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QUALIDADE DE VIDA DE IDOSOS CAMINHANTES DA AVENIDA
JUSCELINO KUBITSCHEK NA CIDADE DE CAMPINA GRANDE —
PB

PONTES, Renaly da Silval

RESUMO

O objetivo deste estudo foi analisar a qualidade de vida de idosos praticantes de caminhada
na Avenida Juscelino Kubitschek na cidade de Campina Grande — PB, conhecer a
regularidade e o tempo de pratica da caminhada dos idosos, analisar se é possivel perceber
melhorias no estilo de vida dos idosos e verificar se ha relacbes entre as melhorias e a
pratica regular da caminhada. A pesquisa tem caracteristicas descritiva exploratoria de
caréater transversal. Participaram do estudo 16 idosas, que praticavam a caminhada a mais
de 3 meses. Para avaliar a qualidade de vida das participantes foi utilizado o questionario
WHOQOL-bref modificado para idosos. Com base nos resultados obtidos neste estudo, néo
foi possivel encontrar um valor estatisticamente significante. No geral a qualidade de vida
dos idosos caminhantes da Avenida Juscelino Kubitschek pode ser considerada ruim,
devido ao baixo valor encontrado nos escores. Porém se observarmos os dominios
separadamente o dominio fisico dos idosos encontra-se com um valor bom o que €
relevante, ja que o presente estudo tem como objetivo principal analisar a qualidade de vida

em idosos que praticam exercicios fisicos regularmente.

PALAVRAS-CHAVE: Idosos; Caminhada; Qualidade de Vida

1. Aluna de Graduacéo do curso de Licenciatura Plena em Educagdo Fisica da Universidade
Estadual da Paraiba.



1. INTRODUCAO

O envelhecimento é um processo continuo durante o qual ocorre um declinio
progressivo de todos os processos fisioldgicos, tornando assim, o individuo mais propicio a
desenvolver doencas como artrite, artrose, hipertensdo, diabetes, dentre outras. Tal perda da
funcionalidade que ocorre por mudangas morfofisiologicas tornam simples atividades
diarias como caminhar, subir e descer escadas, carregar sacolas de compras, baixar para
calcar um sapato, de dificil execucdo (ALENCAR, 2010).

J& esté bastante fundamentado na literatura sobre os varios beneficios dos exercicios
fisicos relacionados a saude fisica, psicoldgica e social, além da protecdo conta doencas
cronicas degenerativas. E muito comum ver médicos, psicologos, fisioterapeutas e outros
profissionais da area incentivando a pratica de algum exercicio fisico ja que a pratica regular traz
varios beneficios tais como ganho de massa 0ssea, diminuicdo dos niveis da pressdo arterial, de
colesterol e glicose, do peso corporal e do stress.

A prética de exercicios fisicos contribui de forma significativa auxiliando o idoso na
aquisicdo da autonomia, além de diminuir a possibilidade de desenvolver importantes
doencas cronicas (RAMOS,2003). A diminuicdo da capacidade aerobia e dos niveis de
atividade fisica pode causar alteracbes do padrdo da marcha e do equilibrio, com
consequente aumento da predisposicdo a quedas e comprometimento da capacidade
funcional do idoso (CHIEN, 2010).

Sabendo da importancia da préatica de exercicios fisicos para uma melhor qualidade
de vida do idoso, € pertinente questionar qual a melhor atividade fisica para esta populacéo
e quais atividades tém maior adesdo entre eles. A caminhada tornou-se uma boa opgéo de
pratica de exercicio fisico, devido ao seu facil acesso de locais de praticae ao baixo custo de
equipamentos necessarios e ao fato de que cada vez mais surgem lugares publicos bem
estruturados, usados como pistas de caminhada.

Por ser uma atividade aerdbia, a caminhada atua aumentando o consumo de
oxigénio e a frequéncia cardiaca, além de exigir movimentos de quase todo o conjunto de
musculos do corpo, aumentando o bem estar, a disposicdo geral, melhoria da autoestima,
reduzindo o stress, a ansiedade e proporcionando uma sensacdo de bem estar (NAHAS,
2001).



Todos esses beneficios citados podem auxiliar o idoso a superar,em parte, as
mudancgas que ocorrem durante o processo de envelhecimento, levando-o a ter uma vida
maisindependente, preservando, assim, seu bem estar e alegria de viver, podendo ele
desfrutar de uma velhice mais saudavel.

O exercicio aerobio realizado regularmente traz beneficios aos praticantes e
levando-se este fato em consideracdo, o presente estudo teve como objetivo geralanalisar a
qualidade de vida dos idosos praticantes de caminhada na Avenida Juscelino Kubitschek na
cidade de Campina Grande — PB e como objetivos especificos conhecer a regularidade e o
tempo de pratica da caminhada dos idosos, analisar se é possivel perceber melhorias no
estilo de vida dos idosos e verificar se ha relacbes entre as melhorias e a pratica regular da

caminhada.

2.REFERENCIAL TEORICO

Apesar da probabilidade aumentada de se desenvolver certas doencas com 0 avango
da idade, é importante esclarecer que envelhecer ndo é sindbnimo de adoecer, especialmente
quando as pessoas desenvolvem habitos de vida saudaveis (NERI, 2002; COSTA, 2002).

N&o se pode ter uma velhice saudavel sem uma boa qualidade de vida, embora a
grande maioria dos idosos seja portadora de, pelo menos, uma doenca crénica e para Ramos
et al. (1993) é importante ndo se limitar a esse fato e adquirir um estilo de vida que
possibilite uma melhor qualidade de vida e esse estilo de vida implica em manter habitos
saudaveis como uma alimentagdo balanceada, pratica regular de exercicios fisicos,
convivéncia social estimulante e alguma atividade ocupacional prazerosa.

A definicdo de qualidade de vida tem que ser compreendida em todas as dimensdes
da vida, ndo devendo estar limitado a existéncia ou ndo de morbidades (TOSCANO, 2009).
A qualidade de vida relacionada a satde abrange um grande nimero de dominios que sao
importantes a vida do sujeito, compreendendo um carater multidimensional, dependente da
integracdo da saude fisica, bem estar psicoldgico, satisfacdo social e pessoal (MOTA,
2006).

Um fator importante para um envelhecimento saudavel é a pratica do exercicio
fisico regular (SHARKEY, 1998). Para Hoehneretall (2005) a prética de atividades fisicas
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contribui para a manutencdo da autonomia, para uma vida ativa e independente e, ainda,
para melhorar a qualidade de vida na populagdo idosa. Para Dantas (1999) idosos que se
exercitam regularmente sdo mais motivados, possuem um maior sentimento de auto-
eficacia. O exercicio fisico, quando praticado de forma regular, torna-se um importante
aliado na busca pela qualidade de vida e bem-estar dos individuos (NASCIMENTOet al.
2009).

A participacdo de idosos em programas de exercicios fisicos regulares pode
influenciar no processo de envelhecimento, promovendo melhoria na qualidade de vida, nas
funcBes organicase cognitivas, garantindo uma maior independéncia pessoale prevenindo
doengas (MAZZEO et al., 1998; SHARKEY, 1998).

A regularidade nos programas de atividade fisica € um dos fatores mais importantes
para que se possa alcancar os efeitos salutares do exercicio fisico (MANIDI e MICHEL,
2001; WILMORE e COSTIL, 2001). Atividades fisicas como caminhada e danca sdo
apreciadas pelos idosos, além de promoverem melhorias no sistema cardiovascular e,
quando associados a exercicios resistidos, promovem também aumento da massa muscular
e melhora no equilibrio (NAHAS, 2001).

O idoso deve adotar habitos saudaveis e modificar outros, na busca de uma melhor
qualidade de vida, pois com o envelhecimento o organismo do idoso estd passando por
diversas mudancas, as quais 0s obriga a saber lidar com o proprio corpo e a procurar
entender esse processo, bem como a reorganizacdo da dieta e a pratica de atividades
saudaveis sdo meios de prevencdo de enfermidades e de fortalecimento do convivio social
do idoso (NOBREGA, et al., 1999).



3. METODOLOGIA

A pesquisa realizada foi do tipo descritiva exploratoria, de carater transversal.
Participaram da pesquisa 16 idosas praticantes de caminhada na Avenida Juscelino
Kubitschek na cidade de Campina Grande — PB.

Como critérios de inclusdo da amostra os participantes tinham que ter no minimo 60
anos de idade e praticar a caminhada hé pelo menos 03 meses.Para mensurar a Qualidade
de Vida dos participantes foi aplicado o questionario WHOQOL-bref, que é dividido em
quatro dominios, sendo eles: 1) Fisico, Il)Psicologico, I1l) Relagbes Pessoais e 1V) Meio
Ambiente.

A coleta de dados foi realizada na propria pista de caminhada. Todos 0s
participantes receberam informac6es sobre 0s objetivos da pesquisa e em seguida assinaram
o termo de consentimento livre e esclarecidoe responderam o questionario do WHOQOL-
bref.

Os dados foram analisados, interpretados, descritos e receberamtratamento
estatistico através de sistema computacional SPSS 20.0 for Windows. O nivel de
significancia de p< 0,05 foi considerado em todas as analises.

O presente estudo atendeu as normas da Resolucdo 196/96 do Conselho Nacional
De Saude/Ministério Da Salde, foi encaminhada ao comité de Etica da Universidade
Estadual da Paraiba, sendo aprovado sob o protocolo CAAE - 07668612.0.0000.5187.



4. RESULTADOS

A tabela 1 apresenta a média de idade e dos dominios do questionario de qualidade
de vida do WHOQOL-bref das participantes envolvidas.

Tabela 1. Média de idade e Dominios do WHOQOL-bref

Variaveis Média Desvio- Maximo Minimo
padrdo

Idade 63,50 3,59 72 60

Dominio Fisico 67,85 9,23 78,6 57,1

Dominio Psicol6gico 52,34 4,30 58,3 45,8

Dominio Relacéo 65,65 7,37 75 41,7

Pessoal

Dominio Meio 52,55 7,38 62,5 40,6

Ambiente

Os graficos abaixo mostram a correlagdo entre idade e a pontuacdo nos dominios do
WHOQOL-bref.
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Grafico 1 - Correlagdo entre idade e o dominio meio ambiente do WHOQOL-bref, onde se observa que a
grande maioria encontra-se entre 50 e 60 pontos.
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Gréfico 2 - Correlagdo entre idade e o dominio fisico do WHOQOL-bref, onde se observa que a grande
maioria encontra-se entre 60 e 70 pontos.
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Gréfico 3 - Correlacdo entre idade e o dominio psicolégico do WHOQOL-bref, onde se observa que a grande
maioria encontra-se entre 45 e 60 pontos.
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Gréfico 4 - Correlacdo entre idade e o dominio das relagBes pessoais do WHOQOL-bref, onde se observa que
a grande maioria encontra-se acima de 60 pontos

Em relacéo a regularidade da caminhada, 3 idosos(18,8%) praticavam a caminhada
de 1 a 2 vezes por semana, 6 idosos (37,5%) praticavam 3 a 4 vezes por semana e 7 idosos
(43,8%) praticavam de 5 a 7 vezes por semana. A comparacao dos dominios da qualidade
de vida com a frequéncia semanal da caminhada n&o mostrou diferenga estatisticamente

significante, Tabela 2.

Tabela 2. Relagéo dos dominios doWHOQOL-brefe a frequéncia semanal da caminhada

Dominios do WHOQOL-bref Regularidade de Atividade Fisica
x° gl p-valor
Fisico 2,44 2 0,29
Psicoldgico 1,19 2 0,55
Relacdes Pessoais 2,01 2 0,36
Meio Ambiente 3,57 2 0,16
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5. DISCUSSAO

Com o aumento da expectativa de vida, aumenta-se tambéma necessidade de uma
reflexdo sobre as diversas mudangas ocasionadas pelo envelhecimento bem como de uma
busca por estratégias que proporcione uma melhor qualidade de vida a populagédo idosa,
onde a prética de atividade fisica ganha destaque como meio de prevencdo e melhoria da
qualidade de vida destes individuos.

Gordia et al. (2007) ressaltam diversos beneficios da atividade fisica, quando diz
que a pratica do exercicio fisico prepara o individuo para uma vida mais autbnoma,
independente e com maior autoestima e que pessoas que praticam exercicio fisico sdo
menos deprimidas e ansiosas, tém poucas dores e angustias, sdo mais enérgicas e satisfeitas.
Armbruster (2001) aponta que o envelhecimento tem grande impacto sobre a qualidade de
vida destes individuos.

A prética de atividade fisica € uma das principais formas de evitar, minimizar ou
reverter muitos dos declinios fisicos, psicolégicos e sociais que acompanham o ser humano
com o avanc¢o dos anos (GOBBI, 1997). O exercicio fisico tem indiscutivel importancia
para esta populacdo, uma vez que possibilita a retomada da independéncia fisica, além de
facilitar as relagdes entre os participantes (GONZAGA et al., 2011).

Por ser uma atividade de facil acesso e baixo custo, a pratica da caminhada torna-se
uma boa opcdo para aqueles que desejam realizar alguma atividade fisica. Mazo (2003)
ressalta que as atividades fisicas mais praticadas pelas mulheres idosas de grupos de
convivéncia é a caminhada e a ginastica.

No que se refere aos escores da qualidade de vida, ndo existe um referencial padréo
para de comparar e classificar a qualidade de vida como “ruim” ou “boa”. Pode-se utilizar
uma escala positiva, ou seja, quanto maior o escore, melhor a qualidade de vida. Com base
nos resultados obtidos neste estudo, ndo foi possivel encontrar um valor estatisticamente
significante. No geral a qualidade de vida dos idosos caminhantes da Avenida Juscelino
Kubitschek pode ser considerada ruim, devido ao baixo valor encontrado nos escores.
Porém se observarmos os dominios separadamente o dominio fisico dos idosos encontra-se
com um valor bom o que é relevante, ja que o presente estudo tem como objetivo principal

analisar a qualidade de vida em idosos que praticam exercicios fisicos regularmente.
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6. CONSIDERACOES FINAIS

E importante ressaltar que o fato de envelhecer ndo pode continuar sendo visto
como sinénimo de adoecer e que ha meios do idoso manter sua autonomia e se manter
saudavel o suficiente para ndo deixar de lado suas atividades diarias, seu convivio social,
aproveitando, assim, a velhice com uma maior qualidade de vida.

Apesar deste estudo ndo apresentar valores que indiquem que idosos praticantes de
caminhada possuem uma melhor qualidade de vida, ndo podemos deixar de lado tudo que
foi apresentado sobre a influéncia da préatica de exercicios fisicos sobre a qualidade de vida
dos idosos e 0s véarios beneficios que essa pratica pode proporcionar aos idosos e
individuos em geral. Assim, um estilo de vida saudavel e ativo é possivel envelhecer com

mais autonomia e uma melhor qualidade de vida.
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Apéndice A - Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

Eu, por meio deste instrumento
de autorizacdo por mim assinado, dou pleno consentimento aos pesquisadores abaixo relacionados para
realizarem as analises necessarias a execucdo do projeto de pesquisa “Qualidade de vida de idosos
caminhantes da avenida Juscelino Kubitschek na cidade de Campina Grande — PB”

Declaro ser esclarecido e estar de acordo com os seguintes pontos:

O trabalho Qualidade de vida de idosos caminhantes da avenida Juscelino Kubitschek na cidade de
Campina Grande — PB, terd como objetivo geral “Verificar se a caminhada promove beneficios na qualidade
de vida dos idosos caminhantes da avenida Juscelino Kubitschek na cidade de Campina Grande — Pb”.

- Ao voluntario cabera a permissdo para responder os questionarios da pesquisa, ndo havera nenhum risco ou

desconforto.

- Ao pesquisador cabera o desenvolvimento da pesquisa de forma confidencial, revelando os resultados ao individuo
e/ou familiares, se assim o desejarem.

- Nao havera utilizagdo de nenhum individuo como grupo placebo, visto ndo haver procedimento terapéutico neste
trabalho cientifico.

- O voluntério podera se recusar a participar, ou retirar seu consentimento a qualquer momento da realizagdo do
trabalho ora proposto, ndo havendo qualquer penalizagdo ou prejuizo para 0 mesmo.

- Seré garantido o sigilo dos resultados obtidos neste trabalho, assegurando assim a privacidade dos participantes em
manter tais resultados em carater confidencial.

- N&o haver4 qualquer despesa ou énus financeiro aos participantes voluntarios deste projeto cientifico e ndo
haverd qualquer procedimento que possa incorrer em danos fisicos ou financeiros ao voluntério e, portanto, ndo
haveria necessidade de indenizacéo por parte da equipe cientifica e/ou da Instituicdo responsavel.

- Qualquer dlvida ou solicitagio de esclarecimentos, 0 participante poderd contatar a equipe cientifica no

numero(083) 8854-1912 , com Renaly da Silva Pontes.

- Ao final da pesquisa, se for do meu interesse, terei livre acesso ao contetido da mesma, podendo discutir os dados, com
0 pesquisador, vale salientar que este documento serd impresso em duas vias e uma delas ficara em minha posse.
- Desta forma, uma vez tendo lido e entendido tais esclarecimentos e, por estar de pleno acordo com o teor do mesmo,

dato e assino este termo de consentimento livre e esclarecido.

Assinatura do Pesquisador Responsavel Assinatura doParticipante

Assinatura DactiloscOpica
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Apéndice B - QUESTIONARIO DE WHOQOL-Bref

Instrucoes

Este questionario é sobre como vocé se sente a respeito de sua qualidade de vida,
salde e outras areas de sua vida. Por favor responda a todas as questdes. Se
vocé ndo tem certeza sobre que resposta dar em uma questédo, por favor, escolha
entre as alternativas a que lhe parece mais apropriada. Esta, muitas vezes, podera ser
sua primeira escolha.

Por favor, tenha em mente seus valores, aspiragdes, prazeres e preocupagdes. Nos
estamos perguntando o que vocé acha de sua vida, tomando como como referéncia
as duas Ultimas semanas. Por exemplo, pensando nas ultimas duas semanas, uma
questdo poderia ser:

Muito
pouco

nada médio muito completamente

Vocé recebe dos
outros o apoio de 1 2 3 4 5
que necessita?

Vocé deve circular o nimero que melhor corresponde ao quanto vocé recebe dos
outros o apoio de que necessita nestas Ultimas duas semanas.
Portanto, vocé deve circular o nimero 4 se vocé recebeu "muito" apoio como abaixo.

nada Muito médio muito completamente
pouco
Vocé recebe dos outros o 1 > 3 4 5

apoio de que necessita?

Vocé deve circular o niUmero 1 se vocé ndo recebeu "nada" de apoio.

Por favor, leia cada questéo, veja o que vocé acha e circule no niumero e Ihe parece a melhor resposta.

muito . nem ruim
. Ruim
ruim nem boa boa

Como vocé avaliaria sua
qualidade de vida?

nem
) mglto_ Insatisfeito satisfeito satisfeito mu_lto .
insatisfeito nem satisfeito
insatisfeito
Quao
satisfeito(a)
2 vocé esta 1 2 3 4 5
com a sua

saude?



As questOes seguintes sdo sobre o quanto vocé
tem sentido algumas coisas nas ultimas duas semanas.

muito mais
nada pouco ou bastante extremamente

menos
Em que medida
vocé acha que

3 sua dor (flslca) 1 2 3 4 5
impede vocé de
fazer o que vocé
precisa?

O quanto vocé
precisa de algum
4 tratamento 1 2 3 4 5
meédico para levar
sua vida diaria?

5 O quanto voce 1 2 3 4 5
aproveita a vida?

Em que medida
6 vocé a(;ha que a 1 2 3 4 5
sua vida tem
sentido?

O quanto vocé
7 consegue se 1 2 3 4 5
concentrar?

Quado seguro(a)
8 vocé se sente em 1 2 3 4 5
sua vida diaria?

Quéo saudavel é
0 seu ambiente
9 fisico (clima, 1 2 3 4 5
barulho, poluicdo,
atrativos)?

As questOes seguintes perguntam sobre quao completamente vocé tem sentido ou é
capaz de fazer certas coisas nestas Ultimas duas semanas.

muito

nada médio muito completamente
pouco

Vocé tem energia
10 suficiente para seu 1 2 3 4 >
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dia-a- dia?

11

Vocé é capaz de
aceitar sua 1
aparéncia fisica?

12

Vocé tem dinheiro
suficiente para
satisfazer suas
necessidades?

13

Qudo disponiveis
para vocé estdo as
informagdes que 1
precisa no seu dia-
a-dia?

14

Em que medida
vocé tem
oportunidades de
atividade de lazer?

As questOes seguintes perguntam sobre qudao bem ou satisfeito vocé se sentiu a respeito
de varios aspectos de sua vida nas uUltimas duas semanas.

muito . nem ruim muito
: ruim bom
ruim nem bom bom
Quao bem
vocé é capaz
15 de se 1 2 3 4 5
locomover?
nem
muito - satisfeito . Muito
insatisfeito Insatisfeito nem satisfeito satisfeito
insatisfeito
Quao
satisfeito(a)
16 vocé esta 1 2 3 4 5
com o seu
sono?
Quaéo
satisfeito(a)
vocé esta
com sua
17 capac<|:|dade 1 > 3 4 5
e
desempenhar
as atividades
do seu dia-a-
dia?




18

Quaéo
satisfeito(a)
vocé estd
com sua
capacidade
para o
trabalho?

19

Quaéo
satisfeito(a)
vocé esta
consigo
mesmo?

20

Quao
satisfeito(a)
vocé esta
com suas
relagbes
pessoais
(amigos,
parentes,
conhecidos,
colegas)?

21

Quao
satisfeito(a)
vocé esta
com sua vida
sexual?

22

Quéo
satisfeito(a)
vocé esta
com
0 apoio que
vocé recebe
de seus
amigos?

23

Quao
satisfeito(a)
vocé esta
com
as condigdes
do local onde
mora?

24

Quao
satisfeito(a)
vocé esta
com o
seu acesso
aos servigos
de saude?

25

Quaéo
satisfeito(a)
vocé esta
com
0 seu meio
de
transporte?
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As questdes seguintes referem-se a com que freqiiéncia vocé sentiu ou experimentou certas coisas nas

ultimas duas semanas.

nunca

Com que
freqléncia

vocé tem
sentimentos

negativos

26 tais como 1
mau
humor,

desespero,
ansiedade,
depressao?

Algumas
vezes

freqlientemente

muitofreqlientemente

sempre
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