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Resumo

O aumento da longevidade nas populagdes representa desafios importantes para a sociedade. O estilo de
vida inadequado pode contribuir para que doengas se manifestem cada vez mais cedo, mas, por outro
lado, o estilo de vida saudavel pode ser o inicio da manutengdo da saude e prevencdo de doengas.
Acredita-se que atividade fisica regular, alimentacdo equilibrada e variada, boas relagdes sociais, assim
como manuten¢do de comportamentos preventivos e controle de estresse sejam importantes para manter
um estilo de vida saudavel e equilibrado. Assim, esse trabalho teve como objetivo analisar o perfil do
estilo de vida de praticantes de atividades fisicas em Academias da Terceira Idade (ATI) da cidade de
Maringd. Foram selecionados 45 individuos praticantes de atividades fisicas na ATI de Maringa-PR.
Como instrumento de medida foi utilizado o Pentaculo do Bem-estar, em que componentes como
Nutricdo (N), Atividade Fisica (AF), Comportamento Preventivo (CP), Relacionamento Social (RS) e
Controle do estresse (CS) sdo parametros para diagnosticar o perfil do estilo de vida. A escala utilizada
para andlise dos dados indica como valores de: 0 a 1 = insuficiente (estilo de vida inadequado); 1 a 2 =
regular; 2 a 3 = adequado (estilo de vida saudavel). Os resultados, em média, foram: N = 1,80; AF = 2,06;
CP =2,48; RS =2,05 e CS =2,11. Nota-se que o perfil do estilo de vida pode ser considerado moderado
a positivo e, somente no componente nutri¢ao o resultado foi considerado insatisfatorio. Assim, espera-se
que a atuacdo do profissional de Educagdo Fisica possa proporcionar consciéncia aos usudrios, da
necessidade de se ter habitos saudéveis de vida.
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Abstract

The increase in longevity in populations represents important challenges to society. The lifestyle
inadequate can contribute to diseases to unfold increasingly early, but, on the other hand, the healthy
lifestyle can be the beginning of health maintenance and disease prevention. It is believed that regular
physical activity, balanced and varied diet, good social relations, as well as the preventive behaviors
maintenance and stress management are important to maintain a healthy and balanced lifestyle. Thus, this
study aimed to analyze the profile of lifestyle from physical activities practitioners in Third Age Gyms
(TAG) of Maringa — PR City. It were selected 45 people engaged in physical activities in TAG from
Maringa City. As measuring instrument it was used the Pentagram Welfare, components such as
Nutrition (N), Physical Activity (PA), Preventive Behavior (PB), Social Relationship (SR) and Stress
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Management (SM) are parameters to diagnose the lifestyle profile. The scale used for data analysis
indicates as values from: 0 to 1 = insufficient (inappropriate lifestyle); 1 to 2 = regular; 2 to 3 = adequate
(healthy lifestyle). The results in average where: N = 1,80; PA = 2,06; PB = 2,48; SR = 2,05 and SM =
2,11. It is noted that the lifestyle profile can be considered moderate to positive and, only in Nutrition
component the result was considered unsatisfactory. Thus, it is expected that the performance of Physical
Education professional can provide awareness to users about the need of having healthy living.
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INTRODUCAO

A populacdo mundial tem aumentado acentuadamente, em especial a populagdo idosa. No Brasil, estima-
se que a populagdo acima de 60 anos seja de 14 milhdes de pessoas, sendo que projecdes para 2025 € que
serdo mais de 32 milhdes de idosos, correspondendo a 15% da populagdo do pais (FORTI, CHACON
MIKAHIL, 2004). Esse aumento deve-se a decorréncia do aumento da expectativa média de vida

associada a diminui¢do da taxa de fecundidade nos ultimos tempos (AZEVEDO et al., 2005).

A expectativa de vida nas sociedades antigas era extremamente reduzida em relagdo a atual por
problemas de saude publica, doencas endémicas e epidémicas e baixo grau de educacdo das populagdes.
A melhora nessas condi¢des repercutiu ndo s6 no aumento da populagdo idosa em todo o mundo, como

também no envelhecimento com qualidade (AZEVEDO et al., 2005).

Existem muitas formas de entender o aumento da populagdo idosa. Desde as teorias que citam fendmenos
de modo isolado, bem como aquelas mais unificadoras. As melhorias das estruturas dos sistemas de
saude, aliadas aos incrementos das infra-estruturas de saneamento ¢ habitacao e as mudangas sociais nas
areas de educagdo, percepcdo e comportamento, ligados as areas de saude, tiveram papéis fundamentais
na maior longevidade (MURRAY; CHEN, 1993).

De fato, as pessoas tém vivido mais e a preocupacdo com a satide e uma vida com qualidade esta cada dia

maior. No entanto, uma vida com qualidade pode ser diferente de individuo para individuo.

Nahas (2001), define qualidade de vida como sendo a condigdo humana resultante de um conjunto de
parametros individuais e socio-ambientais, modificaveis ou ndo, que caracterizam as condi¢des em que
vive o ser humano. Considera-se como parametros individuais, moradia, meio de transporte, seguranca,
assisténcia médica, condigdes em que as pessoas trabalham, remuneragdo, educacao, opgoes de lazer,
meio ambiente, dentre outros. J& os parametros individuais sdo caracterizados como a hereditariedade e
os componentes do estilo de vida: habitos alimentares, controle do estresse, atividade fisica habitual,

relacionamentos pessoais € comportamento preventivo.

Os parametros individuais sdo caracterizados como estilo de vida, que segundo autor acima, pode ser
entendido como um conjunto de a¢des habituais que refletem as atitudes, os valores e as oportunidades na

vida das pessoas.

O estilo de vida inadequado pode contribuir para que doengas se manifestem cada vez mais cedo, mas,

por outro lado, o estilo de vida saudavel pode ser o inicio da manuten¢do da saude e prevengdo de
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doencas, sejam elas infecto-contagiosas ou cronico-degenerativas. Dessa forma, acredita-se que atividade
fisica regular, alimentagdo equilibrada e variada, boas relagdes sociais, assim como manuten¢do de
comportamentos preventivos e controle de estresse sejam importantes para manter um estilo de vida

saudavel e equilibrado.

Quanto ao estilo de vida, parece que este passou a ser um dos mais importantes determinantes da satde
de individuos, grupos e comunidades (CHOR, 1999) e ainda pode ser determinante na vida de idosos, que
podem ter um envelhecimento com mais qualidade, ndo importando o quanto ainda vao viver, mas de que

forma sera o envelhecimento.

Assim, o objetivo do estudo foi analisar o perfil do estilo de vida de praticantes de atividades fisicas em
Academias da Terceira Idade (ATI) da cidade de Maringa.

MATERIAS E METODOS

Amostra

O estudo caracteriza-se como descritivo-exploratorio (THOMAS; NELSON, 2002), sendo a amostra foi
composta por 45 individuos, sendo 12 homens e 33 mulheres, com idade média de 61,2 + 8 anos,

praticantes de atividades fisicas em Academias da Terceira Idade na cidade de Maringa.

INSTRUMENTOS DE MEDIDA

Como instrumento de medida utilizou-se o questionario Perfil de Estilo de Vida Individual, conhecido
como Pentaculo do Bem-Estar (NAHAS; BARROS; FRANCALACCI, 2000), onde componentes como
Nutri¢do, Atividade Fisica, Comportamento Preventivo, Relacionamento Social e Controle do estresse
sdo parametros para diagnosticar o perfil do estilo de vida. Cada item contém trés afirmag¢des, numeradas
de 1 a 3, nas quais o individuo manifestara sobre cada afirma¢ao considerando a escala de 0 a 3 pontos,
em que 0 significa “ndo fazer parte” do cotidiano, 1 significa “as vezes faz parte”, 2 significa “quase
sempre” e 3 significa “sempre faz parte” do cotidiano do individuo. Para andlise do perfil do estilo de
vida os valores obtidos foram empregados em tabelas e classificados como ndo satisfatorio de 0 a 1,

regular de 1 a 2 e satisfatorio de 2 a 3.

COLETA DE DADOS
O questiondrio foi aplicado no ano de 2007 em diferentes ATIs da cidade. Este projeto foi submetido e
aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da Pontificia Universidade Catélica do Parana (parecer

464/2007-CEP/PUC-PR). Todos os individuos que concordaram em participar do estudo assinaram o
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Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, estando cientes que a qualquer momento poderiam

questionar os procedimentos ou desistir da pesquisa.

ANALISE ESTATISTICA
Para o tratamento dos dados foi utilizada a estatistica descritiva (média + desvio padrdo) para
caracterizacdo da amostra. Foi realizado teste t-student para as comparagdes entre géneros, adotando-se o

valor de p < 0,05 para apontar as diferencas significativas. As andlises foram feitas utilizando-se o
programa GRAPHPAD PRISM (versao 4.3).

RESULTADOS E DISCUSSOES
Os resultados do perfil de estilo de vida dos praticantes de atividades fisicas das Academias da Terceira

Idade de Maringa sdao mostrados na tabela 1 discriminando os diferentes componentes do estilo de vida.

Tabela 1- Comparagdo entre géneros de perfil de estilo de vida de idosos praticantes de

atividades fisicas em ATIs de Maringa.

Componentes Homens (n=12) Mulheres (n=33)

N 2,03 +0,1 1,91 + 0,21
AF 2,36 + 0,46 2,17+0,51
Cp 2,56 + 0,39 2,73 +£0,22
RS 2,33+ 0,46 2,16 +£ 0,58
CS 2,39+ 0,59 2,25+ 0,44
Idade 66,83 + 7,55* 59,21+7,2

n=numero de individuos da amostra; N= Nutricdo; AF= Atividade Fisica; CP=
Comportamento Preventivo; RS= Relacionamento Social; CS= Controle de Estresse.

Os valores sao apresentados em média e desvio padrao. *=p<0,001.

Ambos os grupos ndo apresentaram diferengas estatisticamente significativas (p>0,05) no perfil
relacionado a nutri¢do, atividade fisica, comportamento preventivo, relacionamento social e controle de

estresse. No entanto, o grupo masculino apresentou idade muito superior ao grupo feminino (p<0,001).

Embora, mesmo nao tendo sido constatadas diferengas significativas entre os grupos, no componente
nutricdo os homens apresentaram melhores resultados, com niveis satisfatorios no componente (2,03 +

0,1). Em contrapartida, nesse componente as mulheres sdo consideradas com niveis regulares. Observa-se
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que nos outros componentes nao houve diferenca de classificagdo, mostrando uma certa uniformidade
entre os praticantes de atividades fisicas nas ATIs.
A figura 1 apresenta resultados dos componentes: Nutrigdo (N), Atividade Fisica (AF), Comportamento

Preventivo (CP), Relacionamento Social (RS) e Controle de Estresse (CS).

N=1,94
AF=12,22
CP=2,68
RS=2,21
CS=2,29

Figura 1- Analise do Perfil do Estilo de Vida dos idosos praticantes de atividades fisicas nas Academias

de Terceira Idade de Maringa.

Analisando a Figura 1 observa-se que no componente Nutrigdo as pessoas analisadas apresentam
resultado regular (1,94 + 0,16). Neste sentido, sabe-se que com o envelhecimento, mudangas
antropométricas, neuromusculares e metabolicas acometem os idosos (MATSUDO et al., 2000;
JANSSEN, 2009). Em relacdo a composicdo corporal, ocorre uma perda acentuada de massa muscular
(FRONTERA et al., 2000; JANSSEN et al., 2000) e uma redistribui¢do de gordura da periferia para a
regido abdominal, contribuindo para um aumento da gordura corporal (ZAMBONI et al. 1997; CAMPOS
et al., 2000). Sendo assim, uma alimentacao saudavel, diversificada, rica em nutrientes essenciais torna-se

de suma importancia nessa fase da vida, seja para prevengao de doengas ou para manutengao da saude.

O componente atividade fisica pode ser considerado satisfatorio (2,22 + 0,42). Neste ambito, sdo varios
os estudos que relacionam a atividade fisica e o exercicio fisico com a populagdo idosa, principalmente
apontando suas modifica¢des e melhoras. O exercicio fisico é capaz de promover melhora no equilibrio,
na coordenacdo e agilidade de idosos (SILVA et al., 2008), gerar reducdes significativas na Pressdo
Arterial e Freqiiéncia Cardiaca de Repouso (KRINSKI et al., 2006), prevenir e reduzir os sintomas
depressivos (MORAES et al., 2007), melhorar a saide mental (COELHO et al., 2009) e diminuir o risco
de deméncia (BENEDETTI et al., 2008), dentre muitos outros beneficios.
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No entanto, percebe-se, que mesmo entre os praticantes de atividade fisica nas ATIs, muitos deles ndo
tém uma pratica regular no seu dia-a-dia o qual associado a uma alimenta¢do inadequada pode trazer
conseqiiéncias para a saide como o aumento da gordura corporal. Tal aumento da adiposidade também
estd associado a doengas cronicas ndo transmissiveis, tais como: diabetes tipo 2, doengas
cardiovasculares, dislipidemia, alguns tipos de cancer e esta diretamente ligada ao aumento da taxa de
mortalidade (FIATARONE- SINGH, 1998; DISHMAN et al., 2006; LAU et al., 2007). Deste modo, a
prevaléncia de sobrepeso e obesidade crescente entre os individuos acima de 60 anos produz
conseqiiéncias adversas para a saude, aumentando a incidéncia de varias moléstias (ORTEGA et al.,
1995; KRAEMER et al., 2009).

O componente comportamento preventivo por sua vez apresenta o melhor resultado entre os participantes
da pesquisa, sendo considerado satisfatério (2,68 + 0,27). Constata-se neste componente a maior
preocupacdo e o maior comprometimento dos idosos. Tal resultado corrobora com estudo realizado por
Miranda et al. (2007) com uma amostra de idosos, no qual foi observado que dentre os componentes do

estilo de vida, o item que mais se destacou foi o comportamento preventivo.

Sobre este aspecto, em nosso estudo, a maioria dos idosos consultava o médico regularmente, nao
ingeriam mais de uma dose de bebida alcodlica por dia e nem fumavam, procuravam seguir as normas de

transito, sempre usavam o cinto de seguranga e quando dirigiam nunca ingeriam alcool.

O relacionamento social entre os praticantes de atividades fisicas das ATIs foi considerado também
satisfatorio (2,21+ 0,55). Percebe-se que mesmo entre os participantes da pesquisa, que muitas vezes
relatam sobre a presenca nas academias para conversar com outras pessoas, onde para muitos a academia
€ o unico lugar para que eles se interajam e sintam-se importantes entre as pessoas, 0s relacionamentos
ndo sdo tao efetivos. Muitos dos idosos que frequentam a academia, se sentem sozinhos em casa, com

poucos amigos ¢ a presenca da familia cada vez mais reduzida.

Em relagcdo ao componente estresse o resultado foi considerado satisfatorio (2,29 + 0,48). O estresse pode
afetar a satide mental de criangas, adolescentes, adultos e idosos, pessoas de todas as ragas, de ambos os
sexos, niveis educacionais e de rendimento. No entanto, estudos indicam uma prevaléncia maior de

estresse entre adultos e idosos (MARINHO, 2002).

O controle do estresse pode ser determinante no desenvolvimento de doencas e uma qualidade de vida
comprometida e estd associado a diversas doengas, entre elas destacam-se as doengas cardiacas,

hipertensao, insonia, enxaqueca, desordens alimentares entre outras. (LIPP, 1994).
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Nahas (2001) afirma que nunca ¢ demais lembrar que a Educacao Fisica, assim como outras profissdes da
saude, tem um importante papel social no processo educativo para um estilo de vida saudavel e para uma
vida com mais qualidade. E talvez se profissionais da &rea tivessem uma maior preocupagdo de

intervenc¢do na vida das pessoas idosas, esses poderiam ter um envelhecimento com mais qualidade.

CONCLUSAO
Pode-se concluir de maneira geral que o perfil do estilo de vida dos idosos praticantes de atividade fisica
nas Academias da Terceira Idade de Maringd pode ser considerado satisfatorio, no entanto, somente no

componente nutri¢do o resultado foi considerado regular.

Assim, espera-se que a atuagdo do profissional de Educacgdo Fisica possa proporcionar consciéncia aos
idosos, da importancia da se manter um de um estilo de vida saudavel, e quando necessario intervir

positivamente nos parametros que compde a qualidade de vida.
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