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INTRODUCAO

A elevacdo da expectativa de vida e o consequente envelhecimento da
populacdo ndo tém apenas ligacdo com o crescente numero de pessoas idosas,
esta diretamente relacionado a melhoria da qualidade de vida, proporcionada por
avancos tecnoldgicos referentes & satde nos Ultimos sessenta anos. Y

Sabemos hoje que o conceito de qualidade de vida esta relacionado a
autoestima e ao bem-estar pessoal®, sendo assim, os idosos devem adotar habitos
de vida saudaveis, rever estilo de vida, reorganizar e preferir condutas saudaveis
que proporcionem bem-estar ©.

Diante deste contexto, podemos dizer que o estudo partiu do interesse de
promover o conhecimento sobre a relacdo entre envelhecimento e préatica de
atividade fisica, envolvendo dimensbées como bem-estar familiar, emocional,
habilidades funcionais, espiritualidade, funcéo social e ocupacional. Assim, o estudo

tem como objetivo analisar a influéncia da prética de atividade fisica na qualidade de
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vida de idosas.
METODOLOGIA

Estudo do tipo exploratorio-descritivo, com abordagem quantitativa, realizado
Grupo da Melhor Idade, composto por idosas, no municipio de Matureia-PB.

A coleta de dados foi realizada em fevereiro de 2012, apGs a apreciacao e
aprovacdo do Comité de Etica e Pesquisa das Faculdades Integradas de Patos,
conforme parecer numero 169/2011, obedecendo ao que preconiza a Resolugao n°.
196/96, do Conselho Nacional de Saude, Ministério da Saude do Brasil que versa
sobre a pesquisa envolvendo seres humanos. Os sujeitos demonstraram aceitacao e
interesse em participar da entrevista, por meio da assinatura do Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE).

Os dados foram coletados utilizando um instrumento estruturado e em
seguida analisado de acordo com a literatura pertinente.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Foram entrevistadas 20 idosas praticantes de atividades fisicas, com faixa
etaria compreendida entre 60 e 85 anos. Em relacdo ao estresse, 13% (n = 12)
identificaram melhora apés atividade fisica, 4% (n = 4) referiu reducao do nivel de
ansiedade, 21% (n = 20) disposicao para realizar atividades diarias; 16% (n = 15)
relataram que melhorou a qualidade do sono, 11% (n = 11) sentiram-se mais felizes,
15% (n = 14) mais saudaveis, 5% (n = 5) gostam mais delas e 15% (n = 14)
conseguiram se relacionar melhor com as pessoas.

A prética regular de atividade fisica tem relacdo com estado de saude no
geral. A mesma esta associada com melhor mobilidade, capacidade funcional e
qualidade de vida durante o envelhecimento, exerce efeito positivo na preservagao
da saude, parecendo ser benéfica tanto na prevencao quanto no tratamento de
doenca, como aterosclerdtica coronariana, hipertensao arterial sistémica, acidente
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vascular encefalico, doenca vascular periférica, obesidade, diabetes mellitus tipo I,
osteoporose e osteoartrose, cancer de célon, mama, prostata e pulméo, ansiedade e
depressdo™.

Entre os beneficios que a atividade fisica proporciona tem-se reducdo de
dores e desconforto muscular, causados pelo sedentarismo, que compromete a
flexibilidade e mobilidade dos segmentos corporais®- Promovendo a melhora da
postura, diminuicdo do impacto articular, alivio de dores, tensdes, diminuicdo da
ansiedade e do estresse do dia a dia, ademais regula o sono, aumenta a motivacao,
potencializa a coordenacdo motora, proporcionando bem-estar fisico, mental
melhor qualidade de vida®.

Quando praticada em grupo, ajuda no relacionamento entre pessoas, torna
0 praticante mais confiante e seguro. Ademais, facilita a ocorréncia e manutencéo de
relacionamentos interpessoais, minimizando as sensac¢des de solidao.

O exercicio fisico também estd associado a qualidade do sono, as
sensagfes de bem-estar e ao funcionamento eficaz da memdria. A liberacdo de
hormdnios como endorfinas e dopaminas, criacdo de balanco energético negativo e
elevacao da temperatura corporal podem explicar esses efeitos, além do incremento
nas relacdes sociais”.

O envelhecimento é acompanhado por perdas, dentre estas, as bioldgicas,
com consequéncias negativas para a saude, uma vez que 0 aparecimento de
doencas é comum dentre idosos®. A atividade fisica regular e sistematica aumenta
ou mantém a aptidao fisica da populacéo idosa e tem o potencial de melhorar o
bem-estar funcional e, consequentemente, diminuir a taxa de morbidade e
mortalidade entre essa populagao.

O exercicio fisico atua como recurso importante para minimizar a

degeneracdo provocada pelo envelhecimento, possibilitando ao idoso manutencao
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da qualidade de vida ativa. Tal pratica ndo se mostra como coadjuvante, contudo
mantém o aparelho locomotor responsavel pelo desempenho de atividades diarias,
grau de independéncia e autonomia.

A medida que o individuo envelhece, a qualidade de vida é determinada pela
habilidade de manter autonomia e independéncia®. Infere-se, assim, que o termo
gualidade de vida engloba o conceito amplo de bem-estar, porém, dependendo do
autojulgamento do individuo, ou seja, 0 quanto este se encontra ou ndo satisfeito
com a qualidade de vida. A avaliacdo da qualidade de vida de determinado individuo
varia em funcao das trés dimensdes nas quais 0 sujeito encontra-se inserido: fisica,
psicolégica e social 9.

Dentre os inumeros beneficios que a pratica de exercicios fisicos promove,
um dos principais € a protecdo da capacidade funcional podendo garantir
envelhecimento saudavel,vida interativa com 0 meio em que vive, evitando
isolamento e fatores prejudiciais que se seguem a isto. Ocorrendo melhorias no
aspecto geral dos idosos que apresentam vida mais intensa e com vigor,
determinando resultados satisfatérios para aprimorar a qualidade de vida. ©

CONCLUSOES

Com a aplicagdo do questionario, verificamos que a préatica de atividade
fisica contribuiu de maneira significativa para a melhoria da capacidade funcional
das idosas.

A respeito da dor, a atividade fisica apresentou associacao, ja que a maioria
relatou que as dores no corpo diminuiram apo6s a pratica da atividade. A salde
emocional melhorou bastante, percebeu-se no perfil das idosas a alegria e o prazer
em relatar sobre a atividade fisica. Logo, os objetivos foram alcancados ao perceber
as mudancas que ocorreram na qualidade de vida dessas pessoas.

Portanto, salienta-se que mesmo com beneficios, a atividade fisica, ainda, é
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pouco praticada por idosas. Também, sdo poucas pesquisas relacionados a essa

tematica. Assim, sugere-se 0 incentivo da pratica de atividades fisicas pelos

profissionais de saude.
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