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ODS3: Saude e Bem-estar

Introducgao Resultados e/ou A¢des Desenvolvidas
O VO:méx atua como um "medidor de combustivel" do corpo A avaliacdo pelo teste de Cooper demonstrou desempenho aerébico
durante a atividade fisica, refletindo a capacidade maxima de significativamente comprometido na amostra estudada. Com VO:max
consumo de oxigénio pelo organismo durante o esforco. Valores médio de 16,62 ml/kg/min. A distribuicdo classificatoria evidencia
mais elevados de VO:max estdo associados a melhor qualidade de um cenario preocupante: metade dos avaliados (50%) foram
vida, maior longevidade e reducdao do risco de doencas enquadrados na categoria "Muito Fraca", incluindo dois individuos
cardiovasculares e metabolicas. do sexo masculino. Outros 38% classificaram-se como "Fraca',
: R . .
f( — )\ T X f( canerico ) compreendendo o restante do grupo masculino. Apenas 12% da
amostra alcancou classificagOes satistatorias, com destaque para um
. A pratica regular de Contribui para a L. . 0 . - ; T "
 Acapacidade e manutencio da Unico participante (3,8% do total) que atingiu o nivel "Boa". Este
aecinon hoge atennan autonomia e da resultado é alarmante, considerando a importancia do
naturalirgsgéc? Sebic significativamente independéncia o o ’ ) . P . .
essa queda. funcional ao longo condicionamento aerdbico para a satide e qualidade de vida na faixa
da vida. -
" etaria estudada.
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Objetivos 2.0%
Este trabalho teve por objetivo analisar a capacidade
. . . P ] . . . P . VO:méax médio: 16,62 ml/kg/min Muito Fraca
cardiorrespiratoria de alunos de meia e terceira idade, praticantes e T
Distancia média: 1.242 metros -
, e L e . . ~ , raca
de exercicio fisico multicomponente do Projeto de Extensao Satude Total de participantes: 26 =
e Vida UFV. Apenas 1 individuo se classificou como "Boa"
o o o
Material e Métodos ou Metodologia .
Conclusoes
Realizou-se um estudo de carater quantitativo com o objetivo de
avaliar a condicdo cardiorrespiratéria de 26 participantes (3 Os resultados obtidos revelam uma situacao um tanto quanto critica,
homens) com idades entre 50 e 85 anos. Como protocolo de uma vez que a maioria dos participantes do Projeto de Extensao Saude
avaliacao, foi aplicado o teste de estorco de caminhada/corrida de e Vida UFV apresentaram um nivel de capacidade cardiorrespiratoria
12 minutos, proposto por Cooper (1982). O teste foi conduzido na classificado como “Muito Fraco” ou “Fraco” no teste de Cooper. Esse
pista de atletismo do Departamento de Educacao Fisica, cendrio acende um sinal de alerta, uma vez que a baixa aptidao
devidamente demarcada a cada 20 metros. Para a coleta de dados, cardiorrespiratoria constitui um fator de risco significativo para a perda
utilizou-se estigmomanoOmetro, estetoscOpio, crondmetro e a Escala de autonomia funcional e o desenvolvimento de doencas cronicas e
de Percepcao Subjetiva de Esforco (PSE). Os parametros analisados cardiometabolicas. Diante das evidéncias cientificas que comprovam os
incluiram a distancia total percorrida, idade, sexo e os valores de beneficios de um VO:max adequado para um envelhecimento
referéncia da tabela de capacidade aerdbica de Cooper. saudavel, os dados reforcam a urgéncia de estrategias de intervencao
Adicionalmente, o consumo méaximo de oxigénio (VO:max.) foi mais direcionadas e eficazes no programa. A prioridade deve ser a
estimado por meio da seguinte equacao: prescricado de exercicios fisicos multicomponentes e aerdbicos,

VO: méx. (mlkg!min) = [Distancia percorrida (metros) - 504,9] adaptados as necessidades individuais, com o objetivo de minimizar

/ 44,73 esse quadro, e promover uma melhoria consistente e progressiva na
J ESCALA DEP A DE ESFORCO

°°°°°° satide dos participantes.
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