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Resumo

Este estudo teve como objetivo verificar o
declinio na forca de membros inferiores e superi-
ores e na agilidade em mulheres praticantes de
atividade fisica. Para tanto foram avaliadas 129
senhoras praticantes de atividades fisicas regu-
lares, divididas em cinco grupos : A (30-39 anos;
n=13), B (40-49 anos; n=36), C (50-59 anos;
n=40), D (60-69 anos; n=32), E (70-73 anos;
n=08), que se submeteram as medidas de peso,
altura, média de 3 dobras cutaneas (triceps,
subescapular e suprailiaca), impulsao vertical sem
(IVS) e com auxilio dos bracos (IVC), impulsdo
horizontal (IH), agilidade (SR) e dinamometria
manual (DIN). Para andlise estatistica dos dados
foi utilizado delta percentual (%),e a ANOVA “one
way”. Os dados deste estudo sugerem que: a) ape-
sar da prdtica de atividade fisica com o passar da
idade, as mulheres apresentaram piora progressi-
va nos resultados de agilidade (66,3 %), de for¢a
dos membros inferiores: na impulsdo vertical sem
(53,2%) e com auxilio dos bracos (57,1%),
impulsao horizontal (47,8%) e de for¢a dos mem-
bros superiores (26,7%); b) este declinio fot mais
intenso na agilidade e na forca de membros infe-
riores, sendo menos evidente na for¢ca dos mem-
bros superiores.

Palavras Chaves: Envelhecimento,; Ativi-
dade Fisica; Forca; Agilidade.

Abstract
It is well known that muscle strength

decreases with age and in this study it was tried
to determine if the phenomenum has a same
impact on upper and lower limbs, as well as on
agility . With that aim , 129 women from 30 to 73
years old involved in regular physical activity
programs in average for 5.73 years (.16 to 25
years) were divided in five groups , according to
age :A: 30-39 (n=13); B: 40-49 years (n=36); C:
50-59 years (n=40); D:60-69 years (n=32), E: 70-
73 years (n=8). They were submitted to measures
of body weight, height, adiposity, vertical jump
with (VIWH) and without (VIWO) the help of
upper arms,long jump (LJ) , handgrip (HG) and
to a shuttle run test (SR). An One way ANOVA was
taken to compare the five groups. Percent delta
(%) was calculated ,considering the 18 years old
groups scores as a reference value (100%). These
data strong suggest that aging process has an
stronger negative impact on agility (lost of 63%)
than on lower limb strength (lost of ; and much
lighter on upper limb one lost of .

Key Words: Aging; Physical Activity,
Strength; Agility.
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Introducao

Com a melhora na qualidade de vida nos
ultimos tempos, principalmente nos paises mais
desenvolvidos, observou-se um aumento conside-
ravel no namero de pessoas que atingem a terceira
idade, que tem sido definido como o periodo de
vida a partir dos 60 anos de idade (MATSUDO &
MATSUDO,1992). No entanto, o avang¢o da
tecnologia e as facilidades da vida moderna aca-
bam tornando as pessoas cada vez mais sedentdri-
as. Dessa forma € preciso estimular os idosos a
uma vida mais ativa, oferecendo-lhes nao somen-
te a possibilidade de viver mais tempo, mas prin-
cipalmente de viver melhor.

Ha uma concordancia unanime em que o
exercicio regular € essencial para um 6timo funci-
onamento do corpo humano. E evidente que fato-
res extrinsecos como dietas e exercicios habituais
acabam por influenciar os indices de morbidade e
mortalidade, especialmente com o envelhecimen-
to (ASTRAND, 1992).

O envelhecimento € um processo natural,
progressivo e irreversivel que afeta todos os indi-
viduos (MOTA et ali1.1993) e vem acompanhado
de uma série de efeitos negativos nos diferentes
sistemas do organismo, diminuindo a aptidao e a
performance  fisica (MATSUDO &
MATSUDO,1992). Ocorre com o avang¢o da idade
uma diminuicdo da flexibilidade (FORMOSO et
alil.1986; YAZAWA et ali1.1990) e uma reducio
na capacidade aerdbica (MACEDO et ali1.1987;
OLIVEIRA et ali1.1988). Porém, nem todas as va-
riavels de aptidao fisica declinam em um mesmo
ritmo com o avan¢o da idade cronolégica (OLI-
VEIRA, et al11.1988).

Ultimamente se tem observado uma maior
preocupacdo dos 1dosos com o estilo de vida e com
a pratica de atividade fisica (MATSUDO &
MATSUDO,1992), fazendo com que se desperte
UM maior interesse em se pesquisar esta area.

Diversos estudos t€m demonstrado altera-
¢coes morfoldgicas e funcionais decorrentes do
avanco da idade cronoldgica como: menores valo-
res de altura, aumento nos valores de peso e
adiposidade (LOURO et alii.1986; OLIVEIRA et
al11.1988), diminuicdo da massa muscular
(LARSSON,1979; KATCH & MC ARDLE, 1985)

e uma reducdo na for¢ca muscular
(ASTRAND,1992; BEMBEN et ali1.1991; ERA
et ali1.1992; EVANS,1992; SHEPHARD,1991),
fendmenos que em conjunto dificultam a vida do
1doso na sociedade. Sendo que com a pratica de
exercicios fisicos em intensidade alta ou modera-
da podemos melhorar a capacidade aerobica e di-
minuir significativamente o peso corporal
(SHEPHARD,1991).Mas além de incrementar a
capacidade aerobica, 0 exercicio regular aumenta
a forca muscular dos membros inferiores ¢ a area
das fibras musculares tipo IIb (CRESS &
AGRE,1991). Alguns estudos sugerem que pes-
soas que fizeram exercicios Incrementaram em
113% sua for¢a muscular se comparadas a pesso-
as que nao praticaram exercicos (FIATARONE et
ali1.1994), e que pessoas que possuem um maior
nivel de atividade fisica apresentam significativa-
mente menores valores de peso corporal, indice
de massa corporal e flexibilidade (VOORRIPS et
all1.1993) No entanto, poucos estudos tém demons-
trado a influéncia do envelhecimento sobre as va-
riaveis neuromotoras, principalmente sobre a agi-
lidade, variaveis importantes nas atividades didri-
as € na performance fisica do 1doso. Assim 0 obje-
tivo deste estudo foi determinar o declinio da for-
¢a muscular dos membros superiores € inferiores
e da agilidade com o decorrer da idade cronoldgi-
ca, em mulheres praticantes de atividade fisica.

Material e Métodos

Para a realizacao deste estudo foram avali-
adas 129 senhoras de 30 a 73 anos de idade, prati-
cantes de atividade fisica regular com duas aulas
de ginastica por semana, com duracao de uma hora.
Aparentemente ndo eram portadoras de problemas
de saude, tendo sido submetidas a exame médico
prévio ao ingressar no programa de exercicio. O
tempo médio de pratica foi de 5,73 anos, variando
de 0,16 a25 anos, sendo freqiientadoras do Centro
da Terceira Idade em Sdao Caetano do Sul e do
CEE Arthur Freidereich em Sao Paulo. Foram di-
vididas em cinco grupos por década de vida , da
seguinte maneira: A (30- 39 anos; n=12), B (40-
49 anos; n=36), C (50-59 anos; n=40), D (60-69
anos; n=32) e E 70-73 anos; n=08).
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As varidveis antropométricas medidas fo-
ram o peso corporal, a altura corporal total € um
indice de adiposidade fornecido pela média de trés
dobras cutaneas (triceps, subescapular e
suprailiaca). Para medir a forca muscular dos mem-
bros inferiores foram realizados os seguintes tes-
tes indiretos: impulsao vertical sem (IVS) e com
auxilio dos bracos (IVC) e impulsao horizontal
(IH). Para determinar a for¢a dos membros superi-
ores foi usado o teste de preensdao manual median-
te o dinamdmetro (DIN). A agilidade fo1 medida
através do teste de “Shuttle Run” (SR). Todos 0s
testes seguiram a padronizagao do CELAFISCS
(MATSUDO,1987).

Durante a realiza¢cao dos testes observamos
que o desempenho das mulheres mais 1dosas po-
deria ter sido prejudicado, pois estas apresentavam
grande dificuldade em coordenar o movimento dos
membros superiores no teste de impulsao vertical
com auxilio dos bragos. No teste de agilidade no-
tamos inseguran¢a durante a corrida, além da difi-
culdade enfrentada com as altera¢des rapidas do
centro de gravidade durante o teste. Problemas tam-
bém foram apresentados quanto a se equilibrar apos
a execucao do salto horizontal.

Para comparac¢ao dos resultados foi 1nici-
almente utilizado o delta percentual (%) que in-
dica a diferenca percentual entre dois grupos, con-
siderando os resultados médios do grupo de 18
anos de idade pertencentes as curvas do

CELAFISCS, como valor de referéncia (100%).
Assim se o grupo de 18 anos tem o resultado de

120 cm no teste de impulsdo horizontal e o grupo
de 70 anos saltou 60 cm, calcularemos da seguinte
maneira: 60 X 100/120= 50%, o que representa
que o grupo de 70 anos teria uma perda de 50% da
for¢a de impulsdo horizontal em relagdo ao grupo
de 18 anos.

A Analise de Variancia ANOVA “One Way”
e o teste de Scheffé foram usados para determina-
cdo e localizacao de diferencas significativas en-
tre os grupos de diferentes faixas etarias, sendo
considerado como nivel de significancia p<0,01.

Resultados

Analisando os valores de peso e
adiposidade, ndo foram observadas diferengas sig-

nificativas entre os grupos. SO os valores de altura
apresentaram diferencas significativas (p<0,01)
entre o grupo de 30-39 anos quando comparado
aos grupos de 50-59 anos e 70-73 anos - tabela 1.

Tabela 1 — Valores de média e desvio padrao peso,
altura e adiposidade (DC) de mulheres de 30 a 73

Arnaos.

IDADE PESO ALTURA DC
(anos) (Kg) (cm) (mm)
30 -39 69,4 160.8 24.0

132 3.3 7.8

40 - 49 64.2 156.2 24.2

7.8 4.5 6.7

50-59 65.7 155.6 *A 23.7
10.3 X1 T3

60 - 69 70.9 156.2 28.0
9.6 4.1 6.6

70 - 73 64.6 152.0 *A 235
11.0 3.1 7.6

*p<0,01. As letras indicam as diferengas significativas entre 0s grupos.

Na avaliacao dos resultados dos testes
neuromotores verificou-se um declinio progressi-
vo com o passar dos anos na agilidade, impulsao
vertical sem (IVS) e com auxilio dos bragos (IVC)
e impulsdo horizontal (IH), com diferengas signi-
ficativas entre os grupos. Os valores de
dinamometria embora demonstrassem um declinio
progressivo com o incremento da idade, ndo tive-
ram diferencas significativas (p<0,01) entre os gru-
pos - tabela 2.

Tabela 2 — Valores de média e desvio padrado de
agilidade (SR), for¢a de membros inferiores (IVS,
IVC, IH) e superiores (DIN) de mulheres de 30 a

73 anos.

IDADE SR IVS IVC IH DIN
(Anos) (seg) (cm) (cm) (cm) (kg)
30 -39 13,7 23,3 27.2 137,9 28,8

1.3 3 7.0 27.5 4.7
40 - 49 14,9 20,0 22,3 129,6 24.7
1,5 4,3 F5 23,8 4.1
50-59 15,8 173 A 18,9 *A 1138 243
1,8 3.3 4.4 202 o
60 - 69 17,0 *AB 13,9 *ABC 155 *AB 1030 *AB 238
1.6 32 4,0 19,4 4.6
70-73 198 *ABCD 12,2 *AB 12,9 *AB 88,6 *AB 229
2.8 1,9 4.0 19,1 3.3

*p< 0,01, As letras indicam as diferengas significativas entre 0s grupos.
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Quando se compararam os resultados dos
grupos com os apresentados por um grupo
referencial de 18 anos, pdde-se observar em valo-
res percentuais um incremento do peso corporal
que chega a 32,0% no grupo de 60-69 anos de ida-
de. A altura apresentou uma tendéncia a diminuir
com o passar dos anos, atingindo -5,44% no grupo
de 70 anos. Com rela¢do a adiposidade foi inte-
ressante observar que dos 18 aos 30 anos houve
um aumento progressivo e intenso de 85,6%, nao
apresentando a partir desta faixa etaria grandes al-
teracoes - tabela 3.

Dentre as variaveis neuromotoras 0 maior
decréscimo foi observado na varidvel agilidade
(SR) atingindo 66,3% aos 70 anos. Nos testes para
medir for¢ga de membros inferiores o decréscimo
fo1 maior na impulsido vertical com auxilio dos
bracos (-57,1%) se comparado com a impulsao
vertical sem auxilio dos bragos (-53,2%), enquan-
to na impulsdao horizontal o declinio foi de (-
47,8%), sendo esta diminuicao inferior aos valo-
res de impulsdo vertical. No teste de dinamometria
manual o declinio fo1 de (-26,7%), sendo este
declinio menos intenso do que nos membros in-
feriores.

Quando corrigidos os valores absolutos das
variaveis neuromotoras pelas dimensdes corporais
peso e altura observamos que a for¢ca dos mem-
bros inferiores (IVS e IH) e a agilidade (SR) apre-
sentaram diferencgas significativas entre os grupos,
em especial nos grupos de 60-69 e 70-73 anos em
relacdo aos grupos mais jovens 30-39 e 40-49 anos.
Nos valores corrigidos pela altura observamos uma
tendéncia similar com diferengas significativas na

agilidade e forca de membros inferiores. Analisan-
do os valores de dinamometria continuam nao exis-
tindo diferencas significativas- tabela 4.

Discussao

Comparando os resultados antropométricos
com o0s de outros autores - tabela 5 - observamos
que MACEDO et alii. (1987), avaliando senhoras
de 30-59 anos, também verificaram aumento nos
valores de peso corporal alcangando o percentual
de 20,8% no grupo de 50-59 anos, valores simila-
res aos encontrados em nosso trabalho na mesma
faixa etdria que foi de 22,3%. Resultados proxi-
mos a estes foram encontrados por LOURO et alii.
(1986), que estudando mulheres de 20-39 anos
encontraram aumento de 24.2% aos 50 anos.
GABRIEL (1993), estudando senhoras na faixa
etaria de 20-59 anos, encontrou valores inferiores
a0 nosso na faixa etaria de 30-39 anos e valores
superiores nos grupos de 40-49 e 50-59 anos.
DAMASO et alii. (1991), avaliando senhoras de
50-79 anos, mostraram menores valores de peso
do que os nossos em todos os grupos etarios, o
mesmo acontecendo com OLIVEIRA et alii.
(1988), que estudaram senhoras maiores de 60
anos. MACEDO et alii. (1987) e LOURO et alii.
(1986), verificaram valores inferiores na faixa
etaria de 30-39 anos e valores similares ao nosso
nas faixas etarias de 40-49 e 50-59 anos, mostran-
do que apesar de as mulheres fazerem exercicios,
os resultados nao foram superiores aos de outros
estudos em que as mulheres nao se exercitavam.

Na varidvel altura, GABRIEL (1993) en-

Tabela 3 — Valores antropométricos e neuromotores em diferencas percentuais (A %) em relacdo ao

grupo de 18 anos de idade.

IDADE PESQO ALT. DC SR INS IVC IH DIN
30-39 Anos 29,2 0,0 35,6 14,9 -10,6 9,8 -18,8 -1,7
40-49 Anos 19,4 -2,8 87,4 24,6 -233 -26,0 -23,7 -2009
50-59 Anos 22,3 3.2 83,8 32,9 -338 -37,2 -33,0 -22,2
60-69 Anos 32,0 -2,8 116,77 42,3 -46,9 -484 -394 -239
70-73 Anos 20,2 3,4 81,7 66,3 -532 -57,1 -47.8 -26,7
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Tabela 4 — Valores de forca dos membros inferiores (IVS, IH) agilidade (SR) e for¢a dos membros

superiores (DIN) corrigido por peso e altura.

IDADE (Anos) 30-39  40-49 50-59 60-69 70-73
Correcao por Peso |

IVS 0,35 0,32 0,27 0,20* AB 0,19 A

[H 2,06 2,06 1.77 1,48 AB 1,43

SR 0,20 0,24*A 0,24* A  0,24* A 0,33* ABCD

DIN 0,43 0,39 0,37 0,33 0,36
Correcao por Altura

IVS 0,14 0,13* A 0,11* AB 0,09* ABC 0,08 ABCD

IH 0,84 0,83 0,73 0,606 AB 0,59* AB

SR 0,08 0,10 A 0,10 A 0,11* ABC 0,13* ABCD

DIN 0,18 0,16 0,15 0,15 0,15

*p < 0,01. As letras indicam as diferencias significativas entre os grupos.

controu resultados superiores nos grupos de 30-
39 e 40-49 anos quando comparados aos valores
do presente estudo, porém, valores inferiores fo-
ram mostrados no grupo de 50-359 anos - Tabela 4.
Nas faixas etarias entre 50-79 anos DAMASO et
alii.(1991) e OLIVEIRA et ali1.(1988) mostraram
valores que nao foram muito distantes dos resulta-
dos obtidos neste estudo, 0 mesmo acontecendo
com os dados de MACEDO et ali1 (1987) e LOU-
RO et alii (1986), nas faixas etirias entre 30-59
anos que mostraram valores bastantes proximos.

Com relacdo a adiposidade, notou-se uma
tendéncia em ela aumentar com o passar dos anos
chegando a atingir valores superiores em ateé
116,7% no grupo de 60-69 anos quando compara-
do com o grupo de 18 anos, valores estes que po-
dem estar contribuindo com o aumento do peso
corporal - Tabela 5. OLIVEIRA et alii (1988), es-
tudando senhoras de 60-81 anos, encontraram um
aumento de 71,5% no grupo de 60-69 anos e de
43,0% no grupo de 70-81 anos, valores inferiores
aos encontrados no presente estudo que foram de

Tabela 5 - Diferencas percentuais (A %) nos resultados de altura (A), peso corporal (P) e adiposidade
(DC) em relacdo aos valores médios de grupos de 18 anos de idade. Comparagdo de Indices de diferen-

les autores.

Idade 30 - 39 Anos 40 - 49 Anos 50 - 59 Anos 60 - 69 Anos > 70 Ano
Varidveis P A DC P A DC P A DC P A DC P A
ANDRADE95 292 0,0 856 194 -28 874 223 -32 838 32,0 -2,8 1167 202 -54
GABRIEL, 92 15,6 -3,3 - 30,8 -5,2 - 250 -1,0 - = s : - ,
DAMASO,91 - . - s 2 : 8.1 27 - 15,6 -3,8 - 9,8 -5,2
OLIVEIRA,88 - - . - - « o= - - 16,2 -43 71,5 95 -3.6
MACEDO, 87 7,6 -1,6 - 165 23 - 20,8 -3,2 - . ; : : :
LOURO,86 123 -1,9 258 158 -22 553 242 -2,6 63,1 - = - - .
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116,7% e 81,7% para os grupos de 60-69 e 70-73
anos, respectivamente. LOURO et alii (1986), ava-
liando senhoras de 20-59 anos, também mostra-
ram valores inferiores aos presentes em todos 0s
grupos etarios.

Duas mudanc¢as ocorrem na composi¢ao
corporal com a 1dade: um acimulo de gordura e
uma substancial perda na massa magra
(BORMS, 1993). Neste aspecto, dados de VIEIRA
& FRAGOSO(1993), avaliando senhoras portu-
guesas maiores de 60 anos através de bio-
impedancia, observaram uma diminuicao de mas-
sa de gordura e de massa magra com a idade. Por
outro lado, programas de exercicios t€m se mos-
trado eficientes somente na manuten¢ao, mas nao
na reducao da adiposidade ¢ do peso corporal,
sendo que para o sucesso € de grande importancia
a modificacdo dos habitos alimentares somados ao
programa de exercicios (PEREIRA,1990).

Considerando a varidavel neuromotora agi-
l[idade, GABRIEL (1993) verificou um declinio
progressivo com o incremento da idade cronol6-
gica chegando a diminuir em 88,1% no grupo de
50 anos se comparado ao grupo de 18 anos encon-
trando um decréscimo superior ao observado em
nossa amostra em todos os grupos etarios. Este
fato pode ser explicado por um maior nivel de ati-
vidade fisica da presente amostra. CAMPOS &
DUARTE(1986), avaliando senhoras ativas divi-
didas nas faixas etarias de 30-49 anos € 50-64 anos,
verificaram valores muitos proximos aos encon-
trados em nosso estudo, apesar de que a divisao da
faixa etaria naquele trabalho tenha sido diferente -
tabela 6.

Para analisar as diferencas encontradas nos
estudos devemos levar em conta as implicacoes
em medir agilidade, pois esta variavel nao se apre-
senta completamente independente. Outras varia-
vels como velocidade, equilibrio e coordenacdo
estdo envolvidas na mensuracdao (STANZIOLA &
PRADQO, 1987), e os resultados aqui observados
podem também estar de alguma forma refletindo
um declinio naquelas qualidades. Poucos estudos
tém discutido o comportamento da varidvel agili-
dade com o envelhecimento, no entanto, estudos
avaliando tempo de reacao e tempo de movimento
revelam que idosos sao mais lentos do que indivi-

Tabela 6 — Diferencas percentuais (A %) nos re-
sultados de agilidade em relacdo aos valores mé-
dios de grupos de 18 anos de idade. Comparagdo
de diferentes autores.

Idade (Anos) 30-39 4049 5089 6069 70-73
ANDRADE ¢t dlii, 95 149 246 3R°2 423 663
GABRIE- et alii, 33 172 3B3 81 -
CAMPOS ; DUARTE, 86 27,1 2.8

duos jovens (SPIRDUSO & MAC RAE, 1990).

Comparando os resultados de forc¢a de
membros inferiores com os de CAMPOS &
DUARTE (1986), observamos que seus dados, no
grupo de 30-39 anos, estao muito proximos aos de
nossa amostra, porém, na faixa etaria mais 1dosa
50-64 anos, seus resultados sao inferiores aos aqui
encontrados - tabela 7.

labela 7 — Comparacdo de valores de forca de
membros inferioves (IVS, IVC, IH) e superiores
(DN) em A % com trabalhos realizados anterior-
mente por outros autores.

IDADE (ANOS) 30-39 4049 50-59 6069 70
ANDRADE et alii, 95

VS 106 -233 -328 -169 -537
IVC 98 -260 -372 -484 -57,1
IH 18,8 -233 -330 -394 -47.8
DIN 77 209 -22 -239 -267
DAMASO et alii, 91

DIN - 29 -174 -285
CAMPOS ; DUARTE, 86

VS 234 277

IVC 27,9 -347

IH 21,8 -27,8

Comparando os resultados de forca dos
membros inferiores com os de CAMPOS e
DUARTE (1986), observamos que seus dados, no
grupo de 30-49 anos, estdo muito proximos aos de
nossa amostra, porém na faixa etaria mais 1dosa,
de 50-64 anos, seus resultados sao inferiores aos
aqui encontrados - Tabela 7. Quanto aos resulta-
dos de for¢ca de membros superiores, comparando
com o trabalho feito por DAMASO et alii (1991)
que encontraram um decréscimo de 28,5 % aos 70
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anos de idade, os valores se mostram muitos simi-
lares aos nossos - Tabela 7.

Alguns estudos tém demonstrado uma di-
minui¢do na for¢a com o incremento da idade. ERA
(1992), avaliando homens de 31 a 75 anos, obser-
VOU que 0S grupos mais jovens apresentaram mai-
ores valores de forca do que os mais velhos, em
conseqgiiéncia de uma atrofia do musculo
esquelético com o  envelhecimento
(BOOTH,1994). As mesmas evidéncias
vefificaram-se também neste estudo com 0 sSexo
feminino. Uma perda de 15% na for¢a muscular
por década de vida foi notada entre os 50-70 anos
de idade (LARSSON,1978), sendo que dos 70-80
anos essa perda atingiu 30% (DANNESKIOLD-
SAMSOE et alli.1988). Na mesma linha de evi-
déncias se encontra o trabalho de BEMBEN et
alii. (1991), com homens de 20 a 74 anos, que ob-
servaram um declinio na for¢a muscular com o
incremento da idade, ressaltando que o declinio
foi mais precoce nos musculos das extremidades
inferiores do que nos das extremidades superiores
do corpo. Dos 20 aos 80 anos a for¢a nos mem-
bros superiores reduz-se somente 20%, enquanto
que a for¢ca nos membros inferiores reduz-se 40%
(SPERLING,1980), dados esses que corroboram
os achados em nosso estudo. Essas investigacoes
sugerem que o declinio na for¢a muscular € uma
inevitdvel conseqiiéncia do processo de envelhe-
cimento.

Estas observacdes poderiam ser explicadas
pelo desuso, ou seja, pela menor utilizagdo da
musculatura com o passar dos anos, principalmente
dos membros inferiores pois 0s 1dosos diminuem
o nivel de atividade fisica e permanecem boa par-
te do seu tempo sentados, diminuindo sua loco-
moc¢ao. Nos membros superiores esta mudang¢a nao
se mostra tdo grande pois as atividades diarias que
utilizam a musculatura desta regiao sofrem menos
alteracOes, podendo ser esta uma explicacdo para
o maior declinio da for¢a nos membros inferiores
do que nos superiores.

Uma anélise detalhada da reduc¢ao nas fi-
bras musculares mostrou que as fibras do tipo I
(contracdo lenta) continuam mais ou menos
inalteradas com o passar da idade, enquanto que
as fibras tipo II (contrag¢do rapida) sao considera-

velmente reduzidas (ESSEN-GUSTAVSSON&
BORGES, 1986), sendo essa reducao equivalente
2 26% dos 20 aos 80 anos (LEXELL et alii.1983).
Da mesma forma, a drea das fibras tipo Ila e IIb
diminuem em 14% e 25% respectivamente
(ROGERS, 1993), mostrando que as fibras do tipo
IIb sdo mais afetadas pelo envelhecimento.

COGGAN & HOLLOSZY(1992), compa-
rando dreas de fibras tipo Ila e IIb entre jovens e
idosos, observaram reducdo de 13% e 22%, res-
pectivamente, em grupos masculinos, sendo que
nas mulheres esse decréscimo foi superior a 24 %
nas fibras Ila e a 30% na area de fibras IIb.

O conjunto dessas informacdes explicaria
porque em nosso estudo se observou um declinio
mais acentuado da agilidade, que seria uma varia-
vel mais dependente das fibras do tipo IIb que sao
as mais atingidas pelo processo de envelhecimen-
{O.

Mas o principal mecanismo responsavel
pela diminui¢c@o na forga muscular sao as altera-
cOes neuromusculares que acontecem com 0 en-
velhecimento. GRIMBY & SALTIN(1983) mos-
traram uma reducio na quantidade e tamanho das
fibras musculares, sendo que a redu¢ao no tama-
nho da fibra é considerada moderada em compa-
racdo com a redugdo do volume muscular. FLEG
& LAKATTA (1988), usando excre¢ao de creatina,
verificaram que a massa muscular entre a idade de
30-70 anos é reduzida em 23% e 22% em homens
e mulheres, respectivamente, sendo aparentemen-
te possivel que a diminui¢do na for¢a muscular
supere a diminui¢do na massa muscular, sugerin-
do que o musculo seria qualitativamente diminui-
do com o aumento da idade (CARTEE,1994).
LEXELL et alii. (1983) verificaram que 0 numero
total de fibras dos musculos dos idosos era signifi-
cativamente menor do que nos jovens, mostrando
uma reduc@o na massa magra que seria atribuida
primariamente a uma reducdo de 39% no numero
de fibras musculares entre 20 e 80 anos de 1dade
(LEXELL et alii.1988), enquanto o tamanho mé-
dio das fibras néo foi significativamente diferente
entre os grupos (LEXELL et alii.1983). ROGERS
& EVANS(1993) concluiram que a reducao no ta-
manho do musculo com o avang¢o da idade pode
explicar grande parte da redugdo da forca muscu-
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lar. Dessa forma a perda no namero e tamanho de
fibras parece ser o principal fator que influencia-
ria na reducao da area muscular com incremento
da idade (LEXELL,1993).

Conclusao

Dentro das limitacdes de um trabalho trans-
versal, os dados do presente estudo sugerem que:
apesar da pratica de atividade fisica, com o passar
da idade, as mulheres apresentaram um declinio
nos resultados de agilidade (SR) com perda de
66,3% aos 73 anos de idade. Na for¢ca de membros
inferiores: impulsdo vertical sem auxilio dos bra-
cos reducao de 53,2% e com auxilio dos bragos
57,1%; impulsdo horizontal reducao de 47,8% .
Na forca dos membros superiores diminui¢cao de
26.7%. Este declinio fol notoriamente mais inten-
so na agilidade que na for¢a de membros inferio-
res ¢ bem menos marcante na forca de membros
superiores, sendo que estas redu¢oes no desempe-
nho neuromotor com o envelhecimento ndo po-
dem ser explicadas pelas mudancas nas dimensoes
corporais que acontecem com o envelhecimento,
sugerindo que esta seja em conseqii€éncia de modi-
ficacdes quantitativas e qualitativas no tecido neu-
roldgico e/ou muscular.
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