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RESUMO

Este trabalho teve como objetivo analisar o perfil do estilo de vida de idosos e sua capacidade de exercer
determinadas funcbes diarias, classificadas como necessidades fisicas basicas do dia a dia. A
metodologia utilizada nessa pesquisa foi 0 método descritivo, contendo uma amostra composta por 18
pessoas, com idades acima de 60 anos, praticantes de atividades fisicas nos projetos de extensédo do
Centro Universitario de Jodo Pessoa, onde foram excluidos apenas os praticantes que nao tinham acima
de 60 anos ou ndo quiseram participar da pesquisa. Os métodos utilizados foram os questionarios perfil
do estilo de vida (PEVI) e medida autorreferida de incapacidade funcional de idosos acima de 60 anos
(MAFI) e o teste sentar e levantar (SL). Os resultados mostraram que os avaliados possuem um perfil de
bom a excelente do estilo de vida, estando em boas condi¢cfes fisicas e com capacidades de exercer
suas funcgdes basicas do dia a dia, isso atrelado aos bons habitos alimentares e pratica de exercicio
fisico, contribuindo para uma boa qualidade de vida. Contudo, observamos no presente estudo que a
pratica de atividade fisica e bons habitos alimentares contribuem positivamente na qualidade de vida das
pessoas, onde podemos observar que todos sdo bem ativos e exercem suas atividades diarias bésicas
sem problema.
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ABSTRACT

This study aimed to analyze the profile of the elderly lifestyle and their ability to perform certain daily
functions, classified as basic physical needs of everyday life. The methodology used in this research was
the descriptive method, containing a sample of 18 people aged over 60 years, physical activity
practitioners in extension project of the University Center of Jodo Pessoa, which were excluded only those
practitioners who had not above 60 years or unwilling to participate. The methods used were the lifestyle
profile questionnaires (pevi) and self-reported measure of functional disability of elderly above 60 years
(MAFI) and the test sitting and standing (SL). The results showed that the evaluated have a good profile to
excellent lifestyle, being in good physical condition and able to perform their basic functions of everyda
life, it tied to good eating habits and physical exercise, contributing to a good quality of life. However,
observed in this study that the practice of physical activity and good eating habits contribute positi
the quality of life where we can see that all are very active and exercise their basic daily activitieg
problem.
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O aumento do numero de idosos e consequentemente da expectativa de vida mundial,
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INTRODUCAO

tem gerado uma preocupacdo no que diz respeito a um envelhecer de forma saudavel, tendo
independéncia e qualidade de vida. Uma estimativa do IBGE é que em 2020 se tenha 13% da
populacdo composta por idosos, totalizando cerca de 30 milhdes de pessoas com mais de 60
anos de idade (RONCONI, 2011).

Segundo Nahas (2006) o envelhecimento se determina pela perda funcional progressiva,
ocorrendo de forma gradual e irreversivel com o avanco da idade. Algumas fun¢des essenciais
ao organismo sofrem um declinio com o passar dos anos, aumentando a probabilidade de certas
doencas como hipertenséo, diabetes, osteoporose, ou até mesmo a depressdo (MOTA, 2006).

Dessa forma, a determinacdo da capacidade funcional é fundamental para o diagndstico
relacionado as necessidades basicas de uma populagéo, utilizado como parametro para dar
subsidio a elaboragcdo de programas direcionados ao desenvolvimento da autonomia e
independéncia do idoso (JUNIOR E GUERRA 2011). Um dos principais processos analisados no
envelhecimento é a perda de forca muscular, prejudicando a capacidade funcional e a
mobilidade do idoso, afetando diretamente na sua autonomia (GONCALVES E GROENWALD,
2005).

Cipriane (2010) relata que a atividade fisica € uma das principais formas de impedir,
diminuir ou reverter a maioria dos declinios fisicos, psicologicos e sociais que acompanham o
idoso, estando ela associada diretamente nas condi¢cfes de salde, como o controle do estresse,
do diabetes, da obesidade, e principalmente a melhora da aptidao fisica do idoso, fator téo

importante no seu dia a dia. Elias (2012) nos mostra que nessa fase alguns exercicios sao

necessarios serem trabalhados, principalmente os grandes grupos musculares de natureza
aerdbica e ritmica, como andar de bicicleta, nadar, hidroginastica, caminhar, entre outros que
melhorem a aptidao dos idosos.

O estilo de vida esta diretamente relacionado ao bem-estar, pessoas que possuen
qualidade de vida melhor sdo aquelas a debitas aos habitos saudaveis e praticas de

isicos (BOTH, 2008). Portes (2011) nos mostra que existem elementos dg
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responsaveis pela reducdo da mortalidade, dentre eles podemos destacar a abstinéncia ao
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tabagismo, pratica de atividades fisicas regulares e aumento da ingestdo de frutas e verduras.
Sabendo que o numero de idosos vem aumentando de forma significativa com o passar

dos anos e isto nem sempre esti atrelado a um estilo de vida saudavel, nosso objetivo foi

analisar o perfil do estilo de vida de idosos e sua capacidade de exercer determinadas fungdes

diarias, classificadas como necessidades fisicas basicas do dia a dia.

METODOLOGIA

O presente trabalho trata-se de uma pesquisa descritiva de um estudo transversal, onde
foram envolvidos como amostra 18 pessoas de ambos os sexos, sendo 78% do sexo feminino e
22% do sexo masculino, com média de idade + 66,7 anos praticantes de exercicios fisicos das
extensdes do curso de educacao fisica do Centro Universitario de Jodo Pessoa-Unipé.

Foram incluidos todos os praticantes de exercicios fisicos das extensdes do UNIPE que
tinham idade acima de 60 anos, onde foram excluidos apenas os praticantes que nao tinham a
idade desejada ou ndo queriam participar da pesquisa.

Os protocolos que utilizados foram: Os questionarios aplicados foram Perfil do Estilo de
Vida Individual (PEVI), contendo 15 itens relacionados a “nutricao, atividade fisica, componente
preventivo, relacionamentos sociais e controle do estresse” com desvio padréao entre 0,29 e 0,44
e Medida Autorreferida de Incapacidade Funcional para pessoas com 60 anos ou mais (MAIF),
contendo 8 itens relacionadas com atividades tipicas e desejadas na sociedade (NAHAS, 2013)
e o0 Teste de Sentar e Levantar (SL) (BAPTISTA F.; SARDINHA L. B, 2005).

Primeiramente o0s sujeitos responderam os dois questionarios, juntamente com o

pesquisador para tirar qualquer davida que possa ter ocorrido, posteriormente foi explicado

como se deveria realizar o protocolo do Levantar e Sentar na Cadeira.

Os dados estatisticos foram analisados no programa IBM SPSS statistics 21, onde forang
utiizados no teste um cronometro da marca Polar FT4 e uma cadeira sem bragos
aproximadamente 43cm de altura, apoiada a parede para garantir seguranca ao particig
Procedimentos: Inicia-se com o participante sentado, com a coluna reta, os b

e 0 peito e 0s pés afastados da largura dos ombros totalmente apoig
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um dos pés estar ligeiramente a frente para manter o equilibrio. Ao sinal do avaliador o
participante fard uma extensdo maximo deixando seu corpo verticalmente e regressa ao ponto
inicial, sentado, durante o periodo de 30s, sem utilizar-se do apoio dos bracos, de acordo com o
protocolo (BAPTISTA F.; SARDINHA L. B, 2005).

O objetivo do teste é verificar a forca e resisténcia dos membros inferiores, estes
necessarios para desempenhar tarefas basicas, tais como: subir escadas, sentar para realizar

refeicdes, entrar ou sair no carro, bem como reduzir as chances de cair ao caminhar ou ficar de
pé (BAPTISTA F.; SARDINHA L. B, 2005)

RESULTADOS E DISCUSSAO

O tema é extremamente importante tendo em vista que essa é uma realidade da nossa
populacao atual. Os achados neste trabalho sdo relevantes e espera contribuir de forma positiva
no contexto abordado.

Foi utilizado no questionario do PEVI um escore com 0s sujeitos com variancia entre 0 e
45 pontos, dispostos no quadro 1, contendo todas as informacdes de quais niveis 0s sujeitos se
encontravam. No gréfico foi exposto o quantitativo dessa amostra para uma melhor visualizacao

das informacdes coletadas.

QUADRO 1: Perfil do Estilo de Vida
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Gréfico 1: Perfil do Estilo de Vida

De acordo com os dados obtidos no questionario do PEVI identificamos g

isados 28% se encontravam com bom estilo de vida, e 72% se encopg
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estilo de vida. No estudo de Both (2008) ele relata que o estilo de vida estéa ligado ao bem estar
das pessoas, tendo essa acertiva como embasamento acreditamos que o resultado €
extremamente relevante, pois todos os praticantes mantém um estilo de vida acima da média,
indicando que eles possuem bem estar e uma qualidade de vida melhor.

Com relacdo a alimentacdo podemos observar que 99% dos avaliados mantém uma boa
alimentacdo, onde destes apenas 4% ndo evitam ingerir alimentos gordurosos sempre. No
quesito atividade fisica identificamos que 86% deles praticam atividade fisica ao menos duas
vezes por semana, com exércicios que envolvem alongamento e forca muscular. Ao que esta
relacionado com comportamento preventivo foi observado que 94% dos analisados conhecem
seus niveis de colesterol e pressao arterial e procura controla-los, se abstém de ingerir bebidas
alcoolicas ou fumo, e respeita as normas de transito, seja como pedestre ou condutor do veiculo.
Portes (2011) relata prontamente que esses componentes unidos provocdo uma reducédo na
mortalidade das pessoas, mantendo uma melhor qualidade de vida.

Algo que nos chamou atencéo esta no indice de relacionamentos do gréafico abaixo, o
escore alcancado foi de apenas 70%, onde 59% dos analisados nao inclui no seu lazer praticas
de atividades em grupo ou encontros com amigos, deixando muita vezes de se socializar com

outras pessoas. Um entrevistado aqui citado como Amostra A relatou “ meu filhos ndo me
deixam sair sozinha para nenhum lugar e por isso fica dificil essas atividades”, a mesma relatava
este fato ao ser indagada sobre as atividades em grupo de lazer. Com relacdo ao controle do
estresse os achados foram que 30% ainda trabalhavam, e, apenas um deles ndo dedicava 5

minutos diarios no minimo para repousar sempre.
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Gréafico 2: Relacionamentos

Incapacidade Funcional

E Incapacidade Funcional = N&o Possuem

Grafico 3: Questionario do MAFI

No questionario MAIF o escore pode variar entre 0 e 24, onde quanto maior for esse

escore, maior sera a incapacidade funcional dos avaliados, ou seja, 0 nimero 24 equivale a
100% de incapacidade funcional e o 0 a 0% de incapacidade funcional (NAHAS, 2013) . Quandg
aplicado com a amostra deste estudo continuo o escore teve como média alcancada 3,4 poni
totalizando 14% da amostra, ou seja, 86% dos avaliados ndo possui nenhuma incapacid
acordo com Junior e Guerra (2011) e Gongalves e Groenwald (2005), a capacidg
a diretamente na autonomia do idoso, pois envolve as necessidades

com isto somos levados a acreditar que 14,3% dgs Ic
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dependéncia fisica, dificultando de certa forma suas atividades diarias. Os valores obtidos
tiveram uma variancia entre no minimo 0 e no maximo 8 pontos.

No teste SL todos os analisados executaram de forma limpa, ndo precisaram de auxilio
em nenhum momento de sua execuc¢do. Os avaliados obtiveram uma média de xx% durante o
teste realizado. Ronconi (2011) corrobora com sua pesquisa mostrando que esse contetdo é de
relevante importancia, pois esta ligada a independéncia do idoso. Uma simples necessidade
basica como esta abordado trata da necessidade de sentar-la ou levantar-se, algo que nés

fazemos diariamente.

CONCLUSAO

Contudo, observamos no presente estudo que a pratica de atividade fisica e bons habitos
alimentares contribuem positivamente na qualidade de vida das pessoas, onde podemos
observar que todos sdo bem ativos e exercem suas atividades diarias basicas sem problema. A
problematica é de extrema importancia e seriam necessarios mais estudos nesse contexto para
uma melhor avaliagdo do problema, porém nossa contribuicdo nos levar a acreditar que a
populacdo idosa analisada possui um perfil de bom a excelente do estilo de vida, bem como
Otima capacidade funcional, podendo exercer suas funcdes basicas sem auxilio de outras
pessoas.

Foi possivel verificar 0 quanto eles sédo independentes e prestativos como um todo, se
prontificando a ajudar ndo s6 as pessoas que moram na sua comunidade, como também nés

pesquisadores, oportunizando-nos vivéncias extraordinarias.
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