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Resumo

Este estudo teve como objetivo verificar a influéncia do periodo de interrupgao de
12 semanas na aptidao funcional de mulheres idosas praticantes de natag¢ao e hi-
droginastica. Participaram do estudo 47 idosas, avaliadas com a aplicacao da bate-
ria American Alliance for Health, Physical Education, Recreation and Dance, na
pré e poés-interrup¢do de 12 semanas de exercicio. Os resultados das aptiddes entre
pré e pds-interrupcao ndo apresentaram diferenga significativa para flexibilidade,
coordenacdo e indice de aptidao funcional geral das idosas. O periodo de interrup-
¢do influenciou significativamente na redugdo da agilidade e equilibrio dindmico,
no aumento da forca dos membros superiores e da resisténcia aerobia, sendo a ulti-
ma associada a pratica de caminhada nesse periodo.
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Introduciao

Estudos de acompanhamento longitudinal (BACKMAND et al.,
2009) e de intervencao (AIDAR et al., 2006) realizados com ido-
sos, t€ém apontado a atividade fisica como fator provedor da indepen-
déncia fisica nesta populagao.
Os programas mundiais de promogao da satde enfatizam a ativida-
de fisica como aspecto fundamental (FERREIRA; NAJAR, 2005),
principalmente quando voltados ao publico idoso (MATSUDO; MAT-
SUDO; BARROS NETO, 2000; REBELATTO et al., 2006). Diferen-
tes paises tém incorporado a politica de envelhecimento ativo (OMS,
2005), oferecendo programas e agoes de atividades fisicas para idosos,
com o objetivo de melhorar a aptidao funcional e consequentemente, a
qualidade de vida dessa populagdo (HAUTIER; BONNEFOQOY, 2007).
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Os beneficios da pratica de atividade fisica regular sdo irrefutdveis,
sendo comprovada sua influéncia na aptidao funcional de individuos
idosos (OURIANA et al., 2003; ALVES et al., 2004; SIMONS; AN-
DEL, 2006), entretanto, pesquisas que discutam o periodo de interrup-
cdo dessas atividades tornam-se necessarios, pois, geralmente, os
programas de atividade fisica para idosos, oferecidos pelas instituicdes
publicas e privadas seguem um calendario anual, onde definem o pe-
riodo de interrupgao das atividades, ou seja, o periodo de férias.

Em relacao aos estudos que avaliam os efeitos do periodo de inter-
rupcdo das atividades fisicas, Raso, Matsudo e Matsudo (2001) de-
monstrou que, em 8 semanas de interrup¢do de um programa de
exercicios com pesos livres, houve um efeito negativo na forca mus-
cular de mulheres idosas, especialmente apds a oitava (8*) semana e
que ocorreu um decréscimo estatisticamente significativo na forca
muscular de ambas extremidades. Outro estudo (SILVA; OLIVEIRA;
MADUREIRA, 2006) avaliou 12 semanas de interrup¢do de um pro-
grama de ginastica para mulheres acima de 55 anos e verificou que
houve diferencga estatisticamente significativa na flexibilidade.

Embora existam diversos estudos que demonstrem os efeitos da in-
terrupgao subseqiiente a um programa de exercicios fisicos, ainda sdo
poucos que analisam a interrup¢do de modalidades aquaticas, como
hidrogindstica e natacdo. Dessa forma, ¢ necessario que profissionais
da educacao fisica e demais areas da satde conhegam a influéncia do
periodo de interrupg¢ao (férias de verdo e/ou inverno) dessas modalida-
des a fim de repensar os calendarios das atividades, bem como, as ori-
entagdes para esses periodos de modo que os idosos ndo percam a
aptidao funcional adquirida durante o ano.

Assim, esta pesquisa tem como objetivo geral verificar a influéncia
do periodo de interrupgao de 12 semanas na aptidao funcional de mu-
lheres idosas praticantes de natacao e hidroginastica.

Método

Esta pesquisa obteve aprovagio no Comité de Etica da Universida-
de do Estado de Santa Catarina - UDESC em 29/03/2005, processo n°
024/2005. Apds esclarecimento sobre o estudo, todos os individuos
que aceitaram participar voluntariamente da pesquisa, assinaram o
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido.

Participaram do estudo 47 idosas, com idade média de 67,26 anos
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(DP = 5,44), sendo 32 praticantes de hidroginastica e 15 idosas prati-
cantes de natacao do programa de atividade fisica do “Grupo de Estu-
dos da Terceira Idade” (GETI) da Universidade do Estado de Santa
Catarina — UDESC. Entre os critérios adotados para participagdo no
estudo destacam-se: ser do sexo feminino, idade minima de 60 e maxi-
ma de 79 anos, praticantes de exercicios fisicos aquaticos (natacao e
hidroginastica) no GETI por no minimo seis meses, € que realizaram
todos os testes fisicos em novembro de 2006 (pré-interrupgao) e em
marc¢o de 2007 (pos-interrupgao).

A opcao pelo sexo feminino e referido grupo etario, deu-se pelo fa-
to de existirem no Brasil, at¢ 0 momento, valores normativos da apti-
dao funcional geral, avaliados por meio da bateria de testes fisicos da
American Alliance for Health, Physical Education, Recreation and
Dance — AAHPERD (OSNESS et al., 1990) somente para idosos do
sexo feminino de 60 a 69 anos (ZAGO; GOBBI, 2003) e de 70 a 79
anos (BENEDETTI et al., 2007).

As aulas de hidroginastica e natagdo eram compostas de exercicios
de aquecimento e alongamento num total de 10 minutos; seguido de
atividades especificas de cada modalidade, como treinamento resistido
(ex.: batida de perna e movimentagdo de brago, na natacdo e exercici-
os resistidos para membros superiores na hidroginastica) e aumento da
capacidade cardiorrespiratoria, durante 30 minutos, além de atividades
recreativas ¢ de relaxamento, de no maximo 10 minutos, totalizando
50 minutos cada sessdo, realizada duas vezes semanais, com intensida-
de moderada. O controle da intensidade dos exercicios das aulas foi
por meio da Escala de Percepg¢ao Subjetiva de Esforgo (BORG, 1982),
considerada uma das mais eficazes para o controle da intensidade de
trabalho (GRAEF; KRUEL, 2006).

Para avaliacdo da aptidao funcional utilizou-se a bateria de testes
para idosos da American Alliance for Health, Physical Education, Re-
creation and Dance — AAHPERD (OSNESS et al., 1990). Esta bateria
compreende cinco testes fisicos que avaliam a flexibilidade — sentar e
alcancar (centimetros); a coordenacdo (segundos); a agilidade e o
equilibrio dindmico (segundos); a resisténcia de forca de membros su-
periores (repeticdes); e a resisténcia aerdbia geral — 1/2 milha (segun-
dos). O somatério dos escores dos cincos testes fornece o Indice de
Aptidao Funcional Geral (IAFG) das idosas. Os resultados dos testes
fisicos foram classificados de acordo com os valores normativos ela-
borados por Zago e Gobbi (2003) e Benedetti et al. (2007).
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Também foi realizada com as idosas uma entrevista, com o objeti-
vo de investigar a pratica de atividade fisica no periodo de interrupgao
(férias) do programa, com a aplicacdo das seguintes perguntas: A se-
nhora realizou alguma atividade fisica regular nas férias? Qual(s)?
Quantas vezes na semana? Duracdo da(s) atividade(s)?

De posse das informagdes sobre as atividades fisicas realizadas pe-
las idosas durante o periodo de interrupgao, foi possivel dividir a
amostra em dois grupos: Grupo 1 (G1) - praticantes de atividade fisica
regular durante o periodo de interrup¢ao; e Grupo 2 (G2) - ndo prati-
cantes de atividade fisica no periodo de interrupcao.

A coleta de dados ocorreu em dois momentos distintos. A primeira,
na ultima semana de novembro de 2006, considerada o periodo de
pré-interrupcao. Nessa data, foram aplicados os testes da bateria
AAHPERD, conforme protocolo pré-estabelecido (BENEDETTI et
al., 2007).

Apos as férias, ou seja, primeira semana de marco de 2007, quando
as idosas retornaram do periodo de interrup¢do, assim chamado de
pos-interrup¢ao de 12 semanas do programa, as idosas foram reavalia-
das, quanto os testes da AAHPERD. Nessa coleta, as idosas foram
questionadas sobre as atividades fisicas realizadas no periodo de inter-
rup¢ao.

Os dados da pesquisa foram armazenados e tratados no programa
estatistico Statistical Package for the Social Science (SPSS), versao
17.0, utilizando-se inicialmente a estatistica descritiva. Em seguida,
verificou-se a normalidade dos dados por meio do teste de Shapiro-
Wilk, observando-se distribuicdo normal para as variaveis: resisténcia
aerdbia, flexibilidade e IAFG (p>0,05), e distribuicdo ndo-normal para
as variaveis: forca, coordenagdo e agilidade (p<0,05). Utilizou-se o
teste t de Student para amostras pareadas e seu equivalente, o teste de
Wilcoxon quando necessario. Na associacdo entre as variaveis catego-
ricas dos grupos praticantes de atividade fisica — G1 e ndo praticante —
G2 (no periodo de interrup¢do de 12 semanas) e a classificacao das
aptiddes funcionais e do IAFG, utilizou-se o teste do Qui-quadrado.
Adotou-se em ambos o intervalo de confianca de 95%.

Resultados

Na tabela 1 encontram-se os resultados descritivos (frequéncia
simples, percentagem, média e desvio padrdo) referentes as aptidoes
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funcionais da amostra no pré e pds-interrupcao de 12 semanas.

Ao descrever as aptidoes e o IAFG no pré e pds-interrupcao, obser-
vou-se uma reducao na média da agilidade, da flexibilidade e do
IAFG, entretanto na for¢a, na resisténcia aerobia ¢ na coordenacao
houve respectivos aumentos.

Tabela 1: Frequéncia simples (F), percentagem (%), média (x) e desvio padrao

(DP) das aptiddes funcionais e do indice de aptidao funcional geral (IAFG) na pré
e pos-interrupgao de 12 semanas.

. _ Pré-interrupeiio Pis-interrupeiio
Aptiddes funcionais [ v X DP r o X DP
Forga™
Muito fraco 17 362 9 19,1
Fraco 15 319 15 319
Regular 4 8.5 19,57 5064 10 213 21,9 5,019
Bom 5 10.6 2 4,3
Muito bom i) 12.8 11 234
Coordenag io**

Muito fraco i) 128 8 17

Fraco 17 362 15 319

Regular 11 234 1304 3124 11 234 12,86 2,83
Bom 9 19,1 9 19,1

Muito bom 4 8.3 4 8.5

Agilidade™*

Muito fraco 18 383 33 70,2

Fraco 15 319 11 234

Regular 6 12,8 2650 4,121 2 4.3 29,93 4,37
Bom f 12,8 0 0

Muito bom 2 4.3 1 21

Resisténcia Aerdbia™*

Muito fraco 13 27,7 13 277

Fraco 16 34 Q 19,1

Regular 3 6,4 S99 7169 14 208 521,72 7137
Bom i) 128 0 0

Muito bom 9 19.1 14 298

Flexibilidade***

Muito fraco 3 6,4 2 4.3

Fraco i) 12.8 10 213

Regular 6 12.8 61,18 1028 7 149 59,80 1140
Bom 14 208 12 255

Muito bom 18 i83 16 34

IAFG

Muito fraco 4 8.5 3 6.4

Fraco 14 298 15 319

Regular 22 46,8 2207 8582 21 447 218,72 84.26
Bom 3 10.6 8 17

Muito bom 2 4.3 0 0

Toial 47 1N 47 1on

Fonte: Dados da pesquisa. *Repeti¢des; **Segundos; ***Centimetros; IAFG — In-
dice de aptidao funcional geral.
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Ao comparar cada aptidao funcional em relacdo a pré-interrupgao e
pos-interrup¢do de 12 semanas, observa-se diferenca estatisticamente
significativa para as variaveis resisténcia aerobia (p=0,026) e forca
(p=0,001), com ganhos significativos nessas aptidoes (tabela 2).

A agilidade e equilibro dinamico (p=0,001) apresentou diferenca
estatisticamente significativa, demonstrando que o periodo de inter-
rupcdo de 12 semanas influenciou na reducao dessa aptidao (tabela 2).

Em relacdo a flexibilidade e o IAFG, os mesmos ndo apresentaram
diferenca significativa, observa-se que a maioria das idosas manteve
essas varidveis classificada na categoria fraca ou muito fraca.

A coordenagdo também ndo apresentou diferenga significativa, en-
tre o pré e pos-interrup¢do de 12 semanas, entretanto houve uma me-
lhora no desempenho dessa aptidao.

Tabela 2: Comparagdo das aptiddes funcionais e do IAFG na Pré e Pds-interrupcdo
de 12 semanas.

. o Pré-interrupcio Pas-interrupcio Teste ¢

Aptiddes funcionais i DP i DP . o IS

Resisténecia Aerobia [5‘]"\ 534,89 71.69 521,72 71,37 2297 46 0.026%
I-'chuhhdudc[cm)" 61,18 10,28 59.80 11,40 1614 46 0,113
Forga (rp) ® 19,57 5,06 21.94 5,01 -3,424 - 0,001*
Coordenacdo (s) ® 13,04 3,12 12,86 2,83 -0,153 . 0881
Agilidade (s) B 26,50 4,12 2993 4,37 -5,810 - 0.001*
IAFG* 220,70 85,82 218,72 84,26 0.300 46 0.766

Fonte: Dados da pesquisa. A = Teste t para amostras pareadas; B = Teste de Wilco-
xon; * Significante ao nivel de p<0,05; rp = repeti¢des; s= segundos; cm= centime-
tros; DP= desvio padrao; = média; IAFG= indice de aptiddo funcional geral; gl=
grau de liberdade; t= teste t de Student; p= nivel de significancia.

Das idosas, 55,3% (n=26) praticaram atividade fisica regularmente
durante o periodo de interrup¢ao e 44,7% (n=21) ndo praticaram. A
atividade fisica mais praticada foi a caminhada (85,7%), sendo que,
11,11% das idosas caminharam todos os dias da semana ¢ 33,33% du-
as vezes na semana. A maioria das idosas (61,11%) caminhavam por
um periodo de 30 a 60 minutos.

Com base nos valores normativos de aptidao funcional, para mu-
lheres idosas com idade entre 60 a 79 anos, buscou-se associar o gru-
po de idosas praticantes de atividade fisica (G1) e ndo praticantes (G2)
durante o periodo de interrup¢do, com as aptiddes funcionais e o
IAFG na poés-interrupc¢ao de 12 semanas do programa, conforme tabe-
la 3. Constatou-se associagdo estatisticamente significativa apenas pa-
ra a variavel resisténcia aerdbia geral (RAG) e pratica de atividade
fisica no periodo de interrup¢ao (G1). Os resultados demonstram que
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87,5% das idosas que praticaram atividade fisica regular no periodo de
interrupcdo, tiveram uma tendéncia a assumir um nivel “bom” de
RAG no pés-interrupcao, enquanto que, apenas 12,5% das idosas que
ndo praticaram atividade fisica apresentaram tendéncia a essa mesma
classificacao.

Ao associar a coordenagdo, forca, agilidade e IAFG pos-interrup-
¢do com os grupos G1 (praticante) e G2 (ndo praticante) de atividade
fisica no periodo de interrupcao de 12 semanas, ndo se observou dife-
renga significativa.

Tabela 3. Frequéncia simples (F), percentagem (%) e o teste do Qui-quadrado (X2)
entre as aptidoes funcionais e o IAFG pos-interrupgao entre o grupo praticante de
atividade fisica (G1) e ndo praticante (G2) durante o periodo de interrupcdo de 12
semanas da amostra pesquisada.

Atividade fisica durante interrup¢io

r

Aptidies Funcionais Gl G2 X

{ Y | Y Valor P
For¢a®
Muito fraco 4 444 5 55.6
Fraco 5 333 10 66,7
Regular 4 40 6 60 2,492 0,646
Bom 1 50 1 S0
Muito bom 7 63,6 4 364
Coordenagiio®*
Muito fraco 2 25 6 75
Fraco 6 40 9 60 . )
Regular 5 43,5 6 54.5 3,308 0,508
Bom 5 55,6 4 44.4
Muito bom 3 75 1 250
Agilidade**
Muito fraco 15 45,5 18 54.5
Fraco 5 455 6 54.5
Regular 1 50 1 50 0.841 0,840
Bom 0 0 0 0
Muiio bom 0 0 1 100
Resisténcia Aerdbia**®
Muito fraco 4 30,8 9 69.2
Fraco 4 44.4 5 556
Regular 0 0 3 100 9,394 f,05*
Bom 7 87,5° 1 12,5
Muito bom 6 42.9 8 57.1
Flexibilidade®**
Muito fraco 1 S0 1 S0
Fraco 4 40 6 60
Regular 4 57.1 3 429 0.601 0.963
Bom 5 41,7 7 583
Muito bom 7 43,8 9 56,3
1AFG
Muito fraco 1 333 2 66,7
Fraco 5 333 10 66,7
Regular 10 47,6 11 524 2,039 0,564
Bom 5 62,5 3 373
Muito bom 0 1] 0 0

Fonte: Dados da pesquisa. *Repeti¢des; **Segundos; ***Centimetros; €Ajuste resi-
dual >[2]; = intervalo de significancia de 95%; G1= grupo de idosas praticante de
atividade fisica no periodo de interrupgdo; G2= grupo de idosas ndo praticante de
atividade fisica no periodo de interrupgdo; x>= teste qui-quadrado; p= nivel de sig-
nificancia; IAFG= indice de aptiddo funcional geral.
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Discussao

Observou-se neste estudo uma reducdo na agilidade das idosas pes-
quisadas, tendo o periodo de interrupcao de 12 semanas das atividades
aquaticas influenciado negativamente nessa aptidao. Alguns estudos
(FERREIRA; GOBBI, 2003; ALVES et al., 2004; SIMONS; ANDEL,
2006) corroboram com a idéia da influéncia da pratica regular de exer-
cicios fisicos na agilidade e equilibrio dinamico, explanando acerca da
redu¢do do nivel dessa variavel quando um programa de exercicios fi-
sicos regular ¢ interrompido.

O periodo de interrupcdo de 12 semanas, em nosso estudo, ndo
acarretou uma diminuicao significativa nas aptiddes flexibilidade, co-
ordenagdo e no IAFG das idosas, pois se mantiveram estaveis. Acredi-
ta-se que isto ocorreu, pelo fato das idosas serem independentes e
autonomas nas suas atividades da vida diaria, e principalmente, por
manterem-se ativas durante a interrup¢ao do programa, uma vez que a
maioria das idosas relatou ter praticado algum tipo de atividade fisica
nesse periodo. Resultados semelhantes foram constatados por Ribeiro
et al. (2009) ao analisarem a influéncia de 8 semanas de interrupgao
na aptidao funcional de 14 idosas participantes de um programa de gi-
ndastica, ndo observando influéncia significativa do periodo de inter-
rupg¢ao na flexibilidade e na coordenagao.

Deste modo, a manuten¢do da pratica de atividades fisicas no pe-
riodo de interrupcdo, interfere nos efeitos do destreino (RIBEIRO et
al., 2009), pois o0 mesmo parece possuir efeitos significativos nas apti-
does fisicas (FIATARONE; MARKS; RYAN, 1990; TRAPPE; WIL-
LIAMSON; GODARD, 2002). Todavia, estes efeitos sao modulados
pela intensidade na qual a atividade fisica ¢ realizada, sofrendo perdas
menores os individuos que praticam atividades mais intensas (FA-
TOUROS et al., 2006), e pelo estilo de vida adotado no periodo de
destreino, sendo que os individuos que mantém uma atividade fisica
regular nesses periodos tendem a vivenciarem menores redugdes de
suas aptidoes fisicas (TRAPPE; WILLIAMSON; GODARD, 2002).

Quanto a forga, constatou-se no presente estudo uma melhora nesta
aptidao ap6s o periodo de interrupcao de 12 semanas. Pesquisas (LE-
XELL et al., 1995; LEMMER et al., 2000) tém demonstrado que a
for¢a muscular pode ser preservada de cinco a 31 semanas ap6s o pro-
grama de exercicios ter sido interrompido. Ferreira ¢ Gobbi (2003)
destacam que individuos idosos, devido as caracteristicas de utilizagao
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dos movimentos dos bracos na realizacdo das atividades da vida dia-
ria, podem melhorar a for¢ca desse membro.

Estudo de Rosa et al. (2008) ao avaliar o efeito do periodo de inter-
rup¢do 12 semanas na for¢a muscular de membros superiores de ido-
sas praticantes de atividades aquaticas, verificou aumento da forga
apos a interrupgao, podendo esse estar relacionado as atividades da vi-
da didria realizadas pelas idosas, tais como: limpar a casa, lavar roupa,
varrer/capinar o jardim, entre outras.

Também, no presente estudo, verificou-se um aumento significati-
vo na resisténcia aerobia geral (RAG) apds o periodo de interrupgao
de 12 semanas das atividades de hidroginastica e de natagdo, sendo
que este aumento foi associado a pratica de caminhada, realizada pelas
idosas durante o periodo de interrupc¢ao das atividades do programa.
Para Matsudo, Matsudo e Barros Neto (2000) e Spirduso (2005) com o
processo de envelhecimento ocorrem uma diminuicdo da resisténcia
aerobia, mas esta torna-se menor em individuos fisicamente ativos.

Nesse sentido, estudo de Silva, Oliveira e Madureira (2006) sobre
os efeitos nas varidveis antropométricas e fisiologicas, apds um perio-
do de 12 semanas de interrup¢ao de um programa de gindstica, com 11
mulheres com idade entre 55 e 69 anos, verificou diferenca estatistica-
mente significativa nas varidveis fisiologicas de consumo méaximo de
oxigénio, inferindo que as atividades ministradas no programa tenham
sido de baixo teor metabolico, a ponto de ndo proporcionar melhora no
consumo maximo de oxigénio e que durante o periodo de interrupg¢ao
0s sujeitos passaram a caminhar mais (em tempo e distancia), o que
pode ter favorecido a melhora dessa varidvel.

Também Rosa et al. (2008) referem em seu estudo que o programa
de atividades aquaticas para idosas podem ndo ter promovido incre-
mento na capacidade aerobia, sendo que ha necessidade de intensificar
o trabalho aerobio nas aulas de hidrogindstica e natacdo, pois confor-
me Cider et al. (2005) e Chu et al. (2004) estas modalidades melhoram
o condicionamento cardiorespiratorio.

Rosa et al. (2008) reforcam a importancia do exercicio fisico no
processo de envelhecimento e da conscientizacdo sobre as vantagens
das idosas se manterem ativas mesmo no periodo de férias/interrupg¢ao
do programa de atividades aquaticas, para que os niveis de aptidao
funcional das idosas mantenham-se ou melhorem.

Assim, torna-se importante rever o programa a fim de proporcionar
maiores beneficios ao seu praticante, principalmente quanto a resistén-
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cia aerobia e a forca muscular, além de orientar as idosas a manterem
ativas durante o periodo de interrup¢ao do programa, praticando ativi-
dades fisicas que envolvam nao s6 grandes grupos musculares, como
a caminhada, mas atividades mais direcionadas, como musculacao, gi-
nastica, yoga..., para que ocorram melhoras significativas em suas ap-
tidoes funcionais, em especial na agilidade e equilibrio dinamico.
Além disso, a manutenc¢ao de um estilo de vida ativo no periodo de in-
terrupcao do programa pode ter contribuido para a manuten¢ao dos ni-
veis das aptidoes flexibilidade, coordenacdo e IAFG avaliadas neste
estudo.

Sugere-se que novas pesquisas sejam conduzidas na avaliagdo da
influéncia do periodo de interrupcao na aptidao funcional de idosos
praticantes de exercicios fisicos, de diferentes modalidades (caminha-
da, ginastica, dancga, entre outros), controlando a frequencia dos ido-
s0os no programa, a intensidades e a duragdao dos exercicios, além do
controle das atividades da vida diaria e instrumentais, e fisicas desem-
penhadas pelas idosas durante o periodo de realiza¢ao do programa de
hidroginéstica e natagdo e da interrupc¢ao/férias. O conhecimento nes-
ses aspectos possibilitard a estruturagdo, planejamento, execucao, ava-
liacdo e orientagao dos programas de exercicios fisicos para idosos,
bem como, para manter e melhorar a aptidao funcional dos mesmos.

Functional fitness of aged women engaged in physical exercises: influences of
the detraining period

Abstract

This study aimed to verify the influence of the interruption period of 12 weeks on
the functional fitness of elderly women engaged in swimming and hydrogymnas-
tics. Study participants were aged 47, evaluated for battery American Alliance for
Health, Physical Education, Recreation and Dance, in pre and post-interruption of
12 weeks of the exercise. The results of the aptitudes between pre and post-inter-
ruption of the program showed no difference statisct for the flexibility, coordinati-
on, and the index of general functional fitness in elderly women. The interruption
period significantly influenced the reduction of agility and balance, increased
strength of the upper and aerobic endurance, the latter being associated with the
practice of walking in that period.

Keywords: Aged - Physical Fitness - Physical Exercise
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Aptitud funcional de mujeres mayores practicantes de ejercicios fisicos: la in-
fluencia del periodo de interrupcion

Resumen

Este estudio ha como objetivo verificar la influencia del periodo de interrupcion de
12 semanas en la aptitud funcional de las mujeres de edad participan en el natacion
y aerdbicos acuaticos. Los participantes del estudio fueron 47 mujeres de edad
avanzada, evaluaron de la bateria Alianza Americana para la Salud, la Educacion
Fisica, Recreacion y Danza, en pre y post-interrupcion de las 12 semanas del pro-
grama. Los resultados de las aptitudes entre el pre y post-interrupcion del programa
no mostré una diferencia el flexibilidad, el coordinacion, y el indice de aptitud fun-
cional general en mujeres de edad avanzada. El periodo de interrupcion influyen
significativamente en la reduccion de la agilidad y el equilibrio, la fuerza creciente
de la resistencia aerobica y la parte superior, siendo esta tltima asociada a la practi-
ca de caminar en ese periodo.

Palabras clave: Anciano - Aptitud Fisica - Ejercicio Fisico
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