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RESUMO

O objetivo deste estudo foi verificar o nivel de atividade fisica nos idosos do
setor Vila Nova, Municipio de Fazenda Nova — GO e estabelecer comparagdo entre
os niveis dos idosos do sexo masculino com idosos do sexo feminino. Participaram
deste trabalho 32 idosos com idade média de 73 anos (desvio padrdo de 9,88),
variando de 60 a 107 anos. Fazem parte deste grupo 14 homens com idade média
de 72 (desvio padrao 6,66) e 18 mulheres com idade média de 73 (desvio padrao
12). A coleta de dados se deu por meio de entrevista individual com o IPAQ
(QUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ATIVIDADE FiSICA). Os dados foram
analisados através de estatistica descritiva. Dentre os resultados 85,7% dos homens
idosos séo considerados ativos e 50% das mulheres consideradas inativas. Entre as
atividades mais exercidas estdo as domésticas sendo realizadas por 50% dos
homens idosos e 61,1% das mulheres idosas. Conclui-se que é necessario
intervencBes para que haja uma melhora do nivel de atividade fisica dos idosos

pesquisados.

Palavras-chave: Atividade fisica; Idosos; Aspectos Psicossociais; Saude
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INTRODUCAO

O mundo esté se tornando cada vez mais velho. Com isso se quer dizer que a
populacdo mundial de idosos estd cada vez maior. Varios dados estatisticos
comprovam isso. E em razdo desta realidade € preciso que idosos ganhem ainda
maior atenc¢do, por meio de servigos e atividades que colaborem para a melhora da
sua qualidade de vida.

Esse aumento da populacdo idosa € uma realidade preponderante também
no Brasil. Santos; Andrade e Bueno (2009 apud IBGE, 1994; 2002 P. 04) afirma que
“o percentual de brasileiros com mais de 60 anos de idade até o ano 2025 passara
de 8,9% para 18,8%”". E ainda que o grupo de pessoas com 75 anos ou mais é o
segmento, entre os idosos, que mais cresce, com crescimento detectado entre 1991
e 2000 de 49,3%.

Segundo Dalla Déa (2009), varios fatores contribuem para esse
envelhecimento populacional, dentre eles a evolu¢cdo da medicina, a melhoria das
condi¢Bes socioecondbmicas, a preocupacdo com a adog¢do de um estilo de vida
saudavel e a diminui¢cdo da taxa de fecundidade.

Diante desse aumento iminente da populagdo idosa se faz urgente
elaboracdo de novos programas direcionados a esse publico. E nesse sentido é que
a pesquisa se justifica, ou seja, conhecer melhor a populagéo idosa para que se
torne possivel a inducéo de novas politicas principalmente no campo da saude.

Entretanto é obviamente impossivel que uma pessoa realize um trabalho com
todos os idosos, sendo crucial que haja uma delimitacdo, um recorte da populacéo
com a qual se deseja trabalhar. Sendo assim, o recorte realizado condiz com a
localidade que eu resido, o Municipio de Fazenda Nova — GO.

Ainda delimitando um municipio, a populacdo idosa pode continuar
demasiadamente grande de acordo com as circunstancias, e foi o que aconteceu,
haja vista que se trata de um trabalho monografico, que deve ser realizado por uma
s6 pessoa e com tempo limitado. Nesse sentido houve um segundo recorte e o
trabalho monografico em questdo tem como populacdo pesquisada os idosos do
Setor Vila Nova no Municipio de Fazenda Nova — GO. A pesquisa em questdo é de
certa forma pioneira no que diz respeito a localidade, pois ndo ha registros oficias de

pesquisas sobre atividade fisica no municipio de Fazenda Nova. Esse pioneirismo é



deveras importante pois pode motivar novos pesquisadores a tratarem do tema e
induzir politicas relacionadas a idosos e atividades fisicas.

Segundo Boscatto; Duarte e Barbosa, (2012) com o envelhecimento as
pessoas vao diminuindo suas atividades e o nivel de atividade fisica tende a
diminuir, no entanto sabe-se que a atividade fisica traz diversos beneficios. Sendo
assim, o trabalho em questdo também é importante no sentido de oferecer

conhecimento aos leitores sobre a importancia da atividade fisica para o idoso.



REVISAO DE LITERATURA
1.1  ASPECTOS FISIOLOGICOS DO ENVELHECIMENTO:

Para melhor analisar a importancia do nivel de atividade fisica ideal para o
idoso € importante conhecer o processo de alteragfes fisiolégicas neste individuo.
Segundo Nébrega et. al. (1999), o envelhecimento traz consigo alteracfes na
estrutura do coragdo: ocorre aumento da massa cardiaca; as paredes do ventriculo
esquerdo (VE) aumentam levemente de espessura; a aorta ganha maior rigidez; ha
uma deposi¢cdo de tecido colageno; prolongamento do tempo de relaxamento
ventricular dentre outros prejuizos.

Como visto acima o coracgdo sofre diversas altera¢cdes com o envelhecimento,
no entanto ndo é s6 o coracdo; outros 6rgaos vitais também vao se alterando com o
passar dos anos.

Em relagéo ao sistema musculo-esquelético, com o envelhecimento ha uma
reducdo natural da massa 0ssea, isso porque a partir dos 60 anos h4 uma reducéo
da forca méaxima entre 30 e 40%, que facilita as fraturas; depois dos 35 anos de
idade a cartilagem articular sofre alteracdes que contribuem para a diminuigdo da
funcdo locomotora e da flexibilidade, o que possibilita com mais facilidade a
ocorréncia de lesbes (NOBREGA et. al.,1999).

Outro fendbmeno que acompanha o envelhecimento e que traz diminui¢do da

forca muscular é a sarcopenia. Segundo estudioso do assunto envelhecimento,

E a esse declinio muscular idade-relacionada que de- signamos por
sarcopenia (perda de carne), termo que denota o complexo processo
do envelhecimento muscular associado a diminuigées da massa, da
forca e da velocidade de contragdo muscular (ROSSI, 2008, P. 10).

Ainda segundo o mesmo autor existem varias causas para a sarcopenia,
envolvendo alteragBes metabdlicas do mdsculo, alteragbes enddcrinas, além de
fatores nutricionais, assim como influéncias do estilo de vida, como reduzida
atividades fisicas. A sarcopenia também pode ser um dos indicadores da chance de
sobrevivéncia a partir dos 75 anos (ROSSI, 2008).



Seguindo esta linha de alteragBes fisiolégicas, h4 também mudancgas no
sistema respiratério. Fechine e Trompieri (2012 apud Hayflick 1997) diz que com o
envelhecimento, sucede diminui¢cdo da fungdo pulmonar e Caraffa et. al. (2012, P.
01) diz que “o aumento na rigidez da caixa toracica, perda de retragédo elastica dos
pulmdes, e diminuicdo significativa da forca dos musculos respiratérios, levam ha
uma redugdo progressiva da fungao pulmonar em individuos idosos”. Ou seja, com o
envelhecimento o pulméo reduz a sua capacidade de funcionamento o que deixa o
idoso mais vulneravel diante de situacdes de gasto energético, pois tera mais
dificuldades para recompor o félego do que individuos de idades inferiores.

Outro setor influenciado pelo envelhecimento é o sistema urinario. Nos idosos
a incontinéncia urinéria é mais recorrente. Segundo Reis et. al:

O trato urinério inferior apresenta alteragdes relacionadas ao
envelhecimento, que ocorrem mesmo na auséncia de doencgas. A
forca de contragdo da musculatura detrusora, a capacidade vesical e
a habilidade de adiar a mic¢do aparentemente diminuem, no homem
e na mulher. Contrac¢des involuntarias da musculatura vesical e o
volume residual pés-miccional aumentam com a idade em ambos os
sexos. (REIS et. al. 2003, P.47)

Neste sentido, hd uma perda natural da sensibilidade no idoso em relagcdo ao
controle da secrecdo da urina e essa perda de controle acarreta em desequilibrios
higiénicos e também sociais, haja vista o desconforto que a situacdo de urinar na
prépria roupa pode causar.

Em outro setor do corpo, o cérebro, o idoso pode sofrer com o declinio de
algumas habilidades como: “memodria de trabalho, velocidade de pensamento e
habilidades visuoespaciais” (MORAES et. al, 2010 P. 69 ). Segundo o autor:

Observa-se reducdo de: peso do encéfalo (10%), fluxo sanguineo
cerebral (15-20%), volume ventricular ex- vacuo, numero de
neurdnios e deposito neuronal de liposfuscina. Surgem degeneracéo
vascular amiloide, placas senis e degeneracdo neurofibrilar com
comprometimento da neurotransmissdo dopaminérgica e colinérgica,
e lentificacdo da velocidade da conducgdo nervosa. As regides mais
sensiveis as alteragcdes do envelhecimento localizam-se no lobo

frontal e, possi- velmente, no lobo temporal medial. As alteracdes dos
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orgaos dos sentidos (visdo, audicdo, etc.) dificultam o acesso as
informacdes e o aprendizado. (MORAES et. al. 2010, P.69)

Como esta notavel, o corpo humano com a idade vai sofrendo diversas
alteracdes que vai fragilizando o individuo e possibilitando maiores ocorréncias de
fraturas, dificuldades de locomocdo, dificuldades de respiracdo, problemas de

memoria, além de uma maior suscetibilidade a constrangimentos sociais.

1.2 ASPECTOS PSICOSSOCIAIS DO ENVELHECIMENTO;

O envelhecimento traz alguns prejuizos fisiol6gicos, no entanto pode trazer
outro tipo de prejuizo que talvez seja ainda mais perigoso, 0s prejuizos psicolégicos.
E esses prejuizos sdo causados por um conjunto de fatores que podem ser:

Dificuldades de adaptar a novos papeis; falta de motivacéo e
dificuldade de planejar o futuro; necessidade de trabalhar as perdas
organicas, afetivas e sociais; dificuldades de se adaptar as
mudancas rapidas que tem reflexos draméticos nos velhos;
alteragOes psiquicas que exigem tratamento; depresséo, hipocondria,
somatiza¢do, paranoia, suicidio; baixo auto — imagem e auto e
estima.(ZIMERMAN, 2000, P. 25)

E esses prejuizos psicoldgicos ndo se tratam de uma questdo natural e sim
de uma questdo construida culturalmente, principalmente pela valorizagdo do jovem
e preconceito em relacdo aos idosos. Segundo Schneider e lIrigaray, (2008) os
idosos sdo engendrados de estere6tipos que 0s caracterizam erroneamente. S&o
tomados como doentes, rabugentos e excéntricos.

Estas caracterizacdes sao prejudiciais pois os colocam as margens da
sociedade, fazendo com que se sintam inuteis, jogados aos cantos e muitas vezes
perdem por isso a vontade de viver, o que vai s6 ampliando um vazio interior e uma
tristeza imensuravel.

Segundo Mendes et. al. (2005) com a aposentadoria podem vir crises no
individuo, pois eles séo retirados da vida de competicdo prépria do mundo do
trabalho. Com a diminuicdo de papéis sociais € possivel a angustia, a

marginalizacdo e, muitas vezes o isolamento do mundo.
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Em relacdo a familia, por muitas vezes, o idoso acaba perdendo comando, ja
que os filhos vao se casando e se tornando os chefes de suas préprias familias e
consolidando sua independéncia principalmente financeira. Neste momento, muitas
vezes, inverte-se 0s papéis e o idoso é quem ganha dependéncia e necessidade de
suporte dos filhos para realizarem diversas atividades que o corpo ja ndo consegue
realizar da mesma maneira de outrora. Essas atividades variam de idoso para idoso
podendo ser de descolamento para grandes distancias ou pequenas, carregamento
de cargas pesadas, questdes financeiras, questbes administrativas, dentre outras.
De acordo com Zimerman (2000), reconhecer essa dependéncia é muito dificil, haja
vista que os idosos desejam ter a mesma independéncia de outras fases da vida.
Ainda segundo o autor, € melhor reconhecer e se preparar para essa dependéncia,
pois assim, quando ela acontecer, estaremos dentro da realidade.

A dependéncia também pode contribuir para um isolamento. Por vezes ha
situacdes em que a dependéncia € excessiva e desnhecesséaria, o que prejudica
ainda mais o idoso que deveria ter atividades para ocupar o tempo e se sentirem
Uteis. Neste sentido, Mendes et al. afirma:

Nas familias onde existe o excesso de zelo, o idoso torna-se
progressivamente dependente, sobrecarregando a propria familia,
com tarefas executadas para o idoso, onde na maioria das vezes ele
mesmo poderia estar realizando. Esse processo gera um ciclo
vicioso e o idoso torna-se mais dependente. (MENDES et. al., 2005,
P.425)

Outra questédo que se apresenta comum no universo do idoso é a depressao.
De acordo com Stella et. al. (2002, P. 92) “a depresséo consiste em enfermidade
mental frequente no idoso, associada a elevado grau de sofrimento psiquico.” As
principais causas da depressao no idoso estdo associadas a “fatores genéticos,
eventos vitais, como luto e abandono, e doencas incapacitantes, entre outros".
(STELLA et. al. 2002, P. 92)

Segundo Coutinho et. al. (2003, P. 184) as pessoas idosas sdo “mais
suscetiveis a depressao, sobretudo, quando perdem sua auto-estima e comecam a
se considerar inlteis, um peso para a sociedade e para suas familias.” Ainda
segundo Coutinho et. al. (2003), ha maior nimero de idosos depressivos em asilos e

hospitais de doentes agudos.
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Diante de tantos prejuizos relacionados a aspectos psicossociais é preciso
também escrever sobre as possiveis solu¢Bes para que esses aspectos possam ser
revertidos, possibilitando qualidade de vida. De acordo com Silveira e Faro (2008), a
“percepcao de controle sobre a propria vida € um dos elementos que favorecem o
bem-estar’. Sendo assim, oferecer solugbes para melhorar a qualidade de vida do
idoso significa proporcionar a eles a capacidade de reestabelecer a sua confianca e
equilibrio.

Segundo Silveira e Faro (2008):

Possibilitar que o idoso enxergue, além do seu declinio, seus
potenciais e capacidades de desenvolver novas habilidades,
promovendo recursos para o individuo enfrentar a cronicidade,
também contribuem para seu bem-estar e qualidade de vida. No
caso do doente com enfermidade ou dor crbnica, o objetivo maior
ndo é a cura da enfermidade, mas a melhora funcional, o alivio dos
sintomas e a inclusao social. (SILVEIRA E FARO, 2008, P. 4).

Portanto, para oferecer essa autonomia ao idoso, permitindo que ele ndo
enxergue somente seu declinio, mas também novas potencialidades; uma maneira
eficaz é a atividade fisica. Segundo Franchi e Montenegro (2005) a atividade fisica
age também como beneficios psicossociais, pois pode aliviar a depressdo e
aumentar a autoconfianca e autoestima.

Quando o idoso se sente Uutil, isso lhe traz satisfa¢do, outrossim, faz
necessario auxilia-lo a reorganizar o tempo dele para que possa desfrutar de lazer e
contato social. Quanto mais o idoso sente importante e capaz, maior a satisfacéo e
menores problemas psicossociais ele enfrentara (Silveira e Faro, 2008).

Em estudos sobre depressdo, Coutinho et. al. (2003) discorre sobre possiveis
tratamentos. Segundo o autor:

Para os idosos, a modalidade de tratamento mais expressiva
foi ancorada na perspectiva psicossocial e objetivada em atividades
sociorrecreativas como ouvir musica alegre, dancar, participar de
jogos, conversar com 0s colegas, quando estou triste gosto de sair e
passear para me distrair, nadar, fazer atividades. (COUTINHO et. al.
2003, P. 189)
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Quem também se refere a tratamento para depressao € Moraes et. al. (2007,
P. 77). Segundo a autora, “atividades como caminhada e corrida sao os tratamentos
mais utilizados para niveis graves de depressao”.

Enfim, existem diversas consequéncias nos aspectos psicossociais, porém
essas consequéncias podem ser amenizados, para tanto € preciso que a pessoa
idosa se mantenha se sinta importante, capaz de realizar atividades. Também é
salutar que haja um incentivo para relagfes interpessoais, participacdo em grupos
onde os idosos possam descontrair e conversar com outras pessoas que passam

pelas mesmas situacoes.

1.3  ATIVIDADE FiSICA E SEDENTARISMO NO ENVELHECIMENTO:

A atividade fisica é elemento fundamental para que o idoso tenha boa
qualidade de vida. Portanto, se faz necessario, conceituar atividade fisica para que
senha tenha no¢éo do que é este elemento tdo importante. Segundo Moraes et. al.
(2007) ha uma diferencga conceitual entre atividade fisica e exercicio. Sendo que:

A atividade fisica é qualquer movimento corporal produzido
pelos musculos esqueléticos que resulta em gasto energético maior
do que o dos niveis de repouso. Ja o exercicio € uma atividade fisica
planejada, estruturada e repetitiva, que tem como objetivo final ou
intermediario aumentar ou manter a saude/aptidao fisica. (MORAES
et. al. 2007 P. 71)

A partir do conceito acima entdo temos a atividade fisica muito mais
abrangente do que o exercicio, sendo que uma simples atividade que resulta em
gasto energético se enquadra neste conceito, dando possibilidade, por exemplo,
para que atividades domésticas corriqueiras também sejam consideradas atividades
fisicas.

Em concordéancia com a afirmacédo acima, o IPAQ (Questionario Internacional
de Atividade Fisica) que avalia os niveis de atividade fisica do individuo avalia as
atividades do dia-a-dia como trabalho doméstico dentro de casa como lavar a casa e
no quintal ou jardim como varrer ou rastelar. O IPAQ também avalia o nivel de
atividade fisica de acordo com a mobilidade no deslocamento para o trabalho
remunerado ou voluntario, assim como o deslocamento durante o trabalho e também
a mobilidade durante momentos de lazer. (MATSUDO et. at. 2001)
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Nessa perspectiva, a atividade fisica que tanto pode contribuir para a
qualidade de vida do idoso ndo se restringe a clubes e academias. O beneficio da
atividade fisica se encontra também dentro do préprio lar, no trabalho remunerado
ou voluntario. A partir do conceito de atividade fisica, é possivel discorrer sobre os
beneficios destes elementos para a qualidade de vida dos idosos. E para melhor
compreender os beneficios da atividade fisica para o idoso, é oportuno recordar que
foi visto anteriormente que com o avancar da idade a estrutura fisica do individuo vai
acumulando uma série de problemas que implica em menos mobilidade, menos
flexibilidade, maior dependéncia e pior qualidade de vida. Entretanto todos esses
problemas podem n&o estarem ligados somente ao fator envelhecimento e sim
determinantemente associados ao sedentarismo. Segundo Alves et. al. (2004, P.
32), “o sedentarismo [...] € um importante fator de risco para as doengas cronico-
degenerativas, especialmente as afec¢Oes cardiovasculares, principal causa de
morte nos idosos”. Tomando por essa perspectiva, o combate ao sedentarismo
também implica num retardamento dos prejuizos que acompanham o
envelhecimento. Dalla Déa (2009) cita diversos autores (LEWIS; MODLESKY, 1998;
De JONG et al., 1999; POLIDORI et al., 2000) e afirma que:

. vem sendo amplamente discutida na literatura a préatica
regular de exercicios fisicos, que é uma estratégia primaria,
preventiva, atrativa e eficaz, para manter e melhorar o estado de
salde fisica e psiquica em qualquer idade. (DALLA DEA, 2009, P.
41)

Ainda segundo a mesma autora a pratica regular de atividades fisicas tem
efeito direto e indireto na prevencdo e retardamento das perdas funcionais do
envelhecimento. Isso porque reduz risco de enfermidades e transtornos do
envelhecimento como hipertenséo depressao e insénia (DALLA DEA, 2009).

A atividade fisica contribui também para outro fator essencial; minimizar o
risco de quedas. Segundo Guimaraes et. al. (2004), “idosos sedentarios possuem
menor mobilidade e maior propensao a quedas quando comparados a idosos que
praticam atividade fisica regularmente”. De acordo com o mesmo autor a atividade
fisica ainda:

Proporciona aumento do contato social, diminui os riscos de
doencas crbnicas, melhora a saude fisica e mental, garante a
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melhora da performance funcional e consequentemente, leva a uma
maior independéncia, autonomia e qualidade de vida do idoso.
(GUIMARAES et. al. 2004, P. 69)

Alves et. al (2004) também fala sobre a importancia da pratica regular da
atividade fisica para o idoso. Segundo a autora “a pratica de exercicio fisico além de
combater o sedentarismo, contribui de maneira significativa para a manutencao da
aptiddo fisica do idoso, seja na sua vertente da salide como nas capacidades
funcionais”.

Vérios autores discutem a importancia da atividade fisica para a melhora da
qualidade de vida. VIDMAR et. al. (2011) faz uma revisé@o de literatura pesquisando
varios autores que tratam desse assunto. Segundo ele::

A realizacdo de atividade fisica pode, entre outros fatores,
melhorar a capacidade funcional, diminuir a dor, reduzir o uso de
analgésicos e melhorar a qualidade de vida de individuos com
osteoporose. (VIDMAR et. al. apud NAVEGA E OISHI, 2011, P. 419)

Como visto, a atividade fisica contribui sobremaneira para a melhora da
qualidade de vida do idoso. Dentre essas melhoras pode se encaixar o combate aos
sintomas da depressdo. Segundo Moraes. Et. al.(2007), a préatica de atividades
fisicas “por individuos idosos depressivos sem comorbidades € capaz de promover a
prevencao e a redugao dos sintomas depressivos”.

Enfim, o combate ao sedentarismo implica em melhor qualidade de vida para
o idoso, isto porque contribui para uma melhor performance das atividades motoras,

assim como para melhor atividade dos fatores psicossociais.
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OBJETIVOS
2.1 OBJETIVO GERAL:

Identificar e categorizar o nivel de atividade fisica dos idosos do municipio de
Fazenda Nova — GO.

2.2  OBJETIVOS ESPECIFICOS:

- Comparar os niveis de atividade fisica entre idosos do sexo masculino com
idosos do sexo feminino e classifica-los como ativos ou inativos de acordo com o
IPAQ.

- Analisar desempenho cotidiano dos idosos em relagdo & sua atividade fisica
de acordo com o IPAQ.
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METODOLOGIA

Este trabalho se trata de um estudo de caso. Segundo Yin (2001), o estudo
de caso € a estratégia escolhida para se examinar acontecimentos contemporaneos,
mas quando ndo se podem manipular comportamentos relevantes. Ainda segundo o
mesmo autor, este tipo de estudo conta com muitas das técnicas utilizadas pelos
historiadores, porém com duas fontes extras que os pesquisadores em histéria ndo
costumam usar com frequéncia que € a observacéo direta e entrevistas sistematicas.
Diante desta perspectiva, para a elaboragdo desta pesquisa foi realizado um estudo
de caso, cujo local especifico analisado foi o Setor Vila Nova no municipio de
Fazenda Nova — GO.

Como ja dito acima a pesquisa em questdo teve como populacdo os idosos
do Setor Vila Nova no municipio de Fazenda Nova - GO. Para selecionar estes
idosos e bairro (Setor Vila Nova), foi realizada uma pesquisa junto a Secretaria
Municipal de Saude de Fazenda Nova — GO e os agentes de salde do municipio. A
partir de tal pesquisa foi obtida a relagdo dos idosos do municipio separados por
bairro, em seguida foi selecionado o Setor Vila Nova como local para estudar os
idosos da localidade. O setor foi escolhido devido a facilidade da realizacdo do
trabalho por ser um bairro menor o que despenderia menos tempo, haja vista que ha
um prazo para a conclusdo deste trabalho, ja que se trata de uma monografia para a
concluséo do curso.

Depois de selecionado o bairro, foi possivel realizar entrevistas com 32
idosos, sendo que 18 mulheres e 14 homens. E a partir dessas informacdes
coletadas e de algumas bibliografias publicadas sobre o assunto foi feita uma
andlise sobre o nivel de atividade fisica dos idosos do bairro do municipio em
guestdo. Nesse sentido a pesquisa apresenta cunho quantitativo, pois lidou com
dados estatisticos e, portanto, quantificaveis.

Neste trabalho participaram do estudo 32 idosos com idade média de 73 anos
(desvio padréo de 9,88), variando de 60 a 107 anos. Fazem parte deste grupo 14
homens com idade média de 72 (desvio padrdo 6,66) e 18 mulheres com idade
média de 73 (desvio padrédo 12).

A maioria dos idosos entrevistados tém poucos ou nenhum ano de estudo;
residem na sua prépria casa; sdo aposentados; vivem com um saldrio minimo e

consideram sua salde, em sua maioria, regular ou ruim..
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Este trabalho buscou conhecer o nivel de atividade fisica dos idosos do
municipio de Fazenda Nova — GO e para conhecer melhor este nivel foi necessario
utilizar de instrumentos que segundo MATSUDO, et. al.:

... podemos dividir os instrumentos em trés tipos principais:
a) os que utilizam informacdo fornecida pelas pessoas
(questionarios, entrevistas, diarios); b) os que utilizam indicadores
fisiologicos (consumo de oxigénio, frequéncia cardiaca); e c- os
sensores de movimento, que registram objetivamente certas
caracteristicas das atividades durante um periodo determinado
(MATSUDO, 2001, P. 06 apud MATSUDO, 1996, WESTON, et al
1997, KRISKA & CASPERSEN 1997).

Diante das consideragfes acima, € o0 pesquisador quem deve escolher os
instrumentos que utilizara. Sendo assim pode-se escolher um ou mais instrumentos.
Ao se tratar de questionarios, um fator importante a ser levado em conta é a validade
do mesmo perante as comunidades cientificas. Um destes questionérios validados e
gue vem sendo utilizado por diversos pesquisadores como Binotto, Pardini e
Matsudo é o (IPAQ) Questionario Internacional de Atividade Fisica.

Segundo MATSUDO (2001) o IPAQ tem suas origens em Genebra em abril
de 1998 com o objetivo de “desenvolver e avaliar a validade e reprodutibilidade de
um instrumento de medida do nivel de atividade fisica”. Desta maneira os estudiosos
gue o desenvolveram queriam um instrumento global no sentido de abranger
qualquer individuo e internacional que seria valido em qualquer pais.

Portanto é a partir de um questionéario validado (IPAQ) que mede o nivel de
atividade fisica, que este trabalho se desenrolou; com sujeitos idosos (a partir de 60
anos de idade) no Setor Vila Nova no municipio de Fazenda Nova — GO.

Segundo o IPAQ sdo consideradas atividades fisicas o trabalho diario
realizado, o deslocamento para o trabalho, as atividades domésticas realizadas
dentro e no entorno de casa, as atividades de lazer, porém, em todos os casos,
sempre descartando o trabalho considerado leve.

Com estes questionéarios foram levantados dados e esse levantamento de
dados so faz sentido se esses eles forem analisados. Para analisar esses dados
também sdo necessarias técnicas de analises. Essas técnicas foram as seguintes:

foram “classificados como “ativos” os individuos que praticam pelo menos, 150
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minutos por semana (min/sem) de atividade fisica, no minimo moderada.” (MAZO et.
al. 2005, p 203); Também houve andlises de forma separada entre dos sexos o que
facilitou a comparacao;

Enfim, a partir dessas informa¢cBes coletadas e de algumas bibliografias
publicadas sobre o assunto foi feita uma analise sobre o nivel de atividade fisica dos

idosos do Setor Vila Nova, ho municipio de Fazenda Nova — GO.
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RESULTADOS E DISCUSSAO

E fundamental que se entenda através de pesquisas e analises como esta o
quadro atual para poder avalid-lo e saber quais os procedimentos devem ser feitos
para que haja uma transformacgéo. Nesse sentido na busca que contribuir para uma
transformacdo dos habitos dos idosos em relac@o a atividade fisica é preciso saber
qual o nivel de atividade fisica se encontra a populagéo pesquisada.

No entanto é preciso estabelecer critérios para avaliar esse nivel de atividade
fisica. Diversos trabalhos sobre esse assunto j& podem ser encontrados, dentre
esses, Mazo et. al. que diz:

Para a interpretacdo do nivel de atividade fisica das idosas
através do IPAQ, foi utilizado o critério baseado em recomendacdes
atuais de limiares de atividades fisicas que resultam em beneficios
para a saude, classificando como “ativos” os individuos que praticam,
pelo menos, 150 minutos por semana (min/sem) de atividade fisica,
no minimo moderada. (MAZO, et. al. 2005, P. 203)

Como citado acima foi utilizado o IPAQ (Questionario Internacional de
Atividade Fisica) para medir o nivel de atividade fisica das mulheres idosas. Neste
trabalho em questdo, este mesmo instrumento foi utilizado, também considerando
como ativo quem faz pelo menos 150 minutos por semana de atividade fisica e
inativo quem faz menos de 150 minutos por semana de atividade fisica, porém com
idosos de ambos 0s sexos.

Nas tabelas 1 e 2 a seguir estdo apresentadas as questdes tratadas no IPAQ,
sendo elas as atividades fisicas vigorosas e moderadas praticadas no trabalho,
transporte, atividades domésticas e tempo gasto sentado, como as atividades fisicas
de intensidade leve ndo sao utilizadas para classificar o individuo como “ativo” ou
“‘inativo”, esse tipo de atividade fisica nem apareceu no quadro. Para facilitar a
comparagdo, os idosos do sexo masculino foram analisados separadamente dos
idosos do sexo feminino. Sendo assim a Tabela 1 se refere aos homens idosos e a
tabela 2 se refere as mulheres idosas.

Tabela 1- Numero (N°), percentagem (%), média (M) e desvio padrao (DP)
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HOMENS

Dominios do | N° % M (min./sem; | DP (min./sem;
IPAQ min./dia) min./dia)

AF Trabalho

Atividade 3 21,4 500 min./sem 242,48 min./sem
vigorosa

AF Transporte

Bicicleta 5 35,7 324 min./sem 123,69 min./sem
moderada

AF Doméstica

Ao redor | 8 57,1 342 min./sem 421,38 min./sem
vigorosa

Ao redor | 7 50 235 min./sem 208,87 min./sem
moderada

Dentrode casa |7 50 302 min./sem 245,67 min./sem
AF Lazer

Caminhada 8 57,1 251 min./sem 146,91 min./sem
moderada

Tempo sentado

Durante um dia | 14 100 450 min./dia 190,82 min./dia
da semana

Durante um dia | 14 100 458 min./dia 217,74 min./dia

do fim de

semana

Tabela 2- Numero (N°), percentagem (%), média (M) e desvio padréo (DP)
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MULHERES

Dominios do
IPAQ

NO

%

M (min./sem;

min./dia)

DP(min./sem;
min./dia)

AF Trabalho

Atividade

vigorosa

AF Transporte

Bicicleta
moderada

AF Doméstica

Ao redor

vigorosa

27,7

221 min./sem

155,90

Ao redor

moderada

11

61,1

396 min./sem

281,57

Dentro de casa

10

55,5

531 min./sem

456,73

AF Lazer

Caminhada
moderada

44,4

111 min./sem

63,69

Tempo sentado

Durante um dia

da semana

18

100

363 min./dia

166,52 min./dia

Durante um dia
do fim de

semana

18

100

386 min./dia

162,33 min./dia

Na quest&o sobre o trabalho, esté incluido trabalho voluntério ou remunerado

desde que néo seja realizado em outros dominios tratados pelo IPAQ. Por exemplo,

qguando se pergunta atividade fisica vigorosa no trabalho, o individuo ndo pode
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responder sobre a atividade fisica que ele realiza no trabalho doméstico, ou que ele
faz durante o tempo de lazer. Neste estudo, 21,4% (3) dos homens idosos realizam
algum tipo de trabalho fora de casa, sendo que 100% destes realizam atividade
fisica de forma vigorosa no trabalho com média de 500 min./sem. Nenhuma (0,0%)
das mulheres idosas entrevistas realizam trabalho fora do dominio doméstico de
forma pelo menos moderada. Em relagdo ao total de idosos, incluindo homens e
mulheres, contabiliza-se apenas 9,37% dos idosos realizando atividade fisica no
trabalho realizado fora do campo doméstico. Este dado que demonstra reduzido
namero de idosos que trabalham fora de sua casa corrobora com Mendes et. al.
(2005) que se refere as crises no individuo devido a aposentadoria por eles serem
retirados da vida de competicdo prépria do mundo do trabalho, o que pode culminar
em diminuicdo de papéis sociais e possivel anglstia e marginalizacao.

Com esses dados acima sobre o percentual de mulheres idosas que fazem
atividades fisicas no minimo moderas no trabalho (0,0%), também é possivel
estabelecer uma comparagdo como Mazo et. al. (2005) pois em seu trabalho
realizado com idosas apenas 3,5% realizam trabalho moderado e apenas 2,5%
realizam caminhada de forma moderada no trabalho. Sendo assim temos como dado
comparativo entre estes trabalhos que ha um nimero bastante reduzido de mulheres
idosas que realizam atividades fisicas no minimo moderada no trabalho.

No que diz respeito a atividade fisica no transporte, que esta relacionada com
o deslocamento de um local para outro, temos 35,7% (5) de homens que utilizam a
bicicleta de forma moderada, em média 324 min./sem. Ndo ha mulheres deste
estudo que faziam a atividade fisica deste dominio de maneira ao menos moderada.
Ao analisarmos a totalidade de idosos, temos 15,6% dos idosos que utilizam a
bicicleta como meio de locomogdo. Esses dados sobre os idosos que utilizam a
bicicleta como meios de locomo¢do de um lugar para outro também podem ser
comparados com os estudos de Mazo et. al. (2005). Segundo o autor apenas 0,5%
das idosas realizam esse tipo de descolamento (na bicicleta). Esse dado ndo é muito
diferente da quantidade de mulheres deste estudo que fazem uso deste tipo de meio
de transporte para deslocamento (0,0%).

Em relacdo a atividade fisica doméstica estdo incluidas as atividades
realizadas em torno da casa (quintal ou jardim) de forma vigorosa ou moderada e
também as atividades fisicas realizadas dentro de casa de forma moderada. Neste
dominio do IPAQ temos, no que tange as atividades vigorosas, 57,1% (8) de homens
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idosos que realizam esta atividade, totalizando uma média de 542 min./sem. Neste
dado as mulheres idosas aparecem com 27,7% (5) realizando atividade vigorosa ao
redor da casa totalizando uma média de 221 min./sem. Em rela¢édo a totalidade de
idosos temos 40,6% realizando atividade fisica vigorosa ao redor da casa.

Quanto a atividades moderadas temos 50% (7) de homens idosos realizando
esse tipo de atividade, totalizando uma média de 235 min./sem. Em relacdo as
mulheres idosas temos 61,1% (11) com média de 396 min./sem. Se considerarmos
todos os idosos temos 56,2% (18) dos idosos realizando atividade moderada ao
redor da casa.

Em relagdo a atividade fisica doméstica realizada de forma moderada dentro
de casa, 50% (7) dos homens idosos realizam esta atividade, totalizando uma média
de 302 min./sem. As mulheres idosas que realizam esta atividade séo 55,5% (10)
totalizando 531 min./sem. em média. No que tange a totalidade de idosos, 53,1%
realizam atividades moderadas dentro de casa atingindo uma média de 437,5
min./sem. Esse ultimo dado representa uma média de min./sem. significativamente
superior a média encontrada por Cardoso et. al. (2008) que encontrou uma média de
285,1 min./sem. de atividades fisicas moderadas, dentro de casa, com os idosos que
participaram de sua pesquisa.

Sobre as atividades fisicas no lazer estdo incluidas exercicios, esportes,
recreacdo dentre outras. Neste dominio do IPAQ 57,1% (8) dos homens idosos
realizam a atividade com uma média de 251 min./sem. 44,4%(8) das mulheres
idosas realizam a atividade com média de 111 min./sem. em média. Mazo et. al.
(2005) que fez o questionario com idosas obteve praticamente a mesma média neste
dominio com as idosas (112 min./sem.). Ao comparar as amostras com Cardoso et.
al. (2008, p. 13) em relacé@o a percentagem de participantes temos dados parecidos.
No trabalho realizado pelo autor: “43,2% dos homens e 41,5% das mulheres
realizavam caminhadas”.

No dominio sentado que incluem o tempo sentado dos entrevistados tanto em
casa, como no transporte quanto no trabalho diferenciando em tempo sentado
durante a semana e aos fins de semana. A média obtida dos homens idosos é de
450 min./dia. durante a semana e 458 min./dia. aos finais de semana. Em relacéo as
mulheres, a média é de 363 min./dia. durante a semana e 383 min./dia. durante o fim

de semana.
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A tabela 3 a seguir apresenta o nivel de atividade fisica (menos e mais ativo)

em comparacgao entre 0s géneros masculino e feminino.

Tabela 3 — Namero (n), percentagem (%)

Sexo Nivel de atividade fisica

Ativo Inativo

N % n %
Masculino 2 14,2 12 85,7
Feminino 9 50 9 50

Em relacdo a diferenca de sexos h& uma diferenga importante no que tange
ao nivel de atividade fisica (ativo e inativo), pois apenas 14,2% dos homens foram
considerados inativos enquanto 50% das mulheres foram consideradas inativas
conseguintemente 85,7% dos homens foram considerados ativos e 50% das
mulheres consideradas inativas. Pensando na totalidade nés temos apenas 28,1%
das mulheres idosas consideradas mais ativas.

Os dados acima podem ser comparados com Bareta, Bareta e Peres (2007)
gue em pesquisa com adultos mais jovens encontrou as seguintes percentagens:
44,2% das mulheres consideradas ativas e 55,8% inativas; 41,3% dos homens
ativos e 58,7 inativos. J& Boscatto, Duarte e Barbosa (2012) conseguiram o0s
seguintes dados com os idosos longevos pesquisados: 54,9% das mulheres e 54,7%
dos homens considerados inativos e 45,1% das mulheres e 45,3% dos homens
foram considerados ativos.

A partir dos dados acima podemos perceber que ndo ha uma diferenca
significativas entre a percentagem do nivel de atividade fisica entre géneros nos
trabalhos Bareta, Bareta e Peres (2007) e nem de Boscatto, Duarte e Barbosa,
diferentemente do que aconteceu neste trabalho que apresenta uma diferenca
significativa entre a quantidade homens considerados ativos (85,7%) e a quantidade

de mulheres consideradas ativas (50%)
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CONSIDERACOES FINAIS

Analisando os dominios do IPAQ notamos que ha pouca participacdo dos
idosos com atividades fisicas ao menos moderas no trabalho fora de casa, porém,
apesar de poucos idosos trabalharem fora, isso ndo foi determinante para serem
qualificados como ativos ou inativos; o transporte de forma moderada s6 é realizado
pelos homens idosos que utilizam a bicicleta como meio de transporte; as atividades
domésticas sdo realizadas por ambos 0s sexos, porém os homens apresentam
percentual de participagdo maior e gastando mais tempo em média quando se trata
de atividade fisica ao redor da casa (quintal ou jardim) de forma vigorosa. Quando se
trata de atividades ao redor da casa (quintal ou jardim) de forma moderada, as
mulheres representam um nivel percentual um pouco maior e gastam mais tempo
nesta atividade do que os homens em média; Dentro de casa, apesar das mulheres
dedicarem significativamente mais tempo do que os homens, o nivel percentual de
participacao é bem proximo entre os géneros.

No dominio do lazer, a principal atividade realizada pelos idosos € a
caminhada moderada. Neste caso os homens caminham quase o dobro do que as
mulheres em média de minutos por semana. No dominio tempo sentado ndo houve
diferenca significativa entre ficar sentado durante a semana e final de semana e o
homens passam mais tempo sentados do que as mulheres de acordo com as
respostas dos entrevistados.

De forma geral o nivel de atividade fisica dos idosos no Setor Vila Nova,
Municipio de Fazenda Nova — GO em alguns quesitos esta em conformidade com
outros trabalhos de niveis de atividade fisica. No que tange a comparacao entre
ativo e inativo ha uma significativa diferenca entre homens idosos e mulheres idosas,
sendo o a percentagem de mulheres consideradas ativas é notadamente inferior a
percentagem de homens considerados ativos. Nesse sentido é crucial e urgente que
haja uma interferéncia para que seja mais difundida e oportunizada a pratica da
atividade fisica, haja vista a sumaria importancia que é a atividade fisica para a

manutencao da saude fisica e psicol6gica do idoso.
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ANEXO A

QUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ATIVIDADE FiSICA.

Nome: Data: /1

Idade: Sexo: F ()M () Vocé trabalha de forma remunerada: () Sim () Nao.

Quantas horas vocé trabalha por dia: Quantos anos completos vocé estudou:

De forma geral sua saude esta: ( ) Excelente () Muito boa () Boa () Regular ()Ruim

Nés 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 noés somos em relacdo a pessoas de outros paises. As perguntas estdo
relacionadas ao tempo que vocé gasta fazendo atividade fisica em uma semana 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 sdo MUITO importantes. Por favor, responda cada questdo mesmo

que considere que ndo seja ativo. Obrigado pela sua participagao!

Para responder as questdes lembre que:

» Atividades fisicas VIGOROSAS séao aquelas que precisam de um grande esforco fisico e
que fazem respirar MUITO mais forte que o normal

» Atividades fisicas MODERADAS sado aquelas que precisam de algum esforco fisico e
que fazem respirar UM POUCO mais forte que o normal

SECAO 1- ATIVIDADE FiSICA NO TRABALHO

Esta secdo inclui as atividades que vocé faz no seu servigo, que incluem trabalho
remunerado ou voluntario, as atividades na escola ou faculdade e outro tipo de trabalho nédo
remunerado fora da sua casa. NAO incluir trabalho ndo remunerado que vocé faz na sua
casa como tarefas domésticas, cuidar do jardim e da casa ou tomar conta da sua familia.
Estas serdo incluidas na secéo 3.

la. Atualmente vocé trabalha ou faz trabalho voluntéario fora de sua casa?
( )Sim () N&@o — Caso vocé responda ndo V4 para secado 2: Transporte
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As proximas questfes sdo em relagdo a toda a atividade fisica que vocé fez na
ultima semana como parte do seu trabalho remunerado ou n&o remunerado. NAO inclua o
transporte para o trabalho. Pense unicamente nas atividades que vocé faz por pelo menos

10 minutos continuos:

1b. Em quantos dias de uma semana normal vocé anda, durante pelo menos 10

minutos _continuos, como parte do seu trabalho?Por favor, NAO inclua o andar

como forma de transporte para ir ou voltar do trabalho.

dias por SEMANA () nenhum - V& para a questao 1d.

1lc. Quanto tempo no total vocé usualmente gasta POR DIA caminhando como parte
do seu trabalho ?

horas minutos
1d. Em quantos dias de uma semana normal vocé faz atividades moderadas, por pelo

menos 10 minutos continuos, como carregar pesos leves como parte do seu
trabalho?

dias por SEMANA ( ) nenhum - V& para a questdo 1f

le. Quanto tempo no total vocé usualmente gasta POR DIA fazendo atividades
moderadas como parte do seu trabalho?

horas minutos

1f. Em quantos dias de uma semana normal vocé gasta fazendo atividades vigorosas,
por pelo menos 10 minutos continuos, como trabalho de construcdo pesada,

carregar grandes pesos, trabalhar com enxada, escavar ou subir escadas como
parte do seu trabalho:

dias por SEMANA () nenhum - Va para a questéo 2a.
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1g. Quanto tempo no total vocé usualmente gasta POR DIA fazendo atividades fisicas

vigorosas como parte do seu trabalho?

horas minutos

SECAO 2 - ATIVIDADE FiSICA COMO MEIO DE TRANSPORTE

Estas questdes se referem a forma tipica como vocé se desloca de um lugar para
outro, incluindo seu trabalho, escola, cinema, lojas e outros.

2a. O quanto vocé andou na ultima semana de carro, 6nibus, metrd ou trem?

dias por SEMANA () nenhum - V4 para questéo 2c

2b. Quanto tempo no total vocé usualmente gasta POR DIA andando de carro, 6nibus,

metrd ou trem?

horas minutos

Agora pense somente em relagdo a caminhar ou pedalar para ir de um lugar

a outro na ultima semana.

2c. Em quantos dias da ultima semana vocé andou de bicicleta por pelo menos 10

minutos continuos para ir de um lugar para outro? (NAO inclua o pedalar por lazer

ou exercicio)

dias por SEMANA ( ) Nenhum - Va para a questéo 2e.

2d. Nos dias que vocé pedala quanto tempo no total vocé pedala POR DIA para ir de um

lugar para outro?

horas minutos

2e. Em quantos dias da ultima semana vocé caminhou por pelo menos 10 minutos

continuos para ir de um lugar para outro? (NAO inclua as caminhadas por lazer ou

exercicio)
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dias por SEMANA () Nenhum - V& para a Secéo 3.

Quando vocé caminha para ir de um lugar para outro quanto tempo POR DIA vocé
gasta? (NAO inclua as caminhadas por lazer ou exercicio)

horas minutos

SECAO 3 - ATIVIDADE FiSICA EM CASA: TRABALHO, TAREFAS DOMESTICAS

E CUIDAR DA FAMILIA.

Esta parte inclui as atividades fisicas que vocé fez na ultima semana na sua casa e

ao redor da sua casa, por exemplo, trabalho em casa, cuidar do jardim, cuidar do quintal,

trabalho de manutencao da casa ou para cuidar da sua familia. Novamente pense somente

naquelas atividades fisicas que vocé faz por pelo menos 10 minutos continuos.

3a.

Em quantos dias da ultima semana vocé fez atividades moderadas por pelo menos

10 minutos como carregar pesos leves, limpar vidros, varrer, rastelar no jardim ou quintal.

3b.

3c.

3d.

dias por SEMANA ( ) Nenhum - Va para questdo 3c.

Nos dias que vocé faz este tipo de atividades quanto tempo no total vocé gasta POR
DIA fazendo essas atividades moderadas no jardim ou no quintal?

horas minutos

Em quantos dias da ultima semana vocé fez atividades moderadas por pelo menos
10 minutos como carregar pesos leves, limpar vidros, varrer ou limpar o chdo dentro
da sua casa.

dias por SEMANA ( ) Nenhum - Va para questéo 3e.

Nos dias que vocé faz este tipo de atividades moderadas dentro da sua casa quanto

tempo no total vocé gasta POR DIA?

horas minutos
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3e. Em quantos dias da ultima semana vocé fez atividades fisicas vigorosas no jardim
ou quintal por pelo menos 10 minutos como carpir, lavar o quintal, esfregar o chéo:

dias por SEMANA ( ) Nenhum -Vaparaasecéo 4.

3f. Nos dias que vocé faz este tipo de atividades vigorosas no quintal ou jardim quanto
tempo no total vocé gasta POR DIA?

horas minutos
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SECAO 4- ATIVIDADES FISICAS DE RECREACAO, ESPORTE, EXERCICIO E DE
LAZER.

Esta secdo se refere as atividades fisicas que vocé fez na ultima semana
unicamente por recreacdo, esporte, exercicio ou lazer. Novamente pense somente nas
atividades fisicas que faz por pelo menos 10 minutos continuos. Por favor, NAO inclua

atividades que vocé ja tenha citado.

4a. Sem contar qualquer caminhada que vocé tenha citado anteriormente, em quantos

dias da ultima semana vocé caminhou por pelo menos 10 minutos continuos no seu

tempo livre?

dias por SEMANA ( ) Nenhum - Va para guestado 4c

4b. Nos dias em que vocé caminha no seu tempo livre, quanto tempo no total vocé gasta
POR DIA?

horas minutos

4c. Em quantos dias da ultima semana vocé fez atividades moderadas no seu tempo livre
por pelo menos 10 minutos, como pedalar ou nadar a velocidade regular, jogar bola, volei ,

basquete, ténis:

dias por SEMANA ( ) Nenhum - Va para guestéo 4e.

4d. Nos dias em que vocé faz estas atividades moderadas no seu tempo livre quanto

tempo no total vocé gasta POR DIA?

horas minutos

4e. Em quantos dias da ultima semana vocé fez atividades vigorosas no seu tempo livre
por pelo menos 10 minutos, como correr, fazer aerdbicos, nadar rapido, pedalar rdpido ou
fazer Jogging:

dias por SEMANA ( ) Nenhum - Vé& para secéo 5.
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4f. Nos dias em que vocé faz estas atividades vigorosas no seu tempo livre gquanto tempo

no total vocé gasta POR DIA?

horas minutos

SECAO 5 - TEMPO GASTO SENTADO

Estas Ultimas questfes 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. N&o inclua o

tempo gasto sentando durante o transporte em énibus, trem, metr6 ou carro.

5a. Quanto tempo no total vocé gasta sentado durante um dia de semana?

horas minutos

5b. Quanto tempo no total vocé gasta sentado durante em um dia de final de semana?

horas minutos




