Resumo

RESUMO: O envelhecimento populacional € um fendmeno crescente que impde
desafios a manutencao da saude funcional e cardiorrespiratéria. O presente estudo
teve como objetivo comparar a capacidade cardiorrespiratdria de idosos praticantes
de corrida ou caminhada regular com a de idosos sedentarios ou com pratica
insuficiente de exercicio fisico, utilizando o Teste de Caminhada de 6 Minutos (TC6).
Trata-se de uma pesquisa comparativa, quantitativa e de delineamento quase-
experimental (ex-post-facto), com amostra nao probabilistica por conveniéncia
composta por 18 participantes com 58 anos ou mais, divididos em Grupo Praticante
(GP, n=8; =3x/semana ha mais de 6 meses) e Grupo Sedentario (GS, n=10;
frequéncia inferior a 3x/semana ou auséncia de pratica regular). Os parametros
avaliados incluiram distancia percorrida (DTCG6), distancia prevista calculada pelas
equacdes de Enright e Sherrill (1998), delta (diferenca entre distancia obtida e
predita), frequéncia cardiaca (FC) e saturagao periférica de oxigénio (SpO2) antes e
apods o teste. Os resultados demonstraram que o GP percorreu em média 627,5 +
120,0 m, superando consistentemente o valor predito (delta médio de +105,5 + 80,8
m), com 100% dos participantes apresentando delta positivo. O GS percorreu em
média 394,0 £ 157,7 m, com delta médio de -953 + 150,2 m e 60% dos
participantes abaixo do valor predito. O incremento médio da FC foi de 13,4 + 12,7
bpm no GP e 6,8 £ 15,2 bpm no GS, evidenciando maior eficiéncia cardiovascular
no grupo ativo. Conclui-se que a pratica regular de atividade aerdbica esta
diretamente associada a preservacao da capacidade cardiorrespiratéria, reforcando
sua relevancia como estratégia de promocao da saude no envelhecimento.
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