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Introducao: além de diminuir a perda funcional que o envelhecimento nos
proporciona, a pratica do exercicio fisico vem diminuindo o numero de pessoas
com doencas cardiovasculares prolongando a vida. Objetivo: descrever a
capacidade aerobica e o comportamento da pressao arterial das participantes
do projeto da terceira idade - ULBRATI da ULBRA/Canoas. Metodologia:
utilizou-se o teste de caminhada de seis minutos, aonde foram controladas a
PA (pressao arterial) e a FC (frequéncia cardiaca) no inicio e ao término.

Resultados: Tabela 1: Valores minimos, maximos e médios das variaveis ldade,

Pressao Arterial Inicial (PAl), Final (PAF), Frequéncia cardiaca inicial (FCI), final (FCF)
e a distancia percorrida.

Variavel Minimo Maximo Media Desvio-padrao
IDADE 60 /8 68,7 5

PAI 120x50 160x80 135x63,5 9,5

PAF 100x50 150x70 131,4%x59 12,9

FCI 60 38 77,3 7,3

FCF 90 126 101,9 9,8
DISTANCIA 375 586 490,2 53,8

Conclusao: A PA e a FC nao variaram muito em relacao ao inicio e ao fim do
teste. Na classificacao do teste 85% das avaliladas se encontram com O
condicionamento aerobico satisfatorio. Assim, podemos concluir com essa
avallacao que as atividades fisicas propostas pelo projeto estao sendo
satisfatorias em relacao a melhora da capacidade aerobica.
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