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RESUMO

O envelhecimento € um processo complexo que envolve uma série de fatores que se
interagem entre si e influenciam o modo em que alcangcamos determinada idade. O
objetivo geral desse estudo foi analisar beneficios e como que o exercicio fisico pode
gerar uma melhoria na saude de idosos. Esta pesquisa foi um estudo transversal de
carater qualitativo de cunho descritivo. O estudo foi composto por 15 idosos
fisicamente ativos tanto homens como mulheres. Foi utilizado o questionario
internacional de atividade fisica (IPAQ) para a realizacdo da pesquisa contendo 8
guestbes. Os resultados do presente estudo mostram que na média geral os
participantes fazem atividade fisica 3,66 dias por semana. Diante dos achados do
presente estudo podemos inferir que a pratica de exercicio fisico entre idosos esta
fortemente relacionada com uma maior autonomia do idoso, 0s exercicios também
tém um papel importante na prevencao de doencas e na melhora da autoestima.

Palavras-chave: Idoso. Exercicio Fisico. Qualidade de Vida.



1 INTRODUCAO

O envelhecimento é um processo complexo que envolve uma série de fatores
gue interagem entre si e influenciam o modo em que alcangamos determinada idade.
No Brasil, o crescimento da populagéo idosa € um fato presente e estavel, requerendo
estratégias imediatas de enfrentamento e prevencao propiciando o envelhecimento
ativo, saudavel e independente (VASCONCELOS et al.,2013).

O declinio do funcionamento cognitivo ocorre como um aspecto normal do
envelhecimento. As perdas no dominio cognitivo, dentre elas a atencao, contribuem
para a maior reducao da independéncia do idoso, limitando suas possibilidades de
viver de forma satisfatéria e confortavel, além de restringirem sua atuacdo na
sociedade (PRATS et al.,2013).

O impacto do exercicio é influenciado pela falta de atividade fisica, ma
alimentacao, presenca de doengas nas fases anteriores da vida e outros fatores como
a reducao da habilidade motora, do desempenho e do rendimento motor, atrapalhando
as atividades diarias (ELIAS et al.,2012).

As praticas de atividade fisica tém efeito positivo em diversas partes do corpo
do ancestral como no aspecto social e no aspecto fisico funcional apresenta uma
melhoria na memadria que geralmente tém uma queda quando chega nessa fase da
vida e também na aptidao fisica entre outras melhorias no corpo dos idosos (DINIZ et
al., 2013).

E importante para idosos praticantes de exercicio fisico ter um profissional que
acompanhe o quadro de forma mais proxima para analisar como esta o nivel de
evolucéo e para impedir também que ocorram futuras lesées (MAZO et al., 2013).

A participacdo de idosos em grupos de convivéncia além de ter um efeito
benéfico para saude ele ajuda também para ter novas amizades, na socializa¢cdo com
novas pessoas que normalmente muitos idosos acabam ficando solitario quando
chegam nessa fase da vida sem contar os pontos positivos para saude no sentido de
terem uma vida mais ativa diminuindo os riscos de doencas entre outros (BENEDETTI,;
MAZO; BORGES, 2012).

Atualmente tém sido muito recomendado a participagdo de idosos em
programas de exercicios fisicos que possam trabalhar na melhoria da flexibilidade,

desenvolvimento de forca, capacidade funcional. Nessa fase da vida acaba perdendo



bastante o nivel dessas capacidades que seria importante diminuirem esses efeitos
negativos gerado no corpo do idoso (FIDELIS; PATRIZZI; DE WALSH, 2013).

O objetivo desse estudo foi analisar beneficios que o exercicio fisico pode gerar
na saude de idosos.

2 METODOLOGIA

2.1 Aspectos Eticos

Esta pesquisa foi um estudo transversal de carater qualitativo de cunho
descritivo, aprovada pelo comité de ética do Centro Universitario de Brasilia, seguindo
as diretrizes éticas nacionais, da resolucdo CAAE: 21644919.7.0000.0023, Parecer:
3.672.183.

2.2 Amostra
A amostra foi composta por 15 idosos fisicamente ativos tanto homens como
mulheres praticantes regulares de Atividade fisica. Para o recrutamento da amostra

foi utilizado o questionario internacional de atividade fisica (IPAQ).

2.3 Métodos
A coleta de dados foi realizada durante as aulas de um grupo de ginastica
utilizando o questionario internacional de atividade fisica (IPAQ) contendo 8 questdes.

Conforme consta no Anexo H.

2.4 Analise Estatistica

A analise dos dados foi realizada por média de frequéncia das respostas,

utilizando o programa estatistico Excel 2010.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Participaram do presente estudo 15 idosos (69,13 anos), sendo (n=9) do sexo
feminino e (n=6) do sexo masculino.
Referente ha quantos dias que se caminhou na ultima semana (Questdo 1),

obteve se uma média entre os participantes de 3,66 dias por semana. Quando



perguntado no dia em que vocé caminha quanto tempo vocé gasta (Questdo 2), a
resposta média do tempo gasto na caminhada em média foi de 51,66 minutos.

Segundo Salvador et al (2009) a pratica de atividades fisicas contribui na
manutenc¢do da independéncia para uma vida mais ativa e autbnoma e ainda para a
melhoria da qualidade de vida na populacdo idosa. Aspectos do ambiente natural,
construido e social estao relacionados com a prética de atividades fisicas praticada
no tempo livre e como forma de deslocamento em idosos.

Quanto a quantidade de dias que realizou atividades moderadas na ultima
semana (Questdo 3), teve como resultado médio 3,2 dias. Relativo ao tempo gasto
nas atividades moderadas (Questéo 4), alcancou a resposta média de 51 minutos na
caminhada.

Para Guimaraes et al (2004) a atividade fisica € uma modalidade terapéutica
gue melhora a mobilidade fisica e a estabilidade postural, que estdo diretamente
relacionadas com a diminui¢do de quedas. A participacdo em programa de exercicios
de intensidade leve tem demonstrado uma diminuicdo significativa o namero de
guedas comparado com grupos que nao realizam exercicios. A atividade fisica
minimiza os declinios do envelhecimento, o sedentarismo tem aumentado muito na
atualidade, contribuindo para acelerar as perdas funcionais no idoso.

No tocante a quantidade de dias na semana que realiza atividades vigorosas
(Questao 5), teve como média de 4,86 dias por semana. A respeito do tempo gasto
fazendo essas atividades vigorosas (Questdo 6), teve como média das respostas
80,76 minutos, ou seja, pouco mais de 1lhora e 20 minutos.

De acordo com Zaitune et al (2007) o exercicio praticado no lazer € um dos
componentes da atividade fisica global, ndo avaliando a atividade desenvolvida em
outros contextos, como no trabalho, nos deslocamentos e nas atividades domeésticas.
Contudo, o sedentarismo no lazer pode ser um indicativo adequado da inatividade
fisica em idosos que, em sua maioria, ndo estdo mais inseridos em atividades
ocupacionais. Além disso, a pratica de exercicio no periodo de recreacdo ou lazer
constitui um indicador de incorporacéo de estilos de vida mais saudaveis e compde-
se de praticas que podem ser promovidas pelos programas de setores sociais e dos
servicos de saude.

Referente ao tempo que se gasta sentado em um dia de semana (Questao 7),

obteve a média de 202,30 minutos, ou seja, pouco mais de 3 horas e 22 minutos. Com



relacdo ao tempo que se gasta sentado no final de semana (Questéo 8), conseguiu
como resultado uma média de 187,33 minutos, ou seja, pouco mais que 3 horas e 7
minutos. Para Cordeiro et al (2015) a dependéncia ndo é um estado estavel, mas um
processo dindmico, cuja evolucdo pode modificar e até ser prevenida ou diminuir
hébitos inadequados, como a inatividade fisica, podem antecipar e agravar 0s
declinios provenientes do processo de envelhecimento. Isso justifica a implementacdo
de programas e préaticas que promovam o envelhecimento saudavel, em termos de
aumento de participacéo e de reducéo de custos com cuidados.

De acordo com Antunes et al (2001) do ponto de vista psicoldgico a atividade
fisica pode ajudar na prevencdo da depressdo, atuando como catalisador de
relacionamento interpessoal e estimulando a autoestima pela superagcéao de pequenos
desafios. Ainda, melhora as fungbes cognitivas em associacdo com o0s beneficios
fisiologicos. O processo cognitivo seria mais rapido e mais eficiente em individuos
fisicamente ativos por causa de influéncias diretas decorrentes do exercicio.

Segundo Freitas et al (2007) as atividades fisicas tém uma grande influéncia
sobre a autoestima também. O impacto dessa variavel parece depender nédo
exclusivamente da acdo benéfica da atividade fisica, ndo apenas nos aspectos
relacionados ao funcionamento fisioldgico do organismo, mas também da dimensao
social presente.

Com base nas respostas dos entrevistados classificou o nivel de atividade fisica
dos participantes: em muito ativo, ativo, irregularmente ativo, irregularmente ativo A,
irregularmente ativo B e sedentario. No grupo dos integrantes da pesquisa encontrou

se apenas muito ativos e ativos.

Figura 1: Classificagéo do nivel de atividade fisica dos participantes.
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Diante dos achados do presente estudo podemos inferir que a pratica de
exercicio fisico entre idosos esta fortemente relacionada com uma maior autonomia
do idoso, o exercicio também tém um papel importante na prevencédo de doencas e
na melhora da autoestima.

Nesse sentido com base nos resultados do questionario os profissionais de
educacéao fisica tém um papel fundamental na importancia que é dada em trabalhar o
exercicio fisico com idosos na melhoria da qualidade de vida dos mesmos.

De acordo com os resultados obtidos atraves deste estudo se faz necessario
estudos mais aprofundados acerca do exercicio fisico na qualidade de vida de idosos

para ter um maior conhecimento nessa area.
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Numero do Parecer: 3.672.183

Apresentacao do Projeto:

Introducao = O envelhecimento e um processo complexo que envolve uma serie de fatores que interagem
entre si e influenciam o modo em que alcancamos determinada idade. No Brasil, o crescimento da
populacao idosa e um acontecimento presente e consolidado, requerendo estrategias imediatas de
enfrentamento e prevencao propiciando o envelhecimento ativo, saudavel e independente. Nos dias de hoje
tem sido muito recomendada a participacao de idosos em programas de exercicios fisicos que possam
trabalhar o aprimoramento da flexibilidade, desenvolvimento de forca, capacidade funcional. Nessa idade
acaba perdendo bastante o nivel dessas capacidades que seria importante tentar diminuir esses efeitos
negativos que sao cometidos no corpo do idoso.

Objetivo = Verificar os beneficios do exercicio fisico em idosos.
Metodologia = Sera aplicado um questionario a fim de verificar os beneficios da atividade fisica para a
melhora da qualidade de vida dos idosos. Para o recrutamento da mostra sera enviado e-mail e por meio

WhatsApp.
Metodologia de Analise de Dados = Analise de frequencia de respostas utilizando o programa bioestat 5.0.
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CENTRO UNIVERSITARIO DE
BRASILIA - UNICEUB asil
Continuagéo do Parecer: 3.672.183

Objetivo da Pesquisa:
Objetivo Primario:
Verificar os beneficios do exercicio fisico em idosos.

Objetivo Secundario:
Coletar dados. Aplicando questionarios, analisar os resultados do questionario, confrontar os resultados
obtidos com resultados que se tem conhecimento na literatura.

Avaliagédo dos Riscos e Beneficios:
Riscos = Por ser um questionario o risco € minimo, mas o aluno pode nao responder se achar melhor, caso
sinta se constrangido.

Beneficios = Com os dados coletados podera se entender melhor as formas de intervencao no atendimento
de idosos praticantes de atividade fisica.

Comentarios e Consideragoes sobre a Pesquisa:

A pesquisa tem merito academico e oferece baixo risco aos participantes da pesquisa. Conta com
financiamento proprio e ha descricao orcamentaria. O instrumento de coleta de dados esta em conformidade
com os preceitos preconizados na resolucao CNS/MS 466/12. O periodo de submissao ao CEP UniCEUB
nao esta de acordo com o apresentado no cronograma. Dessa forma, ressalta-se que a pesquisa so podera
ter inicio apos aprovacao desse CEP. Os pesquisadores precisam detalhar melhor a metodologia.

Consideragoes sobre os Termos de apresentagao obrigatoéria:
Foram apresentados: * Informacoes basicas do projeto; * TCLE; * Projeto de Pesquisa; * Folha de rosto.

Recomendacgoes:

O CEP-UniCEUB ressalta a necessidade de desenvolvimento da pesquisa, de acordo com o protocolo
avaliado e aprovado, bem como, atengao as diretrizes éticas nacionais quanto aos incisos XI.1 e X1.2 da
Resolugao n°® 466/12 CNS/MS concernentes as responsabilidades do pesquisador no desenvolvimento do
projeto:

XI.1 - A responsabilidade do pesquisador é indelegavel e indeclinavel e compreende os aspectos éticos e
legais.

X1.2 - Cabe ao pesquisador:

Enderego: SEPN 707/907 - Bloco 6, sala 6.205, 2° andar

Bairro: Setor Universitario CEP: 70.790-075
UF: DF Municipio: BRASILIA
Telefone: (61)3966-1511 E-mail: cep.uniceub@uniceub.br
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CENTRO UNIVERSITARIO DE | Plataforma
BRASILIA - UNICEUB asil

Continuagéo do Parecer: 3.672.183

c) desenvolver o projeto conforme delineado;

d) elaborar e apresentar os relatérios parciais e final;

e) apresentar dados solicitados pelo CEP ou pela CONEP a qualquer momento;

f) manter os dados da pesquisa em arquivo, fisico ou digital, sob sua guarda e responsabilidade, por um
periodo de 5 anos apds o término da pesquisa;

g) encaminhar os resultados da pesquisa para publicagao, com os devidos créditos aos pesquisadores
associados e ao pessoal técnico integrante do projeto; e

h) justificar fundamentadamente, perante o CEP ou a CONEP, interrupgao do projeto ou a nao publicagao
dos resultados.

Observagao: Ao final da pesquisa enviar Relatério de Finalizagao da Pesquisa ao CEP. O envio de relatérios
devera ocorrer pela Plataforma Brasil, por meio de notificagao.

Conclusoes ou Pendéncias e Lista de Inadequacoes:

Projeto apto para aprovagao.

Consideragoes Finais a critério do CEP:

Protocolo aprovado ad referendum pelo CEP-UniCEUB, com parecer n. 3.671.194/19, tendo sido
homologado pela coordenagao em 30 de outubro de 2019.

Este parecer foi elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados:

Tipo Documento Arquivo Postagem Autor Situagao
Informagées Basicas| PB_INFORMAGOES_BASICAS_DO_P | 28/10/2019 Aceito
| do Projeto ROJETO_1417453.pdf 08:45:46

TCLE / Termos de | TCLE_marcelo.docx 28/10/2019 |Rémulo de Abreu Aceito

Assentimento / 08:45:28 |Custodio

Justificativa de

Auséncia

Folha de Rosto folha_marcelo.pdf 23/09/2019 |Romulo de Abreu Aceito
08:23:14 | Custodio

Outros questionario_marcelo.docx 28/08/2019 |Rémulo de Abreu Aceito
08:20:34 | Custodio

Projeto Detalhado / | Campo_marcelo.docx 28/08/2019 |R6émulo de Abreu Aceito

Brochura 08:16:47 |Custodio

Investigador

Enderego: SEPN 707/907 - Bloco 6, sala 6.205, 2° andar

Bairro:  Setor Universitario CEP: 70.790-075
UF: DF Municipio: BRASILIA
Telefone: (61)3966-1511 E-mail: cep.uniceub@uniceub.br
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Continuagio do Parecer: 3.672.183

Situagao do Parecer:
Aprovado

Necessita Apreciagao da CONEP:

Nao

Enderego:

Bairro:  Setor Universitario

UF: DF
Telefone:

BRASILIA, 30 de Outubro de 2019

Assinado por:

Marilia de Queiroz Dias Jacome
(Coordenador(a))

SEPN 707/907 - Bloco 6, sala 6.205, 2° andar
CEP: 70.790-075
Municipio: BRASILIA

(61)3966-1511 E-mail: cep.uniceub@uniceub.br
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ANEXO H- TCLE

“ANALISE DO EXERCICIO FiSICO NA QUALIDADE DE VIDA DE IDOSOS”
Instituicdo dos pesquisadores: UNICEUB

Pesquisador responsavel: Rdmulo de Abreu Custddio
Pesquisador assistente: Marcelo de Castro Ribeiro

Vocé esta sendo convidado(a) a participar do projeto de pesquisa acima citado. O
texto abaixo apresenta todas as informacdes necessarias sobre o que estamos
fazendo. Sua colaboracéo neste estudo sera de muita importancia para nés, mas se
desistir a qualquer momento, isso ndo lhe causara prejuizo.

O nome deste documento que vocé esta lendo € Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE).

Antes de decidir se deseja participar (de livre e espontanea vontade) vocé devera ler
e compreender todo o contetdo. Ao final, caso decida participar, vocé sera solicitado
a assina-lo e recebera uma copia do mesmo.

Antes de assinar, faca perguntas sobre tudo o que nao tiver entendido bem. A equipe
deste estudo respondera as suas perguntas a qualquer momento (antes, durante e
apos o estudo).

Natureza e objetivos do estudo

* O objetivo especifico deste estudo é Coletar dados. Aplicando questionarios, analisar
os resultados do questionario, confrontar os resultados obtidos com resultados que se
tem conhecimento na literatura.

*Vocé esta sendo convidado a participar exatamente por ser idoso praticante regular
de exercicio fisico.

Procedimentos do estudo

*Sua participagdo consiste em responder um questionario aberto de 8 questbes sobre
atividade fisica.

*Nao havera nenhuma outra forma de envolvimento ou comprometimento neste
estudo.

Riscos e beneficios

*Este estudo possui riscos mas o aluno pode nao responder se achar melhor.
*Medidas preventivas serdo tomadas durante a pesquisa para minimizar qualquer

risco ou incémodo.



21

*Caso esse procedimento possa gerar algum tipo de constrangimento, vocé nao
precisa realiza-lo.

«Com sua participacdo nesta pesquisa vocé nao tera um beneficio direto além de
contribuir para maior conhecimento sobre a area de pesquisa.

Participagao, recusa e direito de se retirar do estudo

*Sua participagdo é voluntaria. Vocé ndo terda nenhum prejuizo se ndo quiser
participar.

*VVocé podera se retirar desta pesquisa a qualquer momento, bastando para isso entrar
em contato com um dos pesquisadores responsaveis.

*Conforme previsto pelas normas brasileiras de pesquisa com a participacao de seres
humanos, vocé nao recebera nenhum tipo de compensacao financeira pela sua
participacédo neste estudo.

Confidencialidade

*Seus dados serao manuseados somente pelos pesquisadores e ndo sera permitido
0 acesso a outras pessoas.

*Os dados e instrumentos utilizados no questionario aberto, ficardo guardados sob a
responsabilidade de Marcelo de Castro Ribeiro com a garantia de manutencédo do
sigilo e confidencialidade, e arquivados por um periodo de 5 anos; ap0s esse tempo
serdo destruidos.

*Os resultados deste trabalho poderédo ser apresentados em encontros ou revistas
cientificas. Entretanto, ele mostrara apenas os resultados obtidos como um todo, sem
revelar seu nome, instituicdo a qual pertence ou qualquer informacdo que esteja
relacionada com sua privacidade.

Se houver alguma consideracao ou duvida referente aos aspectos éticos da pesquisa,
entre em contato com o Comité de Etica em Pesquisa do Centro Universitario de
Brasilia— CEP/UniCEUB, que aprovou esta pesquisa, pelo telefone 3966.1511 ou pelo
e-mail cep.uniceub@uniceub.br. Também entre em contato para informar ocorréncias
irregulares ou danosas durante a sua participacao no estudo.

Eu, RG :

apos receber a explicacdo completa dos objetivos do estudo e dos procedimentos

envolvidos nesta pesquisa concordo voluntariamente em fazer parte deste estudo.
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Este Termo de Consentimento encontra-se impresso em duas vias, sendo que uma
copia sera arquivada pelo pesquisador responsavel, e a outra sera fornecida ao
senhor(a).

Brasilia, de de

Participante

Rémulo de Abreu Custddio, (61)991247858

Marcelo de Castro Ribeiro, (61)981927419 /marcelodecastroribeiro@gmail.com

Endereco dos responsaveis pela pesquisa:
Instituicdo: Centro Universitario de Brasilia
Endereco: SEPN 707/907

Bairro: /CEP/Cidade: Asa Norte/ 70790-075/ Brasilia
Telefones p/contato: 39661511

Ponto de referéncia:
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ANEXO |- QUESTIONARIO

Nome:

Idade: Sexo:

1)Em quantos dias da ultima 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

2)Nos dias em que vocé caminhou por pelo menos 10 minutos continuos quanto
tempo no total vocé gastou caminhando por dia?

Horas: Minutos:

3)Em quantos dias da ultima 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 vélei 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 respiracao ou
batimentos do coracéao.

Dias por semana: ( ) Nenhum

4) Nos dias em que vocé fez essas atividades moderadas por pelo menos 10minutos
continuos, quanto tempo no total vocé gastou fazendo essas atividades por dia?

Horas: Minutos:

5) Em quantos dias da ultima semana, vocé realizou atividades vigorosas por pelo
menos 10 minutos continuos, como por exemplo correr, fazer ginastica aerobica, jogar
futebol, pedalar rpido na bicicleta, jogar basquete, fazer servicos domeésticos
pesados em casa, no quintal ou cavoucar no jardim, carregar pesos elevados ou

qgualquer atividade que fez aumentar muito sua respiragao ou batimentos do coracéo.
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Dias por semana: ( ) Nenhum
6) 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:

7) Quanto tempo no total vocé gasta sentado durante um dia de semana?

Horas: Minutos:

8) Quanto tempo no total vocé gasta sentado durante em um dia de final de semana?

Horas: Minutos:



