos na FlexMI e FlexMS observada no presente estudo, aliada ao
declinio verificado no quarto ano do estudo, mesmo que 0s resultados tenham evidenciado uma
estabilidade moderada nos trés primeiros anos, contrariam as evidéncias encontradas na literatura
(Mazo, Kulkpam, Lyra, & Prado, 2006; Thomas, Muir, Doherty, Jones, O'Reilly, & Bassey, 2002;
Wolfson, et al., 1996). Um cenario semelhante foi encontrado nos resultados da VD.

Apesar da inexisténcia de dados referentes a estudos longitudinais realizados com
mulheres adultas e idosas Mogambicanas, sejam elas sedentérias ou participantes em programas
regulares de AF, os resultados encontrados no presente estudo confirmam, em linhas gerais, um
efeito de estabilidade. Ou seja, foi verificado a manutencdo da maioria das variaveis da Apf na
amostra estudada, mesmo que com magnitude decrescente ao considerar momento inicial do
estudo.

Vale ressaltar que o presente estudo apresenta algumas limitagfes que devem ser
consideradas para a realizacao de futuras pesquisas, visto que podem ser destacadas (1) a falta de
dados da assiduidade; (2) falta de registro das atividades fisicas realizadas fora do programa e da
prescricdo individualizada das participantes; (3) a falta de um grupo-controle e registro dos
habitos alimentares e medicacdo das participantes ao longo dos quatro anos do programa; e (4) a
falta de estudos de referéncia, principalmente para a populacdo do continente africano. Tal
realidade possibilitaria comparagdes e a observagao mais robusta das diferentes formas de anélise

da mudanca e da estabilidade dos indicadores de salde.
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Conclusao

Os resultados do presente estudo permitem concluir que as adultas e idosas integrantes de
um programa de atividade fisica em Mocambique apresentaram estabilidade para a composi¢do
corporal e mudancas positivas para alguns indicadores da aptiddo fisica apds quatro anos de
participacdo nas atividades. Mais estudos necessitam ser realizados em adultos e idosos para
ampliar o quadro teorico dessa tematica e aprimorar cada vez mais este tipo de analise em

Mocambique e no continente africano.
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