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Prof? Dr® Gabriela Vieira do Amaral - Universidade de Vassouras
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Prof. Dr. Jonatas de Franga Barros - Universidade Federal do Rio Grande do Norte

Prof. Dr. José Max Barbosa de Oliveira Junior - Universidade Federal do Oeste do Para
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Prof. Dr. Paulo Inada - Universidade Estadual de Maringa
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Prof. Dr. Adélio Alcino Sampaio Castro Machado - Universidade do Porto

Prof® Dr® Ana Grasielle Dionisio Corréa - Universidade Presbiteriana Mackenzie

Prof. Dr. Carlos Eduardo Sanches de Andrade - Universidade Federal de Goias

Prof® Dr® Carmen Ldcia Voigt - Universidade Norte do Parana

Prof. Dr. Cleiseano Emanuel da Silva Paniagua - Instituto Federal de Educacao, Ciéncia e Tecnologja de
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Prof. Dr. Douglas Gongalves da Silva - Universidade Estadual do Sudoeste da Bahia
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PREFACIO

Caro leitor,

A expresséo exercicio fisico tem significado amplo, embora estejamos inclinados
a limitar o seu significado a acéo de exercer ou de exercitar o corpo. O termo tem sido
empregado como linguagem figurada em situagdes particulares de comunicagao, sugerindo
ideias que vao além de seu sentido mais usual, nao raramente para definir qualquer
movimento corporal que resulte em gasto de energia, maior do que os niveis observados
No repouso.

O Professor Doutor Estélio Dantas, que nos da a honra de té-lo como Professor
Orientador e Docente Permanente do Programa de Po6s-Graduagédo em Enfermagem e
Biociéncias — PPGENFBIO da Universidade Federal do Estado do Rio de Janeiro — UNIRIO,
tem buscado reafirmar o sentido literal da expressao exercicio fisico, para denotar a pratica
de atividades fisicas planejada, estruturada e repetitiva que tem por objetivo a melhoria e
a manutencdo de um ou mais componentes da aptidao fisica, melhorando a saude do
individuo, resgatando o sentido literal da palavra na perspectiva da ciéncia, através de
pesquisas desenvolvidas desde a década de 1990, juntamente com outros pesquisadores
e orientandos de cursos de Graduagdo, Mestrado, Doutorado e Pés-Doutorado, como
pesquisador lider do Laboratério de Biociéncias da Motricidade Humana — LABIMH.

Este livro reafirma o compromisso da equipe de pesquisadores e alunos do LABIMH
com a produgédo de conhecimentos cientificos acerca desta expressao, agora, objeto de
pesquisa de interesse de outros profissionais da area da saude, com formacgao distinta da
Educacéo Fisica. A sinergia da multidisciplinaridade no campo das pesquisas desenvolvidas
no LABIMH, tem ampliado o estranhamento com o objeto/fendmeno exercicio fisico, e
possibilitado também a ampliagdo do escopo de transversalidades deste com outros objetos/
fenébmenos de interesse que vao além da anatomia, fisiologia, imunologia e bioquimicas.

Temas como a drogadicdo, doencas crbnicas, performance e desenvolvimento
humano, qualidade de vida, inclusdo social e envelhecimento foram investigados como
objetos de pesquisa, transversais ao objeto/fendbmeno exercicio fisico, em algumas
Dissertacoes de Mestrado e Teses de Doutorado sob a orientacdo académica do professor
Estélio Dantas, cujos resultados sdo apresentados e muito bem exploradas nos onze
capitulos que compdem este livro.

O leitor encontrara neste livro ndo apenas uma excelente fonte de informacéo e
atualizagéo cientifica acerca dos temas abordados, mas quica, um despertar ou uma
inspiracdo, para que, através da pesquisa cientifica, quer seja em nivel de especializacéo,
Mestrado, Doutorado ou Pés-Doutorado, assim como tem feito o LABIMH, reafirmar o
sentido literal da expressao exercicio fisico.

Roberto Carlos Lyra da Silva é Enfermeiro, Professor Associado |V Dedicagao

Exclusiva da Universidade Federal do Estado do Rio de Janeiro (UNIRIO) e lotado no
Departamento de Enfermagem Fundamental da Escola de Enfermagem Alfredo Pinto
(EEAP). E 0 atual Coordenador do Programa de Pés-Graduacdo em Enfermagem e
Biociéncias (PPGENFBIO, Pesquisador Lider do Laboratério de Avaliagdo Econémica

e de Tecnologias em Saude (LAETS) e Membro Colaborador da Rede Brasileira de
Avaliagéo de Tecnologias em Saude (REBRATS). Tem MBA em Economia e em Avaliagao
de Tecnologias em Satde, Mestrado e Doutorado em Enfermagem.
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APRESENTAGAO DA LINHA DE PESQUISA

Esta linha de pesquisa é centrada em avaliar o
impacto dos distintos programas  de exercicios
fisicos( inclusive as artes marciais adaptadas),
condicionamento fisico, autonomia funcional

e a qualidade de vida dos idososem distintas
situacdes de fragilidade, espiritualidade e
ambiente.Também admite estudos sobre a
densidade mineral 6ssea, visando a profilaxia
e danos provocados por ambientes de baixa
gravidade em quaisquer faixas etérias.

PHYSICAL FITNESS, FUNCTIONAL
AUTONOMY AND QUALITY OF LIFE ON
ELDERLIES

RESUMO: A autonomia funcional é a a
capacidade de um individuo idoso realizar suas
tarefas do cotidianas de forma independente.
A perda da performance funcional pode estar
ligada a vida sedentaria, habitos insalubres.
Aspectos como esses colaboram para a auséncia
de forca, flexibilidade, resisténcia e capacidade
cardiorrespiratéria, causando um agravo no
funcionamento motor, ecoando de forma
negativa na independéncia funcional de idosos.
O contexto geral das transicbes demograficas
e epidemiolégicas da populagdo brasileira,
ressaltamos a importancia sobre praticas
integradas e preventivas das doencas cronicas
nao transmissiveis (DCNT) na populagdo idosa,
a identificacao do perfil epidemiolégico, facilitando
tomada de decisdo sobre o planejamento
estratégico de modelos de atengcdo a saude
adequada, visando promover o envelhecimento
funcional, aliado ao processo de envelhecimento,
a reducdo do condicionamento fisico, devido as
alteracdes anatomo-fisioldgicas, podendo levar
a um aumento da morbi-mortalidade, levando a
uma dependéncia funcional desses idosos, faz-
se importante a utilizagdo de instrumentos que
avaliem o condicionamento fisico, selecionou-se
0s seguintes protocolos, para integrarem a Bateria
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Sénior de Avaliagéo do estado de Condicionamento Fisico do Idoso. Férmulas parciais para
obtencao do indice de Condicionamento Fisico em idosos — ICFI. A qualidade de vida (QV)
pode ser a questdao mais importante. Organiza¢des de saude publica em todo o mundo
enfatizam a importancia de um estilo de vida saudavel para reduzir a prevaléncia de doencas
cronicas. Como resultado, é desafiador melhorar sua vida investigando fatores relacionados
a QV em idosos.

11 AUTONOMIA FUNCIONAL

Alinha de pesquisa a qual as variaveis Autonomia funcional, condicionamento fisico
e qualidade de vida da populagéo idosa, pretende avaliar o impacto dos distintos programas
de exercicios, onde se inclui também as artes marciais adaptadas tais como capoeira e tae
kwon do, observando as distintas situacdes fragilidade, espiritualidade e ambiente. Todos
os estudos visam a profilaxia e terapias para mitigar os danos provocados por ambientes
de baixa gravidade.

A Organizagdo Mundial de Saude (OMS) relata que nas proximas décadas a
populacdo mundial com mais de 60 anos vai passar dos atuais 841 milhdes para 2 bilhdes
até 2050, tornando as doencgas crénicas e o bem-estar na terceira idade novos desafios
de saude publica global. Em 2020 teremos pela primeira vez na histéria 0 numero de
pessoas com mais de 60 anos maior que o de criangas até cinco anos (1). Segundo o censo
demografico de 2010 (2), a populagéo brasileira de hoje é de 190.755.199 milhdes de
pessoas, sendo que 51%, o equivalente a 97 milhdes, sdo mulheres e 49%, o0 equivalente
a 93 milhdes, sao homens. O contingente de pessoas idosas, que, segundo a Politica
Nacional do Idoso e o Estatuto do Idoso, tem 60 anos a mais, € de 20.590.599 milhdes,
ou seja, aproximadamente 10,8 % da populacéo total. Desses, 55,5 % (11.434.487) séo
mulheres e 44,5% (9.156.112) sdo homens.

O processo de envelhecimento consiste na atrofia gradual da estrutura corporal,
influenciando a habilidade do desempenho da estrutura fisica. Devido a diminuicdo das
funcdes dos sistemas nervoso, cardiorrespiratorio e somato-sensorial, o idoso fica limitado
em sua performance funcional (3) , comprometendo de forma significativa a autonomia
funcional da populacao idosa.

A autonomia funcional esté intrinseca no conceito de capacidade funcional e
refere-se a capacidade de um individuo idoso realizar suas tarefas do cotidianas de forma
independente (4).

A perda da performance funcional pode estar ligada a vida sedentéaria, consumo de
cigarro e refeicbes indevidas. Aspectos como esses colaboram consideravelmente para
a auséncia de forca, flexibilidade, resisténcia e capacidade cardiorrespiratéria, causando
assim um agravo no funcionamento motor, ecoando de forma negativa na independéncia
funcional de idosos (5).

Estudos realizados por Vale, Martinho et al. (6,7) ratificam que a pratica de
exercicio fisico, com a finalidade de estimulo muscular, ocorre uma melhoria satisfatoria da
flexibilidade e no condicionamento aerdbico, proporcionando que pessoas com mais de 60
anos obtenham melhor autonomia funcional.



A medida que os anos passam, aumenta no individuo a massa adiposa ao mesmo
tempo em que a sua massa muscular diminui. As mulheres sdo as mais afetadas e os
seus declinios funcionais podem ser percebidos, de forma mais acentuada, no periodo da
menopausa. Isto pode ocorrer devido as secrecdes hormonais reduzidas que, associadas
a diminuicao das AVD, podem contribuir para a diminui¢cdo da forca muscular (7).

A fraqueza muscular e/ou encurtamento muscular e a diminuicdo da amplitude dos
movimentos podem levar a alteragdes no equilibrio e dores articulares, com consequente
restricdo da capacidade funcional e aumento do risco de queda e fraturas (8).

Os testes do protocolo de avaliagdo da autonomia funcional do Grupo de
Desenvolvimento Latino-Americano para a Maturidade — GDLAM - constituidos de caminhar
10m - C10m, levantar-se da posicéo sentada - LPS, levantar-se da posi¢éo decubito ventral
- LPDV; Vestir e Tirar a Camiseta — VTC - e levantar-se da cadeira e locomover-se pela
casa - LCLC. Estes testes estdo descritos a seguir:

Caminhar 10 metros - C10m - o propésito deste teste é avaliar a velocidade que o
individuo leva para percorrer a distancia de 10 metros (9).

Levantar-se da posicéo sentada - LPS - o teste visa avaliar a capacidade funcional
da extremidade inferior e consiste em: o individuo, partindo da posi¢cdo sentada em uma
cadeira, sem apoio dos bragos, estando o assento a uma distancia do solo de 50 cm,
levanta-se e senta-se, cinco vezes consecutivamente (10).

Levantar-se da posi¢éo decubito ventral - LPDV - o proposito deste teste € avaliar a
habilidade do individuo para levantar-se do chdo. O teste consiste em: partindo da posi¢ao

inicial em decubito ventral com os bragos ao longo do corpo, ao comando de “ja”, o individuo
deve levantar-se, ficando de pé o mais rapido possivel (11,12).

Levantar-se da cadeira e locomover-se pela casa - LCLC — o objetivo é avaliar a
capacidade do idoso na sua agilidade e equilibrio, em situagdes da vida. Com uma cadeira
fixa no solo, deve-se demarcar dois cones diagonalmente a cadeira, a uma distancia de
quatro metros para tras e de trés metros para os lados direito e esquerdo da mesma. O
individuo inicia o teste sentado na cadeira com os pés fora do chéo, e ao sinal de “ja”, ele se
levanta, move-se para direita, circula o cone, retorna para a cadeira, senta-se e retira ambos
os pés do chdo. Sem hesitar faz 0 mesmo movimento para a esquerda. Imediatamente,
realiza novo percurso, para a direita e para a esquerda, assim perfazendo todo o percurso

e circulando cada cone duas vezes em menor tempo possivel (12).

Vestir e tirar uma camiseta - VTC - Este teste visa avaliar a autonomia funcional
dos membros superiores, através da mensuragdo do tempo necessario para vestir e tirar
uma camiseta. Este € um movimento comum ao idoso - ato de vestir-se sozinho - no seu
cotidiano. O individuo deve estar de pé, com os bragos ao longo do corpo e com uma
camiseta de tamanho “G” - Hering, Brasil- em uma das méos do lado dominante. Ao sinal
de “ja”, ele deve vestir a camiseta e, imediatamente, retira-la, retornando a posicao inicial.
O cronémetro deve ser acionado quando o individuo iniciar o movimento e, paralisado,
quando o mesmo retornar a sua mao, com a camiseta, ao lado do corpo, estando o brago
estendido (13,14).

Os tempos destes testes foram aferidos em segundos. Foram feitas duas tentativas
para cada teste com intervalo minimo de cinco minutos entre elas, sendo utilizado o melhor



tempo. O IG foi calculado por um processo de normatizacdo entre os cinco testes de
autonomia para estimar um valor em escores (3). Este calculo foi elaborado através da
formula proposta a seguir:

IG=[(C10m + LPS + LPDV + VTC) x 2] + LCLC
4

Onde: C10m, LPS, LPDV; LCLC e VTC= tempo aferido em segundos. IG = indice
GDLAM em escores.

O pensamento dos pesquisadores do LABIMH entende que a autonomia e o
condicionamento fisico sdo variaveis promotoras do bem estar geral, contribuindo com
mais qualidade aos dias da vida. importantes para melhorar os niveis de qualidade de vida.

21 CONDICIONAMENTO FiSICO

O processo de envelhecimento € um dos fenbmenos que mais se evidencia nas
sociedades atuais, sendo esse fendmeno conhecido como transicdo demografica. Associada
a transicao demografica destaca-se a transicdo epidemioldgica que geram mudangas nos
padrdes de morte, morbidade e invalidez de uma populacao especifica e que, em geral,
ocorre em conjunto com outras transformagdes como as sociais, econémicas e de saude
(15).

Ao analisarmos o contexto geral das transicbes demograficas e epidemioldgicas da
populagéo brasileira, ressaltamos a importancia sobre praticas integradas e preventivas
das doencas crbnicas nao transmissiveis (DCNT) na populagéo idosa, além da identificagdo
do seu perfil epidemioldgico, facilitando assim a tomada de decis@o sobre o planejamento
estratégico de modelos de atencao a salude adequada, visando promover o envelhecimento
funcional dessa populagédo, uma vez que aliado ao processo de envelhecimento, hd uma
reducdo do condicionamento fisico, devido as alteragbes anatomo-fisiologicas, podendo
levar a um aumento da morbi-mortalidade, levando a uma dependéncia funcional desses
idosos (15,16).

Dessa forma, faz-se importante a utilizacdo de instrumentos que avaliem o
condicionamento fisico, tendo em vista que estudos epidemiologicos como os de (17) Binotto
e El Tassa destacam que um baixo nivel de condicionamento fisico pode contribuir para
o desenvolvimento de algumas DCNT, dentre as quais as mais frequentes sédo a doenca
arterial coronariana (45%), infarto agudo do miocardio (60%), hipertensao arterial (30%),
cancer de colon (41%), cancer de mama (31%), diabetes do tipo Il (50%) e osteoporose
(59%).

O American College of Sports Medicine (18) considera que o condicionamento
fisico é constituido pela: composicdo corporal, resisténcia aerébica, resisténcia muscular
localizada, forca e flexibilidade. Séo, portanto, estes indicadores os utilizados para avaliar
o nivel de condicionamento fisico dos idosos.



ApOs testar e avaliar a viabilidade de diversos testes selecionou-se os seguintes
protocolos, para integrarem a Bateria Sénior de Avaliagdo do estado de Condicionamento
Fisico do Idoso (19)

Composicdo Corporal - CC: indice de Massa Corporal (IMC), com o resultado
em Kg/m? para avaliagdo do estado nutricional e o Perimetro de Panturrilha (PP), com o
resultado em cm, como parametro que fornece a medida mais sensivel da massa muscular
em idosos (20).

1. Resisténcia Aerdbica - RA: Teste dos seis minutos, com o resultado expresso,
em ml.kg.min-1 (21,20)

2. Resisténcia Muscular Localizada - RML: avaliada por meio do teste executado
com o méaximo de repetices em 30 segundos, por dois movimentos: extensao
e flexdo do cotovelo (EC) e sentar e levantar da cadeira (SL), movimentos
necessarios para a execucdo das atividades da vida diaria e atividades
instrumentais de idosos (20)

3. Forca Muscular - FM: teste realizado com o maximo de repeticdes em 30
segundos, composto por dois movimentos com sobrecarga (7Kg para mulheres
e 11Kg para homens) por meio da extenséao e flexdo do cotovelo (EC) e sentar
e levantar da cadeira (SL), adaptado de (20)

4. Flexibilidade — FL: avaliada pelo NORMALFLEX, teste adimensional para
mensuragcdo composto por sete movimentos que estdo relacionados as
atividades de destreza cotidiana, refletindo primariamente a autonomia e a
independéncia do participante. Dentre suas caracteristicas, pode-se, ainda,
destacar a dispensa de equipamentos, de procedimentos metodolégicos
rigorosos e, até mesmo, de avaliadores, pois o participante testado realiza os
movimentos sem ajuda do avaliador (22).

Partindo destas avaliagées foi possivel calcular um indice Geral de Condicionamento
Fisico do idoso (ICFI), o problema encontrado residia na necessidade de agrupar os
cinco distintos componentes do condicionamento, cada qual com unidades de medidas e
valores diferentes, sem que um se sobrepusesse ao outro; a solugdo matematica para este
problema foi a utilizacdo da média geométrica, estabelecendo-se, as seguintes formulas:

1 CcC = (IMC/1,86) + (CP/1,08) / 2
2 RA = resultado do teste / 1,21

3 RML = (EC/1,08) + (SL/0,76) / 2
4 FM = (EC/0,76) + (SL/0,85) / 2
5 FL = (Z notas) / 1,04

Quadro 1: Férmulas parciais para obtencéo do indice de Condicionamento Fisico em idosos -
ICFI

Legenda: CC: composigdo corporal; RA: resisténcia aerébica; RLM: resisténcia muscular
localizada; FM: forga muscular; FL: flexibilidade.
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31 QUALIDADE DE VIDA

A Organizagdo Mundial da Saude define o conceito de Qualidade de vida (QV) como
‘percepcédo do individuo sobre sua posi¢cao na vida no contexto da cultura e sistemas de
valores em que vive e em relagéo aos seus objetivos, expectativas, padréo e preocupacgoes’
(23) A QV é um amplo conceito multidimensional e refere-se a percepcdo do bem-estar
de um individuo nos dominios fisico, mental e social da vida (24). Qualidade subjetiva
de vida diz respeito a satisfacdo e apreciacdo de suas condicbes de vida, refere-se ao
cumprimento de critérios observaveis para uma boa vida; portanto, em geral, a qualidade
de vida subjetiva lida com as avaliagbes pessoais das condi¢cbes de vida (25).

Nos Ultimos anos, aumentou o interesse na qualidade de vida (QV) dos idosos.
Muitos especialistas e idosos acreditam que a QV € mais importante que a duragéo da vida
(26 DER SHANG, et al., 2019). Nas ultimas décadas, a qualidade de vida (QV) tem recebido
crescente atencdo como uma ferramenta para medir os resultados em saude (27 De Cabral,
et al., 2019). A qualidade de vida, definida como um fendmeno de mdltiplas perspectivas,
na velhice esta relacionada a uma situacdo socioecondmica justa e a protecéo da familia,
a manutencdo da atividade intelectual e a capacidade de se adaptar as perdas fisicas,
sociais e emocionais. Nesse sentido, interacdo social, lazer e educacdo sdo dimensbes
importantes na manuteng¢ao da qualidade de vida do idoso (28). Fatores comportamentais
também estdo associados a reducdo da QV em idosos (29).

O envelhecimento é um fendmeno natural inevitavel, caracterizado por declinio
progressivo da capacidade funcional (30), portanto, os idosos geralmente sdo vulneraveis
devido a diminuicdo das capacidades fisicas e mentais (25), encontrando muitos problemas
de salde. As doencas crbénicas sao comuns na velhice e podem afetar as dimens6es
fisicas e emocionais da vida, com impacto na QV geral (26). Os idosos sao particularmente
suscetiveis as consequéncias negativas da desnutricdo ou de maus habitos alimentares,
sendo mal nutridos, que podem alterar a satde, o humor, as a¢des e as emocoes (29).

A funcéo fisica é reconhecida como um importante indicador de saude e qualidade
de vida em idosos. A manutenc¢éo de boa capacidade funcional, a capacidade de executar
as tarefas diarias necessarias para manter uma vida independente ou necessaria para a
sobrevivéncia, € um componente importante do envelhecimento bem-sucedido. As pessoas
idosas que apresentam problemas de saude funcional tendem a ter pior QV e, portanto, a
qualidade de vida (QV) pode ser a questdo mais importante (27). Organiza¢des de salude
publica em todo o mundo enfatizam a importancia de um estilo de vida saudavel para
reduzir a prevaléncia de doencas cronicas (26). Como resultado, é desafiador melhorar sua
vida investigando fatores relacionados a QV em idosos (25).
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