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RESUMO

Sabendo-se que o envelhecimento pode provocar diversas alteracdes no organismo
prejudicando a qualidade de vida e capacidade funcional dos idosos, e que a préatica de atividade
fisica proporciona a manutencdo das capacidades fisicas, bem como da saiude mental e
psicoldgica. Este estudo teve por objetivo avaliar o nivel de atividade fisica e qualidade de vida
em idosos praticantes e ndo praticantes de atividades fisicas do municipio de S&o José das
Palmeiras — PR. Foi realizada uma pesquisa descritiva, quantitativa com delineamento
transversal, que teve como instrumentos de coleta de dados os questionarios de Nivel de
Atividade Fisica e Questionario de Qualidade de Vida, que foram aplicados a 60 idosos. De
acordo com o estudo, o grupo praticante de atividade fisica regular, apresentou os melhores
resultados para o nivel de atividade fisica, qualidade de vida e perfil de salde, sendo o0 sexo
masculino o grupo que apresentou os melhores indices para nivel de atividade fisica, qualidade
de vida e perfil de satde. Diante disso, pode-se inferir que a pratica de atividade fisica entre os
idosos do municipio de Sdo José das Palmeiras, esta associada a beneficios na qualidade de
vida dos praticantes, pois torna-os mais funcionais e ativos, refletindo positivamente na
realizacdo de suas tarefas diarias, dando-lhes melhor mobilidade, melhorando seu estado

emocional, fisico, social e mental.

Palavras-chave: Atividade Fisica. Envelhecimento. Qualidade de vida.



ABSTRACT

Knowing that aging can cause several changes in the body, damaging the quality of
life and functional capacity of the elderly, and that the practice of physical activity provides the
maintenance of physical capabilities, as well as mental and psychological health. This study
aimed to evaluate the level of physical activity and quality of life in elderly people who practice
and do not practice physical activities in the city of Sdo José das Palmeiras — PR. A descriptive,
quantitative research with a cross-sectional design was carried out, using the Physical Activity
Level and Quality of Life Questionnaires as data collection instruments, which were applied to
60 elderly people. According to the study, the group practicing regular physical activity
presented the best results for the level of physical activity, quality of life and health profile,
with males being the group that presented the best indices for the level of physical activity,
quality of life and health profile. Given this, it can be inferred that the practice of physical
activity among the elderly in the city of Sdo José das Palmeiras is associated with benefits in
the quality of life of practitioners, as it makes them more functional and active, reflecting
positively on the achievement of their tasks. daily tasks, giving them better mobility, improving

their emotional, physical, social and mental state.

Keywords: Physical activity. Aging. Quality of life.
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1. INTRODUCAO

A importancia da prética de atividade fisica regular é necesséaria em qualquer fase
da vida, pois ela proporciona beneficios fisicos e bioldgicos que sdo fundamentais ao
desenvolvimento de uma vida ativa e saudavel, tendo como propoésito a melhora significativa
da qualidade de vida e bem estar das pessoas, sendo ela ainda mais importante entre idosos,
onde as respostas bioldgicas sdo mais lentas e somadas as doengas degenerativas tipicas desta
idade acabam gerando problemas de saude que prejudicam muito a qualidade de vida das
pessoas e até mesmo interferindo em sua mobilidade e capacidade de realizar simples tarefas
do dia a dia (ARAUJO, 2014).

Sobre o envelhecimento, segundo Matsudo (2001) séo inumeras as transformacdes
gue ocorrem No COrpo e no organismo, tais como, perda de tbnus muscular, forca, equilibrio e
principalmente disposicao para manter uma vida ativa, o que, alids, acaba contribuindo para o
aumento do sedentarismo e com isso abrindo espago para o surgimento e/ou avanco de doengas
tipicas desta faixa etéria.

Alteracdes estas que vem em concordancia com o exposto por Matsudo (2001), o
qual nos traz que o envelhecimento acarreta a alteragdes no ténus muscular e da constituicao
0ssea, 0 que leva a alteracBes posturais, como as curvaturas da coluna toracica e lombar, e além
disso, as articulacdes tornam-se mais rigidas, o que dificulta a mobilidade, comprometendo o
equilibrio e locomocdo. Ainda conforme o autor, ela tende a levar a diminuicdo da capacidade
fisica, causando perda de agilidade, mobilidade, flexibilidade e os ossos ficam mais frageis e
susceptiveis a lesdes degenerativas recorrentes da osteoporose, além de outras complicacGes
como surgimento da diabetes e problemas cardiovasculares.

A prética de atividade fisica regular para idosos podem trazer inimeros beneficios,
dentre eles destaca-se 0 aumento da forca muscular, melhora do equilibrio, flexibilidade,
coordenacdo motora, controle de peso, prevencdo de doencas, além €, claro, diminuicdo da
ansiedade e melhora da auto estima (ARAUJO, 2014). Incarbone (2007), relata que a prética
de atividade fisica pode ajudar no convivio com outras pessoas, pois contribui para a melhora
do humor e da auto estima, além de dar mais disposicao para realizar as simples tarefas diérias.
Mas, afirma que estd pratica deve proporcionar prazer ao praticante de modo que traga
beneficios, independente da atividade ou esporte que realize. Somando-se ao exposto, Araujo
(2014) diz que basta que encontre uma atividade fisica que lhe seja prazerosa, crie um habito
diério, acompanhado de uma alimentacdo balanceada e tenha motivacédo e principalmente um

profissional qualificado para orienta-lo de acordo com suas necessidades e propositos.



Visto isso, fica evidente que o envelhecimento acarreta diversas alteragfes no
organismo que por consequéncia influéncia diretamente na qualidade de vida e capacidade
funcional dos idosos, e que a pratica de atividade fisica proporciona a manutencdo das

capacidades fisicas, bem como da satde mental e psicoldgica.

2. OBJETIVOS
2.1. Objetivo Geral
Avaliar o nivel de atividade fisica e qualidade de vida em idosos praticantes e ndo

praticantes de atividades fisicas do municipio de Sdo José das Palmeiras — PR.

2.2. Objetivos Especificos
e Identificar o perfil dos idosos praticantes e ndo praticantes de exercicio fisico regular;
e Verificar e comparar os niveis de atividade fisica, qualidade de vida entre os idosos
praticantes e ndo praticantes de atividades fisicas regular, dentro dos sexos.
e Verificar e comparar os niveis de atividade fisica, qualidade de vida entre os idosos

praticantes e ndo praticantes de atividades fisicas regulares, entre 0s sexos.

3. METODOLOGIA
3.1. Desenho do estudo

Este estudo é caracterizado como uma pesquisa descritiva do tipo quantitativa com
delineamento transversal (THOMAS et al., 2012), cujo as variaveis do estudo procuraram
caracterizar e comparar 0s niveis de atividade fisica e qualidade de vida em idosos praticantes
e ndo praticantes de atividade fisica.

O estudo foi desenvolvido com 60 idosos, de ambos os sexos praticantes e néo
praticantes de atividade fisica que frequentam o grupo de idosos no municipio de Séo José das
Palmeiras, PR. Apo6s assinatura do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, autorizacao
da instituicdo responsavel e explanacéo para esclarecimento sobre cada etapa do estudo, cada
participante respondeu uma ficha de anamnese, que teve como objetivo conhecer melhor cada
idoso e suas caracteristicas.

Na sequéncia, ap6s aprovacio pelo Comité de FEtica, foram aplicados
individualmente os Questionarios de Nivel de Atividade Fisica e de Qualidade de Vida. Apés
a realizacéo da pesquisa, foi feito o tratamento dos dados coletados, os quais foram agrupados,

comparados e submetidos a analise e discusséo.



3.2. Critérios de incluséo
Fizeram parte do estudo idosos que assinaram o termo de consentimento livre e

esclarecido e residentes no municipio de Sao José das Palmeiras, PR.

3.3. Aspectos éticos do estudo

Os participantes foram detalhadamente esclarecidos quanto aos objetivos e
procedimentos, assim como 0s possiveis riscos e beneficios do estudo, e entdo assinaram o
termo de consentimento livre e esclarecido para participacdo na pesquisa. Vale ressaltar que 0s
participantes estavam livres para interromper a participagdo no estudo a qualquer momento. O
projeto foi enviado e aprovado pelo Comité Local de Etica em Pesquisa envolvendo Seres
Humanos sob o numero do parecer 6.244.932 e CAEE: 71441523.9.0000.0109.

3.4. Materiais e Métodos
Anamnese

A Anamnese foi aplicada a todos os participantes do estudo, tendo como objetivo
coletar informacdes que serviram de parametros para conhecer melhor a populacéo estudada e
fazer possiveis correlacdo entre os dados coletados por outros instrumentos aplicados. Ela foi
composta por dez questbes abertas e fechadas que abordaram aspectos pessoais, sociais,
profissionais e relacionados a habitos e saude.

Questionario de Nivel de atividade fisica
O nivel de atividade fisica dos idosos foi avaliado utilizando-se a versdo curta do
Questionario Internacional de Atividade Fisica— (IPAQ). Composto por 7 questdes abertas, suas
informacBes permitiram estimar o tempo despendido, por semana, em diferentes dimensdes de
atividade fisica (caminhadas e esforcos fisicos de intensidades moderada e vigorosa) e de
inatividade fisica (posicdo sentada).
O nivel de atividade fisica foi classificado de acordo com a orientagdo do IPAQ em
categorias, descritos por (MELO et al., 2016):
e Sedentério - ndo realiza nenhuma atividade fisica por pelo menos 10 minutos continuos
durante a semana;
e Insuficientemente Ativo - consiste em classificar os individuos que praticam atividades
fisicas por pelo menos 10 minutos continuos por semana, porém de maneira insuficiente

para ser classificado como ativos. Para classificar os individuos nesse critério, sdo somadas
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a duragéo e a frequéncia dos diferentes tipos de atividades (caminhadas + moderada +
vigorosa). Essa categoria divide-se em dois grupos:

o Insuficientemente Ativo A - realiza 10 minutos continuos de atividade fisica, seguindo pelo
menos um dos critérios citados: frequéncia - 5 dias/semana ou duracdo - 150
minutos/semana;

o Insuficientemente Ativo B - ndo atinge nenhum dos critérios da recomendacéo citada nos
individuos insuficientemente ativos A,

e Ativo - cumpre as seguintes recomendagdes: a) atividade fisica vigorosa —> 3 dias/semana
e > 20 minutos/sessdo; b) moderada ou caminhada —> 5 dias/semana e > 30 minutos/sessao;
¢) qualquer atividade somada: > 5 dias/semana e > 150 min/semana;

e Muito Ativo - cumpre as seguintes recomendacdes: a) vigorosa — > 5 dias/semana ¢ > 30
min/ sessdo; b) vigorosa — > 3 dias/semana e > 20 min/sessdo + moderada e ou caminhada
> 5 dias/semana e > 30 min/sessao.

A classificagdo das intensidades de esforgo: leve, moderada ou vigorosa sao
baseadas nas recomendacgdes do guia de atividade fisica para a populagéo brasileira (BRASIL,
2021; COELHO-RAVAGNANI et al., 2021).

Questionario de Qualidade de vida

Para analise da Qualidade de Vida dos participantes foi utilizado o questionario SF
36, que € constituido por 36 itens divididos em 8 dominios que conforme descrito por Silva
(2021) sdo eles: Capacidade funcional (10 itens), Aspectos fisicos (4 itens), Dor (2 itens),
Estado geral de saude (5 itens), Vitalidade (4 itens), Aspectos sociais (2 itens), Aspetos
emocionais (3 itens) e Satude Mental (5 itens). Ainda apresenta um item que apenas faz um
comparativo entre a saide no momento da atual avaliacdo em relacdo a outra realizada a mais
tempo. O mesmo apresenta um escore final de 0 a 100, no qual o 0 representa o pior estado
geral de satde e 100 o melhor estado geral de satide (CICONELLI et al., 1999).

3.7. Andlise dos dados

A estatistica descritiva foi utilizada para caracterizar a amostra em cada um dos
diferentes grupos, utilizando média, desvio padrdo e frequéncia. A normalidade dos dados foi
avaliada através do teste de Kolmogorov Smimov. As comparagdes independentes, para a
qualidade de vida, foram realizadas através do teste de Mann-Whitney. Os dados foram
tabulados através do pacote Microsoft Excel® e analisados através do software SPSS para

Windows versao 21. O valor de significancia adotado sera de p<0,05.
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4. RESULTADOS

Participaram do estudo 60 idosos da cidade de S&o José das Palmeiras/PR com
idade média de 62,7+6,2 anos e IMC 24,2+3,6, sendo 29 do sexo feminino (62,7+6,4 anos e
IMC de 23,3+2,0) e 31 do sexo masculino (62,6+6,1 anos e IMC de 25,1+4,4). Na tabela 1 séo
apresentados os resultados do perfil dos participantes em relagéo a profissdo e escolaridade.
Observa-se, que 0 grupo é caracterizado com predominédncia em aposentados (31,7%), com
nivel de escolaridade em Ensino Médio Completo (28,3%).

Quando visualizado por sexo, para o grupo feminino 44,8% das entrevistadas sdo
aposentadas, seguidas daquelas que realizam servicos domésticos (17,2%), com nivel de
escolaridade superior em Ensino fundamental incompleto e completo com 24,1%,
respectivamente. J& no grupo masculino, a maioria dos entrevistados sdo agricultores (22,6%),
seguidos de aposentados e 0s que fazem servigos gerais, ambos com (19,4%, respectivamente),
com nivel de escolaridade em Ensino Médio Completo (28,3%).

Tabela 1. Perfil dos participantes para profisséo e escolaridade.
FEMININO MASCULINO GRUPO

PROFISSAO

Agricultor - - 7 22,6% 7 11,7%
Aposentado 13 44.8% 6 194% 19 31,7%
comercio 3 10,3% 3 9,7% 6 10,0%
Servigcos domeésticos 5 17,2% 1 3,2% 6 10,0%
Dona de casa 2 6,9% 1 3,2% 3 5,0%
Empresério - - 2 6,5% 2 3,3%
motorista - - 2 6,5% 2 3,3%
Servicos gerais (Pedreiro, pintor, 1 3,4% 6 19,4% 7 11,7%
frentista, eletricista, repositor)

Funcionario publico 2 6,9% - - 2 3,3%
Professor 1 3,4% 3 9,7% 4 6,7%
Farmacéutico e Cabeleireira 2 6,9% - - 2 3,3%
ESCOLARIDADE

Ensino Fundamental Incompleto 7 24,1% 6 194% 13  21,7%
Ensino Fundamental Completo 7 24,1% 2 6,5% 9 15,0%
Ensino Médio Incompleto 5 17,2% 7 226% 12  20,0%
Ensino Médio Completo 6 20,7% 11 355% 17  28,3%
Curso Superior 3 10,3% 1 3,2% 4 6,7%
Especializacédo 1 3,4% 4 12,9% 5 8,3%

No que diz respeito a atividade fisica, 55% do grupo relatou que pratica atividades
fisicas regularmente, destas 30% corresponde a esportes (Bocha, Futebol, Futsal, Boxe, Jogo
Malha, ciclismo), 18,3% em caminhada, muscula¢do em 3,3% e 3,3% em Zumba. Quando
verificado o nivel de atividade fisica entre praticantes e ndo praticantes (tabela 2), os resultados

mostram que entre os que relataram serem praticantes de atividade fisica regular a
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predominancia se encontra em “Irregularmente Ativos A” (51,5%), seguido de “Ativos”
(27,3%), enquanto no grupo dos ndo praticantes as maiores concentragdes foram em
“Irregularmente ativos A e B” (37,7% e 48,1%, respectivamente) com somente 11,1
considerados “Ativos”. Quando analisados por sexo, percebe-Se que em ambos 0S grupos, 0s
homens se apresentam com melhores niveis de atividade fisica.
Tabela 2. Perfil dos participantes em relagdo a atividade fisica.

FEMININO MASCULINO GRUPO

Praticantes

Muito Ativo 1 6,7 2 11,1 3 91
Ativo 4 26,7 5 27,8 9 27,3
Irregularmente Ativo A 9 60,0 8 44,4 17 51,5
Irregularmente Ativo B 1 6,7 3 16,7 4 12,1
Sedentario 0 0,0 0 0,0 0 0,0
Nao Praticantes

Muito Ativo 0 0,0 0 0,0 0 0,0
Ativo 0 0,0 3 23,1 3 11,1
Irregularmente Ativo A 5 35,7 5 38,5 10 37,0
Irregularmente Ativo B 9 64,3 4 30,8 13 48,1
Sedentario 0 0,0 1 7,7 1 3,7

No que se refere ao perfil da saude dividido entre praticantes e nao praticantes de
atividade fisica regular (tabela 3), nota-se que a preocupacdo com a alimentacdo é maior no
grupo que pratica atividade fisica, pois 27,3% dos participantes fazem dieta, enquanto apenas
7,4% dos ndo praticantes fazem algum tipo de dieta, sendo maiores proporcées para 0 sexo
feminino. Outro ponto positivo para os praticantes, refere-se a qualidade do sono, pois apenas
9,1% daqueles que praticam atividade fisica disseram ter dificuldades para dormir, enquanto no
grupo dos ndo praticantes esse indice sobe para 29,6%, sendo hovamente no sexo feminino os
maiores indices.

Em relacdo a diabetes, apenas 3% dos praticantes afirmaram ter a doenca, ja entre
0s ndo praticantes 51,9% relataram conviver com esta enfermidade com a distribuicdo similar
entre 0s sexos. Seguindo a mesma linha 12,1% dos praticantes disseram sofrer com a
hipertensdo, enquanto entre os ndo praticantes esta incidéncia sobe para 55,6%, com 0 sexo
feminino com maior frequéncia. Ao questionar sobre quem possui ambas as doencas (diabetes
e hipertensdo), os resultados mostram 3% para os praticantes de atividade fisica e 22,2% para
0s ndo praticantes de atividade fisica regular. No que tange a outras doencas relacionadas,
apenas 3% do grupo praticante de atividade fisica afirmaram possuir, enquanto 11,1% dos nédo
praticantes disseram passar por esses problemas. Novamente o sexo feminino se destaca com

maiores ocorréncias
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Por fim, percebe-se que o indice de pessoas que ingerem bebida alcoolica € maior
entre os praticantes de atividade fisica (54,5%), do que no grupo dos que ndo praticam (37%).
Entretanto, pode-se verificar uma maior conscientizacdo do grupo dos praticantes em relacao
ao uso de cigarros, pois apenas 9,1% sao fumantes, enquanto no grupo dos nao praticantes este
indice sobe significativamente alcangando os 51,9%. Em relacdo a distribuicdo por sexo, o

grupo masculino apresenta as maiores porcentagens em ambos.

Tabela 3. Perfil de satde dos participantes.
PRATICANTES DE ATIVIDADE FiSICA REGULAR

FEMININO MASCULINO GRUPO
Faz algum tipo de dieta Sim 7 46,7% 2 11,1% 9 27,3%
Nao 8 53,3% 16 88,9% 24 72,7%
Dificuldade para dormir Sim 2 13,3% 1 5,6% 3 9,1%
Nao 13 86,7% 17 94,4% 30 90,9%
Tem Diabetes Sim 1 6,7% 0 0,0% 1 3,0%
Nao 14 93,3% 18 100,0% 32 97,0%
Hipertensao Sim 2 13,3% 2 11,1% 4 12,1%
Nao 13 86,7% 16 88,9% 29 87,9%
Diabetes e hipertenséo Sim 1 6,7% 0 0,0% 1 3,0%
Nao 14 93,3% 18 100,0% 32 97,0%
Outras doencas associadas  Sim 1 6,7% 0 0,0% 1 3,0%
Nao 14 93,3% 18 100,0% 32 97,0%
Ingere bebida alcodlica Sim 7 46,7% 11 61,1% 18  54,5%
Nao 8 53,3% 7 38,9% 15 45,5%
E fumante Sim 1 6,7% 2 11,1% 3 9,1%
Nao 14 93,3% 16 88,9% 30 90,9%
NAO PRATICANTES DE ATIVIDADE FiSICA REGULAR
FEMININO MASCULINO GRUPO
Faz algum tipo de dieta Sim 2 14,3% 0 0,0% 2 7,4%
Nao 12 85,7% 13 100,0% 25 92,6%
Dificuldade para dormir Sim 8 57,1% 0 0,0% 8 29,6%

Nao 6 42,9% 13 100,0% 19 70,4%
Tem Diabetes Sim 7 50,0% 7 53,8% 14 51,9%
Nao 7 50,0% 6 46,2% 13 48,1%
Hipertensao Sim 11 78,6% 4 30,8% 15  55,6%
Nao 3 21,4% 9 69,2% 12 44,4%
Diabetes e hipertenséo Sim 4  28,6% 2 15,4% 6 22,2%
Nao 10 71,4% 11 84,6% 21 77,8%
Outras doencas associadas  Sim 3 21,4% 0 0,0% 3 11,1%
Nao 11 78,6% 13 100,0% 24 88,9%
Ingere bebida alcodlica Sim 2 14,3% 8 61,5% 10  37,0%
Nao 12 85,7% 5 38,5% 17 63,0%
E fumante Sim 5  357% 9 69,2% 14 51,9%
Nao 9 64,3% 4 30,8% 13 48,1%
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Na tabela 4 sdo apresentados os resultados da qualidade de vida, 0s mesmos apontam que houve diferenca estatistica em todos os
dominios para 0 grupo, com maiores valores registrados para os praticantes de atividade fisica regular. Na anélise por sexo, no grupo feminino
foram encontradas diferencas para quase todos dominios, com excecdo para Aspectos Fisicos, onde os maiores valores referem-se ao grupo
praticante de atividade fisica. O mesmo pode ser observado no sexo masculino para os dominios Capacidade funcional, Dor, Estado geral de salde,
Vitalidade e saude mental.

Na comparacao entre 0s sexos, verifica-se no grupo Praticante diferenca estatistica nos dominios Dor, Estado de salde geral, Vitalidade
e Saude mental, com melhores valores para 0 sexo masculino, ja para os Nao Praticantes os resultados apontam diferenca muito significativa

(p<0,001) em todos os dominios com valores superiores para 0 sexo masculino.

Tabela 4. Resultados médios para a qualidade de vida.

FEMININO MASCULINO GRUPO
Praticantes ~ N&o praticantes  Praticantes  N&o praticantes  Praticantes ~ N&o praticantes
Capacidade Funcional 71,7+15,17 40,0+9,6 2 80,0+11,4 57,3+14,9" 76,2+13,6* 48,3+15,1
Aspectos fisicos (Saude fisica) 93,3+25,8 60,7+42,4 2 100,0+0,0 100,0+0,0 97,0+17,4* 79,6+36,1
Dor (Percepgéo de dor) 83,9+17,8" 52,4+12,4° 97,346,11! 84,9+15,5" 91,2+14,3* 68,1+21,5
Estado geral de saude 66,7+22,4% 37,5+14,1° 83,649,11 65,8+7,9% 75,9+18,4* 51,1+18,3
Vitalidade 69,0+7,17 57,549,6 2 76,9£7,71 66,9+6,6% 73,3+8,4* 62,0+9,4
Aspectos sociais (Funcao social) 97,545,2f 85,7£14,6 2 100,0+0,0 100,0+0,0 98,9+3,6* 92,6+£12,6
Aspectos emocionais (Saude emocional) 97,8+8,6" 73,8+29,82 100,0+0,0 100,0+0,0 99,0+5,8* 86,4+24,9
Saude mental 82,4+8,1f 71,4732 90,045,21 82,2+5,6" 86,5+7,6* 76,6+8,4

Legenda: * - Diferenga para o grupo entre praticantes e ndo praticantes (p<0,001); 1 - Diferenga para o sexo feminino entre praticantes e ndo praticantes (p<0,001); # - Diferenca
para o grupo masculino entre praticantes e nao praticantes; ! - Diferenca entre os sexos para os Praticantes de atividade fisica(p<0,05); ? - Diferenca entre os sexos para 0s
Praticantes de atividade fisica (p<0,001);
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5. DISCUSSAO

Os resultados revelaram que: 1) o grupo praticante de atividade fisica regular,
apresentou os melhores resultados para o nivel de atividade fisica, qualidade de vida e perfil de
saude; 2) o sexo masculino apresentou os melhores indices para nivel de atividade fisica,
qualidade de vida e perfil de salde.

Conforme dados levantados no estudo, percebe-se que o grupo de praticantes de
atividade fisicas sdo mais ativos e apresentam um maior cuidado com a alimentacgéo,
consequentemente apresentaram um melhor perfil de saude, logo, estdo mais susceptiveis aos
beneficios fisioldgicos, organicos e psicoldgicos que a préatica regular pode proporcionar ao
individuo. Praticar exercicio fisico regularmente ajudam os idosos a prevenir a depressdo,
melhora a cognic&o e o relacionamento familiar (TOLDRA et al., 2014). Corroborando, Costa
et al. (2003) relata que a préatica regular além de trazer beneficios fisiologicos, contribui para os
psicolégicos, melhorando a sensacdo de bem estar, auto estima, humor, reduz a ansiedade, a
tensdo e depresséo.

E normal durante o envelhecimento a perda de ténus muscular, bem como
surgimento de doencas degenerativa que tendem a dificultar a realizacdo de simples tarefas e a
mobilidade. Entretanto, a prética de exercicio fisico ou atividade fisica pode ajuda no
fortalecimento muscular e flexibilidade, proporcionando ao idoso autonomia para a realizagdo
de suas atividades cotidianas (COELHO et al., 2017).

Observa-se que ao analisar a qualidade de vida, os praticantes de atividade fisica
apresentaram indices melhores que os ndo praticantes, demonstrando que a pratica de atividade
fisica regular tende a contribuir para a melhora da qualidade de vida de seus beneficiarios. Para
Ferreira et al. (2015), praticar exercicio fisico melhora a qualidade de vida dos idosos,
capacidade funcional, dor e a saude como um todo, retardando o surgimento de doencas ligadas
a pouca mobilidade e sedentarismo. Acrescentando, Matsudo (2000), afirma que a prética de
atividade fisica e exercicios relacionados a qualidade de vida, tem como principais beneficios
melhora dos efeitos antropométricos, neuromusculares, metabolicos e psicoldgicos.

Ao analisar os dados, percebe-se que o sexo masculino apresentou os melhores
indices para nivel de atividade fisica, qualidade de vida e perfil de salde, isso provavelmente
estd diretamente relacionado a rotina de atividades que os homens desenvolvem no seu
cotidiano, exigindo maior vigor fisico do que as tarefas realizadas pelas mulheres. A maioria
dos homens s&o agricultores ou executam servigos gerais, atividades estas caracterizadas com

intensidade vigorosa que, alids, exige maior emprego de forca muscular, o que tende a
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contribuir para um maior gasto energético (FARINATTI, 2003) e a melhora de seu
condicionamento fisico.

Ademais, de acordo com o estudo, a maioria das mulheres que praticam atividade
fisica regular, fazem caminhada, o que ndo exige um gasto muito grande de energia e emprego
de forca muscular para sua realizagdo, conforme Farinatti (2003), a caminhada em terreno
plano, superficie firme, com ritmo répido, aproximadamente 5,5 km/h, com o intuito de
exercitar-se, promove um gasto energéetico de 3,8 MET (equivalente metabdlico). Ainda
conforme o autor, os homens que praticam atividade fisica regular, praticam esportes mais
intensos como futebol e ciclismo, mesmo que para deslocamento, (7,0 e 4,0 MET,
respectivamente), os quais necessitam de maior intensidade durante sua realizagdo e
consequentemente demandam maior gasto energético, resisténcia fisica e muscular, o que
certamente contribui de modo significativo para uma melhora na qualidade de vida de seus
praticantes e aumento nos niveis de perfil de saude, fazendo com que se destacassem mais

quando comparados ao sexo feminino.

6. CONCLUSAO

Diante do estudo realizado, conclui-se que o grupo de idosos avaliados € formado
predominantemente por aposentados com nivel de escolaridade em ensino médio completo,
tendo os homens com maior situacdo profissional considerada ativa, realizando trabalhos na
agricultura e servicos gerais, ja as mulheres em sua maioria aposentadas.

Percebe-se que a pratica de atividade fisica regular tende a contribuir
significativamente para a melhora da qualidade de vida e pardmetros relacionados a salde.
Conforme dados levantados, os idosos que relataram praticarem atividade fisica regularmente,
apresentaram os melhores resultados para todas as variaveis avaliadas, com melhores niveis de
atividade fisica, qualidade de vida e perfil da saude, onde apresentaram maiores preocupacao
com a alimentacdo, melhores qualidade do sono e menores incidéncia de doencas em
comparagdo aos ndo praticantes. Quando comparado 0s praticantes e ndo praticantes entre os
sexos, verificou-se que os idosos do sexo masculino apresentaram melhores classificagfes no
nivel de atividade fisica e qualidade de vida, o que pode estar relacionado ao perfil profissional
e atividades fisicas realizadas.

Portanto, pode-se inferir que a pratica de atividade fisica entre os idosos do
municipio de Sdo José das Palmeiras, estd associada a beneficios na qualidade de vida dos
praticantes, pois torna-os mais funcionais e ativos, o que, alids, reflete positivamente na

realizacdo de suas tarefas diarias dando-lhes melhor mobilidade, bem como, melhorando seu
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estado emocional, fisico, social e mental. Sdo notdveis as diferencas entre 0s sexos,
especialmente entre os ndo praticantes de atividade fisica.

Contudo, diante da complexidade que envolve o tema, sugere-se que novos estudos
sejam realizados, para ajudar a compreender melhor os aspectos relacionados a populacao
idosa, contribuindo para que possam ter uma melhor qualidade de vida e um envelhecimento

ativo e saudavel.
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APENDICE
ANAMNESE

Sexo: ....... Idade: ............

20

Peso: .ol Estatura: ................ Profissao: .....ooviiieiiiiiii .,

1) Escolaridade:

( ) Ensino Fundamental Incompleto
( ) Ensino Fundamental Completo
( ) Ensino Médio Incompleto

( ) Ensino Médio Completo

() Curso Superior

( ) Especializacédo

() Mestrado/Doutorado

2) Pratica Atividade Fisica? ( ) Sim ( ) Nao

Qual? ..., A quanto tempo? ..................

3) Quantas vezes por semana? ( )1lvez ( )2vezes ( )3vezes

de 3 vezes

4) Faz algum tipo de dieta? () Sim ( ) Néo

5) Dorme em média quantas horas por noite?
( J4horas ( )6horas ( )8horas ( )10 horas

6) Tem dificuldade para dormir ou sofre de insdnia? ( ) Sim ( ) Nao

7) Tem Diabetes? () Sim ( ) Néo

8) Sofre de Hipertenséo ( )Sim ( ) Nao

9) Ingere bebida alcodlica? () Sim ( ) Néo
10) E fumante?: ( ) Sim ( ) Néo

(

) acima
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ANEXOS
ANEXO 1. QUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ATIVIDADE FiSICA —
VERSAO CURTA

Data: / / Idade : Sexo:F( )M ()

NOs estamos interessados em saber que tipos de atividade fisica as pessoas fazem como parte
do seu dia a dia. Este projeto faz parte de um grande estudo que esta sendo feito em diferentes
paises ao redor do mundo. Suas respostas nos ajudardo a entender que tdo ativos nds somos em
relacdo a pessoas de outros paises. As perguntas estdo relacionadas ao tempo que vocé gasta
fazendo atividade fisicana ULTIMA semana. As perguntas incluem as atividades que vocé faz
no trabalho, para ir de um lugar a outro, por lazer, por esporte, por exercicio ou como parte das
suas atividades em casa ou no jardim. Suas respostas séo MUITO importantes. Por favor
responda cada questdo mesmo que considere que ndo seja ativo. Obrigado pela sua participacao!

Para responder as questdes lembre que:
atividades fisicas VIGOROSAS séo aquelas que precisam de um grande esforco fisico e
que fazem respirar MUITO mais forte que o normal.
atividades fisicas MODERADAS sdo aquelas que precisam de algum esforco fisico e que

fazem respirar UM POUCO mais forte que o normal.

Para responder as perguntas pense somente nas atividades que vocé realiza por pelo menos 10

minutos continuos de cada vez.

la. Em quantos dias da Gltima semana vocé CAMINHOU por pelo menos 10 minutos
continuos em casa ou no trabalho, como forma de transporte para ir de um lugar para outro, por
lazer, por prazer ou como forma de exercicio?

dias por SEMANA (') Nenhum

1b. Nos dias em que vocé caminhou por pelo menos 10 minutos continuos quanto tempo no

total vocé gastou caminhando por dia?

horas: Minutos:
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2a. Em quantos dias da dltima semana, vocé realizou atividades MODERADAS por pelo
menos 10 minutos continuos, como por exemplo pedalar leve na bicicleta, nadar, dancar, fazer
ginastica aerobica leve, jogar volei recreativo, carregar pesos leves, fazer servicos domésticos
na casa, no quintal ou no jardim como varrer, aspirar, cuidar do jardim, ou qualquer atividade
que fez aumentar moderadamente sua respiragdo ou batimentos do coracdo (POR FAVOR
NAO INCLUA CAMINHADA)

dias por SEMANA (' ) Nenhum

2b. Nos dias em que vocé fez essas atividades moderadas por pelo menos 10 minutos continuos,

quanto tempo no total vocé gastou fazendo essas atividades por dia?

horas: Minutos:

3a Em quantos dias da tltima semana, vocé realizou atividades VIGOROSAS por pelo menos
10 minutos continuos, como por exemplo correr, fazer ginastica aerobica, jogar futebol, pedalar
rapido na bicicleta, jogar basquete, fazer servicos domésticos pesados em casa, no quintal ou
cavoucar no jardim, carregar pesos elevados ou qualquer atividade que fez aumentar MUITO
sua respiracao ou batimentos do coragéo.

dias por SEMANA (' ) Nenhum

3b. Nos dias em que vocé fez essas atividades vigorosas por pelo menos 10 minutos continuos

quanto tempo no total vocé gastou fazendo essas atividades por dia?

horas: Minutos:
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Estas ultimas questdes sdo sobre o tempo que vocé permanece sentado todo dia, no trabalho, na
escola ou faculdade, em casa e durante seu tempo livre. Isto inclui o tempo sentado estudando,
sentado enquanto descansa, fazendo licdo de casa visitando um amigo, lendo, sentado ou
deitado assistindo TV. Ndo inclua o tempo gasto sentando durante o transporte em 6nibus, trem,

metr6 ou carro.

4a. Quanto tempo no total vocé gasta sentado durante um dia de semana?

horas minutos

4b. Quanto tempo no total vocé gasta sentado durante em um dia de final de semana?

horas minutos
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ANEXO 2 - QUESTIONARIO DE QUALIDADE DE VIDA -SF-36
Idade: Sexo:

Funcdo exercida no trabalho:

Héa quanto tempo exerce essa funcao:

Instrucdes: Esta pesquisa questiona vocé sobre sua satde e qudo bem vocé é capaz de fazer
suas atividades de vida diaria. N&o ha respostas certas ou erradas relativamente a qualquer
um dos itens. Responda cada questdo marcando a resposta como indicado. Caso vocé esteja
inseguro em como responder, por favor, tente responder o melhor que puder. Este questionario
é de natureza confidencial. O tratamento deste, por sua vez, é efetuado de uma forma global,
ndo sendo sujeito a uma andlise individualizada, o que significa que o anonimato do

colaborador é respeitado.

1- Em geral vocé diria que sua saude é:

Excelente

Muito Boa

Boa

Ruim

Muito Ruim

1

2

5

2- Comparada ha um ano atras, como vocé classificaria sua saide em geral, agora?

Muito Melhor Um Pouco Quase a Um I?OUCO Muito Pior
Melhor Mesma Pior
1 2 3 4 5

3- Os seguintes itens sdo sobre atividades que vocé poderia fazer atualmente durante um dia
comum. Devido a sua salde, vocé teria dificuldade para fazer estas atividades? Neste caso,

quando?
sim. dificulta Sim, dificulta um Né&o, ndo
Atividades ;11ui 0 pouco dificulta de modo
algum

a) Atividades vigorosas, que
exigem muito esforco, tais
como correr, levantar objetos 1 2 3
pesados, praticar desportos
extenuantes.
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b) Atividades moderadas, tais
COMO MOover uma mesa, passar
. L 1 2 3
aspirador de po, jogar bola,
varrer a casa.
c) Levantar ou
carregar 1 2 3
mantimentos
d) Subir varios lances de 1 2 3
escada
e) Subir um lance de escada 1 2 3
f) Curvar-se, ajoelhar-se ou
1 2 3
dobrar-se
g) Andar mais de 1 quilémetro 1 2 3
h) Andar varios quarteirées 1 2 3
1) Andar um quarteiréo 1 2 3
J) Tomar banho ou vestir-se 1 2 3

4- Durante as Ultimas 4 semanas, vocé teve algum dos seguintes problemas com seu Trabalho

ou com alguma atividade regular, como consequéncia de sua saude fisica?

a) Vocé diminui a quantidade de tempo que se dedicava ao seu trabalho ou a
outras atividades?

b) Realizou menos tarefas do que vocé gostaria?

c) Esteve limitado no seu tipo de trabalho ou a outras atividades.

d) Teve dificuldade de fazer seu trabalho ou outras atividades (p. ex. necessitou
de um esforgo extra).

L I =

N NN N o

5- Durante as Ultimas 4 semanas, vocé teve algum dos seguintes problemas com seu trabalho
ou outra atividade regular diaria, como consequéncia de algum problema emocional (como

se sentir deprimido ou ansioso)?

Si | Na
mi| o
a) Vocé diminui a quantidade de tempo que se dedicava ao seu trabalho ou a 1| 2
outras atividades?
b) Realizou menos tarefas do que vocé gostaria? 1| 2
c¢) Néo realizou ou fez qualquer das atividades com tanto cuidado como 1] 2
geralmente faz.
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6- Durante as Gltimas 4 semanas, de que maneira sua salde fisica ou problemas emocionais
interferiram nas suas atividades sociais normais, em relacdo a familia, amigos ou em
grupo?

De forma nenhuma Ligeirament | Moderadament Bastante Extremament
e e e
1 2 3 4 5

7- Quanta dor no corpo voceé teve durante as Gltimas 4 semanas?

Nenhuma Muito leve Leve Moderada Grave Muito
grave
1 2 3 4 5 6

8- Durante as Ultimas 4 semanas, quanto a dor interferiu com seu trabalho normal (incluindo
o trabalho dentro de casa)?

De maneira alguma Um pouco | Moderadament | Bastante | Extremament
e e
1 2 3 4 5

9- Estas questdes sdo sobre como vocé se sente e como tudo tem acontecido com vocé durante
as ultimas 4 semanas. Para cada questéo, por favor dé uma resposta que mais se aproxime
de maneira como vocé se sente, em relacdo as Gltimas 4 semanas.

A Uma Uma
maior boa | Alguma | pequen

Todo Nunc
Tempo parte | parte | partedo | a parte 3
do do tempo do
tempo | tempo tempo

a) Quanto tempo vocé tem se

sentindo cheio de vigor, de 1 2 3 4 5 6
vontade, de forca?

b) Quanto tempo vocé tem se

sentido uma pessoa muito 1 2 3 4 5 6
nervosa?
¢) Quanto tempo vocé tem se
sentido t&o deprimido que nada 1 2 3 4 5 6

pode anima-lo?

d) Quanto tempo vocé tem se
sentido calmo ou tranquilo?
e) Quanto tempo vocé tem se
sentido com muita energia?
f) Quanto tempo vocé tem se
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sentido desanimado ou abatido?

g) Quanto tempo vocé tem se

sentido esgotado? . 2 4 > 6
h) ngnto tempo vocé tem se 1 5 4 5 6
sentido uma pessoa feliz?
i) Quanto _tempo vocé tem se 1 5 4 5 6
sentido cansado?

10- Durante as Ultimas 4 semanas, quanto de seu tempo a sua saude fisica ou problemas
emocionais interferiram com as suas atividades sociais (como visitar amigos, parentes,

etc.)?
Todo Tempo A maior Alguma Uma Nenhuma
parte do parte do pequena parte do
tempo tempo parte do tempo
tempo
1 2 3 4 5
11- O quanto verdadeiro ou falso é cada uma das afirmacGes para vocé?
Definitivament | A maioria N&o | A maioria | Definitiv
e verdadeiro das vezes sei | dasvezes | amente
verdadeiro falso falso
a) Eu costumo adoecer um 1 2 3 4 5
pouco mais facilmente que
as outras pessoas
b) Eu sou tdo saudavel 1 2 3 4 5
quanto qualquer pessoa
que eu
conheco
c) Eu acho que a minha 1 2 3 4 5
saude
vai piorar
d) Minha saude é 1 2 3 4 5
excelente
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ANEXO 3 - PARECER DO COMITE DE ETICA

UNIVERSIDADE PARANAENSE £~ Plataforma
- UNIPAR %ﬁﬂ

PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP

DADOS DO PROJETO DE PESQUISA

Titulo da Pesquisa: NIVEL DE ATIVIDADE FISICA E QUALIDADE DE VIDA EM IDOSOS PRATICANTES
E NAO PRATICANTES DE ATIVIDADE FiSICA NO MUNICIPIO DE SAQ JOSE DAS
PALMEIRAS ; PR.

Pesquisador: Femando Rosch de Faria

Area Tematica:

Versio: 2

CAAE: 71441523.9.0000.0109

Instituigdo Proponente: ASSOCIACAD PARANAENSE DE ENSING E CULTURA
Patrocinador Principal: Financiamento Proprio

DADOS DO PARECER

Niamero do Parecer: 6.244 932

Apresentagio do Projeto:

Segundo o pesquisador:

O presente estudo tem por objetivo avaliar o nivel de atividade fisica e qualidade de vida em idosos
praticantes e ndo praticantes de atividades fisicas do municipio de S3o José das Palmeiras — PR.
Procedimentos:

O estudo consistira na realizagdo de somente uma sessio de avaliagdo. Para tanto, sera avaliado o nivel de
atividade fisica e qualidade de vida mediante a utilizacio de questionarios. Os guestionarios serdo aplicados
individualmente no formato impresso, os quais somente serdo respondidos via aceite do termo de
consentimento livre e esclarecido.

Objetivo da Pesquisa:

Awvaliar o nivel de atividade fisica e qualidade de vida em idosos praticantes e ndo praticantes de atividades
fisicas do municipio de S&o0 José das Palmeiras - PR.

Avaliacdo dos Riscos e Beneficios:

Riscos e desconfortos:

Os riscos para os participantes da pesquisa tratam-se exclusivamente da possibilidade, ainda que remota,

de guebra de confidencialidade e sigilo dos dados.

Enderego: Praga Mascarenhas de Moraes, 8482, Coord. de pos-graduagdc- COPG nivel A sala 01/ RAMAL 1218

Bairro: Centro CEP: g7.502-210
UF: PR Municipio: UMUARAMA
Telefone: (44)3521-2828 E-mail: cepehi@unipar.br

Pagna 01 de 03
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UNIVERSIDADE PARANAENSE £~ Plataforma
- UNIPAR %@m

Continuagdo do Parecer: 6.244.932

Beneficios:

O participante da pesquisa contnbuira para o levantamento cientifico no que tange o nivel de atividade fisica
e qualidade de vida em idosos praticantes e ndo praticantes de atividades fisicas do municipio, através
deste sera possivel repassar o estudo a gestio do municipio de modo que o mesmo realize a manutencdo
das estratégias que ja vem sendo realizadas para o atendimento desta populacio, bem como fornecer
dados para o aprimoramento ou criacdo de novos mecanismos de auxilio.

Comentarios e Consideragoes sobre a Pesquisa:
A pesquisa se apresenta de forma conclusiva e pode ser executada, uma vez que os pesquisadores
contemplaram todos os requisites éticos para a sua realizacio.

Consideragdes sobre os Termos de apresentacao obrigatdria:

TCLE - Este documento contém as informagdes para o bom entendimento e anuéncia dos participantes da
pesquisa, devendo ser elaborado em duas vias, sendo uma retida pelo sujeito da pesquisa e a outra
arquivada pelo pesquisador.

TERMO DE ANUENCIA INSTITUCIONAL - Este documento se apresenta de forma satisfatéria (nome
completo, funcio e carimbo) com a autorizacdo pelo responsavel da Instituicdo onde a pesquisa sera
realizada.

FOLHA DE ROSTO - Informagtes prestadas compativeis com as do protocolo apresentado.

Conclustes ou Pendéncias e Lista de Inadequacdes:

Prezado pesquisador, vosso projeto foi aprovado sem restrigdes.

Die acordo com o Conselho Nacional de Saude, Resolucio 466/2012:

O termo de consentimento livre esclarecido deve ser elaborado em duas vias, sendo uma retida pelo sujeito
da pesqguisa, ou por seu representante legal, & uma arquivada pelo pesquisador.

Consideragoes Finais a critério do CEP:

Este parecer foi elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados:

Tipo Documento Argquivo Postagem Autor Situagio
Informagdes Basicas| PE_INFORMACOES_BASICAS DO P | 12/08/2023 Aceito
do Projeto ROJETO 2179824 pdf 12:02:05
Outros RESPOSTA_PARECER.pdf 12/08/2023 |Femando Roschde | Aceito
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Cutros RESPOSTA_PARECER.pdf 12:01:31 |Faria Aceito

Outros IPAQL.pdf 12/08/2023 |Femando Rosch de Aceito
12:00:45 |Faria

Outros Anamnese_pdf 12/08/2023 |Femando Roschde | Aceito
12:00:31  |Faria

TCLE / Termos de | TCLE. pdf 12/06/2023 |Femando Rosch de Aceito

Assentimanto / 12:00:01 |Faria

Justificativa de

Auséncia

Projeto Detalhado / | PROJETO pdf 12/08/2023 |Femando Roschde | Aceito

Brochura 11:59:45  |Faria

Investigador

Outros TAl Juan. pdf 13/07/2023 |Femando Roschde | Aceito
19:16:13  |Faria

Cutros SF36.pdf 1300772023 |Femando Rosch de Aceito
14:22:49  |Faria

Folha de Rosto folhaDeRosto_Ass pdf 13/07/2023 |Femando Roschde | Aceito
14:20:20 | Faria

Situagéo do Parecer:
Aprovado

MNecessita Apreciacdo da CONEP:
MNao

UMUARAMA, 17 de Agosto de 2023

Assinado por:
RICARDO MUCIATO MARTINS
(Coordenador(a))
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