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A INFLUENCIA DA ATIVIDADE FiSICA NO ESTILO DE VIDA DE IDOSOS

Jordana do Nascimento Oliveira
Prof°: Manoel Freire de Oliveira Neto

Curso de Educacéo Fisica/ DEF/ CCBS / UEPB

RESUMO

No processo do envelhecimento, o individuo comega a ter um declinio em
suas aptidGes fisicas e sensitivas, porém com a idade avancada quando nao
cuidada pode apresentar inumeras doengas. O envelhecimento tras consigo varias
alteracoes fisioloégicas, como a progressiva atrofia muscular, fraqueza funcional,
descalcificacdo 0ssea, aumento da espessura da parede de vasos, aumento do nivel
de gordura, diminuicdo da capacidade coordenativa, dentre outras. A atividade
fisica € muito aceita pelos idosos e contribui para uma velhice tranquila e menos
tensa, ajudando também na coordenacdo motora, circulacdo, sociabilizacéo,
possibilitando assim um estilo de vida mais ativo. O objetivo deste trabalho foi
avaliar o perfil do estilo de vida dos idosos praticantes de atividades fisicas. Diante
dos resultados ficou comprovada a influéncia positiva da atividade fisica no
estilo de vida dos idosos, pois, de acordo com o aspecto relacionado a atividade
fisica, 80% dos idosos entrevistados responderam todos os itens na pontuacao

maxima, sendo considerados ativos, pois 0s aspectos do questionario onde estes
sdo fatores modificaveis e revelaram que apoOs praticar atividade fisica, foi que

mudaram seus estilos de vida. O método utilizado foi analise qualitativa, sendo
aplicado o questionario de Nahas “O pentaculo do bem-estar”. Assim, a
atividade fisica € um fator que pode influenciar positivamente no estilo de vida
dos idosos.

Palavras- chaves: Envelhecimento, Atividade fisica e Estilo de vida.



INTRODUCAO

Segundo a Organizacdo Mundial da Saude € considerado idoso o individuo com
idade a partir dos 60 anos. A Legislacéo Brasileira adotou essa mesma orientacao.

O envelhecimento caracteriza-se pelas alterac6es bioldgicas, ndo as dissociando
das necessidades sociais, psicoldgicas e culturais. O processo do envelhecimento é
acompanhado, muitas vezes, por um estilo de vida inativo, que favorece as
incapacidades e a dependéncia. O idoso ao se favorecer da pratica de atividade
fisica, pode-se igualmente, ajudar o seu estilo de vida, muitas vezes inativo e
sedentario.

A atividade fisica contribui ndo s6 para uma qualidade e estilo de vida melhor
mais também para que o0 tempo possua uma acdo mais branda nos individuos com
idade avancada. Os beneficios da atividade fisica para a saude e longevidade sao
conhecidos desde o principio dos tempos. Existem beneficios bem demonstrados
sobre varios parametros que afetam a saude e longevidade. Uma das formas de
combater ou amenizar os efeitos maléficos do envelhecimento € a pratica regular de
atividade fisica.

Com um estilo de vida ativo, o envelhecimento esta relacionado a prevencao e ao
controle das doencas crénico-degenerativas, mantendo os idosos com boa aptidao
funcional por mais tempo. Onde esta, é definida como a capacidade que um
individuo possui de realizar atividades fisicas, Nahas (2006). A atividade fisica é um
fator determinante no sucesso do envelhecimento. Seu principal enfoque é a
promocao da saude, mas em individuos com patologias ja existentes, a pratica de
exercicios orientados pode ser muito importante para controlar a doenca, evitar sua
progressao e reabilitar o paciente.

Este trabalho aborda a importancia da avaliacdo no perfil do estilo de vida dos
idosos praticantes de atividades fisicas, apontando as transformacfes que ocorrem
com o processo de envelhecimento e algumas possibilidades de se buscar o
equilibrio entre as potencialidades e as limitacbes do idoso, por meio de uma vida
mais saudavel.

A atividade fisica deve ser dirigida para quebrar o ciclo vicioso do

envelhecimento, melhorando sua condigcdo aerdébica e diminuindo os efeitos



deletérios do sedentarismo, melhorar o contato social, reduzindo a ansiedade e a
depressdo, comuns nesta faixa etaria, desenvolver a resisténcia e a forca muscular,
melhorar sua mobilidade articular, redobrar suas energias, vitalidade e disposi¢ao,

tornando sua vida mais alegre.

FUNDAMENTAGCAO TEORICA

ENVELHECIMENTO

Envelhecimento é a consequéncia de alteracdes, que os individuos demonstram,
de forma caracteristica, com progresso do tempo, da idade adulta até o fim da vida.
(MEIRELLES, 1997).

O processo de envelhecimento ocasiona alteracdes consideraveis no individuo,
nos quais sado destacados os aspectos fisicos, psicologicos e sociais, que de certa
maneira um esta relacionado com o outro.

Segundo Verderi (2002), o envelhecimento € acompanhado de mudancas com
grau de variacdo entre os individuos. Uma coisa, porém, € inegavel, o
envelhecimento é a regresséo de fungdes e a diminuicdo de vulnerabilidade e néo
da aproximacéao da morte.

Existir € estar em constante movimento é perceber que viver esta repleto de
aspectos que se opdem mais que sao coexistentes. Vive-se e se morre
simultaneamente, pois a cada dia, ao projetar-se, o ser visualiza multiplos e
inimeros horizontes, assim como caminha para a morte. (BRUNS; SALZEDAS,
2007, p. 18).

O envelhecimento é caracterizado por dois aspectos: a senescéncia e a
senilidade. A senescéncia € o periodo no qual o declinio fisico e mental sdo lentos e
graduais. A senilidade se refere a fase em que o declinio fisico € mais acentuado e é

acompanhado da desorganizacdo mental, (ROSA, 1983).



Seguindo Verderi (2002) a terceira idade é um periodo onde se deixa & vida ativa
e passa para a condicdo de aposentado, gerando assim muitos conflitos vistos que o
individuo ter4 de se adaptar com uma vida muito menos ativa.

Existem varias maneiras de se envelhecer, dentro da variagdo individual, ao
chegar a uma idade mais avancada pode transcorrer de maneira harmoniosa, onde

0 mais substancial € poder, saber e querer envelhecer com dignidade.

A IMPORTANCIA DA ATIVIDADE FISICA E SUAS DEFINICOES
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A atividade fisica € entendida como todo e qualquer movimento corporal
produzido pela musculatura esquelética (voluntaria) que resulta em gasto energético
acima dos niveis de repouso, segundo Caspersen et al. (1985). Onde inclui atividade
no trabalho, atividades de vida diaria, deslocamento e atividades de lazer.

Segundo Nahas (2006), a atividade fisica é entendida como uma caracteristica
inerente ao ser humano, com dimenséao biologica e cultural.

De acordo com Bouchard &Shephard (1994), entende-se por atividade fisica
gualquer movimento corporal produzido pelos musculos que resulte num substancial
aumento do gasto das reservas energeéticas, o que inclui as atividades fisicas de
lazer, a ginastica, o esporte, as tarefas da vida diaria, entre outras.

Atividades Fisicas que se constituem de exercicios bem planejados, que sao
feitos de maneira repetitiva e intencional s&o responsaveis pelos melhores
resultados para quem os pratica, além de terem seus riscos minimizados através de
boas orientacbes e controles adequados. Os exercicios regulares aumentam a
longevidade, melhorando a energia do individuo, sua disposicdo e saude de um
modo geral. Também melhora o seu nivel intelectual, o raciocinio, sua velocidade de
reacdo e 0 seu convivio social, ou seja, seu estilo de vida que é a sua propria
gualidade de vida.

A atividade fisica praticada regularmente tem seus beneficios comprovados. Ela
pode prevenir a manifestacdo de certas doencas, tais como as cardiopatias
isquémicas ou hipertenséo arterial e contribuir para limitar o aumento da obesidade,

do diabetes nao insulino-dependente e da osteoporose, Manidi e Michel (2001).



De maneira geral, programas adequados de atividade fisica ajudam o organismo
diminuir seu processo degenerativo, prolongando o seu tempo de vida saudavel.,
Araujo (2001).

ATIVIDADE FISICA E ENVELHECIMENTO

A relagdo entre atividade fisica e envelhecimento vem sendo cada vez mais
discutida e analisada cientificamente. Atualmente € praticamente um consenso entre
os profissionais da area da saude que a atividade fisica € um fator determinante no
sucesso do processo do envelhecimento.

No processo de envelhecimento, a manutencdo do corpo em atividade €
fundamental para conservar as fungdes vitais em bom funcionamento. A estimulacao
corporal favorece o melhor desempenho das atividades diarias. As pessoas de idade
avancada ao praticarem atividades fisicas com regularidade, quando comparadas as
de vida ociosa, mostram melhor adaptacdo organica aos esforcos fisicos, maior
resisténcia as doencas e ao estresse emocional e ambiental.

O envelhecimento tras consigo varias alteracdes fisiolégicas, como a progressiva
atrofia muscular, fraqueza funcional, descalcificacdo 0ssea, aumento da espessura
da parede de vasos, aumento do nivel de gordura, diminuicdo da capacidade
coordenativa, dentre outras. Problemas esses que, em sua maioria, tém seus efeitos
minimizados pela assimilacdo de um estilo de vida ativo.

Guedes e Guedes (1995) consideram que 0s exercicios corretamente prescritos
e orientados desempenham importante papel na prevencdo, conservaciao e
recuperacdo da capacidade funcional dos individuos, repercutindo positivamente em
sua saude.

Segundo Araudjo (2001), programas adequados de atividades fisicas ajudam o
organismo a diminuir seu processo degenerativo, prolongando o tempo de vida
saudavel.

A atividade fisica regular favorece a uma mudanca comportamental, que podera
proporcionar transformacfes sociais (LOPES; SIEDLER, 1997), visto que o idoso
guando se valoriza pode desencadear junto a sua familia e no seu meio social,

grandes mudancas.



Gobbi (1997), ressalta que uma das principais formas de evitar, minimizar e
reverter muitos dos declinios fisicos, psicolégicos e sociais que frequentemente
acompanham a idade avancada é a atividade fisica (AF), pois esta constantemente
associada com melhoras significativas nas condi¢cfes de saude

METODOLOGIA

TIPO DE PESQUISA

A presente pesquisa teve carater quantitativo descritivo com um estudo
exploratorio através de questionario do qual verificou se a atividade fisica pode

influenciar na melhoria do estilo de vida de idosos.

LOCAL DA PESQUISA

O estudo se realizou na cidade de Campina Grande Paraiba no Departamento de

Educacéao Fisica da Universidade Estadual da Paraiba.

POPULACAO E AMOSTRA

Os participantes do presente estudo foram 10 idosos praticantes de atividades
fisicas da Academia do DEF da UEPB.



CRITERIOS DE INCLUSAO E EXCLUSAO

O estudo se realizou com os idosos acima da 60 anos de idade presentes nos
dois dias da atividade, onde ndo pode participar os individuos com idade abaixo da
faixa etaria exigida.

INSTRUMENTO DE COLETA DE DADOS

O instrumento utilizado para a coleta de dados foi o questionario de Nahas “O
Pentaculo do bem-estar”. Que tem como objetivo permitir que o idoso identifique

aspectos positivos e negativos no seu estilo e vida.

PROCEDIMENTO DE COLETA DE DADOS

A coleta dos dados foi realizada com o questionario de Nahas, tendo perguntas
sobre componentes que oferecem riscos a saude e afetam o estilo e qualidade de
vida do idoso. O questionario foi impresso em folha A4 e logo apds, levados para o

estudo e analise dos dados.

PROCESSAMENTO DE ANALISE DE DADOS

A andlise dos dados foi estatistica, e os resultados foram mostrados em forma

de graficos e/ou tabelas.

ASPECTOS ETICOS

Todos os entrevistados foram informados dos objetivos do trabalho sendo
solicitada a autorizacdo dos mesmos através de consentimento livre e esclarecido

para participagcédo na pesquisa.
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RESULTADOS

O questionario de Nahas “O pentaculo do bem-estar”’, apresenta aspectos que
representam caracteristicas do estilo de vida relacionadas ao bem-estar dos
individuos. S&o cinco aspectos fundamentais do estilo de vida das pessoas e
também afetam a saude em geral. A nutricdo, a atividade fisica, 0 comportamento
preventivo, relacionamento social e controle do estresse, sdo 0s aspectos que
representam o pentaculo do bem-estar. Os quatro aspectos estdo diretamente
relacionados com a atividade fisica.

Segundo o questionario, 0 aspecto que corresponde a atividade fisica com as

trés perguntas é:

e Vocé realiza ao menos 30 minutos de atividades fisicas moderadas ou
intensas, de forma continua ou acumulada, 5 ou mais dias na semana.

e Ao menos duas vezes por semana vVocé realiza exercicios que envolvam forca
e alongamento muscular.

¢ No seu dia-a-dia, vocé caminha ou pedala como meio de transporte e,
preferencialmente, usa as escadas em vez do elevador.

De acordo com as respostas dos idosos entrevistados as tabelas a seguir

mostram o percentual dos itens relacionados a atividade fisica.

e Vocé realiza ao menos 30 minutos de atividades fisicas moderadas ou

intensas, de forma continua ou acumulada, 5 ou mais dias na semana.

CLASSIFICAC;AO PERCENTUAL
Ativo 80%
Moderadamente ativo 20%

o Ao menos duas vezes por semana vocé realiza exercicios que envolvam

forca e alongamento muscular.
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CLASSIFICAQAO PERCENTUAL
Ativo 100%

¢ No seu dia-a-dia, vocé caminha ou pedala como meio de transporte e,

preferencialmente, usa as escadas em vez do elevador.

CLASSIFICAC;AO PERCENTUAL
Ativo 80%
Moderadamente ativo 20%

DISCUSSAO

As atividades de vida diaria ou em momentos de lazer, ndo sao suficientes para
classificar o individuo como ativo, porém mesmo essas atividades corriqueiras e de
lazer devem ser praticadas pelo idoso. Mais do que nunca, € grande o impacto dos
habitos pessoais e do estilo de vida em nossa saude, Nahas (2006).

De acordo com o objetivo do estudo, ficou comprovado que a atividade fisica
pode influenciar positivamente no estilo de vida dos idosos, pois, de acordo com o
aspecto relacionado a atividade fisica do questionario de Nahas, 80% dos idosos
entrevistados responderam todos o0s itens na pontuacdo maxima, sendo
considerados ativos, e apenas 20% foram considerados moderadamente ativos em
dois itens, pois cada item do questionario os escores sao niveis que valem de zero a
trés, onde zero indica que o individuo deve ser orientado e ajudado a mudar seu
estilo de vida e o trés indica que o individuo esta no seu melhor.

Ao analisar os resultados obtidos logo apos a apresentacdo do questionario aos
idosos, foi visto que a atividade fisica tem uma influéncia bastante positiva na vida
do publico alvo, pois, as respostas de todos os aspectos do questionario que sao
fatores modificaveis ligados ao estilo de vida, uma parte deles revelaram em uma
pequena discussdo que logo depois que comecaram a praticar atividade fisica, foi

gue mudaram seus estilos de vida em alguns aspectos.
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Assim, ao ser analisado o resultado, ficou comprovado que a atividade fisica

contribui positivamente no estilo de vida dos idosos em vérios aspectos.

CONSIDERACOES FINAIS

Com base nos resultados, péde-se afirmar que a atividade fisica tem influéncia
positiva no estilo de vida de idosos, posto que mais da metade responderam com
éxito os itens. Aonde, estes vém pra melhorar o estilo de vida dos idosos ndo so
fisicamente mais também socialmente, psicologicamente e fisiologicamente.

Representantes da terceira idade procuram praticar atividades fisicas com
fundamentos na promocéo a saude, lazer, sua diversdo e bem- estar, mesmo néo
sabendo dos beneficios que podem ser adquiridos.

Por tanto, ficou comprovado que a atividade fisica praticada regularmente é uma
boa alternativa pra que o idoso passe de um estilo de vida inativo para um estilo de

vida ativo.
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ANEXO

Questionario: Pentaculo do Bem-Estar

Nutricao

a) Sua alimentacdao diéaria inclui ao menos 5 porcdes de frutas e verduras.

[0] nunca

[1] raramente

[2] quase sempre

[3] sempre

b) Vocé evita ingerir alimentos gordurosos (carnes gordas, frituras) e doces.
[0] nunca

[1] raramente

[2] quase sempre

[3] sempre

c) Vocé faz 4 a 5 refei¢cbes variadas ao dia, incluindo café da manha completo.
[0] nunca

[1] raramente

[2] quase sempre

[3] sempre

Atividade Fisica

d) Vocé realiza ao menos 30 minutos de atividades fisicas moderadas ou
intensas, de forma continua ou acumulada, 5 ou mais dias na semana.

[0] nunca

[1] raramente

[2] quase sempre

[3] sempre
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e) Ao menos duas vezes por semana vocé realiza exercicios que envolvam
forca e alongamento muscular.

[0] nunca

[1] raramente

[2] quase sempre

[3] sempre

f) No seu dia-a-dia, vocé caminha ou pedala como meio de transporte e,
preferencialmente, usa as escadas em vez do elevador.

[0] nunca

[1] raramente

[2] quase sempre

[3] sempre

Comportamento Preventivo

g) Vocé conhece sua presséo arterial, seus niveis de colesterol e procura
controla-los.

[0] nunca

[1] raramente

[2] quase sempre

[3] sempre

h) Vocé nédo fuma e ingere alcool com moderacao* (menos de 2 doses ao dia).
[0] nunca

[1] raramente

[2] quase sempre

[3] sempre

i) Vocé sempre usa cinto de seguranca e, se dirige, o faz respeitando as
normas de transito, nunca ingerindo alcool, se vai dirigir.

[0] nunca

[1] raramente

[2] quase sempre

[3] sempre
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Relacionamento Social

j) Vocé procura cultivar amigos e esté satisfeito com seus relacionamentos.

[0] nunca

[1] raramente

[2] quase sempre

[3] sempre

k) Seu lazer inclui reunides com amigos, atividades esportivas em grupo ou
participacdo em associagdes.

[0] nunca

[1] raramente

[2] quase sempre

[3] sempre

I) Vocé procura ser ativo em sua comunidade, sentindo-se util no seu ambiente
social.

[0] nunca

[1] raramente

[2] quase sempre

[3] sempre

Controle do Estresse

m) Vocé reserva tempo (ao menos 5 minutos) todos os dias para relaxar.

[0] nunca

[1] raramente

[2] quase sempre

[3] sempre

n) Vocé mantém uma discussao sem alterar-se, mesmo quando contrariado.
[0] nunca

[1] raramente

[2] quase sempre

[3] sempre
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0) Vocé procura equilibrar o tempo dedicado ao trabalho com o tempo
dedicado ao lazer.

[0] nunca

[1] raramente

[2] quase sempre

[3] sempre




