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CAPITULO 12
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RESUMO: O presente estudo objetivo analisar a
qualidade de vida de idosos praticantes de um
programa de exercicio fisico resistido. O estudo &
longitudinal de natureza, qualitativa. Participaram
do estudo 12 idosos, sendo avaliados pré e pos
as 12 semanas de treino, com faixa etaria de 60 a
70 anos que praticam atividade fisica trés vezes
por semana, com treinos moderados, duragéo de
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60 minutos. O instrumento utilizado para avaliar
a qualidade devida foi o SF-36 versao reduzida,
para fins de analisar a qualidade de vida dos
mesmos. Os resultados fazem mengéao aos oito
dominios que constituem esse instrumento, dos
quais seis apresentaram resultados significativos
estatisticamente. Os dominios que mostraram
melhores resultados foram: o dominio referente
aos Aspectos Sociais (AS) com valor de 0,0006,
bem como foram encontrados resultados
bastante expressivos nos dominios referentes a
Capacidade Funcional (CF), 0,0016 e para a Dor,
0,0042. A pratica de um programa de treinamento
resistido em idosos demonstrou melhorias na
qualidade de vida dos individuos, propiciando
bem-estar.

PALAVRAS-CHAVE: Idosos, SF-36 e Atividade
Fisica.

EFFECTS OF A RESISTANT TRAINING
PROGRAM ON AGING AND QUALITY OF
LIFE

ABSTRACT: This study aims to analyze the
quality of life of elderly people practicing a
resistance exercise program. The study is
longitudinal in nature, qualitative. Twelve elderly
participated in the study, being evaluated before
and after 12 weeks of training, aged 60 to 70
years old who practice physical activity three
times a week, with moderate training, lasting 60
minutes. The instrument used to evaluate the
quality due was the SF-36 reduced version, to
analyze their quality of life. The results mention
the eight domains that constitute this instrument,
of which six presented statistically significant
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results. The domains that showed better results were: the Social Aspects (AS) domain with a
value of 0.0006, as well as very significant results were found in the Functional Capacity (FC)
domains, 0.0016 and for the Pain, 0,0042. The practice of a resistance training program in the
elderly demonstrated improvements in the quality of life of individuals, providing well-being.
KEYWORDS: Elderly, SF-36 and Physical Activity.

11 INTRODUGAO

No Brasil, a populagéo idosa encontra-se em constante crescimento e cada vez mais
vem evoluindo de maneira muito rapida, sem, contudo, ocorrer alteragdes nas condigbes
de vida (CERVATO, DERNTL, LATORRE&MARUCCI, 2005; VERAS & OLIVEIRA,2018).
De acordo com a Organizagdo Mundial da Saude (OMS, 2005), o crescente aumento
da populagéo idosa brasileira serd de até 15 vezes, dos anos de 1950 a 2025, quando
comparado ao restante da populagdo como um todo, pois o crescimento populacional sera
de no maximo cinco vezes para esse mesmo periodo.

Diante de tal fato a consciéncia de que esta em atravessa-se um processo de
envelhecimento é importante melhorar as condi¢des socioecondmicas da populagéo, bem
como as condigdes de vida de um modo geral da mesma, principalmente nos paises em
desenvolvimento, como o Brasil, afim de possibilitar uma boa qualidade de vida aos idosos.

Segundo as Diretrizes para o cuidado das pessoas idosas, estabelecidas pelo
Sistema Unico de Salde é colocado que envelhecer é algo natural, é irreversivel e varia de
individuo para individuo. E um processo heterogéneo entre grupo, que séo influenciados
por: meio social, condicdes de saude, caracteristicas biolégicas, econémicas, ambiente
fisico, assistencialismo, habitos e estilo de vida e fatores culturais (BRASIL, 2014). Mesmo
sabendo que o envelhecimento ocorre de maneira deferente nas pessoas, é importante que
o individuo envelheca com qualidade de vida.

A qualidade de vida (QV) é concebida como a capacidade do individuo, inserido
na sociedade, em avaliar e ou perceber a sua condicdo de saide, como também a outras
dimensdes da sua vida para definir o padrdo de conforto e bem-estar ideal para aquele
momento cronolégico (COSTA JUNIOR et al, 2013 e CRUZ, COLLET & NOBREGA,2018).

Dessa forma a qualidade de vida relacionada a saude demonstra entao a forma como
o individuo percebe a sua saude frente a enfermidade, as consequéncias, os tratamentos,
0 quanto a doencga afeta a sua vida util (capacidade de realizar tarefas), psicoldgico e
social. (NETTO, 2004; PIMENTEL, 2006; MOTA, RIBEIRO, CARVALHO, & MATOS, 2006;
JANUARIO, JUNIOR, LIUTTI, DECKER, & MOLARI, 2011; ORLANDO, SILVA, & JUNIOR,
2013; WANDERLEY at al, 2011 e CRUZ, COLLET & NOBREGA,2018).

Nas pesquisas a avaliacdo da qualidade de vida geralmente se dar por questionario,
com o instrumento SF-36.E amplamente usado em diversas populacdes: sobreviventes de
céancer, enfermeiros, pacientes com problemas psicoldgicos, diabéticos, hipertensos e para
toda a populagcéo de um modo geral (REF).
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Dentre os dominios avaliados na qualidade de vida se encontra o aspecto fisico que
tem relagéo com as atividades da vida diaria pratica, autonomia e independéncia do idoso
e esse dominio tem uma intima relagdo com a prética de exercicio fisico. A recomendacéao
é clara, é bésica em que ressalta a importancia da pratica de atividade fisica regular a fim
de prevenir problemas de saude decorrentes do sedentarismo, morte prematura (queda,
AVC, hipertenséo arterial, obesidade, diabetes mellitus, ansiedade, depressédo, hipotonia
muscular), pode vir a estabilizar uma doenca, retardar o surgimento e ou o quadro evolutivo
da mesma (CICONELLI et al., 1999; BARNES E TA L, 2003 e DA CRUZ JOBIM & DA CRUZ
JOBIM, 2015).

Sabe-se que a atividade fisica promove reducgdes no risco de desenvolver acidente
vascular cerebral, ocorréncia de doencas cronicas e prevengado da osteoporose. Promove
melhora do humor, diminuicdo da ansiedade e da depressédo, diminuicdo do estresse,
promove socializagéo, redugéo da incapacidade funcional, melhoras no sistema cognitivo
e sistema cardiovascular, Muitos destes aspectos sao essenciais para um envelhecimento
saudavel (MATSUDO, MATSUDO & ARAUJO, 2001; MEURER, BENEDETTI E MAZO,
2009 e DA CRUZ JOBIM & DA CRUZ JOBIM, 2015).

Desta forma buscou-se com o presente estudo analisar a qualidade de vida em
idosos praticantes de treinamento resistido na qualidade de vida de idosos.

21 METODOLOGIA

O presente estudo é do tipo transversal e a amostra foi constituida por 12 idosos
praticantes de treinamento resistido (musculagéo), do género masculino, com idade média
de 68,8 (+ 5,5) anos, selecionados de acordo com os critérios de inclusdo e exclusao,
usando amostra nao probabilistica.

Os idosos realizavam treinamento 3 vezes por semana, com durag¢do da sessao em
60 minutos, frequentadores de uma academia na cidade de S&o Luis do Maranh&o.

Para participar da pesquisa foram estabelecidos critérios: idosos com idade entre 65
a 75 anos, que nédo praticassem um programa de musculagéo na frequéncia de trés vezes
por semana e treinassem por um periodo de 12 semanas.

ApOs a selecéo os participantes receberam todas as informagées dos procedimentos
da pesquisa e assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), foram
submetidos a aplicacéo do questionario, onde, isolados de outras pessoas, responderam os
questionarios acompanhados pelo pesquisador responsavel. Todas as dividas pertinentes
relacionadas aos itens contidos no questionario foram elucidadas pelos pesquisadores.

O instrumento utilizado para a avaliagéo da qualidade de vida foi o questionario “The
Medical Outcomes Study Short Form” conhecido como SF-36. Este questionério é formado
por 36 itens, englobados em 8 escalas ou componentes: capacidade funcional, aspectos

fisicos, dor, estado geral de saude, vitalidade, aspectos sociais, aspectos emocionais,
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saude mental e mais uma questao de avaliagdo comparativa entre as condiges de saude
atual e de um ano atrés.

Os valores alcangados nas respostas foram convertidos em valores ponderados,
nos quais os escores dos itens de cada escala foram somados e correspondiam as
respostas dos entrevistados. Posteriormente, cada escore foi transformado em uma escala
de 0 a 100, sendo que possuir 0 escore no valor igual ou proximos de 0 = pior e 0s escores
proximos ou iguais a 100 = melhor resultado (CICONELLI, et al, 1999).

Os dominios que se aproximam de 100 e 0 significam melhor e pior qualidade de
vida, respectivamente. No entanto, valores proximos a 50% representam que os individuos
tém uma qualidade de vida intermediéria.

Para analise dos dados, utilizou-se de ferramentas da estatistica descritiva. Apos
teste de normalidade (Shapiro Wilk), a comparacao entre os grupos foi realizada através
do teste t-Student, considerando o p < 0,05.

31 RESULTADOS

No presente estudo os resultados demonstram que para o G pré comparado com
o G p6s houve melhorias nos dominios: capacidade funcional (p = 0,0016), limitagbes dos
aspectos fisicos (p = 0,0425), dor (p = 0,0042), estado geral de saude (p = 0,0315) e
aspectos sociais (p = 0,0006).

A analise dos dados nos momentos Pré e P6s, periodo de treinamento é apresentada
na tabela 1, em que, pelo questionario de qualidade de vida SF-36 versdo reduzida,
obtiveram-se diferencgas significativas em seis dos oito dominios avaliados.

DOMINIOS Pré Pés P
Capacidade funcional (CF) 52,68 86,00 0,0016*
Limitacao dos aspectos fisicos (LAF) 47,95 77,89 0,0425*
Dor (DOR) 53,66 80,55 0,0042*
Estado geral de saude (EGS) 61,19 82,05 0,0315*
Vitalidade (V) 45,12 77,99 0,0311*
Aspectos sociais (AS) 53,90 86,30 0,0006*
Limitacao por aspectos emocionais (LAE) 58,39 64,57 0,6293
Saude mental (SM) 73,17 83,67 0,3694

Tabela 1 —Valores referentes as médias de cada dominio avaliado pelo questionério, SF-36 que
avalia qualidade de vida em idosos praticantes de treinamento resistido.

GC, grupo antes; GE, grupo apos. * Diferenca estatisticamente significativa; p < 0,05.
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41 DISCUSSAO

O estudo estudou a populagdo masculina, pois na maioria das pesquisas grande
parte do publico alvo atingido nessa faixa etaria e em outras sao constituidas por mulheres.
Desconstruir a visdo de que somente mulheres vislumbram uma qualidade de vida maior e
melhor se cuidando e se tratando.

Os achados demonstram que ap6s 12 semanas de um programa de exercicio fisico,
os individuos demonstraram melhorias nos seguintes dominios: Capacidade Funcional
(CF), Limitacao dos Aspectos Fisicos (LAF), Dor (D), Estado Geral de Saude (EGS),
Limitacao dos Aspectos Sociais (LAS), Limitacdes dos Aspectos Emocionais (LAE) e Saude
Mental (SM).

Nos quesitos que fazem mencao a capacidade funcional e limitacdes dos aspectos
fisicos encontramos valores significativos, de acordo com a classificacdo da qualidade de
vida, os idosos antes de iniciarem o programa de exercicios fisicos, enquadram-se com a
qualidade de vida (QV) intermediaria e ap6s o término das 12 semanas observou-se um
aumento e a mesma refletiu como boa. Alcantara et al., (2014), em seu estudo ao comparar
a QV (SF-36) e seus dominios entre praticantes e ndo praticantes de atividade fisica,
observou uma diferenca significativa nos dominios capacidade funcional e nas limitages
dos aspectos fisicos também séo corroborados pelos achados de Cordeiro et al.,(2014).

No estudo de Rolim(2005), a pratica de atividade fisica pelo idoso proporcionou
a manutencdo da capacidade funcional para uma vida independente, reducdo do risco
de doencgas coronarianas, retardo da progressdao de doengas cronicas e a provisdo de
oportunidades para uma interagcdo social, aspectos indispensaveis para um equilibrio
organico do individuo.

Conforme Nakagava e Rabelo(2007), a capacidade funcional é importante para o
individuo executar as atividades da vida diaria (AVD’s), que sdo compreendem as atividades
de cuidados pessoais basicos como: vestir-se, banhar-se, levantar-se da cama e sentar-
se, utilizar o banheiro, comer e caminhar pequenas distancias, mantendo assim certa
autonomia e independéncia. E a independéncia funcional do individuo idoso é fundamental
para uma boa qualidade de vida.

Para os dominios dor e estado geral da saude apresentaram melhoras na média
apos as 12 semanas praticando exercicios fisicos, sendo estatisticamente similares aos
achados no estudo de Santos e colaboradores (2017) em que analisaram a qualidade
de vida de idosos praticantes de ritmos, musculagdo e hidroginastica sugerindo que ter
saude significa ter uma condi¢cdo de bem-estar e inclui o corpo funcionando bem. Ter a
sensacgdo de bem-estar psicolégico, nas relagdes com o meio e as pessoas nele inseridas,
bem como o dominio da dor. Desta forma pode-se afirmar que o programa de exercicios
fisicos foi benéfico abrangendo a condicao cardiorrespiratéria, melhoras nos niveis de
forca, disposicao, reducao dos indices glicémicos e lipidicos, bem como reduzindo fatores
limitantes, causados pela dor e melhoria na qualidade do sono.
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No dominio vitalidade, os resultados demonstraram melhorias saindo de uma
classificagdo abaixo da média para uma boa QV caracterizando uma diferenca significativa.
Cordeiros et al., (2014) em seus achados também verificou alteragcdes em relacdo ao grupo
que ndo praticava atividade fisica e o grupo ativo. A vitalidade se relaciona com a disposicéo
em realizar tarefas e tal efeito pode estar vinculado a melhora do aspecto geral da saude e
independéncia do grupo avaliado.

No tocante do dominio aspectos sociais, verificou-se inicialmente resultados
medianos e posteriormente um aumento, o que culminou em resultados bem significativos
estatisticamente. Podendo ser justificado pelo maior contato com novas pessoas em
ambiente diferente do que os mesmos ja conhecem, em contato com pessoas também da
propria idade, trocas de experiéncias, atencao por parte de todos os professores e colegas
da sala de musculacao. A pratica regular de exercicio comumente nos idosos é associada
como oportunidade de conviver com outros grupos e desta forma aumentar as relagbes
sociais dos participantes.

Por fim os dominios referentes as limitagdes dos aspectos emocionais e a salde
mental, obtivemos diferengas mais ndo foram estatisticamente significativas, na sua maioria
sairam respectivamente de uma classificacdo mediana e boa, e néo foi observado um
aumento significativo do escore alcancado pelo grupo. O individuo idoso pode apresentar
caracteristicas depressivas por conta das suas mudancgas na vida social e na sua saude
fisica. Entretanto neste trabalho ndo houve investigacdo do estado de saude mental dos
idosos, assim reconhece-se uma limitacdo na interpretacdo deste achado, além disso
pouco se sabe do real efeito da atividade fisica na saude mental do idoso.

51 CONCLUSAO

Observou-se uma melhor qualidade de vida ap6s o periodo de treinamento
realizado em quase a totalidade dos dominios avaliados. No entanto, no aspecto cognitivo
e emocional ndo se obteve éxito. Os aspectos emocionais e cognitivos sdo particularmente
mais complexos de serem avaliados e o exercicio de forma isolada pode n&o ser a Unica

variavel responsavel.
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