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RESUMO

A velhice € um acontecimento inevitdvel e chega para todos. Ela traz consigo
diversos fatores como diferentes patologias, perdas funcionais e até problemas
psicolégicos como depressdo, ansiedade, desespero e mau-humor. Através da
pratica de exercicios fisicos regulares e com a orientacdo de um profissional, a
velhice pode chegar de forma mais branda, com menos incébmodos fisicos e com
uma melhor qualidade de vida. Com isso, esse trabalho visa analisar como a pratica
de exercicios fisicos regulares melhora na qualidade de vida de um grupo de
mulheres na terceira idade. Para esse estudo, foi realizada uma pesquisa com um
grupo de trinta mulheres entre 60 e 75 anos de idade, divididas em dois grupos:
sedentarias e ativas fisicamente, com o objetivo de averiguar como elas se sentem a
respeito de sua qualidade de vida, saude e outras &reas de sua vida. O material
utilizado nessa pesquisa foi o questionario WHOQOL-Abreviado, versdo em
portugués, feito pelo Programa de Saude Mental da Organizacdo Mundial de Saude
em Genebra, de 1998. A forma de pontuacdo para a avaliacdo das respostas do
questionario foi retirada do Sintaxe SPSS - WHOQOL - Bref Questionnaire,
preparado por Alison Harper e Mick Power do Behalf of the WHOQOL Group. Com a
andlise do questionario, pode-se avaliar que mulheres que praticam exercicios
fisicos regulares sem sentem melhor em varios aspectos de suas vidas como, bem
estar, relacdes pessoais e principalmente na saude fisica. Ao se tornarem ativas
fisicamente, consequentemente se tornardo mais alegres e motivadas a continuar
qualguer atividade que desejem fazer, pois a pratica de exercicios fisicos traz
consigo elementos que melhoram o nivel cardiovascular, o aumento da forca, a
melhoria da flexibilidade e o aumento da amplitude do movimento. Com isso, essas
mulheres terdo energia suficiente para o seu dia-a-dia, além de poderem se
locomover melhor, pois terdo mais seguranca em relacdo aos seus corpos. Suas
capacidades para o trabalho consequentemente também serdo melhor, em relacao
ao grupo de mulheres sedentéarias. Esse estudo sugere que o grupo de mulheres
que praticam exercicios fisicos tem uma melhor qualidade de vida em relacdo ao
grupo de mulheres sedentarias, pois as primeiras obtiveram resultados mais
positivos em relacdo a niveis motores, psicolégicos e sociais. A pratica de exercicios
fisicos, no caso estudado, so traz beneficios ao grupo fisicamente ativo.

Palavras-chave: Terceira idade. Qualidade de vida. Exercicios fisicos. Saude fisica.



ABSTRACT

Ageing is an inevitable event and comes to all. She brings several factors such as
different diseases, functional losses, and even psychological problems like
depression, anxiety, despair and bad mood. Through the practice of regular exercise
and with the guidance of a professional, old age can get a milder form, with less
physical discomfort and a better quality of life. Thus, this study aims to examine how
the practice of regular physical exercise improves quality of life of a group of women
in old age. For this study, a survey was conducted with a group of thirty women
between 60 and 75 years old, divided into two groups: sedentary and physically
active in order to ascertain how they feel about their quality of life, health and other
areas of your life. The material used in this study was the WHOQOL, abbreviated
version in Portuguese, made by the Mental Health Program of the World Health
Organization in Geneva, 1998. The way to score for the evaluation of survey
responses was taken from the SPSS Syntax - WHOQOL - Bref Questionnaire,
prepared by Alison Harper and Mick Power in Behalf of the WHOQOLGroup.
With the analysis of the questionnaire, one can appreciate that women who engage
in regular physical exercise not feel better in many aspects of their lives as, well
being, especially in personal relationships and physical health. By becoming
physically active, thus they will become more happy and motivated to continue any
activity they wish to do, because physical exercise brings elements that improve the
cardiovascular, increased strength, improved flexibility and increased amplitude
movement. Thus, these women will have enough energy for your day to day, and can
get around better, because they will have more security in relation to their bodies.
Their ability to work therefore also be better, compared to group sedentary females.
This study suggests that the group of women who exercise have better physical
quality of life in relation to the group of sedentary women, because the former had
more positive results in relation to levels engines, psychological and social. The
practice of physical exercises, in the case studied, only benefits the physically active

group.

Keywords: Senior. Quality of life. Exercise. Physical health.
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1 INTRODUCAO

Com a correria e a alta competitividade dos dias atuais, a pratica de uma
atividade fisica por muitas vezes € deixada para segundo plano ou até mesmo
permanece fora de cogitagdo, muitas vezes ocasionada pela falta de tempo ou até
mesmo pelo cansaco do dia-a-dia. E esse ambiente atual faz com que as pessoas
comecem a adquirir maus habitos, comecando por uma alimentacdo inadequada,
podendo chegar ao consumo de drogas como cigarros e bebidas alcodlicas.

E também com o avanco da tecnologia, as pessoas precisam cada vez
menos se locomover, j& que tudo pode ser resolvido dentro de suas proprias casas,
com o acesso da Internet. Os jovens estdo trocando os esportes ao ar livre pelos
jogos eletrénicos, e os pais acabam concordando, ja que ndo ha o perigo de seus
filhos se machucarem.

Essa juncdo de fatores acaba resultando num grande problema: o
sedentarismo, que com o passar do tempo acaba criando condicfes desfavoraveis

para o organismo como um todo (OKUMA,1998).

Quando a velhice chega, muitas vezes ela vem acompanhada de inUmeras
doencas, dentre as quais estdo a hipertencéo, a diabetes e a obesidade. Além disso,
a velhice também pode vir acompanhada de outros fatores, como a falta de
coordenacao motora, o que leva a diminuicdo da capacidade funcional e a perda da
flexibilidade e do desenvolvimento cognitivo (FARIA et al, 2004; CAMPOS, 2011).

A prética de exercicios fisicos regulares e orientada € de fundamental
importancia para o individuo, principalmente quando se chega a terceira idade.
Nessa fase da vida,manter-se em dia com o0 corpo, juntamente com uma
alimentacdo saudavel, ira provavelmente melhorar a salde e o bem estar, podendo
prevenir doencas e gerar uma melhor qualidade de vida para qualquer individuo
(DALLA VECCHIA et al, 2005).

A qualidade de vida na terceira idade pode ser definida como a manutencéo
da saude, em seu maior nivel possivel, em todos o0s aspectos da vida humana:
fisico, social, psiquico e espiritual (Organizacdo Mundial de Saude, 1991).

Com isso, esse trabalho visa analisar se um grupo de mulheres na terceira
idade, que praticam exercicios fisicos regulares tem uma melhor qualidade de vida

em relacdo a um grupo de mulheres na terceira idade que séo sedentarias.



2 MATERIAL E METODOS

Para esse estudo, foi realizada uma pesquisa com um grupo de mulheres
acima de 60 anos de idade, com o objetivo de averiguar como elas se sentem a
respeito de sua qualidade de vida, saude e outras areas de sua vida. O material
utilizado nessa pesquisa foi o questionario WHOQOL, abreviado, versdo em
portugués, feito pelo Programa de Saude Mental da Organizacdo Mundial de Saude
em Genebra, de 1998. A forma de pontuacdo para a avaliacdo das respostas do
questionario foi retirada do Sintaxe SPSS - WHOQOL - Bref Questionnaire,
preparado por Alison Harper e Mick Power do Behalf of the WHOQOL Group.

Esse estudo se caracteriza como descritivo, no qual foi realizado um corte
transversal das amostras e coletados dados sem intencéo de tratar.

Para a composicdo do grupo estudado, foi feita uma amostra por
conveniéncia de trinta mulheres voluntarias entre 60 e 75 anos de idade. Essas
mulheres foram divididas em dois grupos: sedentarias e praticantes de exercicios
fisicos. Assim, as amostras desse estudo foram: um grupo composto por quinze
mulheres idosas entre 60 e 75 anos, sedentarias e isentas de qualquer exercicio
fisico, e um segundo grupo composto por quinze mulheres idosas entre 60 e 75
anos, que praticam hidroginastica, no horario de 06:50 as 07:35, no SESI Clube,
localizado no municipio de Natal, no estado do Rio Grande do Norte.

A préatica dos exercicios fisicos se da de segunda-feira a sexta-feira, com
aulas aerdbicas, aulas com trabalho de forca e aulas que trabalham a resisténcia
muscular. As aulas tém duracéo de quarenta e cinco minutos.

Durante a realizacdo dessa pesquisa, as mulheres foram abordadas de forma
calma e delicada, fornecendo orienta¢des para que as mesmas respondessem as
perguntas tendo em mente seus valores, aspiracdes, prazeres e preocupacoes, e
tomando como referéncia as duas Ultimas semanas. O coletor das informacdes
apenas leu as perguntas, ndo influenciando nas respostas obtidas. No caso de
alguma entrevistada ndo entender alguma das perguntas, o coletor apenas a lia
novamente.

O grupo de mulheres praticantes de exercicios fisicos respondeu o

guestionario ap6s o término da atividade de fisica praticada, ou seja, a



hidroginastica, enquanto que o grupo de mulheres sedentarias respondeu o

questionario em tempos aleatérios.



3 RESULTADOS

Para andlise dos resultados, o questionario foi dividido por dominios que
podem ser classificados em Saude Fisica, Psicolégico, Relacfes Sociais, Ambiente
e Demais. A equacéo utilizada foi preparada por Alison Harper e Mick Power do
Behalf of the WHOQOL Group.

No questionario, cada pergunta tem uma pontuacao que vai de um a cinco, no
qual essas mulheres se pontuaram de acordo com a sua consciéncia. Ao utilizar o
método de pontuacdo da equacdo citada acima, essa pontuacgdo fica sendo de zero
a cem, para uma melhor compreenséo dos resultados obtidos.

Conforme a Figura 1 a seguir, as cores correspondem aos diferentes
dominios citados acima. Portanto, a cor amarela representa o dominio Saude Fisica,
a cor verde representa o dominio Psicoldgico, a cor azul representa o dominio
Relacdes Pessoais, a cor cinza representa o dominio Ambiente e a cor branca
representa o dominio Demais.

Na Figura 1, pode-se observar as notas que o grupo de mulheres sedentarias
e o0 grupo de mulheres ativas se deram em todas as vinte e seis questbes do
questionério. Ao lado dessas notas, pode-se observar a diferenga em porcentagens
em que o grupo de mulheres ativas se sai melhor em relacdo ao grupo de mulheres

sedentarias.

10



SEDENTARIO ATIVD

1 53,3 73,3 38%%
2 41, 7F 75,0 20%
3 43,3 78,3 81%
A 38,3 51,7 3525
L 30,0 83, .3 111%
& FO.0 91,7 31%
ri 13,3 T, 7 B65%%
a8 43, .3 3.3 659%
Q 51,7 80,0 55%
10 43,3 J1,.7 A8%
11 61,7 85,0 38%
12 53,3 75,0 A1%%
12 83,3 08,3 2%
14 35,0 60,0 1%
1% 55,0 91,7 67%
16 45,3 TG, 7 59%%
17 51,7 78,3 5295
18 48,3 76, 7T 59%
19 83,3 86,7 37%
20 75,0 83,3 18%%
21 31,7 56,7 To9%%
22 6l,7 83,3 35%
23 60,0 90,0 5095
24 48,3 s AZ%5
25 45,0 3,2 63%
26 F0,0 83,3 1995
Figura 1

Para analise mais detalhada, pode-se observar os Graficos relacionados aos
dominios Saude Fisica, Demais e Psicolégico, 0os quais sdo mais relevantes e
importantes para a discussdo do tema abordado. Os Graficos a seguir, mostram 0s
resultados quantitativos, ou seja, mostra o nimero de respostas de cada grupo de
mulheres para cada pergunta do questionario.

De acordo com o Gréfico 1, em relacdo ao dominio Demais, foi perguntado

“Como vocé avaliaria sua qualidade de vida?”:
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SEDENTARIA

a0

mBOA

2 EMUITO RUIM
RUIM
MNEM RUIM NEM BOA

9 MUITO BOA

ATIVA

0o

EMUITO RUIM

RUIM

MEM RUIM NEM BOA
WEBOA

MUITO BOA

Gréfico 1

De acordo com o Grafico 2, ainda em relacdo ao dominio Demais, foi

perguntado “Quéo satisfeita vocé estd com sua saude?”:

SEDENTARIA

0o

4

EMUITO INSATISFEITA
INSATISFEITA
MEM INSATISFEITA
MNEM SATISFEITA

W SATISFEITA

MUITO SATISFEITA

Gréfico 2

ATIVA

0o

4 !

EMUITO INSATISFEITA

INSATISFEITA

NEM INSATISFEITA

NEM SATISFEITA

WSATISFEITA

MUITO SATISFEITA

De acordo com o Gréafico 3, em relagdo ao dominio Saude Fisica, foi

perguntado “Em que medida vocé acha que sua dor fisica impede vocé de fazer o

que precisa?”:

SEDENTARIA

B EXTREMAMENTE
BASTANTE
MAIS OU MENOS
B MUITO POUCO
NADA

M EXTREMAMENTE
BASTANTE
MAIS OU MENOS
B MUITO POUCD

NADA

Gréfico 3

12



De acordo com o Gréafico 4, em relagdo ao dominio Saude Fisica, foi
perguntado “O quanto vocé precisa de algum tratamento médico para levar sua vida

diaria?:

SEDENTARIA

qJ

2

W EXTREMAMENTE
BASTANTE
MAIS OU MENOS
B MUITO POUCO

NADA

De acordo com o Grafico 5, em relacdo ao dominio Saude Fisica, foi

ATIVA
00
WEXTREMAMENTE
BASTANTE
MAIS OU MENOS
mMUITO POUCO
£ NADA

Gréfico 4

perguntado “Vocé tem energia suficiente para seu dia-a-dia?”:

SEDENTARIA

0

‘ :

ENADA
MUITO POUCO
MEDIO

mMUMD
COMPLETAMENTE

ATIVA

WNADA
MUITO POUCO

MEDIO
EMUITO
COMPLETAMENTE

De acordo com o Grafico 6, em relagdo ao dominio Saude Fisica, foi

Gréafico 5

perguntado “Quao bem vocé é capaz de se locomover?”:

SEDENTARIA

1 3 EMUITO RUIM

mWBOM

RUIM

MEM RUIM NEM BOM

MUITO BOM

ATIVA

EMUITO RUIM
RUIM
MEM RUIM NEM BOM
10 mBOM
MUITO BOM

De acordo com o Grafico 7, ainda sobre o dominio Saulde Fisica, foi

Grafico 6

perguntado “Quao satisfeita vocé esta com seu sono?”:




SEDENTARIA

EMUITO INSATISFEITA
INSATISFEITA
NEM INSATISFEITA
NEM SATISFEITA

W SATISFEITA

MUITO SATISFEITA

ATIVA

EMUITO INSATISFEITA

INSATISFEITA

NEM INSATISFEITA

NEM SATISFEITA

WSATISFEITA

MUITO SATISFEITA

De acordo

Gréfico 7

com o Grafico 8, ainda sobre o dominio Saulude Fisica, foi

perguntado “Quéo satisfeita vocé estd com sua capacidade para desempenhar as

atividades de seu dia-a-dia?”:

SEDENTARIA

0o

EMUITO INSATISFEITA
INSATISFETA
NEM INSATISFEITA
NEM SATISFEITA

W SATISFEITA

MUITO SATISFEITA

ATIVA

0o

EMUITO INSATISFEITA

INSATISFEITA

NEM INSATISFEITA

NEM SATISFEITA

W SATISFEITA

MUITO SATISFEITA

Grafico 8

De acordo com o Gréfico 9, ainda sobre dominio Saude Fisica, foi perguntado

“Quao satisfeita vocé esta com sua capacidade para o trabalho?”:

0o

SEDENTARIA

EMUITO INSATISFEITA
INSATISFEITA
NEM INSATISFEITA
NEM SATISFEITA

W SATISFEITA

MUITO SATISFEITA

ATIVA

0o

5 4

v

EMUITO INSATISFEITA

INSATISFEITA

NEM INSATISFEITA

NEM SATISFEITA

M SATISFEITA

MUITO SATISFEITA

Grafico 9
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De acordo com o Grafico 10, em relagdo ao dominio Psicologico, foi
perguntado “Com que frequéncia vocé tem sentimentos negativos tais como mau-

humor, desespero, ansiedade, depressao?”:

SEDENTARIA ATIVA

HESEMPRE
0 0

BSEMPRE

2 1 MUITO n MUITO
FREQUENTEMENTE 1 FREQUENTEMENTE

FREQUENTEMENTE FREQUENTEMENTE

WALGUMAS VEZES B WALGUMAS VEZES

NUNCA NUNCA

Grafico 10

De acordo com a Figura 2 abaixo e em relagdo aos dominios Saude Fisica,

Psicolégico, Relagdes Sociais, Ambiente e Demais, as notas em geral obtidas foram:

DOMINIOS SEDENTARID  ATIVO

SAUDE FiSICA 47,6 75,0 58%

PSICOLOGICO 56,4 30,3 2%

RELACOES SOCIAIS 56,1 76,1 36%

AMBIENTE 50,0 74,0 18%

DEMAIS 475 74,2 56%
Figura 2

Em relacdo ao dominio Saude Fisica, o grupo de mulheres sedentarias
obteve a nota de 47,6. J& o grupo de mulheres ativas fisicamente obteve a nota de
75,0, ou seja, que elas tém uma saude fisica 58% melhor do que o grupo de

mulheres sedentarias, o que é bastante significante e importante para esse estudo.
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4 DISCUSSAO

Diante da realidade atual, com todas as transformacfes demogréficas, nos
hébitos e costumes da populacdo, pode-se notar que a populacdo esta ficando velha
e é de grande importancia garantir a ela um maior tempo de vida (DALLA VECCHIA
et al, 2005). Com esse estudo, pode-se observar que com a pratica de exercicios
fisicos diarios e com o acompanhamento de um profissional, o grupo de mulheres
idosas ativas fisicamente foi diagnosticado com uma melhor qualidade de vida.

Segundo Meirelles (1999), o que se destaca como objetivo principal da
atividade fisica na terceira idade é o retardamento do processo inevitavel do
envelhecimento, através da manutencdo de um estado suficientemente saudavel,
sendo perfeitamente possivel, que possibilite a normalizacdo da vida do idoso e que
afaste os fatores de riscos comuns na terceira idade.

A velhice traz consigo varios fatores que sdo inevitaveis, como diferentes
patologias, perdas e alteragbes funcionais, sentimentos como depressdo e
ansiedade, problemas no sono e na concentracdo, dificuldades de socializagao,
entre muitos outros, mas que podem ser retardados. A pratica de exercicios fisicos
pode melhorar esses sintomas e fazer com que a vida dessas mulheres idosas
melhore tanto no sentido fisico-motor quanto no aspecto sécio-afetivo.

Parece haver uma relacdo positiva entre a pratica de exercicios fisicos e a
qualidade de vida no grupo de mulheres ativas fisicamente. Essas mulheres em
comparacao ao grupo de mulheres sedentérias, se sentem mais alegres, confiantes,
mais seguras em relacdo aos seus corpos e suas capacidades de socializagcéo
também s&o melhores.

Segundo Ramos (1999), a elaboracdo de um programa de atividade fisica
para a terceira idade deve levar basicamente em considera¢do o preparo para que o
idoso possa cumprir suas necessidades basicas diarias. E muito importante para
essas idosas poder fazer seus afazeres, seja eles domésticos ou no local onde
trabalham. S6 em se sentir Gtil e independente pode dar uma levantada no ego
dessas pessoas e fazer com gque elas se sintam sempre positivas.

Ao se tornarem ativas fisicamente, consequentemente se tornardo mais
alegres e motivadas a continuar qualquer atividade que desejem fazer, pois a pratica

de exercicios fisicos traz consigo elementos que melhoram o nivel cardiovascular, o
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aumento da forca, a melhoria da flexibilidade, o aumento da amplitude do
movimento, entre outros (MARTINS et al, 2007). Com isso, essas mulheres terdo
energia suficiente para o seu dia-a-dia, além de poderem se locomover melhor, pois
terdo mais seguranca em relacdo aos seus corpos. Suas capacidades para o
trabalho consequentemente também serdo melhor, em relacdo ao grupo de
mulheres sedentérias.

Muitos sdo os beneficios proporcionados pela pratica de exercicios fisicos, e
nao seria diferente em relacdo aos efeitos psicologicos. Pessoas que sao ativas
fisicamente geralmente tém uma sensacéo de bem estar maior do que pessoas que
sdo sedentérias. Geralmente elas tém um aumento na autoestima e
consequentemente uma diminuicdo em alguns fatores como ansiedade, tensao e
depressédo (MEIRELLES,1999).

A pratica de exercicios fisicos diarios e com orientagdo, em conjunto a uma
boa alimentacdo e hébitos de vida saudaveis, s6 traz beneficios ao corpo e ao
organismo como um todo. E de grande importancia que esses habitos saudaveis
comecem desde cedo, pois contribuir para que a velhice chegue mais branda é de
fundamental importancia para se obter boa saude e consequentemente uma melhor

qualidade de vida.
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5 CONCLUSAO

A velhice é um acontecimento inevitavel e chega para todos. Sendo assim,
pode-se fazé-la de maneira mais proveitosa, livre de menos patologias e com uma
melhor qualidade de vida.

A pratica de exercicios fisicos diarios € de grande importancia para qualquer
individuo, principalmente quando se chega na terceira idade, pois além de amenizar
dores causadas por uma grande variedade de patologias, ajuda o individuo ser mais
independente tanto para fazer atividades basicas pessoais, quanto para realizar
atividades mais desafiadoras.

Esse estudo sugere que o grupo de mulheres que praticam exercicios fisicos
tem uma melhor qualidade de vida em relacdo ao grupo de mulheres sedentarias,
pois as primeiras obtiveram resultados mais positivos em relacdo a niveis motores,
psicolégicos e sociais. A pratica de exercicios fisicos, no caso estudado, s6 traz

beneficios ao grupo fisicamente ativo.
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