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RESUMO: O estudo teve como objetivo analisar e comparar o nivel de condicionamento
aerdbico de 60 moradoras do bairro Bela Vista em Teresina-PI. O estudo foi de natureza
descritiva de analise comparativa com amostra intencional. A amostra foi selecionada com 30
mulheres acima de 50 anos participantes do Projeto de Atividade Fisica e Saide com caminhada
e danga que acontece na Paroquia do bairro. O grupo de 30 mulheres sedentarias foi construido
através de convite das participantes do grupo de atividade fisica, em que cada componente ficou
de trazer uma voluntaria que nao praticavam nenhum exercicio fisico (grupo controle) e o grupo
de ativas (praticantes de caminhada e dancga). Para a coleta das informacdes foi utilizado um
teste de 1.200m de caminhada para avaliar o VO2 max dos dois grupos € um questionario com
questoes fechadas e abertas para analisar o nivel de doengas cronicas degenerativas. Os dados
foram digitados e tratados estatisticamente com a utilizagao de um software e para cada dado foi
calculado a média, desvio padrdo e test t de Student independentes. Em fungdo da natureza
descritiva do estudo, foram utilizados procedimentos ndo paramétricos de analise ¢ porcentagem
para comparacdo dos grupos. Os resultados indicaram que o grupo de mulheres ativas
apresentou um indice de VO2 max de 33,3% acima da média, enquanto o grupo controle apenas
9,99%. Em relacdo ao nivel de doengas, o grupo das mulheres ativas apresentou um indice mais
baixo de doengas cronico-degenerativas. Concluiu-se que os dados obtidos no estudo e na
analise da revisao bibliografica confirmam que a atividade fisica regular e a adogdo de estilo de
vida ativo se reverte em beneficio para o sistema cardiorrespiratdrio ¢ respiratorio,
conseqiientemente um aumento na qualidade de vida do adulto e do idoso.
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