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Resumo

O objetivo foi analisar efeito do Projeto de Extensdo Capoeira (P_EXT,, ) da Fundagdo Nilo Coelho
de Petrolina-PE sobre a circunferéncia da cintura (CC) de mulheres idosas. Para isso, dois grupos de mulheres
participaram da intervencao, sendo: Capoeira (n=13) e Controle (n=10). O P_EXTCAPO teve 12 semanas de
duracdo, com duas aulas/semana de 60-min cada em intensidade moderada. A CC foi mensurada nos momen-
tos pré-P_EXT_, ,, e 12 semanas pos-P_EXT_,, , . Contudo, ndo houve diferenga entre grupos na CC (F [1,000;
21,000] =3,320; np2=0,137; p=0,083). Porém, ocorreu tamanho de efeito moderado na reducdo da CC para
o Grupo Capoeira (AES=0,91). Ainda, quanto maior a frequéncia das aulas, maior reducdo da CC (r=-0,502;
p=0,015), sendo essa frequéncia mediadora de efeito significativo na CC ($=-0,161; IC95%=-0,280/-0,042;
R2=0,29; p=0,03), mostrando que 12 semanas de P_EXT_,,, promove resultados clinicos importantes com
efeito moderado favoravel na reducdo da CC de mulheres idosas, sendo a reducdao mediada pela frequéncia
das aulas.

Palavras-Chave: Capoeira; Extensdo; Fator de risco cardiovascular; Circunferéncia de cintura.
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Abstract

This study aims to analyze the effect of the outreach project Capoeira (P_EXT, ) carried out at Nilo
Coelho Foundation in Petrolina-PE on the waist circumference (WC) of elderly women. For this purpose, two

groups of women participated in the intervention: Capoeira (n=13) and Control (n=10). The P_EXT_, , lasted

12 weeks with two classes/week of 60-min each at moderate intensity. WC was measured pre- and 12 weeks
post-P_EXT,_, .. It demonstrated that there was no difference between groups in WC (F [1.000;21.000] =3.320;
np2=0.137; p=0.083). However, there was a moderate effect size in the reduction of WC for the Capoeira Group
(AES=0.91). Also, the greater the frequency of classes, the greater the reduction in WC (r=-0.502; p=0.015), with this
frequency mediating a significant effect on WC (f=-0.161; CI95%=-0.280/-0.042; R2=0.29; p=0.03). It was
possible to conclude that twelve weeks of P_EXT_, ., promotes important clinical results with a moderately fa-
vorable effect in reducing WC in elderly women, with the reduction in WC being mediated by class attendance.

Keywords: Capoeira; Oureach; Cardiovascular Risk Factor; Waist Circumference.

Introducao

A tendéncia até o ano de 2050 é de que o percentual de idosos duplique na maioria dos paises
(UNITED NATIONS, 2019). Segundo o Estudo Longitudinal Brasileiro do Envelhecimento (ELSI
-Brasil), o Brasil estd com o envelhecimento demografico entre os mais acelerados do mundo (LIMA-
COSTA et al., 2018).

O processo de envelhecimento é multifatorial e pode ser caracterizado por grande variabilidade
entre as populacoes e sendo dependente de caracteristicas ambientais, culturais e genéticas, as quais
ainda podem ser influenciadas pela presenga ou auséncia de condi¢des patoldgicas (BUFFA et al.,
2011). Ademais, com o envelhecimento, ocorreram alteracdes associadas a declinios fisiolé6gicos com
mudancas relacionadas a variados sistemas do corpo, o que pode afetar o estado nutricional do idoso,
expondo-o a uma condic¢do de maior vulnerabilidade (SOARES et al., 2012).

Nas ultimas décadas, a prevaléncia no excesso de peso e obesidade vem estendendo-se em todas
as faixas etarias, incluindo na populagao de idosos (BRANCA; NIKOGOSIAN; LOBSTEIN, 2007).
A circunferéncia da cintura (CC) é um indicador amplamente adotado para avaliacao da adiposidade
central no ser humano e valores elevados dessa medida apresentam relacdo com o risco metabolico
aumentado (HAUN; PITANGA, 2009; OMS, 1995). O aumento da CC tem sido considerado como
importante fator de risco para doencas cardiovasculares (CHRISTOU et al., 2005), sendo ainda chave
na predicdo da resisténcia a insulina (LEE; GUNGOR; ARSLANIAN, 2006). Além disso, a literatura
tem sido conclusiva sobre a associacdo entre obesidade central e declinio cognitivo em diferentes
grupos, incluindo individuos idosos, o que acaba sendo considerado um fator adicional na ampliacao
do risco a este publico (DAHL; HASSING, 2012; DYE et al., 2017).

No tocante as caracteristicas ambientais que permeiam um cenario patolégico, existe uma re-
lacdo direta entre inatividade fisica e o aparecimento de multiplos fatores de risco para sindrome
metabdlica (PENTEADO; GOMES, 2008). Por outro lado, a pratica regular de exercicios fisicos,
associada a uma adequada alimentacdo, apresenta efeitos importantes na prevencgao e tratamento da
hipertensdo arterial, resisténcia a insulina, diabetes, dislipidemia e obesidade na populacao em geral
(CIOLAC; GUIMARAES, 2004). De fato, as diretrizes para politicas publicas sobre promocdo do
envelhecimento ativo fomentam a pratica de exercicios fisicos (OMS, 2002). Em pessoas idosas, 0s
beneficios dessa estratégia podem ser ainda mais evidentes, com reducdes nas quedas, nas limitacoes
funcionais e consequente prevencao de doencas cronicas ndo-transmissiveis, auxiliando no aumento
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da expectativa e qualidade de vida (GALLOZA; CASTILLO; MICHEOQO, 2017).

Nesse sentido, a literatura recomenda modelos de exercicio fisico que tragam beneficios para
a saide do idoso, estando entre os tradicionais o treinamento aerébio continuo de intensidade mode-
rada (BUSHMAN; OMS, 2017). Ademais, o treinamento de forca tem sido fortemente recomendado,
uma vez que aumenta o ténus muscular e melhora a capacidade da pessoa idosa para realizagdo das
atividades da vida diaria, contribuindo ainda com a diminuicdo da mortalidade por todas as causas
(CHODZKO-ZAKIJO et al., 2009). A populacao idosa deve realizar atividades fisicas de forma regu-
lar, com duragdo entre 150 e 300 minutos de exercicios aer6bios de moderada intensidade ou de 75 a
150 minutos de atividade vigorosa ao longo da semana (OMS, 2020). As atividades de fortalecimento
muscular em moderada intensidade sao recomendadas em, pelo menos, dois dias da semana.

Mais recentemente, 0 modelo multicomponente de atividades para a populagdo idosa tem sido
proposto, sendo composto por exercicios combinados que envolvam o componente aerébio, fortale-
cimento muscular e equilibrio (PIERCY et al., 2018). Nessa perspectiva, a capoeira tem sido uma
das atividades que, por sua natureza de exigéncia fisica, traz o aspecto multicomponente. Sendo uma
arte marcial popular brasileira, é caracterizada por movimentos continuos (ginga, acrobacias, ataques
e defesas) que envolvem demandas de coordenacado, equilibrio, agilidade, flexibilidade, poténcia e
resisténcia muscular, condi¢des que aparecem através de agachamentos, elevacoes de perna e brago,
saltos, giros e manutencdo do tempo em movimentacdo (MOREIRA, 2017; SANTQOS, 2001).

Estudos tém demonstrado as variadas adaptacdes psicofisioldgicas provocadas pelo treinamen-
to de capoeira (BRENNECKE et al., 2005; MOREIRA et al., 2016; 2017; FERNANDES et al., 2022).
Contudo, ainda sdao poucos os resultados voltados a saude humana, com algumas hipoteses ja lan-
cadas na literatura (MOREIRA et al., 2022). No tocante a composicao corporal, apenas um estudo
controlado (NOGUEIRA; WEEKS; BECK et al., 2015), o qual aplicou nove meses de treinamento
de capoeira para criancas, inserido em aulas de educacdo fisica escolar, demonstrou efeito protetor
do programa na CC. Ainda, embora os beneficios de programas regulares de atividade fisica sejam
evidentes, a baixa adesdo da populacao idosa a uma frequéncia satisfatdria de participacao pode pre-
judicar tais resultados (BRASIL, 2017). Para tanto, a associacdo da frequéncia de aulas de capoeira
em um projeto de extensdo com a variacao da CC ao longo do tempo ainda precisa ser investigada.

Tendo em vista as variadas demandas fisicas de movimentacao solicitadas pela capoeira (MO-
REIRA, 2017), e considerando, ainda, a natureza multicomponente da modalidade (PIERCY et al.,
2018), com importante intensidade durante uma aula (MOREIRA et al., 2017), e mesmo durante di-
ferentes tipos de jogos (MOREIRA et al., 2018), especula-se que a populacao idosa poderia se bene-
ficiar dessa pratica em relacdo a um efeito positivo na CC, varidvel associada ao risco cardiovascular
e metabolico (CHRISTOU et al., 2005; HAUN; PITANGA, 2009).

Sendo assim, o objetivo deste trabalho foi verificar o efeito de 12 semanas de um projeto de
extensdao com a pratica da capoeira na CC de mulheres idosas. A hipdtese do estudo é que a acao
extensionista com a pratica de capoeira oferece um tamanho de efeito favoravel na reducao da CC,
bem como a frequéncia nas aulas pode mediar uma resposta positiva de reducdao dessa variavel em
mulheres idosas.
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Materiais e Métodos

Aspectos éticos

Apbs a aprovacdo do Comité de Etica e Deontologia em Estudos e Pesquisa (Protocolo n°
1.754.306/2016 — CEDEP-UNIVASF), todos os participantes foram informados dos procedimentos
a serem adotados na pesquisa durante o Projeto de Extensao e assinaram o termo de consentimento
livre e esclarecido, atendendo as Normas da Resolucdao 466/12 do Conselho Nacional de Saude.

Participantes

A amostra foi composta por 23 mulheres idosas participantes do Projeto de Extensdo Viva Feliz
da Fundacao Nilo Coelho na cidade de Petrolina — PE, as quais foram devidamente cadastradas na
instituicdo para participacao em atividades educacionais, socioculturais, de lazer e/ou esportivas. Im-
portante destacar que, na instituicdo supramencionada, embora disponibilizasse o projeto para ambos
0s sexos, apenas um homem idoso encontrava-se cadastrado. Esse fendmeno pode se justificar pelo
perfil de ingressantes que procuram projetos de atividade fisica voltados ao publico idoso (PEREIRA;
OKUMA, 2009), bem como ao préprio processo de feminizacdo do envelhecimento (CEPELLOS,
2021).

As participantes foram selecionadas por conveniéncia, compondo dois grupos: Controle (n =
10) e Capoeira (n = 13). Os critérios de inclusdao no estudo foram: i) ser mulher; ii) autorrelato de
sedentarismoy; iii) ter idade igual ou superior a 60 anos e; iv) ndo apresentar disfuncao cardiovascular
severa. Os critérios de exclusdo foram: i) ter problemas osteomioarticulares que impossibilitassem
a participacdo no projeto; ii) ndo participar de pelo menos 80% das aulas durante o programa e; iii)
idosas do grupo controle participarem de qualquer outra forma de exercicio sistematizado com frequ-
éncia, duracao e intensidade que configurasse um programa de exercicios fisicos. As mulheres idosas
do grupo controle participaram de atividades educacionais, socioculturais e/ou de lazer e foram orien-
tadas a ndo realizar nenhum tipo de atividade fisica sistematizada durante o periodo estipulado para o
projeto de extensdo. A Tabela 1 apresenta as caracteristicas gerais da amostra selecionada.
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Tabela 1. Média + desvio padrao e frequéncia percentual das caracteristicas gerais da amostra
de mulheres idosas voluntarias.

CONTROLE CAPOEIRA p
Numero de participantes 10 13
Antropometria
Idade (anos) 673 +6,6 693+64 0,457
Massa corporal (kg) 71,3+124 63,1+8,1 0,070
Estatura (cm) 1548 +6,5 1544 + 3,6 0,876
indice de massa corporal (kg.m2™) 298+54 264 +27 0,058
Cardiovascular
Presséo arterial sistdlica (mm Hg) 128 +15 12211 0,305
Pressao arterial diastélica (mm Hg) 75%12 7516 0877
Frequéncia cardiaca (b.min%) 78*5 7518 0,350
Medicamentos
Metformina (%) 54,5 0,0 -
Metformina + Glibenclamida (%) 273 0,0 -
Azucon (%) 0,0 76 -
Metformina + F Sitagliptina (%) 91 0,0 -
Losartana (%) 0,0 15,3 -
Naprix (%) 0,0 76 -

Fonte: Os autores
Procedimentos gerais

ApoOs o recrutamento das voluntarias, iniciaram-se as avaliacoes prévias com a realizacao de
anamnese, antropometria e medidas hemodinamicas (controle clinico das voluntarias). Um programa
de extensdo com pratica de capoeira durante 12 semanas foi aplicado na amostra de mulheres idosas
do Grupo Capoeira. Como desfecho principal, a CC das participantes de ambos os grupos foi avaliada
no momento pré- e 12 semanas apos o projeto de extensao.

Antropometria

A mensuracao da massa corporal foi realizada por uma balanga digital da marca/modelo EKS
9824, escala com variagdo de 0,1 kg. A estatura foi avaliada através de fita métrica com escala se-
quencial em milimetros, fixada na parede a 1 metro do solo. A partir dos dados de massa corporal e
estatura, calculou-se o indice de massa corporal (IMC) através da equagdo: [IMC = massa corporal/
estatura2]. A CC foi mensurada com uma fita métrica metalica da marca CESCORF em dois mo-
mentos distintos (pré- e 12 semanas pos-intervencao). A mensuracao da CC foi realizada partindo no
ponto médio entre a crista iliaca anterior superior e a ultima costela em acordo aos procedimentos
descritos por Callaway (1991).
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Projeto de Extensdo com a pratica de capoeira para idosos

O programa de capoeira foi planejado por um professor experiente (MOREIRA et al., 2016;
2017), em conjunto com a responsavel por ministrar as aulas, de maneira a permitir a iniciacdo de
mulheres idosas a pratica desta modalidade. A fundamentacao metodoldgica no programa de treina-
mento foi baseada no sistema da Associa¢do Brasileira de Apoio e Desenvolvimento da Arte-Capo-
eira (ABADA-Capoeira).

O Quadro 1 apresenta o planejamento modelo do programa de treinamento de capoeira para
idosos. A sobrecarga no treinamento foi estimulada pela velocidade e/ou quantidade de movimentos
realizados e teve sua variacao a partir de velocidades mais lentas até moderadas de movimento, bem
como através do aumento do numero de repeticoes dos movimentos. No final de cada aula (Quadro
2), utilizou-se a escala de Borg de 15 pontos [6 a 20] para obter-se a percepc¢ao subjetiva de esforco
- PSE (BORG, 1982), com o intuito de quantificar a intensidade média de esforco do programa para
cada um dos participantes. Sendo assim, a média geral de intensidade do programa de capoeira foi
13,340,9 u.a. de PSE, o que indica que, para idosos, o programa ocorreu em um dominio moderado
de esforco e, possivelmente, ndo ultrapassou um limiar de anaerobiose nesse grupo (MOREIRA et
al., 2007).

Detalhadamente, o programa contou com sessoes de treinamento com duragdo de 60 minutos,
numa frequéncia de duas vezes na semana, por um periodo de 12 semanas. Cada sessdo foi dividida
em trés partes, sendo: 1) parte inicial: composta por 10 minutos de alongamento/aquecimento com
atividades ludicas de baixa intensidade; 2) parte principal: composta pela movimentacdo alvo da
sessdo associada ou ndo a esses movimentos de forma mais global (30 minutos) e; 3) parte final:
composta por instrugoes tedricas e musicalidade associada ou ndo a movimentos sendo realizados de
forma mais global.

No momento final, os participantes permaneciam em circulo e iniciavam a batida das palmas
em trés tempos (sendo a segunda batida a mais forte). Posteriormente, aprendiam o refrao “coro” de
uma musica tipica de capoeira. Em algumas sessdes, apds esse momento formavam duplas e execu-
tavam os movimentos realizados durante a sessdo de capoeira, o que significava e refletia no desen-
volvimento do jogo de capoeira.

6 \/ Revista Conexdo UEPG, Ponta Grossa, Parana - Brasil. v. 19, e2321904, p. 01-14, 2023.
A\ Disponivel em: https://revistas.uepg.br/index.php/conexao/article/view/21904



Quadro 1. Programa de treinamento com aulas de capoeira para idosos.

Frequéncia Intensidade Duracgéao Partes da sesséao (tipo de treinamento) Repeticdes
10’ » Inicial: alongamento/aquecimento
» Principal: movimentacéo alvo das ses-
12342 “Moderada” 30’ sBes de maneira individualizada e/ou 04206
Semana PSE espera- mais global realizando movimentos em de cada
da: entre pares ;
2x/semana 10el4 u.a. T - e R movimento
» Final: instrucdes tedricas e musicali-
20’ dade associada ou ndo a movimentos re-
alizados de forma mais global em pares
10’ » Inicial: alongamento/aquecimento
» Principal: movimentacéo alvo das ses-
52382 “Moderada” 30’ sBes de maneira individualizada e/ou 06208
Semana PSE espera- mais global realizando movimentos em de cada
da: entre pares :
2x/semana 10el4 u.a. T - e R movimento
» Final: instrucdes tedricas e musicali-
20’ dade associada ou ndo a movimentos re-
alizados de forma mais global em pares
10’ » Inicial: alongamento/aquecimento
» Principal: movimentacgao alvo das ses-
9223122 “Moderada” 30’ sBes de maneira individualizada e/ou 08210
Semana PSE espera- mais global realizando movimentos em de cada
da: entre pares :
2x/semana 10el4 u.a. S ~ . o movimento
» Final: instrucdes tedricas e musicali-
20 dade associada ou ndo a movimentos re-
alizados de forma mais global em pares

PSE: percepcéo subjetiva de esforgo; u.a.: unidades arbitrarias.

Fonte: Os autores

As sessoes do programa de treinamento de capoeira foram compostas pelo movimento principal
caracteristico da modalidade, que é a ginga, e por movimentos de esquivas, golpes de linha, semi-gi-
ratérios e giratorios. O Quadro 2 apresenta detalhadamente o conteido de cada aula realizada durante

o programa de treinamento de capoeira para idosos.

Quadro 2. Detalhamento das sessoes com aulas de capoeira para idosos.

Sessdes

Conteudo

l2e2?

» Inicial: Alongamento / aquecimento (atividades recreativas: atirei o pau no gato; a
alface ja nasceu)

» Principal: Ginga — énfase nas pernas; cadeira e ponteira; em pares jogando capoeira

» Final: Instrugdes tedricas e musicalidade: palma e canto (musica: o que é o berim-
bau)

3%e4?

» Inicial: Alongamento / aquecimento (atividade recreativa: morto-vivo)

» Principal: Ginga — énfase nas pernas; esquiva de frente; meia lua de frente; em pares
jogando capoeira

» Final: Instrucdes tedricas e musicalidade: palma, canto (mudsica: sim sim sim, nao
nao nao) e toque no pandeiro

5%e 6

» Inicial: Alongamento / aquecimento (atividade recreativa: espelho)

» Principal: Ginga — énfase nas pernas; esquiva de lado; queixada direta; em pares jo-
gando capoeira

» Final: Instrucdes tedricas e musicalidade: palma e canto (musica: iaid ioid)
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» Inicial: Alongamento / aquecimento (atividades recreativas: cabega, ombro, joelho e
pé; boneco de lata)

/%e8? » Principal: Esquiva de frente; cadeira; meia lua de frente; ponteira; em pares jogando
capoeira

» Final: Instrucdes tedricas e musicalidade: palma, canto (musica: dona maria como
vai vocé) e toque no atabaque — cadeiras

» Inicial: Alongamento / aquecimento (atividade recreativa: bambolé colorido)

s s » Principal: Ginga — énfase nos bracos; esquiva de lado com deslocamento; bencéo;
9%el0 queixada entrando

» Final: Instrugdes tedricas e musicalidade: palma, canto (musica: paranaué) e toque
no pandeiro; em pares jogando capoeira na roda

» Inicial: Alongamento / aquecimento (atividade recreativa: escravo no quilombo)

» Principal: Ginga - énfase nos bracos; cadeira; joelhada

117 e 122 ; - T o ; o ;
© » Final: Instrucdes tedricas e musicalidade: palma e canto (musica: 1a no sitio da vovo);
em pares jogando capoeira na roda
» Inicial: Alongamento / aquecimento (atividade recreativa: pega ginga)
s s » Principal: Ginga — énfase nos bracos; bencéo; pisdo de costas (com as maos no
13%e14 chao); em pares jogando capoeira

» Final: Instrugdes tedricas e musicalidade: palma e canto (musica: hoje tem capoeira)
e toque no atabaque - cadeiras; em pares jogando capoeira na roda

» Inicial: Alongamento / aquecimento (atividade recreativa: siga o mestre)

» Principal: Ginga — énfase nos bracos; joelhada, queixada entrando, meia lua de com-
152 e 162 passo

» Final: Instrugdes tedricas e musicalidade: palma, canto (musica:aeiou)e toqueno
pandeiro; em pares jogando capoeira na roda

» Inicial: Alongamento / aquecimento (atividade recreativa: um, dois e trés)

s s » Principal: Ginga; movimentos integrados: cadeira + queixada direta; esquiva de fren-
179e18 te + meia lua de frente

» Final: Instrucdes tedricas e musicalidade: palma e canto (musica: tava na beira do
mar); em pares jogando capoeira na roda

» Inicial: Alongamento / aquecimento (atividade recreativa: estatua capoeira)

A s » Principal: Ginga; movimentos integrados: esquiva de lado + ponteira; esquiva de fren-
19%e 20 te + bencao; em pares jogando capoeira

» Final: Instrucdes tedricas e musicalidade: palma e canto (musica: é da nossa cor);
em pares jogando capoeira na roda

» Inicial: Alongamento / aquecimento (atividade recreativa: encontre o mestre)

s s » Principal: Ginga; movimentos integrados: cadeira + meia lua de compasso; esquiva
21%e 22 de lado + queixada entrando; em pares jogando capoeira

» Final: Instrugdes tedricas e musicalidade: palma, canto (musica: dona maria do cam-
boata) e toque no atabaque nas cadeiras; em pares jogando capoeira na roda

» Inicial: Alongamento / aquecimento (atividade recreativa: escravos de j6)

s A » Principal: Ginga; movimentos integrados: esquiva de frente + queixada direta; ca-
23%e24 deira + ponteira; esquiva de lado + pisdo de costas (com as m&os no chao); em pares
jogando capoeira

» Final: Instrucdes tedricas e musicalidade: palma, canto (mdusica: onde tiver dendé) e
toque no pandeiro; em pares jogando capoeira na roda

Fonte: Os autores
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Analise Estatistica

Teste de Shapiro-Wilk foi aplicado para verificar a normalidade dos dados e a homogeneidade
da variancia entre os grupos pelo teste de Levene. Andlises descritivas de média e desvio padrao
foram realizadas. O teste t Student para amostras independentes foi utilizado para comparagao das
caracteristicas gerais entre os grupos Controle e Capoeira. ANOVA Two-way para medidas repetidas
foi empregada para verificar a interacao tempo*grupo, sendo reportado o valor de F, Eta parcial (np2)
e p. O teste de Mauchly foi adotado para analisar a esfericidade dos dados. Em caso de violagdo da
esfericidade, os graus de liberdade foram ajustados utilizando-se a correcdo de Greenhouse-Geisser.
Em caso de interagdo tempo*grupo significativa, compara¢ées multiplas de Bonferroni reportando os
valores de p foram realizadas. O effect size (ES) da intervencdo sobre a variavel dependente CC foi
calculado ((pés - pré) / desvio padrdo agrupado) e a magnitude do effect size foi interpretada como
segue: ES <0,20 = Trivial; 0,21 a 0,60 = pequeno; 0,61 a 1,20 = moderado; 1,21 a 2,00 = grande; 2,01
a 4,00 = muito grande; >4,00 = quase perfeito (HOPKINS et al., 2009). A diferenca entre o effect size
(A ES = ES Capoeira — ES Controle) e seu respectivo intervalo de confianga (IC 95%) foi usada para
estimar a magnitude da resposta apos a intervencdo. Para avaliar a resposta da frequéncia das aulas
sobre a CC, uma regressao linear multipla ajustada para o sexo das participantes foi realizada entre
o numero de encontros na intervencao (Capoeira e Controle) e o delta de variagdao absoluto da CC
(pos — pré). O nivel de significancia do estudo foi p < 0,05 e a andlise estatistica foi realizada através
do Software SPSS versao 22,0.

Resultados

O projeto de extensao com treinamento de capoeira ao longo de 12 semanas totalizou 24 aulas
(Quadro 2), e a média de frequéncia na participacao das mulheres idosas foi de 86,0 + 4,7%. A Tabela
2 apresenta os resultados da CC entre os grupos Controle e Capoeira nas 12 semanas da intervencao
em relacdo ao pré-treinamento.

Tabela 2. Média * desvio padrao da circunferéncia da cintura (CC) entre os grupos Controle e Capoeira
nas 12 semanas pos-intervengao em relagdo a pré-intervencgao.

CONTROLE CAPOEIRA Interacdo Tempo*Grupo
(n=10) (n=13) S P P
CC Pré-intervenc&o (cm) 92,9+99 822+84 F=3320
p =0,083
CC Pés-intervencao (cm) 942+116 79,0£6,3 np2 =0,137

Os resultados da ANOVA Two-way revelaram ndo existir interacdo tempo*grupo na variavel
CC (F [1,000; 21,000] = 3,320; npz =0,137; p = 0,083). Embora tenha ocorrido um efeito principal
do tempo no grupo capoeira (p<0,05; resultado ndo considerado), a falta de interacdo tempo*grupo,
mas com um valor de p = 0,083 sugere tendéncia de efeito da intervencdo capoeira na variavel CC,
propondo, assim, analises adicionais.
Sendo assim, a diferenca na CC entre os grupos Capoeira (n = 13) e Controle (n = 10) esta ilus-
trada na Figura 1, onde o delta do effect size entre os grupos (A ES = 0,91; efeito moderado) demonstra
reducao significativa na CC a favor do Grupo Capoeira quando comparado ao Grupo Controle.
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A ES cC (IC 95%)

16 14 12 10 08 -06 04 -02 00 02 04 06 08 10 12 14 16

Melhor para o CONTROLE Melhor para a CAPOEIRA

Effect Size

Figura 1. Delta do effect size da circunferéncia da cintura (A ES = effect size Grupo Capoeira menos
o effect size Grupo Controle); Effect size - T: trivial (0,0-0,2); P: pequeno (>0,2-0,6); M: modera-
do (>0,6-1,2); G: grande (>1,2-2,0); MG: muito grande (>2,01-4,0); QP: quase perfeito (>4,0).

A Figura 2 apresenta a correlacdo entre a frequéncia nas aulas e a variacdo absoluta da CC (p6s
- pré) em funcdo das 12 semanas de intervengao nos grupos Controle e Capoeira. Constatou-se uma
correlacdo significativa, indicando que, quanto maior a frequéncia dos encontros/aulas, mais negativo
é o resultado da variacdao na CC, ou seja, maior é a reducdo dessa variavel (r = -0,502; p = 0,015).
Ainda, a regressao linear multipla demonstrou que a frequéncia nas aulas pode mediar um efeito sig-
nificativo na CC, mesmo quando controlado pela variavel idade, reduzindo essa medida na amostra
investigada ( = -0,161; IC95% = -0,280 a -0,042; R* = 0,29; p = 0,03).

o
S
+ 2
8 4
= 5 °
= B =-0,161
5 8 IC95% = -0,280; -0,042
10 R’ = 0,29 @
p =0,03 -
-12

Frequéncia nas aulas

Figura 2. Associacdo entre a quantidade de aulas de capoeira e o delta de variagdo na circunferén-
cia da cintura (A CC) do momento p6s- menos a pré-intervencdo em ambos os grupos (n = 23).

10 \/ Revista Conexdo UEPG, Ponta Grossa, Parana - Brasil. v. 19, e2321904, p. 01-14, 2023.
A\ Disponivel em: https://revistas.uepg.br/index.php/conexao/article/view/21904



Discussao

Os principais achados do presente trabalho demonstraram que a participacao de mulheres ido-
sas nas atividades do projeto de extensao, com treinamento de capoeira durante 12 semanas, exerceu
um efeito moderado positivo na reducdao da CC desse grupo (Figura 1). Importante ressaltar que exis-
te ainda um efeito de dose-resposta da frequéncia de aulas no projeto mediando a reducdao da CC das
mulheres idosas (Figura 2).

Mediano et al. (2007), ao avaliarem o efeito de 20 semanas de exercicios fisicos variados sobre
a sensibilidade insulinica, metabolismo lipidico e perda de peso em mulheres obesas, ndo observaram
efeito significativo do treinamento sobre a CC, o que corrobora os achados do presente estudo (Tabela
2). Da mesma forma, Zanina et al. (2023) constataram que uma intervencao com circuito de treina-
mento durante 24 semanas também ndo reduziu a CC das mulheres participantes. Entretanto, houve
uma reducdo da CC em 6% durante a aplicacdo da intervengao, enquanto o presente estudo atingiu
uma reducao de 3,9% nas 12 semanas de intervengao.

Além disso, a literatura destaca que o exercicio fisico favorece a reducdo da gordura na regiao
abdominal (ROSS et al., 2020; LEE et al., 2005). Entretanto, para outros estudos que avaliaram a
quantidade de gordura abdominal (GA) utilizando a medida de CC, ndo foram encontradas diferencas
significativas entre os que praticaram exercicios fisicos quando comparados a seus pares nos grupos
controle (DIPIETRO et al., 1998; ROSS; JANSSEN, 2001). Mourier et al. (1997) demonstraram que
0 grupo que praticou exercicios fisicos atingiu uma reducdo significativa na GA, principalmente na
regido visceral, embora ndo tenham sido observadas redugdes significativas na CC quando compara-
do ao grupo controle. Observando os desfechos apresentados, pode-se notar que, apesar de a medida
da CC apresentar relevancia clinica, métodos de andlise mais precisos sobre o fenomeno parecem ser
necessarios para identificar o efeito do exercicio fisico sobre esta variavel.

Por outro lado, mesmo com toda a limitacdo de métodos apropriados para a identificacdo do
efeito do exercicio em prol da reducdo da CC, a literatura ja esta bem esclarecida sobre os riscos que
a CC aumentada traz em relacdo a doengas cardiovasculares (KOLITSKI et al., 2019). Olinto et al.
(2006) demonstraram que a CC é o indicador antropométrico que mais esta associado ao surgimento
de doengas como diabetes, hipertensdo, dislipidemia e sindrome metabdlica. Ademais, o autor tam-
bém salienta sobre a importancia da medida da CC, como uma variavel de facil mensuracdo e de
grande relevancia nas avaliagGes fisicas e nutricionais.

Os resultados obtidos no presente estudo mostraram a importancia da continuidade no progra-
ma extensionista com a capoeira para pessoas idosas. Esse tipo de pratica esportiva pode auxiliar
esse publico a iniciar ou manter uma rotina didria de atividade fisica como recomendado pela OMS
(2020). Sobretudo, a modalidade promove beneficios relacionados a satide, uma vez que a pratica da
capoeira pode gerar um efeito positivo na CC, o que vai ocasionar uma reducao no risco associado a
doencas cardiovasculares e metabolicas (CHRISTOU et al., 2005; HAUN; PITANGA, 2009).

O estudo apresenta algumas limitacoes, entre elas destacam-se: a) o efeito moderado observado
na CC com a intervencdo proposta e se este de fato reflete em reducdo de riscos cardiometabélicos na
vida diaria da populagdo idosa; b) os resultados sdo aplicaveis apenas no sexo feminino e; c) existe
um potencial viés de selecdo, uma vez que a amostra foi selecionada por conveniéncia a partir do
interesse na modalidade sendo ofertada pela instituicao. Para tanto, futuros estudos devem buscar
avaliar o impacto da capoeira na CC de pessoas idosas de ambos 0s sexos, incluindo mudangas de
longo prazo na saude biolégica geral, sobretudo em variaveis da saide mental, contribuindo, assim,
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para sanar questOes ainda em aberto nesta investigacao.

Apesar das limitagOes, o presente estudo apresenta relevancia, uma vez que adota uma inter-
vencao ainda pouco estudada, porém, que apresenta afeto basico positivo por seus praticantes (MO-
REIRA et al., 2017; MOREIRA, 2017), o que poderia se tornar uma estratégia importante a partir de
orgaos publicos e comunitarios responsaveis pela satide da populagdo idosa.

Conclusao

O projeto de extensao com o treinamento de capoeira durante 12 semanas pode promover re-
sultados clinicos importantes na composicao corporal de mulheres idosas, oferecendo um efeito mo-
derado favoravel na reducao da CC dessa populacdo. Destaca-se, ainda, que a reducdao da CC nas
mulheres idosas é mediada pela frequéncia dos encontros durante o projeto de extensdo. Finalmente,
recomenda-se mais estudos nessa linha de investigacdo determinando os potenciais efeitos de proje-
tos de extensdao com a pratica da capoeira, devido a possivel amplitude de beneficios caracteristicos
desta modalidade, desde os fisicos, cognitivos até os culturais, como sendo uma atividade integral
voltada a satude do publico idoso.
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