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RESUMO

O objetivo deste estudo foi investigar na literatura a efetividade do exercicio
fisico em idosos com doencas cardiovasculares. METODOS: As buscas e a
selecdo dos artigos foram realizadas pelo pesquisador responsavel, entre os
meses de janeiro a junho de 2022 na base de dados: PubMed. Foram
encontrados 3.848 artigos, dos quais 5 artigos atenderam aos critérios de
inclusdo. RESULTADOS: Os estudos analisados apontaram resultados
satisfatorios sobre os efeitos da atividade fisica na melhora cardiovascular de
idosos com doenca cardiovascular. O exercicio fisico regular vem sendo
apontado como um fator importante no que se refere a preservacdo da
autonomia funcional e por auxiliar na prevencdo e controle de doencas
crénico-degenerativas, promovendo a sadde desse publico. CONCLUSAO: As
diversas modalidades de exercicios fisicos e suas combinagdes sdo benéficas a
salde, sendo considerada vantajosos e eficaz para prevencdo do declinio, da
aptiddo cardiorrespiratéria e melhora dos marcadores de risco
cardiometabdlico entre os idosos.

Palavras-chave: Risco Cardiovascular. Exercicio. Esforco Fisico. Atividade
Fisica, Prescricdo de Exercicios.

ABSTRACT

The aim of this study was to investigate in the literature the practice of
physical exercise in elderly people with cardiovascular diseases. METHODS:
The searches and selection of articles were carried out by the researcher in
charge, between the months of January and June 2022 in the database:
PubMed. A total of 3,848 articles were found, of which 5 articles met the
inclusion criteria. RESULTS: The analyzed studies showed strong results on
the effects of physical activity on cardiovascular improvement in elderly
people with cardiovascular disease. Regular physical exercise has been
pointed out as an important factor with regard to the preservation of functional
autonomy and for helping to prevent and control infectious-degenerative
diseases, promoting the health of this public. CONCLUSION: The various
modalities of physical exercise and their combinations are beneficial to health,
being considered acceptable and effective for preventing decline,
cardiorespiratory restriction and improving cardiometabolic risk markers
among the elderly.

Keywords: Cardiovascular risk. Exercise. Physical Effort. Physical Activity,
Exercise Prescription.
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1. Introducéo
O envelhecimento é caracterizado por uma perda
gradual da funcéo fisiol6gica normal, culminando em
fragilidade, falta de resiliéncia e aumento da
suscetibilidade a diversas doengas, incluindo cancer,
bem como doencas neurodegenerativas,
cardiovasculares e metabodlicas, resultando em 6bito
(AMORIM, et al., 2022). No ano de 1950, 0 numero
de brasileiros idosos acima dos 60 anos de idade era
de 2,6 milhdes, passando para 29,9 milhées em 2020
e com previsdo de alcancar 72,4 milhdes em 2100
(ALVES, et al, 2019). O idoso possui algumas
particularidades que podem ocasionar agravos na
salde, dentre elas o aumento das doengas crbnicas.
As doengas e agravos crdnicos ndo transmissiveis,
sdo estados permanentes ou de longa permanéncia,
que requerem acompanhamento constante, pois, em
razdo da sua natureza, ndo tém cura. Essas condic¢des
crénicas tendem a se manifestar de forma expressiva
na idade mais avancada e, frequentemente, estdo
associadas  (comorbidades). O processo de
envelhecimento também reduz a eficacia de um
conjunto de processos fisiologicos, causando a
degradacdo do sistema neuromuscular, consequente
perda de massa muscular e diminuicdo da mobilidade
articular, limitando a amplitude de movimento de
grandes articulacbes. Além disso, o envelhecimento
pode causar a degeneracao da funcédo e da morfologia
de varios sistemas do corpo, como as relacionadas ao
complexo cardiovascular, que podem levar a uma
maior morbidade e mortalidade nessa faixa etaria
(MACEDO, et al, 2019). As doencas
cardiovasculares se desenvolvem a partir dos efeitos
de mdaltiplos fatores de risco, entre os quais a
intensidade e a duracdo dos efeitos desses fatores
nocivos medeiam a gravidade das alteracbes. Os
principais fatores de risco dessas complicacdes
podem ser divididos em dois tipos: os fatores de
risco imutaveis, tais como: sexo, idade e
hereditariedade; e os fatores de risco mutaveis, que
estdo relacionados aos habitos de vida, como:
sedentarismo,  obesidade, hipertensdo  arterial
sisttmica, estresse e ansiedade, diabetes,
dislipidemias, tabagismo e alcoolismo (MELO, et al.,
2017). De acordo com a Organizacdo Mundial da
Salde, a inatividade fisica é a quarta principal causa
de morte no mundo, e a conscientizagdo sobre a
prevencdo passa a ser essencial, incentivando a
pratica de exercicios para enfrentar a pandemia do
sedentarismo. A atividade fisica € reconhecida como
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fator de protecdo para a saude, sendo seus beneficios
associados a reducdo de doencas cronicas e a
diminuicdo do risco de morte prematura por doengas
cardiovasculares (GOMES, et al., 2021). Os
beneficios da prética de atividade fisica favoreceram
adocdo de estilo de vida mais saudavel, aumenta as
relacbes sociais e rede de apoio, preserva as
capacidades funcionais, reduz a fragilidade, eleva o
nivel de atividade e independéncia entre as pessoas
idosas, favorecem a prevencdo e o0 controle das
doencas cronicas ndo transmissiveis, diminui o risco
para o desenvolvimento de doencas e complicacdes
de agravos de salde relacionados aos sistemas
cardiovascular e enddcrino (FAUSTINO, et al.,
2020). Dessa forma, surge a probleméatica em
destaque neste trabalho: A literatura atual indica a
efetividade do exercicio fisico em idosos com
doencas cardiovasculares? Para responder a esta
questdo, o0 objetivo deste estudo serd investigar na
literatura a efetividade do exercicio fisico em idosos
com doencas cardiovasculares

2. Métodos

O estudo se caracteriza como quantitativo e foi
desenvolvido com base na técnica de revisdo
sistematica. A estratégia de busca para a
identificacdo dos artigos relevantes para esta
revisao foi feita por meio de busca na base de dados
eletrénica: Pubmed. A busca de artigos foi limitada
ao periodo de janeiro a junho de 2022, levando-se
em consideracdo artigos publicados em inglés.
Foram utilizados descritores  caracterizando
componentes da Heart Disease Risk Factors,
Cardiovascular Risk, Exercise, Physical Exertion,
Physical Activity, Exercise Prescription em
combinacdo compopulacdo estudada Aged. Foram
realizadas combinacbes entre o0s descritores
mediante a utilizacdo dos operadores booleanos
“AND” e “OR”. Optando por ndo incluir teses,
dissertacdes e monografias, visto que a realizacdo
de uma busca sistematica das mesmas seria inviavel
logisticamente. Os artigos incluidos, foram
avaliados e classificados segundo o0 rigor
metodologico utilizado, a partir do emprego da
escala Physiotherapy Evidence Database (PEDro)
(MOSELEY, et al., 2000). Foram considerados
como critérios de inclusdo para a revisao: (l) artigos
originais publicados em periddicos peer-reviewed,
(1) estudos publicados entre janeiro e junho de
2022, (I11) amostra com doenca cardiovascular (1V)
individuos acima de 60 anos de idade. Todos os
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processos de selecdo de artigos foram realizados
por pares e, caso houvesse discordancia entre os

avaliadores sobre os critérios de

inclusdo e

exclusdo, era entdo feita uma discussdo especifica
sobre o artigo em questdo até um consenso final.

Apés andlise dos resumos,
selecionados foram obtidos na

todos os artigos

integra e

posteriormente examinados de acordo com o0s
critérios de inclusdo estabelecidos. Uma analise
inicial de 3.848 artigos foi realizada com base nos
titulos dos manuscritos; em seguida, outra avaliagdo
foi realizada nos 91 resumos de artigos que
preenchiam os critérios de inclusdo ou que nédo
permitia haver certeza de que deveriam ser
excluidos. Apds analise dos resumos, 5 os artigos

selecionados foram obtidos na

integra e

posteriormente examinados de acordo com o0s

critérios de inclusao estabelecidos.

Figura 1. Fluxograma de busca e selecdo dos

estudos na presente revisao.

Registros identificados através de
pesquisa no banco de dados

(n=3.848)

Identificagiio

Registros adicionais identificados
por meio de outras fontes (n=0)

l l l

Artigos removidos por duplicagio
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Tabela 1: Estudos incluidos na revisdo sistematica

Titulos/
Autor(es)

Ano

Revista Pais

Does group-based high-
intensity improve
aerobic training
improve inflammatory
status in patients with
chronic herat failure?

2022

PAPATHANASIOU, et
al.

European Journal of
Physical and
Rehabilitation Medicine

Bulgéria

Effects of an
individualized and
Geriatric progressive
Nursing multicomponent
exercise programon a
blood pressure,
cardiorespiratory
fitness, and composition
in long-term care
residents: a randomized
clinical trial

ARRIETA, et al.

Geriatric Nursing

Espanha

(n=0)

E l
=
[}
=
=

| Resumos sujeitos a triagem (n=91)

Artigos com texto integral para
aplicagdo de critérios de elegibilidade
(n=53)

I

Elegibilidade

‘ Incluidos na andlise final (n=5) ‘

Inclusio

Fonte: Préprio Autor

3. Resultados

Artigos excluidos por
ndo atenderem aos
critérios de inclusdo
(n=3.757)

Effect of 5 years of
physical training on
cardiovascular risk
profile of the elderly:
the Generaton 100
randomizedtrial

2022

LETNES, et al.

European
cardiology

society of  Noruega

‘ Estudos incluidos na sintese (n=12)
|

Artigos com texto
*  integral excluidos

(n=38)

Artigos com texto
integral excluidos
(n=T)

O processo de busca na literatura e
selecdo dos estudos foi apresentado na Figura 1.
A busca inicial identificou 3.848 artigos, dos
quais 3.757 foram excluidos por ndo atenderem
aos critérios de inclusdo, restando 91 artigos
sujeitos a triagem. Depois de concluida leitura,

atenderam
foram

53 artigos
elegibilidade e

aos
lidos

critérios  de
na integra.

Finalizando, 5 artigos foram incluidos na revisao

sistematica Tabela 1.

The Impact of Aquatic
Exercise Programs on
Intima-Medium
Thickness of the Carotid
Arteries, Hemdynamic
Parameters, Lipid
Profile and Chemokines
of Community Elderly
Atribution License
People: A Redomized
Controlled Trial

2022

FARINHA, et al.

International Journal of
Environmental
Research and Puboic
Health

Portugal

High-intensity interval
and resistance training
improve health
outcomes in older adults
with coronary heart
disease

2022

DEKA, et al.

JAMDA - The Jornal of
post acute andlong-term
care edicine

Espanha

Objetivo

Amostra

Principais Achados

120 idosos de

Quantificar os efeitos

As respostas nos niveis

do treinamento gg(%zs idagz séricos de biomarcadores
intervalado aerdbico média{ i pré-inflamatérios e CAMs
de alta intensidade 63 73+6.68 dependem do tipo,
(HIAIT) de 12 an(’)s._ ' intensidade e duragdo da

semanas baseado em
grupo/intervencdo

intervencao RC. (0]

treinamento intervalado

3
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HIAIT baseado em
grupo modificado (m-

aeradbico de alta intensidad
baseado em grupo redu:

parametros

fisioldgicos e
qualidade de vida
QV) nesta

populacdo ap6s um
programa combinado
HIT p R.

osparticipantes do grupo
HIIT p R nos pacientes
idosos com DAC.
Atualmente, diretrizes
claras para o HIIT em
pressdo arterial, atividade
fisica, capacidade funcional
e qualidade de vida em
pacientes idosos com DAC.

Ullevaal) vs. significativamente
treinamento continuo oshiomarcadores pr
moderado (MICT) inflamat6rios e molécula
nos niveis séricos de de adesdo celula
biomarcadores pro- empacientes con
inflamatoérios insuficiéncia cardiaci
cronica.
Analisar os efeitos de 112 idosos Fornecem evidéncias de
um  programa de idade médi’a que  programas de
exercicios de 84.9 anos. exercicios
multicomponentes ' multicomponentes
individualizadoe individualizados e
progressivo sobre progressivos sdo eficazes
pressdo arterial, aptidao na prevencdo declinio da
cardiorrespiratoria e aptiddo cardiorrespiratoria
composicdo  corporal entre os residentes do LTC.
em residentes de longa
permanéncia
Avaliar o efeito de 5 Ildggz 520;85’ Cinco anos de treinamento
anos de treinamento T TS fisico supervisionado em
fisico  supervisionado ' idosos tiveram pouco efeito
(exercicio combinado; no perfil de risco
ExComb) no perfil de cardiovascular e  ndo
risco cardiovascular em reduziram 0s  eventos
comparagdo com as cardiovasculares
recomendages
nacionais norueguesas
de atividade fisica
(controle) em idosos.
Em segundo lugar,
tivemos como objetivo
avaliar os  efeitos
diferenciais do HIIT e
MICT em comparagédo
um com O outro e
controlar esses
resultados.
Testar o impacto de ilé)a%édgcsicr);é de O exercicio fisico aquatico,
diferentes  programas 65 anos independentemente do tipo
de exercicios aquaticos ' de programa, parece trazer
na espessura beneficios nas varidveis
intima média das cardiovasculares, e esse
artérias carétidas (IMT) tipo de intervengdo pode
e marcadores ser uma alternativa vidvel
hemodinamicos e quando o exercicio em solo
bioquimicos de ndo € possivel elou
doencas desejado. O  programa
cardiovasculares  em combinado parece ser um
idosos da comunidade. pouco  mais  benéfico,
comparado aos demais
programas. Concluimos
que o exercicio fisico
aquético pode contribuir
para o equilibrio do perfil
lipidico e auxilia na
prevencdo do
desenvolvimento de
doencas cardiovasculares.
Avaliar as mudangas ?(?osos A Um exercicio combinado
nos parametros o 60 HIIT + R pode ser eficaz
antropomeétricos, superiora na melhora do IMC, os
L - anos. oo ot
atividade fisica, niveis de atividade
capacidade diminuiram aolongo do
funcional, tempo, enguanto

4

Fonte: Préprio Autor

De acordo com os artigos (n=5)
utilizados nesta revisdo, grande parte obteve
resultados satisfatorios sobre os efeitos da
atividade fisica na melhora cardiovascular de
idosos com doenca cardiovascular. O exercicio
fisico regular vem sendo apontado como um
fator importante no que se refere a preservacao
da autonomia funcional e por auxiliar na
prevencdo e controle de doengas crénico-
degenerativas, promovendo a salde desse
publico (CONCEICAO, et al, 2021). As
intervencbes apontadas nos estudosindicam:
treinamento  intervalado aerébico de alta
intensidade vs treinamento continuo moderado;
treinamento fisico supervisionado; treinamento
aerobico em intensidade moderada; exercicios

aquaticos; treinamento intervalado de alta
intensidade e exercicios resistidos.
Papathanasiou, et al, (2022), tiveram por

objetivo, quantificar os efeitos do treinamento
intervalado aerdbico de alta intensidade (HIAIT)
de 12 semanas realizado em grupo/intervencgéo
HIAIT baseado em grupo modificado vs
treinamento continuo moderado (MICT) nos
niveis  séricos de  biomarcadores  pro-
inflamatarios (colesterol total, HDL colesterol,
LDL-colesterol, colesterol ndo HDL, VLDL-
colesterol e triglicérides, as apolipoproteinas, a
lipoproteina, a proteina C reativa (PCR)
ultrassensivel e a microalbumindria). Observou-
se que 12 semanas o treinamento intervalado
aerobico de alta intensidade realizados em grupo
reduz significativamente os biomarcadores para
os inflamatérios e moléculas de adesdo celular
empacientes com insuficiéncia cardiaca cronica,
visto que ela é uma sindrome multifacetada
associada a disfuncdo endotelial e aumento da
inflamacdo. Um estudo anterior (ULBRICH, et
al., 2015), que buscava informagdes sobre as
repercussdes do exercicio fisico no perfil
inflamatério de pacientes com IC, ja
demonstrava que o exercicio fisico utilizado
predominantemente de forma aerdbica com
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intensidade moderada proporciona estabilizacéo
e diminuicdo dos marcadores pré inflamatorios,
algo desejavel no tratamento da IC. As
intervencbes baseadas em exercicios témsido
amplamente reconhecidas como anti-
inflamatérias ndo farmacoldgicas e estratégias
de modulagdo mune em pacientes com IC. O
estudo realizado por Arrieta, et al (2022), cujo
objetivo foi analisar os efeitos de um programa
de exercicios multicomponentes (combinacéo de
trés ou mais componentes ou modalidade de
treinamento que envolva exercicios de
resisténcia muscular, aerobios, equilibrio e
flexibilidade na mesma sessdo de treinamento)
individualizado e progressivo sobre pressao
arterial, aptiddo cardiorrespiratoria e composicao
corporal em residentes de longa permanéncia.
Os resultados mostraram que o0 treinamento
aerobico em intensidade moderada é eficaz em
aumentar a recuperacdo da frequéncia cardiaca
em pacientes com insuficiéncia cardiaca cronica.
Um estudo anterior (PAZ, et al., 2021), que
buscou verificar a efetividade da intervencao dos
exercicios aerObicos de alta intensidade na
reabilitacdo de pacientes com insuficiéncia
cardiaca para melhora de seu quadro clinico e
qualidade de vida, chegou a concluséo de que tal
exercicio desempenha um papel importante em
qualquer um dos quatro estados da IC, o
treinamento  fisico, aerdbico continuo ou
intermitente e de forca produzem adaptactes
periféricas  significativas e  importantes
alteracdes hemodindmicas centrais para melhora
do quadro de IC, apresentando um potencial
promissor de seguranca e beneficios na
reabilitacdo cardiovascular em individuos com
IC, além de proporcionar melhora da qualidade
funcional e na qualidade de vida dos pacientes.
O estudo de Letnes, et al (2022), teve por
objetivo avaliar o efeito de 5 anos de
treinamento fisico supervisionado (exercicio

combinado; ExComb) no perfil de risco
cardiovascular em comparacdo com  as
recomendacBes nacionais norueguesas de

atividade fisica (controle) em idosos. Além
disso, o estudo teve como objetivo avaliar os
efeitos diferenciais do HHIT e MICT em
compara¢do um com 0 outro e controlar esses
resultados. Apds cinco anos de treinamento
fisico supervisionado em idosos observou-se que
tiveram pouco efeito no perfil de risco

[8,]
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cardiovascular e ndo reduziram 0s eventos
cardiovasculares. Importante ressaltar que nesse
estudo, ndo teve um grupo controle sedentério,
portanto entende-se que ndo se trata de
prevencdo primaria. Embora os fatores de risco
individuais em sua maioria ndo tenham mostrado
diferencas significativas entre 0s grupos, a
distribuicdo combinada de importantes fatores
de risco cardiovascular foi melhorada com o
HIIT em comparagdo ao controle. Um estudo
similar (WANG, et al., 2022), que também
buscava comparar ambas as modalidades,
chegou a conclusdes diferentes. Observou-se que
0 treinamento intervalado de alta intensidade no
estagio inicial(8 semanas ou menos) se destaca
sendo superior ao MICT. Sendo uma terapia
eficaz para melhorar os valores de
VO2(consumo maximo de oxigénio) de pico em
pacientes com DAC. O American College Sports
Medicine (ACSM) defineo VO2 méximo como a
medida que faz a mensuracdo da aptidao
respiratoria, ou seja, a relagdo entre debito
cardiaco e a presenca de oxigénio no sangue.
Portanto, esse indice também ajuda a conhecer a
capacidade funcional do coracéo.

A pesquisa de Farinha, et al (2022), cujo
objetivo foi testar o impacto de diferentes
programas de exercicios aquaticos na espessura
intima-média das artérias carétidas (IMT) e
marcadores hemodinamicos e bioquimicos de
doencas cardiovasculares em idosos da
comunidade, demonstrou que o exercicio fisico
aquatico parece melhorar a saude cardiovascular,
independentemente do tipo de programa
adotado. Programas aerdbicos (exercicios
aerobicos combinados e continuos) parecem ter
um efeito mais benéfico na reducdo de
importantes marcadores de risco cardiovascular.
O exercicio em ambiente aquatico, comparado
ao exercicio em terra, oferece vantagens
mecanicas especificas devido aos principios de
flutuabilidade, viscosidade e arrasto. Essas
vantagens tornam as préaticas de exercicio mais
agradaveis e seguras para as articulacGes da
populacdo idosa. Portanto, o resultado de 28
semanas, mostra que o exercicio fisico aquatico
traz beneficios nas variaveis cardiovasculares, e
esse tipo de intervengédo pode ser uma alternativa
viavel quando o exercicio em solo ndo é possivel
e/ou desejado, pois o exercicio em agua reduz o
risco de fraturas e articulagdes traumaticas,
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proporcionando-lhes menos estresse e menor
impacto. Pogas (2021), também averiguou 0s
beneficios cardiovasculares do exercicio fisico
aquatico em idosos, encontrou resultados
semelhantes, observando que individuos com
doenca arterial coronédria ou insuficiéncia
cardiaca estavel, o exercicio em &gua parece
melhorar a capacidade de exercicio, forca
muscular, qualidade de vida e parametros
hemodinamicos de uma maneira pelo menos
semelhante a reabilitacdo cardiaca realizada em
terra. Confirmando que este tipo de exercicio em
agua pode representar uma alternativa segura e
eficaz tanto para aqueles que, por qualquer
limitagio ndo consigam  participar  nos
programas tradicionais. Deka, et al (2022), teve
por objetivo avaliar as mudancas nos parametros
antropométricos, atividade fisica, capacidade
funcional, parametros fisiologicos e qualidade de
vida (QV) nesta populagcdo apds um programa
combinado HIIT e R. Tanto o treinamento
intervalado de alta intensidade (HIIT) quanto os
exercicios resistidos (R) sdo utilizados na
reabilitacdo cardiaca em pacientes com doenca
arterial coronariana, pois existe uma melhora
significativa na pressdo arterial sistélica. A
reabilitacdo cardiaca (RC) baseada em exercicio
reduz a mortalidade cardiovascular e melhora a
qualidade de vida em pacientes com doenca
arterial cronica (DAC). Anteriormente, Silva, et
al. (2021) demostrou que o treinamento
concorrente  (programas  que  combinam
treinamento de forca e de resisténcia aerobico
num mesmo periodo) promove melhorias
significativas na percepcdo da qualidade de vida
relacionada a saude, aptiddo fisica e nas
varidveis  que  caracterizam 0 risco
cardiovascular, em adultos de meia-idade e
idosos. Esses resultados demonstram que a
combinacdo de treinamento aerObico e
resisténcia em pacientes com DAC é seguro e
melhora  pardmetros como  capacidade
cardiovascular, funcdo endotelial, funcdo
ventricular esquerda e qualidade de vida.
Importante destacar que o protocolo do HIIT se
mostrou mais eficaz na melhoria da qualidade de
vida relacionada a saude, da aptiddo
cardiorrespiratoria e do perfil metabdlico de
adultos de meia idade e idosos com alto risco
cardiovascular. Diversos artigos com evidéncias
cientificas que demonstraram o exercicio fisico

o
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como uma forma eficaz de melhorar diversos
marcadores de doencas cardiovascular foram
encontrados na busca, apesar de ndo serem
incluidos nessa revisdo por serem estudos
anteriores, sdo estudos relevantes que retratam
que esses achados sdo fatos concretizados.
(BERNARDO, 2018; SHARMAN, 2019;
WANG, 2020).

4. Consideracdes finais

O objetivo do presente estudo foi investigar na
literatura a efetividade do exercicio fisico em
idosos com doencas cardiovasculares. Como
principal resultado deste estudo destacam-se 0s
beneficios proporcionados pela prética de atividade
fisica, sendo considerada vantajosa e eficaz para
prevencdo do declinio da aptidao cardiorrespiratoria
e melhora dos marcadores de  risco
cardiometabdlico entre os idosos. Além disso, a
atividade fisica também demonstrou ser efetiva
para prevenir ou retardar efetivamente o
aparecimento de comorbidades, contribuindo de
forma eficiente para a reversdo do declinio
funcional com o envelhecimento. Embora um dos
estudos ndo tenha resultado em diminuicdo
significativa nos eventos cardiovasculares, com o
treinamento  fisico 0s riscos também ndo
aumentaram. Por esse motivo, podemos dizer que
todos os programas de exercicios podemser
considerados fatores de equilibrio, contribuindo
para a reducdo do estresse na parede arterial e
reduzindo o risco de desenvolvimento de doencas
cardiovasculares. No geral, o HIIT teve maior
destaque sobre os efeitos na reducdo do risco
cardiovascular em idosos. No entanto, 0s exercicios
combinados parecem ser um pouco mais benéficos
em relacdo aos demais, pelo fato de resultar em
diferencas significativas em um nimero maior de
variaveis. Mostrando que a diferenca nos beneficios
do exercicio pode depender do modo de
treinamento, intensidade, tempo, duracdo do
exercicio e idade dos participantes.

Levando em consideracdo os resultados citados e
discutidos, conclui-se que algumas das finalidades
propostas para a presente estudo foram alcancadas.
No entanto, € necessario aprofundar os estudos
sobre 0s beneficios que essas modalidades de
exercicio assim como suas combinagdes podem
trazer para a populagdo em processo de
envelhecimento ou ja idosa, num mundo com
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expectativa de vida cada vez mais elevada e com
custos coma salide maiores.
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