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RESUMO

O Presente estudo apresenta uma investigacao referente aos beneficios do
exercicio neuromuscular na melhoria da qualidade de vida em individuos com mais
de 60 anos. A gqualidade de vida € dependente da saude fisica, do bem-estar
psicolégico e da satisfacdo social e espiritual. Foi utilizado neste estudo para avaliar
a qualidade de vida o Word Health Organization Quality of Life Instrument Bref
(WHOQOL-Bref).que é uma versao abreviada da WHOQOL-100 um instrumento
elaborado pela Organizacdo Mundial de Saude (OMS) Este instrumento tem sido
utilizado para mensurar a qualidade de vida relacionada a saiude em grupos de
individuos enfermos, sadios e idosos. Neste instrumento constam 26 questfes
divididas em quatro dominios: fisico, psicoldgico, relacdes social e meio ambiente.
Os resultados do questionario neste estudo mostraram que houve diferenca
significativa em relacdo ao grupo que pratica exercicios neuromusculares
(praticantes) comparados ao grupo controle os que nao praticam (n&o praticantes).
Os individuos que praticam exercicio neuromuscular melhoraram seus niveis de
qualidade de vida quando comparado ao grupo que nao praticam. A maior diferenca
foi em relacdo ao dominio Fisico, o psicoldgico e social para o grupo de praticantes
foi melhor e teve diferenca significativa na maioria de suas perguntas, jA o0 ambiental
nao teve diferenca entre os grupos. Portanto afirmo que é de fundamental
importancia a pratica de tais treinamentos para melhoria na qualidade de vida.

Palavras — chave: Qualidade de vida. Treinamento neuromuscular. ldoso.
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1 INTRODUCAO

O presente artigo trata dos beneficios do treinamento neuromuscular na
melhoria da qualidade de vida em individuos com mais de 60 anos. De fato a
qualidade de vida para Chodzko-Zajko citado por Faria e Marinho (2004) é
dependente da saude fisica, do bem-estar psicolégico e da satisfacdo social e

espiritual.

Além disso, a qualidade de vida é definida pelo Grupo de Qualidade de Vida
da Organizagao Mundial da Saude como “a percepcédo do individuo de sua posicéo
na vida, no contexto da cultura e sistema de valores nos quais ele vive e em relagéao

aos seus objetivos, expectativas, padrdes e preocupagdes” (FLECK et al., 2000).

Diferentes conceitos tém sido estabelecidos, dos mais gerais aos mais
especificos. Distincdo tem sido feita entre a qualidade de vida global, as distintas
dimensdes da qualidade de vida (dominios) e os componentes que compdem cada
dimensdol5. (PEREIRA et al., 2006)

De acordo com Arnold et al.15 e Suurmeijer et al.16, o modelo de qualidade
de vida de Spilker inclui a qualidade de vida global e os diferentes dominios, bem
como os diferentes aspectos que compdem cada dominio. A avaliacdo da qualidade
de vida global, definida como a satisfacdo geral do individuo com a vida e a
percepcédo geral do bem-estar, compde o primeiro nivel do modelo de Spilker. Os
dominios da qualidade de vida, separadamente, compdem o segundo nivel, e os
mais utilizados séo o psicoldgico, o social e o fisico, que refletem a qualidade de vida
satisfatoriamente, embora alguns estudos incluam também outros dominios, como
produtividade, ambiente, cognicdo, ocupacao e situacao financeira. E, finalmente, o
terceiro nivel do modelo de Spilker € composto pelos aspectos especificos de cada

dominio.
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m O Grupo de Qualidade de Vida da OMS desenvolveu um
instrumento com 100 questdes O World Health Organization
Quality of Life Group (0o WHOQOL-100) para avaliar a qualidade de vida. Mas a
necessidade de um instrumento curto que demandasse pouco tempo para seu
preenchimento, mas com caracteristicas psicométricas satisfatorias, fez com que a
OMS desenvolvesse uma versao abreviada do WHOQOL-100, o WHOQOL-bref que
foi validado pelo Departamento de Psiquiatria e Medicina Legal da Universidade
Federal do Rio Grande do Sul - FAMED/UFRGS. Este instrumento consta de 26
guestBes divididas em quatro dominios: fisico, psicoldgico, relacdes social e meio
ambiente (FLECK et al., 2000). Foi o instrumento utilizado nesta pesquisa para

avaliar a qualidade de vida em individuos acima de 60 anos.

Nos ultimos anos, o numero de idosos cresceu significativamente, atingindo
nos dias atuais, um contingente nunca visto. Segundo dados do Fundo das Nacdes
Unidas para a Populagdo, em 1950, havia cerca de 204 milhdes de idosos no
mundo. Em 1998, quase cinco décadas depois, este niamero ja alcancava 579
milhdes de pessoas, mostrando assim um grande crescimento. As estimativas do
namero de pessoas idosas para 2050 aponta um contingente de, aproximadamente,
1,9 bilhdes de pessoas (DIAS, 2006). Embora o crescimento da populacdo idosa
mundial seja um importante indicativo da melhoria da qualidade de vida, é bem
conhecido que o processo de envelhecimento esta atrelado a perdas importantes em
inimeras capacidades fisicas, as quais culminam, inevitavelmente, no declinio da
capacidade funcional e da independéncia do idoso (Matsudo SMM, Matsudo VKR,
Araujo TL 2001) por (DIAS 2006).

A perda da massa muscular e consequentemente da forca muscular é a
principal responsavel pela deterioracdo na mobilidade e na capacidade funcional do
individuo que esta envelhecendo. Por essa razdo, tem despertado o interesse de
pesquisadores a procura das causas e mecanismos envolvidos na perda da forca
muscular com o avan¢o da idade e, dessa forma, a criacdo de estratégias para
minimizar esse efeito deletério e manter ou melhorar a qualidade de vida nessa
etapa da vida. A sarcopenia € um termo genérico que indica a perda da massa, forca

e qualidade do musculo esquelético e que tem impacto significante na saude publica
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pelas suas bem reconhecidas consequéncias funcionais no andar

.

independéncia fisica funcional, mas também contribui para aumentar o risco de

no equilibrio, aumentando o risco de queda e perda da

doencas crbnicas como diabetes e osteoporose (MATSUDO, 2002).

Hoje em dia ndo se pode pensar em prevenir ou minimizar os efeitos do
envelhecimento sem que, haja medidas gerais de salde, e inclua a atividade fisica.
Esta preocupacdo tem sido discutida ndo somente nos chamados paises
desenvolvidos ou do primeiro mundo, como também nos paises em desenvolvimento
como, é o caso do Brasil (MATSUDO, 2002).

Com o avan¢co da idade observa-se o declinio funcional de diversas
capacidades devido ao estilo de vida sedentario, sendo que o exercicio fisico
orientado compreende uma grande potencialidade de reverter estes fatores. A
medida que o idoso é estimulado a praticar exercicios com uma regularidade nesta
idade, este pode melhorar e/ou manter sua qualidade de vida (AMORIM e DANTAS,
2002) por (ROCHA et al., 2009) .

Diante do exposto, 0 objetivo deste estudo foi analisar a influéncia do treinamento
neuromuscular na melhoria da qualidade de vida de individuos com mais de 60

anos.
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2 MATERIAL e METODOS

A pesquisa foi realizada com vinte e trés pessoas com mais de 60 anos de
idade, oito homens e quinze mulheres. Eles foram divididos em dois grupos, os que
praticam atividades neuromuscular (praticantes) e os que nédo praticam (controle). As
pessoas do grupo que pratica exercicio neuromuscular tém niveis de treinamento
variados acima de duas semanas, e com ambos o0s grupos foi aplicado um
qguestionario de qualidade de vida o, WHOQOL-bref Este instrumento tem sido
utilizado para mensurar a qualidade de vida relacionada a saude em grupos de
individuos enfermos, sadios e idosos, ele € uma versao abreviada do WHOQOL-100
um instrumento elaborado pela Organizacdo Mundial de Saude (OMS) e validado
pelo Departamento de Psiquiatria e Medicina Legal da Universidade Federal do Rio
Grande do Sul - FAMED/UFRGS. Este instrumento consta 26 questdes divididas em
quatro dominios: fisico- dominio 1, psicolégico- dominio 2 , relacdes sociais-
dominio 3 e meio ambiente- dominio 4. Este questionario foi aplicado em trés
academias de natal-RN (Academia 38 graus, Academia Femme Life e Academia
Club Sport Fitness) para o grupo praticante de atividades neuromuscular. O
questionario foi aplicado individualmente com tempo de duracao indeterminado, e,
cada pessoa participante desta pesquisa recebeu uma folha com as instrucées, as
perguntas e outra com o gabarito, onde foram colocadas as respostas (em anexo).
O tratamento estatistico foi composto por analise descritiva, objetivando obter o perfil
do conjunto de dados, através de medidas de localizacdo (Mediana) e de dispersao
(intervalo de confianca) e por andlise inferencial através do teste de Mann- Whitney
(teste de comparacdo ndo paramétrica entre dois grupos independentes) para

verificar a diferenca entre as medianas.
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3 RESULTADOS

No quadro sdo apresentados os resultados descritos da qualidade de vida

através do questionario WHOQOL-Bref.

PERGUNTAS DOMINIO FISICO Praticantes | Nao p

Mediana(lC) | Praticantes
Mediana(lC)

1- Como vocé avaliaria sua qualidade de | 4 (4-5) 3,5 (3-4) 0.016*

vida?

3- Em que medida vocé acha que sua dor |1 (1-3) 3 (2-3) 0.011*

(fisica) impede vocé de fazer o que vocé

precisa?

4- O quanto vocé precisa de algum 1(1-3) 3 (2-4) 0.016*

tratamento médico para levar sua vida

diaria?

8- Quéo seguro(a) vocé se sente emsua | 4 (4-4) 3 (3-3) 0.000*

vida diaria?

10- Vocé tem energia suficiente para seu | 5 (4-5) 3 (3-3) 0.000*

dia-a-dia?

15- Quao bem vocé é capaz de se 5 (4-5) 3 (3-3,75) 0.000*

locomover?

17- Quao satisfeito (a) vocé esta com sua

capacidade de desempenhar as atividades | 5 (4-5) 3,5(2,25-4) 0.002*

do seu dia-a-dia?

18- Quao satisfeito (a) vocé estd com sua | 5 (4-5) 3 (3-3) 0.000*

capacidade para o trabalho?

PERGUNTAS DOMINIO PSICOLOGICO

2- Quanto satisfeito(a) vocé estad com a 4 (4-4) 4 (3-4) 0.169

sua saude?

6- Em que medida vocé acha que a sua 5 (4-5) 3,5 (3-4) 0.019*

vida tem sentido?

11- Vocé é capaz de aceitar sua aparéncia | 4 (4-4) 3 (3-4) 0.011*

fisica?

16- Quao satisfeito (a) vocé esta com o 5 (4-5) 3 (2,25-4) 0.006*

seu sono?

19- Quaéo satisfeito (a) vocé esta consigo | 4 (4-5) 3,5 (3-4) 0.002*

mesmo?

26-Com que frequéncia vocé tem

sentimentos negativos tais como mau 2 (2-2) 2 (1,25-2) 0.976

humor, desespero, ansiedade, depressao?

PERGUNTAS RELACOES SOCIAIS

5- O quanto vocé aproveita a vida? 4 (3-4) 3 (2-3) 0.000*
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12- Vocé tem dinheiro suficiente para 3 (3-4) 3 (2,25-3) 0.079
satisfazer suas necessidades?

13- Quanto disponiveis para vocé estdo as | 4 (3-4) 3 (2-3) 0.003*
informacdes que precisa no seu dia-a-dia?

14- Em que medida vocé tem 4 (3-4) 3(2-3) 0.001*

oportunidades de atividade de lazer?

20- Quanto satisfeito (a) vocé esta com

suas relacdes pessoais (amigos, parentes, | 5 (3-5) 3,5 (3-5) 0.316
conhecidos, colegas)?

21- Quanto satisfeito (a) vocé esta com 4 (3-5) 3 (2,25-3) 0.079
sua vida sexual?

22- Quanto satisfeito (a) vocé esticomo | 4 (4-5) 3 (3-4) 0.001*

apoio que voceé recebe de seus amigos?

PERGUNTAS MEIO AMBIENTE

9- Quanto saudavel € o seu ambiente 4 (4-4) 4 (3-4) 0.740
fisico (clima, barulho, polui¢éo, atrativos)?

23- Quanto satisfeito (a) vocé esta com as | 5 (4-5) 4 (3-4) 0.016*
condi¢bes do local onde mora?

24- Quanto satisfeito (a) vocé estacomo | 3 (2-4) 3 (2-3) 0.288
Seu acesso aos servicos de saude?

25- Quanto satisfeito (a) vocé estacomo | 3 (1-4) 2 (1-2,75) 0.260

seu meio de transporte?

Quadro 1: Mediana e intervalo de confianca dos resultados do WHOQOL-Bref em
individuos praticantes e nao praticantes de exercicio neuromuscular com mais de 60
anos. * existe diferenca significativa (p>0.05).

Os numeros mostrados no quadro sao referentes as op¢des de respostas do
guestionario (em anexo).

De acordo com os resultados apresentados no quadro 1, do questionario que
foi aplicado, houve diferencga significativa em relacdo ao grupo que pratica exercicio
neuromuscular (praticantes) comparado ao grupo controle os que nao praticam (
nao praticantes).

A maior diferenca foi em relacdo ao dominio Fisico, o psicologico e social
para o grupo de praticantes foi melhor e teve diferenca significativa na maioria de

suas perguntas, ja o ambiental ndo teve diferenca entre 0s grupos.
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4 DISCUSSAO

Este estudo apresenta nova evidéncia sobre os beneficios gerados pela
pratica regular de treinamento neuromuscular na qualidade de vida de pessoas com
mais de 60 anos. Nesta pesquisa este tipo de exercicio foi eficiente e proporcionou
melhoria na qualidade de vida no grupo de praticantes.

De acordo com os resultados apresentados no quadro 1, do questionario que
foi aplicado, houve diferenca significativa em relacdo ao grupo praticante de
exercicio neuromuscular guando comparado ao grupo controle, A maior diferenca foi
em relacdo ao dominio Fisico, o psicologico e social para o grupo de praticantes foi
melhor e teve diferenca significativa na maioria de suas perguntas, ja o ambiental
nao teve diferenga entre 0s grupos.

Segundo o ACSM (2003), as novas evidéncias vém comprovando cada vez
mais, a importancia e contribuicdo da atividade fisica para a melhoria da qualidade
de vida de uma populacdo. Isso se confirma, através de relacdes entre
sedentarismo, como fator de risco, e estilo de vida ativa como fator de protecédo a
doencas hipocinéticas e crénico-degenerativas, que sao atualmente grande fonte de
preocupacao mundial no que se refere a Saude Publica (ROCHA et al., 2009).

Dado que, tal como referido anteriormente, a fraqueza muscular contribui para
alteracdes na mobilidade, autonomia, bem como, para o maior risco de quedas e
fraturas nos idosos, um adequado programa de treino de forca pode constituir-se
como um meio importante para a vida diaria do idoso (CARVALHO; SOARES, 2004).
Para realizar inimeras tarefas diarias, tais como, subir escadas, carregar pesos,
levantar-se de cadeiras, etc. E necessario niveis de forca moderado. Neste sentido,
a forca adquire uma importancia cada vez maior com o avancar da idade.

Vérios estudos tém- se demonstrado que estimulos adequados de treino de
forca em homens e mulheres idosas, promovem ganhos da for¢ca similares ou até
superiores aos encontrados em jovens (CARVALHO; SOARES, 2004).

Programas com este tipo de treinamento sdo determinantes para minimizar o

impacto negativo da idade; sendo fatores relevantes de prevaléncia de incapacidade
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e dependéncia, as perdas na forca muscular e no desenvolvimento motor
(MUSSOL et. al., 2002) por (PEREIRA et al., 2006).
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5 CONCLUSAO

Analisando a influéncia do treinamento neuromuscular na melhoria da
qualidade de vida em pessoas com mais de 60 anos, baseando-se no questionario
que foi aplicado, conclui-se que, com achados da pesquisa os individuos praticantes
de exercicio neuromuscular melhoraram seus niveis de qualidade de vida
significantemente na dimenséo fisica, na psicoldgica e social teve diferenca, mas
nao em todas as questdes e no ambiental ndo houve diferenca. Portanto afirmo que
€ de fundamental importdncia a pratica de tais treinamentos para melhoria na
qualidade de vida, beneficiando assim os individuos em suas dimensdfes fisicas,

psicolégicas e sociais.
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ANEXOS

Questionario de qualidade de vida- WHOQOL-bref

Instrucdes

Este questionéario 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 questfes . Se vocé ndo tem certeza sobre que resposta dar em uma
guestdo, por favor, escolha entre as alternativas a que Ihe parece mais apropriada. Esta, muitas vezes, podera
ser sua primeira escolha. Por favor, tenha em mente seus valores, aspira¢des, prazeres e preocupacdes. NOs
estamos perguntando o que vocé acha de sua vida, tomando como referéncia as duas Ultimas semanas . Por
exemplo, pensando nas Ultimas duas semanas, uma questao poderia ser:

*Por favor, leia cada questdo, veja o que vocé acha e circule no nimero que |lhe parece a melhor
resposta.

Muito ruim | Ruim Nem ruim Boa Muito boa
nem boa
1 | Como vocé avaliaria sua 1 2 3 4 5
qualidade de vida?
Muito Insatisfeito Nem satisfeito satisfeito Muito satisfeito
insatisfeito nem isatisfeito
2 | Quanto satisfeito(a) vocé 1 2 3 4 5
esta com a sua saude?

As questfes seguintes sao sobre o quanto vocé tem sentido algumas coisas nas Ultimas duas semanas.

Nada Mais ou Bastante Extremamente

menos

Muito pouco

3 Em que medida vocé acha que
sua dor (fisica) impede vocé de 1 2 3 4 5
fazer o que vocé precisa?

4 | O quanto vocé precisa de

algum tratamento médico para 1 2 3 4 5
levar sua vida didria?

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

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

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

8 Qudo seguro(a) vocé se sente 1 2 3 4 5

em sua vida didria?

9 Quao saudavel é o seu
ambiente fisico (clima, barulho, 1 2 3 4 5
poluigdo, atrativos)?

As questfes seguintes perguntam sobre quéo completamente vocé tem sentido ou é capaz de fazer certas
coisas nestas Ultimas duas semanas.
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Nada Muito Médio Muito Completamente
pouco

10 | Vocé tem energia suficiente para seu 1 2 3 4 5
dia-a-dia?

11 | Vocé é capaz de aceitar sua 1 2 3 4 5
aparéncia fisica?

12 | Vocé tem dinheiro suficiente para 1 2 3 4 5
satisfazer suas necessidades?

13 | Quao disponiveis para vocé estdo as
informag0es que precisa no seu dia- 1 2 3 4 5
a-dia?

14 | Em que medida vocé tem
oportunidades de atividade de lazer? 1 2 3 4 5

As questfes seguintes perguntam sobre qudo bem ou satisfeito vocé se sentiu a respeito de varios aspectos de
sua vida nas Ultimas duas semanas.

Muito ruim Ruim Nem ruim Bom Muito bom
nem bom
15 | Qudo bem vocé é capaz de se 1 2 3 4 5
locomover?
Muito Insatisfeito | Nem insatisfeito Satisfeito Muito
insatisfeito nem satisfeito satisfeito
16 | Qudo satisfeito(a) vocé esta 1 2 3 4 5

com o seu sono?

17 | Quado satisfeito(a) vocé esta
com sua capacidade de 1 2 3 4 5
desempenhar as atividades
do seu dia-a-dia?

18 | Quado satisfeito(a) vocé esta

com sua capacidade para o 1 2 3 4 5
trabalho?
19 | Qudo satisfeito(a) vocé esta 1 2 3 4 5

consigo mesmo?

20 | Qudo satisfeito(a) vocé esta

com suas relagdes pessoais 1 2 3 4 5
(amigos, parentes, conhecidos,
colegas)?

21 | Qudo satisfeito(a) vocé esta 1 2 3 4 5

com sua vida sexual?

22 | Qudo satisfeito(a) vocé esta
com o apoio que vocé recebe 1 2 3 4 5
de seus amigos?

23 | Qudo satisfeito(a) vocé esta
com as condigdes do local onde 1 2 3 4 5
mora?

24 | Qudo satisfeito(a) vocé esta
COM O Seu acesso aos Servigos 1 2 3 4 5
de saude?

25 | Qudo satisfeito(a) vocé esta
com o seu meio de transporte? 1 2 3 4 5

As questfes seguintes referem-se a com que freqiiéncia vocé sentiu ou experimentou certas coisas nas
Gltimas duas semanas.
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e

Nunca Algumas Frequentemente | Muito sempre
vezes frequentemente

26 | Com que freqliéncia vocé tem
sentimentos negativos tais

como mau humor, desespero, 1 2 3 4 5
ansiedade, depressdo?
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Nome:

Data de Nascimento:
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