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RESUMO

Este trabalho teve como objetivo avaliar a qualidade de realizacdo de atividade fisica
relacionado a sua qualidade de vida, em uma cidade do sul de Minas Gerais — Brasil.
Este trabalho foi realizado através de uma pesquisa quantitativa, onde foram
entrevistadas 50 pessoas com idade acima 60 anos. Os dados coletados foram
compilados através da utilizacdo do programa Microsoft Office Excel 2010, os quais
foram gerados os gréficos. Resultados percebeu-se que existe uma preocupacao por
parte dos entrevistados em relacdo a sua qualidade de vida e salde, pois sempre que
possivel procuram estar ativos fisicamente, porém, percebe-se que a grande maioria
deles praticam atividade fisica sem a orientacdo médica e de um professor de
educacéo fisica. Conclui-se que os profissionais ligados a area da saude e autoridades
do setor publico devem estar mais atentos para promoverem projetos para os idosos e,
acima de tudo, estarem atentos para que nao ocorra algum “sinistro” mediante a falta
de um auxilio profissional para esta faixa etéria.

PALAVRAS - CHAVE: ldoso. Atividade fisica. Qualidade de vida.

ABSTRACT

This study aimed to evaluate the quality of physical activities related to quality of life in a
town in southern Minas Gerais - Brazil.This study was carried out through a quantitative
survey, where 50 people aged over 60 years were interviewed. Data were compiled
using Microsoft Office Excel 2010, which graphs were generated. Results it was
observed that there is a concern among respondents regarding their quality of life and
health because wherever possible seek to be physically active, however, one realizes
that the vast majority of them engage in physical activity without medical guidance and a
physical education teacher. We conclude that the professionals linked to health
authorities and the public sector should be more attentive to promote projects for the
elderly and, above all, be careful that does not happen any "claim" by the lack of aid
professional for this age group.

KEYWORDS: Elderly. Physical activity. Quality of life.
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INTRODUCAO

A qualidade de vida esta cada vez mais presente neste tipo de populacdo. O
adulto com mais de 60 anos se preocupa com o seu préprio bem estar, e, busca
sempre a pratica de atividade fisica. Pensando neste envelhecimento saudavel, fizemos
um estudo sobre a melhora da aptiddo fisica relacionado a caminhada em pessoas
idosas, mostrando a sua importancia e beneficios para uma vida saudavel, tornando-a

mais prazerosa e aumentando gradativamente sua expectativa.

A terceira idade é um termo que se tornou classico para designar pessoas com
65 anos de idade. Com o passar do tempo, essa idade baixou para 60 anos e
mais tarde, em 1996, a Organizacdo Mundial de Saide (OMC) reuniu-se no IV
Congresso Internacional de Atividade Fisica para Idosos, juntamente com o
Grupo Europeu para Investigacdo da Atividade Fisica para Idoso (EGREPA) e
apresentou a Carta Aberta para Politica de Saude e Qualidade de Vida de
Idosos, considerando 50 anos a idade de referéncia (Matsudo, 2000, p. 134).

Analisamos idosos, através de um questionario em uma pesquisa de campo, em
uma cidade do Sul de minas Gerais — Brasil através de uma coleta de dados dos
mesmos: se praticam ou ndo atividade fisica; se tém algum problema
cardiorrespiratorio, dentre outras perguntas. Através destes, foram feitas andlises
comparativas dos efeitos da atividade fisica, para aqueles que praticavam caminhadas,
pelo menos duas vezes por semana constantemente e aqueles que levam uma vida
sedentaria.

Desta forma, o desenvolvimento do tema abordado neste trabalho, procurou
aconselhar aqueles que praticavam caminhadas regulares, que continuassem a sua
rotina nesta atividade e mostrar a eles os beneficios que esta atividade constante
poderd trazer em suas vidas futuras, também prevenindo os que levam uma vida
sedentaria, levando-os a praticar alguma atividade fisica que lhes proporcione uma
melhor qualidade de vida, bem como ajuda-los a prevenir doencas de modo a melhorar

sua capacidade funcional, fisica e motora.

OBJETIVOS

Objetivo Geral
Determinar os fatores que envolvem o envelhecimento bem como analisar

aspectos que estdo relacionados a melhora da qualidade de vida com a pratica de

atividade fisica.

Objetivos Especificos

e Determinar o perfil do individuo idoso;
e Verificar a relacdo entre a atividade fisica e a capacidade funcional do idoso;
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e Definir os cuidados a serem considerados ao iniciar a pratica de atividade fisica

para o idoso.

METODOLOGIA
Local de estudo

Este trabalho foi realizado com pessoas acima de 60 anos e teve como local de
estudo pessoas que freqientavam a Avenida Sao Jodo, na Cidade de Campo Belo/MG,
onde concentra um grande numero de pessoas que praticam atividade fisica nesta faixa

etaria.

Tipo de Pesquisa

Caracteriza-se em uma abordagem quantitativa do tipo pesquisa-acao,
intencionada a transformacao participativa em que sujeitos e pesquisadores interagem
na produgdo de novos conhecimentos. Toda abordagem foi anotada e esclarecida
através de dados de um questionario com cerca de 10 perguntas, no qual foram
respondidos por 50 pessoas (ambos 0s sexos) que faziam atividades fisicas sob a

forma de entrevistas.

Coletas e Analise de Dados

Os entrevistados que eram idosos responderam a um questionario estruturado
com o objetivo de avaliar a qualidade e os cuidados tomados durante sua pratica fisica
para promoc¢ao da saude.

Selecéo de entrevistados

Foram selecionadas pessoas localizadas na cidade de Campo Belo — MG, sendo
escolhidas pessoas aleatoriamente levando em consideracdo apenas individuos na

faixa etaria acima de 60 anos.

REFERENCIAL TEORICO

Classificagao do idoso no Brasil

A classificagdo de um individuo como idoso ndo deve limitar-se apenas a idade
cronoldgica, embora a mesma tenha sido adotada de forma massiva e quase como

exclusiva nas discussdes sobre o envelhecimento.
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O envelhecimento é um processo, do ponto de vista fisiolégico, ndo ocorre
necessariamente em paralelo ao avanco da idade cronolégica, apresenta
consideravel variacao individual; este processo surge acompanhado por uma
série de modificacdes nos diferentes sistemas do organismo, seja a nivel
antropométrico, muscular, cardiovascular, pulmonar, neural ou de outras
funcBes organicas que sofrem efeitos deletérios, alem do declinio das
capacidades funcionais e modificadas no funcionamento fisiologico (FARO,
1996, p.22).

No Brasil, para fins de levantamento demograficos, considera-se idoso corte
definido pela OMS (Organizagdo Mundial de Saude), para os paises subdesenvolvidos,
isto é, a partir de 60 anos. No Brasil, a populacao de idosos era de 15 milhdes em 2002
e estima-se que em 2020 o numero de pessoas acima de 60 anos de idade na

populacao brasileira tera crescido 16 vezes em relacéo a 1950.

A questéo da socializagdo

A atual sociedade brasileira é eivada de tabus e preconceitos que dificultam a
participacdo dos “individuos envelhecidos”, de forma integral, nas atividades sociais,
profissionais, fisicas e de lazer. Verderi (2004: pag. 44), afirma que com a pratica da
caminhada busca-se uma maior participacdo dos idosos que muitas vezes acabam se
deparando com algumas dificuldades diarias em realizar atividades de seu cotidiano,
com isso a pratica da caminhada pode ajudar na socializacdo do idoso para que o

mesmo nao venha se tornar dependente total de seus familiares.

A questéo dos direitos humanos dos idosos

Encontramos na Constituicdo Federal em setembro de 1991, alguns Artigos que
a populacéo brasileira ndo leva em consideracgéo, alguns deles séo:

e No Artigo 229, “Os pais tém o dever de assistir, criar e educar os filhos menores,
e os filhos maiores tém o dever de ajudar e amparar os pais na velhice, caréncia
ou enfermidade”;

e No Artigo 267 — “O poder Publico incrementara a pratica desportiva as crianga,
aos idosos e aos portadores de deficiéncia”;

e No Artigo 277- “Cabe ao poder publico, bem como a familia, assegurar a crianga,
ao adolescente, ao idoso e aos portadores de deficiéncias, com absoluta
prioridade, o direito a vida, a vida, a saude, a educacao, a lazer, a cultura, a
dignidade, ao respeito, a liberdade e a convivéncia familiar e comunitaria, alem
de coloca-los a salvo de toda forma de negligéncia, discriminacdo, exploragéo,

violéncia,crueldade e agressao”;
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e No Artigo 278 — Il — “Garantia as pessoas idosas de condi¢des de vida
apropriadas, frequéncia e participacdo em todos 0s equipamentos, servicos e
programas culturais, educacionais, esportivos, recreativos e de lazer,

defendendo sua dignidade e visando a uma integragéo a sociedade”.

Qualidade de vida para individuos idosos

A uma grande preocupacado em garantir aos idosos ndo sé uma sobrevida maior,
mas também uma boa qualidade de vida (PACHOAL, 2000). O conceito de qualidade
de vida esta relacionado a auto-estima e ao bem-estar pessoal e abrange uma série de
aspectos como a capacidade funcional, o nivel socioeconémico, o estado emocional, a
interacdo social, a atividade intelectual, o autocuidado, o suporte familiar, o préprio
estado de saude, os valores culturais, éticos e a religiosidade, o estilo de vida, e/ou com
atividades diarias e o ambiente em que se vive (QUEROZ, 2003). O conceito de
qualidade de vida é um conceito subjetivo dependente do nivel sociocultural, da faixa
etaria e das aspiracfes pessoais do individuo. Com a prética da caminhada busca-se
entender o fatores que norteiam a préatica desta atividade fisica relacionada a melhora
na qualidade de vida (GUEDEA etal., 2006).

Capacidade funcional

A capacidade funcional € um conceito amplo que abrange habilidade em
executar tarefas fisicas, preservacao das atividades mentais e uma situacdo adequada
de integracdo social. Apesar deste conceito amplo, na pratica tem-se trabalhado com o
conceito de capacidade/incapacidade.

Com uma avaliacdo funcional bem detalhada pode-se objetivar as alteracbes da
performance do idoso e com isso tracar metas para melhorar sua qualidade de vida
diaria (SANTOS 2001).

Atividade fisica e o idoso

Atividade fisica praticada regularmente é recomendada para manter e/ou
melhorar a densidade mineral 6ssea. O exercicio fisico regular exerce efeito positivo na
preservacdo da massa 0ssea, esta atividade fisica regular € uma excelente maneira de
prevenir fraturas. Atividade fisica regular melhora a forca, a massa muscular e a
flexibilidade articular. O treino da melhor idade (a capacidade de adaptacéo fisioldgica

ao exercicio) ndo difere da de individuos mais jovens (CARVALHO et al., 1996).
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Atividade regular € um excelente instrumento de saude em qualquer faixa etaria,
em especial no idoso, induzindo varias adaptacfes fisiologicas e psicoldgicas, tais
como: Melhora do perfil lipidico; Aumento do VO2 méax; Melhora da funcdo pulmonar;
Maiores beneficios circulatérios periféricos; Melhor controle da pressdo arterial de
repouso; Aumento da massa muscular; Melhor controle da glicemia; Reducao do peso
corporal; Melhora do equilibrio e da marcha; Menor dependéncia para realizacdo de
atividades diarias; Melhora da auto-estima e da autoconfiancga; Significativa melhora da
qualidade de vida (AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE, 2009).

O exercicio fisico regular na melhor idade - particularmente os exercicios nos
quais se sustenta o proprio peso e exercicios de forca - promove maior fixacdo de
calcio nos 0ssos, auxiliando na prevencdo e no tratamento da osteoporose. Aumenta
ainda a forca e aendurance musculares, o equilibrio e a flexibilidade, com a
consequente diminuicdo da incidéncia de quedas, fraturas e suas complicacbes
(FLETCHER et al, 2010).

Cuidados a serem observados antes de se iniciar uma pratica de uma atividade
fisica
De acordo com DUARTE (1999) qualquer pessoa, para pratica atividade fisica,

deve obrigatoriamente respeitar algumas regras. Isto é ainda mais verdadeiro em
relacdo as pessoas mais idade, cujo corpo precisa ser tratado ainda com mais respeito
e consideracdo, devido as proprias caracteristicas do processo do envelhecimento.
S&o, portanto, considerados indispensaveis:

e Consultar o médico para avaliacao clinica;

e Consultar um professor de educacao fisica;

e Realizar um aquecimento prévio;

e Conhecer o seu proprio limite.

RESULTADOS

No estudo pratico foi questionado se o entrevistado era fumante ou néo, sendo
gue um dos fatores que prejudicam a saude € o uso de tabaco. Dos entrevistados, 66 %
responderam que sdo ex — fumantes, 23% n&o fumantes e 11% sédo fumantes.
Mediante aos resultados foi possivel identificar um grande indice de ex - fumantes o
gue possivelmente pode estar associado a crescente preocupacéo das pessoas com a

saude (Gréfico 1).
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B Nao fumantes
M 5im fumantes

1 Ex - Fumantes

Gréfico 1 - Uso de tabaco pelos entrevistados

Quando foi questionado se os entrevistados tinham preocupacdo com a saude
relacionada a prética regular de algum tipo de atividade fisica, obteve-se um resultado
bom, cerca de 39% responderam que praticam com regularidade atividade fisica, 31%
ja praticaram e 30% disseram que nunca fizeram qualquer tipo de atividade fisica
(Gréfico 2). Este resultado mostra que ainda falta uma boa parcela dessa populacéo
gue ndo praticam atividade fisica com regularidade. As alegacdes dos entrevistados
para ndo praticarem exercicios fisicos foram a falta de motivacao individual, familiar, ou
até mesmo dos setores publicos, onde citaram a falta de disponibilidade de algum tipo

de projeto mais voltado para a melhor idade, porém de maneira orientada.

M Praticam atividade fisica com
regularidade

M Ja praticaram atividade fisica

™ Munca praticaram nenhum tipo de
atividade fisica

Gréfico 2 - Preocupagdo com a salde relacionada a pratica de atividade fisica
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Abaixo (Grafico 3) demonstra 0 questionamento sobre qual tipo de atividade
fisica que era mais procurada para a manutencao das boas qualidades fisicas voltadas
a manutencao da saude, cerca de 47 % responderam caminhada, 23 % natacédo e 30 %
outros tipos de atividades fisicas. Ressaltando a preocupac¢éo dos idosos em relacdo a

pratica de exercicios fisicos.

M Praticam a caminhada
M Praticam a natac3o

Praticam outras ativiades

Gréfico 3 - Tipos de atividades praticadas para a manutengédo da saude

Todavia, abaixo, ilustrado (Grafico 4), € possivel notar a periodicidade e/ou
frequéncia da pratica fisica da populacéo idosa entrevistada, onde obteve-se o seguinte
resultado: 12% todos os dias, 48% duas a trés vezes por semana e 40% raramente, 0
gue corrobora o resultado do Gréafico 2 onde ressalta a falta de incentivo para a pratica

regular de atividade fisica nesta regido estudada.

W Praticam atividade fisica
todos os dias da semana

M Praticam atividade fisica
de 23 3 vezesna semana

* Raramente praticam
atividade fisica

Gréfico 4 - Regularidade de pratica fisica durante a semana
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Confirmando a suspeita investigativa apontada acima (Grafico 2), foi perguntado se o
idoso tem interesse de participar de algum programa de atividade fisica orientada, e o
resultado apresentado foi: 54% responderam sim, 38% no momento ndo, mas tenho
interesse no futuro e apenas 8% responderam que ndo tém interesse em participar de
projetos voltados para a pratica de exercicios fisicos para idosos. Situacdo essa mostrando

que o idoso esta a procura de novas oportunidades para fazer atividade fisica orientada.

B Tem intresse em praticar
atividade fisica em
programas orientados

B No momento ndo, mas
tenhointeresse no futuro

" Ngo tem interesse

Gréfico 5 - Participacdo em programas voltados para a pratica de atividades fisicas orientada

Colocando em questéo o dia a dia do idoso foi perguntado se o0 mesmo se sente
cansado quando precisa realizar atividade que exige maior esfor¢co. Neste quesito foi obtido
o resultado: 18% nao, 49% um pouco e 33% sim. Estes dados obtidos podem comprovar
gue a situacdo hipocinética de todo sedentario acarreta falta de motivacdo, entusiasmo,

comprometendo sua qualidade de vida e sua saude geral (Grafico 6).

M N3o se sente cansado
M Sente um pouco cansado

© Sim, sente - se cansado

Gréfico 6 - Situacao de hipocinesia (Sedentarismo)
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Também procuramos esclarecer sobre o deslocamento cotidiano do idoso,
guestionando se ao fazer compras e o local préximo de sua residéncia, de qual maneira
0 mesmo se desloca, 37% responderam que sempre se deslocam a pé, 42% alternam
seu deslocamento a pé ou com veiculos e 21% sempre se deslocam com veiculos.
Estes dados (Grafico 7) demonstram que a maioria ainda se sentem dependentes de
veiculos para seu deslocamento, comprometendo de alguma maneira sua saude, pela

falta de movimento fisico.

W Sempre se deslocam a pé

W Alternam seu
deslocamento a pé ou
comyveiculos

© Sempre se deslocam com
veiculos

Gréfico 7 - Habitos cotidianos de deslocamentos

Quando entramos no quesito do alcoolismo juntamente a pratica de atividades
fisicas, obtivemos o seguinte resultado: 77% disseram nunca ingerir bebidas alcodlicas
durante o exercicio fisico, 23% ingerem com pouca frequéncia (Grafico 8). A alegacéo
destes que bebem com pouca frequéncia e fazem atividade fisica logo apés € porque
as vezes sentem-se sozinhos ou desmotivados e vem no alcool uma maneira de se

motivarem para a pratica fisica.

B Nunca ingerem bebidas
alcodlicas durante o
exerciciofisico,

M Ingerem bebidas com
poucafrequéncia

Gréfico 8 - Uso de bebida alcodlica durante o exercicio fisico
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Quando perguntamos o entrevistado se este procura um médico antes de iniciarem
a pratica fisica as respostas foram as seguintes: 12% nunca foram ao médico antes da
pratica, 68% foram ao médico para exames antes da pratica e 30% responderam que sO
procuraram o médico quando tinham algum desconforto durante o exercicio fisico. Abaixo
(Grafico 9) é possivel notar de maneira bem clara que a grande maioria nunca procuram o
profissional da medicina de maneira antecipada para exames antes da pratica fisica,
situacdo essa que podera provocar grandes prejuizos a saude dessas pessoas que
normalmente j& tem algum comprometimento fisico em decorréncia da idade. Talvez, seja
o momento de um melhor esclarecimento de maneira mais abrangente para esta faixa

etaria.

B Nunca foram ao médico
antes da pratica fisica

B Foram ao médico para
examesantes da pratica

S0 procuraram o meédico
guandotinham algum
desconforto

Gréfico 9 - Falta de orientacdo medica para a prética fisica
Outro dado abordado (Grafico 10) demonstra se apés terem comecado a pratica de

atividade fisica, se estes idosos sentiram algum resultado em sua saude para uma boa
qualidade de vida. Os resultados foram: 79% disseram que melhorou muito sua qualidade
de vida, 10% notaram pouca diferenca e 11% tiveram dificuldade para responder. Essas
respostas podem comprovar que a pratica regular de atividade fisica melhora e muito a
qualidade de vida de seus praticantes, prevenindo varios tipos de doencas relacionadas

ao sedentarismo.

B Melhorou muito sua
gualidade de vida

M Motou pouca diferenca

Mdo dificuldade para
responder

Gréfico 10 - Melhora da qualidade de vida mediante a pratica fisica 33
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Abaixo (Grafico 11) demonstra ainda que a maioria dos questionados, ou seja,
cerca de 65% nunca procuraram a orientacdo de um professor de Educacao Fisica,
17% sempre procuram a orientacdo de um profissional e 18% procuraram algumas
vezes a orientacdo do professor. Dessa forma a atividade deixa de ter beneficios e
passa ser perigosa, porque sem a boa orientagcdo de um profissional, podem arruinar
todo o treinamento fisico como, por exemplo: a periodicidade e intensidade adequada,

isto ir4 influenciar bastante no resultado final que é a saude geral de seus praticantes.

¥ Nunca procuroua
orientacdode um
professor de educagdo
fisica

B Sempre procuraa
orientagdo profissional

procurou algumas vezes a
orientagdo do professor

Gréfico 11 - Orientagéo do professor de Educacéo Fisica

DISCUSSAO

O presente estudo revelou que had uma preocupacao com a saude, onde isto esta
demonstrado em relacdo ao ndo uso do tabaco, onde a maioria dos entrevistados tem
nocdes claras dos prejuizos para saude, ou seja, cerca de 89% destes entrevistados
ndo fumam ou sdo ex-fumantes (Grafico 1) o que corrobora os estudos de
(DEPARTMENT OF HEALTH AND HUMAN SERVICES, 2000). Outra preocupacao €&
em relacdo a pratica constante de atividade fisica, pois 70% responderam que praticam
ou praticaram exercicios fisicos (Gréafico 2), porém alegaram que deveriam ter mais
projetos voltados para a melhor idade de maneira orientada. Foi percebido um indice
muito alto em relacdo aos praticantes de atividades fisicas regularmente, pois 65%
destes realizam essas atividades sem orientacdo de um profissional (Educador Fisico),
e 0 mais preocupante é que 42% dos praticantes de exercicios nunca foram
precocemente, ou seja, antes da pratica fisica ao meédico para realizarem exames, ou
s6 vao quando sentem algum desconforto durante o exercicio fisico (Grafico 9),
correndo Vvarios riscos desnecessarios, acarretando prejuizos e nao beneficios para a

saude.
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Outros dados em quem podemos nos alertar € que ainda ha uma dependéncia
desnecessaria dos veiculos, mantendo a situacado de sedentarismo (hipocinesia), pois
ao serem perguntados sobre a necessidade de deslocamento préximo das suas
residéncias, foi obtido que 63% ainda deslocam utilizando veiculos ou alternam com a
caminhada (Gréfico 7).

Chamou-se também bastante a atencdo os dados obtidos em relacdo a
socializacdo e motivacdo durante a pratica fisica dos entrevistados deste estudo, onde
23% destes alegaram que para se sentirem socializados ou motivados véem a
necessidade de ingestdo de bebidas alcodlicas durante a pratica (Grafico 8), isto é
preocupante, porque nesta idade ha um prejuizo do equilibrio funcional (GUSHIKEM et
al., 2002).

Notou-se que ha uma regularidade na frequéncia de prética fisica, onde 60% dos
entrevistados praticam atividade fisica todos os dias ou de 2 a 3 vezes na semana
(Gréfico 4). Com essa periodicidade demonstrou uma melhora da qualidade de vida,
pois o indice de praticantes satisfeitos com a pratica fisica ficou em torno de 89%
(Gréfico 10), onde alegam terem notado inimeros resultados positivos, principalmente
em relacdo a socializacdo que muito contribuiu aos entrevistados. Essas respostas
podem comprovar que a pratica regular de atividade fisica melhora e muito a qualidade
de vida de seus praticantes prevenindo varios tipos de doencas relacionadas ao

sedentarismo, reafirmando os estudos de Duarte, (1999).

CONCLUSAO

Mediante a analise realizada na cidade de Campo Belo/MG, foi observado que
os idosos tém grande preocupacdo em praticar atividade fisica para sua promocao de
saude, porém, uma boa porcentagem ainda realiza exercicios fisicos sem orientacdo de
um profissional de Educacdo Fisica e de um médico, tornando a préatica perigosa.
Percebeu-se que essa pratica € insistente e com boa regularidade semanal, todavia,
houve uma reclamacgéao por parte de alguns dos entrevistados alegando que poderia ter
mais projetos de atividade fisica nessa cidade, especifica para idosos. Um fato bastante
preocupante foram alguns relatos, onde apontaram que para realizar essas atividades
de maneira mais motivada e de maneira social ingerem bebidas alcodlicas antes da
pratica fisica, correndo o risco bastante insistente jA que nesta idade o equilibrio

dindmico ja esta bastante comprometido (MACIEL et AL, 2005).
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Houve uma facilidade para a realizacdo desde trabalho com essa faixa etaria
porque eles sempre estavam interessados em responder prontamente as perguntas.
Também houve o interesse dos entrevistados em saber qual era o objetivo dos
pesquisadores ao fazerem tais perguntas.

Contudo, conclui-se que os profissionais ligados a area da saude e autoridades
do setor publico devem estar mais atentos, para promoverem projetos para os idosos e
acima de tudo, estarem atentos para que nao ocorra algum “sinistro” mediante a falta

de um auxilio profissional para essa faixa etaria.
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