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Resumo

O aumento da longevidade tende a elevar consideravelmente o percentual da populacdo idosa no pais, estimulando o
desenvolvimento de estudos que permitam compreender fatores colaborativos a um envelhecimento saudavel e ativo.
O objetivo deste estudo é avaliar a influéncia de um programa de exercicio fisico na qualidade de vida (QV) em
idosos de um projeto de extensdo da Universidade do Estado de Minas Gerais Unidade Divindpolis. Trata-se de um
estudo analitico longitudinal tipo “antes e depois”, em que foram registrados os dados de um grupo de individuos
utilizando questionario especifico e validado para essa finalidade. Foi aplicado o questionario WHOQOL-OLD, que é
estruturado em 24 questes fechadas, do tipo escala de likert de cinco pontos e dividido em seis facetas:
Funcionamento Sensorio (FS); Autonomia (AUT); Atividades passadas, presentes e futuras (PPF); Participacéo Social
(PSO); Morte ou Morrer (MM); Intimidade (INT). Os principais resultados indicam que atividades fisicas contribuem
na manutencdo da QV do idoso; o tipo de exercicio ndo possui influéncia na perspectiva da QV; a socializagéo tende a
contribuir na QV mediante a sensacdo de companheirismo e reconhecimento; o aumento da idade tende a afastar o
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idoso da pratica de exercicios gerando ociosidade e perda de QV. Conclui-se que a pratica regular de exercicios
fisicos desenvolvidos coletivamente tende a apresentar no médio/longo prazo respostas favoravel quanto aos aspectos
psiquicos, fisicos e sociais do idoso, e consequentemente em sua QV.

Palavras-chave: Exercicio fisico; ldoso; Qualidade de vida.

Abstract

The increase in longevity tends to considerably increase the percentage of the elderly population in the country,
stimulating the development of studies that allow us to understand collaborative factors for healthy and active aging.
The objective of this study is to evaluate the influence of a physical exercise program on the quality of life (QoL) of
the elderly in an extension project at the Universidade do Estado de Minas Gerais, Unidade Divinépolis. This is a
“before and after” longitudinal analytical study, in which data from a group of individuals were recorded using a
specific and validated questionnaire for this purpose. The WHOQOL-OLD questionnaire was applied, which is
structured in 24 closed questions, of the five-point Likert scale type and divided into six facets: Sensory Functioning
(FS); Autonomy (AUT); Past, present and future activities (PPF); Social Participation (PSO); Death or Dying (MM);
Intimacy (INT). The main results indicate that physical activities contribute to the maintenance of the elderly's QoL;
the type of exercise has no influence on the QOL perspective; socialization tends to contribute to QOL through the
feeling of companionship and recognition; increasing age tends to keep the elderly away from the practice of
exercises, generating idleness and loss of QoL. It is concluded that the regular practice of physical exercises
developed collectively tends to present in the medium/long term favorable responses regarding the psychic, physical
and social aspects of the elderly, and consequently in their QOL.

Keywords: Exercise; Aged; Quality of life.

Resumen

El aumento de la longevidad tiende a aumentar considerablemente el porcentaje de poblacion anciana en el pais,
estimulando el desarrollo de estudios que permitan comprender los factores colaborativos para el envejecimiento
saludable y activo. El objetivo de este estudio es evaluar la influencia de un programa de ejercicio fisico en la calidad
de vida (CV) de ancianos en un proyecto de extension de la Universidade do Estado de Minas Gerais, Unidade
Divinépolis. Se trata de un estudio analitico longitudinal de "antes y después"”, en el que se registraron datos de un
grupo de individuos mediante un cuestionario especifico y validado para tal fin. Se aplicé el cuestionario WHOQOL-
OLD, el cual esta estructurado en 24 preguntas cerradas, del tipo escala Likert de cinco puntos y dividida en seis
facetas: Funcionamiento Sensorial (FS); Autonomia (AUT); Actividades pasadas, presentes y futuras (PPF);
Participacion Social (PSO); Muerte o Morir (MM); Intimidad (INT). Los principales resultados indican que las
actividades fisicas contribuyen para el mantenimiento de la CV del anciano; el tipo de ejercicio no influye en la
perspectiva de CV; la socializacion tiende a contribuir a la CV a través del sentimiento de compafierismo y
reconocimiento; el aumento de la edad tiende a alejar a los ancianos de la practica de ejercicios, generando ociosidad
y pérdida de la CV. Se concluye que la préctica regular de ejercicios fisicos desarrollados colectivamente tiende a
presentar en el mediano/largo plazo respuestas favorables en los aspectos psiquico, fisico y social del anciano, y
consecuentemente en su CV.

Palabras clave: Ejercicio fisico; Anciano; Calidad de vida.

1. Introducéo

Segundo o censo realizado pelo Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE, 2018), o Brasil possui mais de
vinte e oito milhGes de idosos (pessoas acima de 60 anos de ambos 0s sexos), ou seja, 13% do total de individuos no pais, e
este percentual tende a dobrar nas préximas décadas. Entretanto, o0 aumento da longevidade ndo é necessariamente garantia de
qualidade de vida, logo medidas devem ser tomadas no aspecto politico e social, garantindo dignidade e condi¢des que
envolvam devida acomodacéo, alimentagdo, atividades fisicas, entre demais (Campos, 2017).

Nesse cendrio, a demografia brasileira tem recebido alteragdes extremas nas Ultimas décadas, especialmente quanto a
transposicao da piramide etéria, colocando os idosos em maior nimero. A reducdo da taxa de natalidade é um dos fatores que
ajudam nesse crescimento da populagdo idosa, pois, faz com que o nivel de idosos aumente de forma proporcional (Programa
das Nagdes Unidas para o Desenvolvimento [PNUD], 2019).

O processo de envelhecimento consta em indmeras alteracbes moleculares em diferentes escalas. Essas alteracfes séo
causadas pela depreciacdo do indice de renovacdo e metabolismo celular, que por sua vez culminara na perda gradual das
capacidades fisicas e mentais do individuo (Organizacdo Mundial da Saude [OMS], 2018). Além das alteragdes que ocorrem

no contexto corporeo do idoso, existem também os fatores relacionados as alteragdes no estilo de vida, no que tange a sua
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capacidade de locomogdo, fonte de renda/aposentadoria, dependéncia de terceiros para a execucdo de suas necessidades
basicas, a mudanca de enderego para lares comunitarios e a falta de interesse no acompanhamento por filhos. Todos estes
fatores tendem a impactar na sua percep¢do quanto a Qualidade de Vida (QV).

A defini¢do de Qualidade de Vida (QV) na terceira idade pode ser encontrada de diversas formas na literatura, tendo
em vista o posicionamento subjetivo e as caracteristicas socioculturais entre diferentes povos. Entretanto, toma-se como
exemplo Scherrer Junior e colaboradores (2020) que descrevem que a QV na terceira idade pode ser considerada como a
capacidade e autonomia do idoso em ser 0 protagonista do seu envelhecimento, com bem-estar e autoestima; a QV se relaciona
ao bom funcionamento cognitivo, ao sentimento de pertencimento familiar, estado emocional/psicoldgico, nivel
socioecondmico e capacidade funcional.

A realizagdo de exercicios fisicos na terceira idade, desde que devidamente orientados, pode ser fulcral no aumento ou
manutencdo da QV. Os exercicios fisicos regulares permitem o controle da massa corpérea (se preocupando principalmente
com o acumulo de tecido adiposo), reduzem a chance de incidéncia de problemas cardiovasculares e cardiorrespiratorios,
melhora a aptiddo fisica e a devida funcionalidade do sistema motor (Ventura & Rezende, 2020; Rolim et al., 2020).

Gazolla e colaboradores (2017) afirmam que a pratica de exercicios fisicos em idosos melhora a qualidade de vida,
além de reduzir o risco de acidentes por quedas. Os exercicios, de acordo com Campos (2017), também contribuem para a
elevacdo da capacidade aerdbia, flexibilidade, fortalecimento musculoesquelético, otimiza o perfil lipidico (mitigando a
presenca de gordura no sangue) e comprovadamente, transborda para os aspectos psicossociais. Os exercicios sdo importantes
para que o idoso possa prevenir doengas relacionadas ao sistema nervoso e cognitivo, como deméncias, esquizofrenia e
transtornos diversos (ansiedade, depressdo e bipolaridade); contribuem para a redugdo do estresse e aumento da autoestima,
aspectos que impactam diretamente a QV.

Diante deste problema, relacionado a qualidade de vida dos idosos e a préatica de exercicios fisicos, este estudo foi
desenvolvido mediante o discorrer do projeto de pesquisa intitulado Projeto de extensdo: “Vem pra praga”, que almejou
proporcionar um programa de atividade fisica para idosos com acompanhamento por profissional de educagéo fisica, de modo
que essa populacdo seja beneficiada nos aspectos psiquicos, fisicos e sociais.

Logo, o objetivo do estudo é avaliar a influéncia de um programa de exercicio fisico na qualidade de vida (QV) em

idosos de um projeto de extensdo da Universidade do Estado de Minas Gerais Unidade Divinépolis.

2. Método

Trata-se de um estudo analitico longitudinal tipo “antes e depois”, em que foram registrados os dados de um grupo de
individuos utilizando questionario especifico e validado para essa finalidade. Esta pesquisa, que avaliou a mobilidade dos
participantes antes e ap6s um programa de exercicio fisico, utilizou o proprio participante como controle de si mesmo
(Hochman, et al. 2005).

Participaram desta pesquisa todas as onze participantes do sexo feminino com idade média de 66,81 + 6,18 anos, de
um projeto de extensdo da Universidade do Estado de Minas Gerais (UEMGQG), intitulado “VEM PRA PRACA”, que tinha
como objetivo proporcionar atividades fisicas para um grupo de idosos.

Foi aplicado o questionario WHOQOL-OLD, que é estruturado em 24 questdes fechadas, do tipo escala de likert de
cinco pontos e dividido em seis facetas: Funcionamento Sensério (FS); Autonomia (AUT); Atividades passadas, presentes e
futuras (PPF); Participacdo Social (PSO); Morte ou Morrer (MM); Intimidade (INT). Os principais resultados indicam que
atividades fisicas contribuem na manutencdo da QV do idoso; o tipo de exercicio nao possui influéncia na perspectiva da QV;
a socializacéo tende a contribuir na QV mediante a sensa¢do de companheirismo e reconhecimento; o aumento da idade tende

a afastar o idoso da pratica de exercicios gerando ociosidade e perda de QV.
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As atividades foram desenvolvidas em uma praga no municipio de Divinopolis-MG, de 18:30 as 19:30 horas as
segundas e quartas-feiras. As aulas foram desenvolvidas por académicos bolsistas do curso Educacdo Fisica da UEMG,
supervisionadas e planejadas juntamente com professor orientador, e foram divididas em quatro momentos: aquecimento,
exercicios fisicos, relaxamento e atividades educativas sobre o envelhecimento. Os exercicios variavam entre danca,
musculacgdo utilizando os aparelhos da academia ao ar livre presente na praca, funcional. No inicio das aulas era feito uma
caminhada ou uma corrida leve, nas segundas-feiras eram feitas atividades de danca e alongamentos e nas quartas-feiras um
circuito com 15 séries, utilizando os aparelhos de musculacdo. As aulas tiveram como intuito integrar e socializar o grupo,
melhorando e mantendo as capacidades fisicas, funcionais e cognitivas; proporcionar o bem-estar e a autoestima dos idosos,
educando-os para o uso consciente do tempo livre bem como melhorar a qualidade de vida dos mesmos.

A coleta de dados ocorreu nos momentos inicial e final do projeto de extensdo. Em ambas as coletas, as voluntarias
preencheram o Instrumento de Avaliagdo da Qualidade de Vida da Organizacdo Mundial de Saude para ldosos, traduzido do
inglés World Health Organization Quality of Life (WHOQOL-OLD.

O questionario WHOQOL-OLD é estruturado em 24 questbes fechadas, do tipo escala de likert de cinco pontos e
dividido em seis facetas cada uma formada por quatro questfes que “sdo compostas por Funcionamento Sensério (FS);
Autonomia (AUT); Atividades passadas, presentes e futuras (PPF); Participacdo Social (PSO); Morte ou Morrer (MM);
Intimidade (INT)” (Murakami & Scattolin, 2010).

Estas facetas estdo relacionadas com a percepcdo do idoso quanto as suas reais capacidades, como por exemplo, de
trabalho, de corresponder eficientemente as suas tarefas de rotina domiciliar, a qualidade do seu sono/descanso; a sua
estabilidade e salde emocional e psicoldgica, a sua percepcao sensorial, percepcdo de morte, capacidade de se articular e de se
sentir em pertencimento social.

Dentre as 24 questbes que foram marcadas pelas participantes, encontram-se as cinco possiveis respostas (em ordem
crescente) que variam de “nada”, “muito insatisfeito” ou “muito infeliz” (sendo atribuidos para estas 1 ponto), até
“extremamente”, “muito satisfeito” ou “muito feliz” (sendo atribuidos para estas marcagdes 5 pontos). Assim, a cada uma das
6 facetas, foram contabilizadas as pontua¢Ges minimas para 4 pontos e maximas para 20 pontos.

Desta forma foi possivel se desenvolver um estudo estatistico quanto a alternancia dos resultados nas respostas
iniciais ao programa e finais ao programa, mensurando assim com propriedade cientifica, a eficiéncia do desenvolvimento do
projeto no contexto da qualidade de vida do grupo participante.

Para a apresentacdo dos dados foram utilizadas a média e o desvio padrdo. Apos verificar a normalidade dos dados,
para a analise estatistica foi utilizado test t de Student pareado para comparacdo das médias Pré e Pos-intervengdo. O nivel de
significancia adotado foi de 5% e foi utilizado o pacote estatistico SPSS versao 20.0.

Este estudo foi realizado em conformidade com todas as normas de pesquisa em seres humanos e foi aprovado pelo
Comité de Etica em Pesquisa da Universidade do Estado de Minas Gerais (UEMG) sob o parecer n° 3.679.336.

3. Resultados e Discusséo
A Tabela 1 representa a compreensdo das 11 participantes (todas do sexo feminino) quanto a qualidade de vida (QV),
balizada pelo teste WHOQOL-OLD, antes e posteriormente ao desenvolvimento do projeto proposto. Os dados foram

apresentados em sua avaliacdo total da nota atribuida as facetas, logo, a nota minima é equivalente a 4, e a maxima 20.
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Tabela 1 — Resultados do teste WHOQOL-OLD.

Voluntaria FS FS* AUT AUT’ PPF PPF’ PSO PSO° MM MM’ INT INT’

A 19 16 13 16 16 16 16 14 17 12 13 12
B 18 18 10 12 12 17 12 18 16 17 18 17
C 19 19 11 18 18 17 17 19 20 14 16 18
D 16 20 19 20 20 19 17 19 20 20 20 20
E 20 17 19 19 17 18 16 18 8 7 18 16
F 15 16 14 14 14 13 16 16 13 20 12 18
G 16 19 10 17 13 15 11 18 20 20 13 17
H 18 20 9 12 12 16 12 17 9 8 9 15
| 19 17 14 17 14 17 15 18 17 10 18 20
J 18 19 19 15 19 12 18 16 11 12 18 16
K 16 18 15 15 15 16 14 16 16 17 16 16

Média 1763 18,09 1391 1591 1545 16 1491 17,18 15,18 1427 1554 16,82

(DP) (1,63) (1,45) (3,78) (2,62) (2,77) (2,05) (234) (1,54) (4,35) (4.84) (3,36) (2.27)
P= 0,53 0,06 0,59 0,03 0,46 0,18

Funcionamento Sensorio (FS); Autonomia (AUT); Atividades passadas, presentes e futuras (PPF); Participagio
Social (PSO); Morte ou Morrer (MM); Intimidade (INT). O simbolo * representa as variaveis indicadas apoés o
periodo de treinamento.

O programa de treinamento demonstrou uma melhora significativa para apenas uma das varidveis, a PSO (14,91+2,34
vs. 17,18+1,54; p<0,05). Assim a intervencdo usada foi efetiva apenas na Participacdo Social (PSO) na qualidade de vida dos
idosos participantes do programa. A analise global, feita a partir da média aritmética dos resultados (pontuagfes) das 11
participantes nos momentos “antes” e “depois”, demonstrou que a QV obteve uma melhora de 5,8%.

Para o desenvolvimento do estudo, considera-se de acordo com Maués e colaboradores (2010) e Daltoe (2020), que a
qualidade de vida: necessita melhorar (quando a nota for 1 até 2,9); regular (3 até 3,9); boa (4 até 4,9) e muito boa (5).
Verificou-se que 27,27% das participantes demonstraram uma reducao da expectativa/sensacdo da QV geral, o que também foi
notado nos estudos de Rodrigues Junior (2020). Neste viés, descreve-se que fatores externos/pessoais ao grupo de realizagao
dos exercicios fisicos impactam diretamente na QV percebida pelo idoso.

As boas pontuacGes relacionadas as facetas FS, PPF e INT também foram descritas nos estudos de Rolim e
colaboradores (2020), em que 18 idosas (idade média de 65 anos) eram participantes de diferentes modalidades de exercicios
fisicos. A aplicagdo do questionario WHOQOL-OLD permitiu concluir que a modalidade do exercicio ndo possui influéncia
direta na perspectiva da QV, desde que o idoso se mantenha ativo. As mulheres foram publico predominante em todos os
demais estudos comparativos neste capitulo de discussdo dos resultados.

Fauro e colaboradores (2020), onde 95% dos 40 idosos (ndo institucionalizados) participantes da pesquisa eram
mulheres, em uma cidade do Rio Grande do Sul, coordenaram um projeto de exercicios fisicos que demonstrou a prevencao
quanto a sarcopenia, estando este fator diretamente ligado com aspectos como AUT e PSO e, consequentemente impactam na
QV. Corroborando com esta pesquisa, Fauro e colaboradores (2020), descreveram a importancia do fator de socializacéo,
demonstrando resultados expressivos na faceta PSO. Considerando as alteracdes de notas atribuidas entre a coleta 1 e 2, a
faceta PSO se destacou das demais e obteve um aumento de 19,46%.

Ja para Santos e colaboradores (2020), que estudaram um grupo de 86 idosos de mais de 70 anos na cidade de Marau,
no Rio Grande do Sul, tendo o puablico feminino predominante (61,7%), a faceta (PSO) foi a que obteve menor média
registrada. Como a média das idades registradas esta cerca de 10 anos acima da média do grupo estudado neste artigo,
considera-se que 0 avango da idade implica em um complicador para a interacdo social, assim como descrito nos resultados de

Carvalho e Figueiredo (2020). Todavia, ainda em contraste com Santos e colaboradores (2020), a faceta AUT foi registrada
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como a de maior relevancia no quesito QV, faceta esta que registrou alta de 14,38% mediante a coleta 2 desta investigacéo,
reafirmando a importancia da liberdade (e respeito perante outros familiares) para a tomada de decisfes, assim como da
capacidade de se fazer o que quer/necessita.

Daltoe (2020) estudou 140 idosos (72,85% mulheres) da cidade de Timbé do Sul — SC. A média de idade foi de 67,75
anos (+4,83), representando a proxima relacdo no perfil da amostra estabelecida neste artigo. Nos seus resultados os idosos
praticantes de exercicio fisico demonstraram melhoras em todos os scores em relacdo aos ndo praticantes, fato este que vai de
acordo com os registros encontrados nas 11 idosas analisadas, pois, em comparacdo com o0s resultados do questionario
WHOQOL-OLD, todas as facetas apresentaram melhoria em relagéo a coleta n°1; o0 MM obteve a menor média entre 0s idosos
praticantes de exercicios fisicos, este resultado reforca os dados obtidos na coleta n°2, que registrou uma redugdo de 6,33%
quanto a preocupacédo com a forma de morrer e com o medo de ndo poder controlar esta condicéo.

Silveira (2020) estudou 105 idosos portugueses de ambos o0s sexos (63,8% mulheres), com média de idade de 75 anos
(£8,11). A pesquisadora identificou que os aspectos sociais eram 0s mais relevantes para estes individuos, pois demonstraram
ter relagdes e influéncias em todas as facetas trabalhadas pelo questionario WHOQOL-OLD. O processo de envelhecimento
tende a reposicionar o individuo em uma fungdo menos ativa, de renda fixa ou da auséncia da geragdo de proventos, da
dissolucdo dos grupos sociais e de uma paulatina subtracdo da autonomia. Neste cendrio a valorizagdo da participagdo entre
grupos que promovem a pratica de exercicios fisicos para idosos tende a melhorar ndo somente o perfil fisiolégico/funcional,
mas o global da QV, assim como identificado na média de QV geral dos participantes desta pesquisa.

Maués e colaboradores (2010) investigaram dois grupos de idosos (com idades de até 70 anos e igual ou superior a 85
anos), com 35 participantes (79,7% mulheres) na cidade de S&o Paulo — SP; seus resultados corroboram com os deste estudo,
possui a faceta AUT foi a identificada com menor média de pontuagdo mediante aplicacdo do WHOQOL-OLD, tendendo a
assumir valores superiores a medida que o idoso se apresenta mais ativo fisica e psicologicamente.

Rodrigues Janior (2020) estudou uma amostra com 200 idosos no municipio de Sobral, Ceard, tendo uma participacgao
de 87% de mulheres. Em seus resultados o autor descreve a importancia dos grupos de exercicios fisicos para o
envelhecimento ativo, o aumento da idade tende a fazer com que o individuo fiqgue mais ocioso, 0 que pode ser um
complicador no agravamento/desenvolvimento de problemas de satide. O ambiente “ao ar livre” também é um motivador,
relacionado a sensagdo/percep¢do do idoso sobre sua QV.

Oliveira e Mota (2019) estudaram idosos na cidade de Maceié — AL; onde 48 participantes (70,83% mulheres)
integraram uma andlise entre idosos que realizam exercicios fisicos em comparacdo a sedentérios através do questionario
WHOQOL-OLD. 87,46% dos participantes ativos indicaram sua QV como boa ou muito boa. Os participantes indicaram que
as facetas FS e AUT sdo as que mais impactam na percepc¢do desta QV, o que apresenta similaridade nos resultados deste
artigo, que apontam o FS como a faceta com maior pontuagcdo mediante o processo da coleta 2.

Ventura e Rezende (2020) estudaram a perspectiva da QV de 60 idosos (70% mulheres) na cidade de Séo Paulo
(capital), tendo constatado melhoras (16,82%) na faceta de PPF para idosos praticantes de exercicios fisicos, estando ela
relacionada a possibilidade em que o idoso possa continuar alcangando seus objetivos, ao sentimento de satisfacdo,
reconhecimento e felicidade. Estes dados ndo foram equivalentes aos resultados deste artigo, que encontraram uma melhora

inferior na faceta PPF, da ordem de 3,25% ap0s a participacéo das idosas no programa de exercicios fisicos.

4. Concluséo
Foi proporcionada a um grupo de onze idosas da cidade de Divindpolis-MG, a oportunidade de participagdo coletiva
em atividades fisicas orientadas, notando respostas favoraveis quanto aos aspectos psiquicos, fisicos e sociais. Todavia, nem

todas as participantes demonstraram melhorias na analise da QV, demonstrando que existem fatores pessoais/subjetivos sociais
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ou fisioldgicos (inatos), que podem afetar o olhar do individuo quanto a QV a partir de diferentes estimulos psicossociais ou
ambientais. Conclui-se que a préatica regular de exercicios fisicos desenvolvidos coletivamente pode apresentar no médio/longo

prazo respostas favoravel quanto aos aspectos psiquicos, fisicos e sociais do idoso, e consequentemente em sua QV.
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