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RESUMO

Obijetivo: analisar a influéncia do exercicio fisico nas atividades de vida diaria de idosas praticantes de um
grupo social. Metodologia: estudo transversal com 40 idosas praticantes de exercicios fisicos em um grupo
social. Foi utilizado o teste de flex&o de cotovelo e o de sentar e levantar da cadeira por 30 segundos da bateria
de testes de Rikli e Jones que avalia as capacidades fisicas. As idosas participantes do estudo eram pertencentes
de um grupo social com trés encontros semanais com duracdo de 1 hora que realiza exercicios fisicos, dentre ele
caminhada, hidroginéstica e trabalhos de alongamento e fortalecimento muscular localizado no municipio de
Jussara, no estado do Parana. Os dados foram digitados em planilha do programa Microsoft Excel 2010. Os
resultados foram apresentados por meio da estatistica descritiva (média e desvio-padrdo, tabelas e gréficos).
Resultados: todos os valores obtidos no presente estudo foram superiores aos de referencia para cada faixa
etaria das idosas. Destaca-se no teste de flexdo de cotovelo a média foi de 24+5,80 e o esperado era de 15,2 para
faixa etaria de 65-69 anos. Ja para o teste de sentar e levantar da cadeira o maior valor obtido foi na média
referente da idade de 60 a 64 anos sendo 17+2,31 e 0 esperado era 14,5. Conclusdo: Diante dos resultados
obtidos, podemos observar que as idosas praticantes de exercicios fisicos em um grupo social apresentam valores
maiores na funcionalidade, sendo esta uma capacidade que atua diretamente nas atividades de vida diaria do
idoso.

Palavras-chave: Idoso, Atividade Motora, Forga Muscular, Promocgéo da Saude.

ABSTRACT

Aim: to analyze the influence of physical exercise on the activities of daily life of elderly women practicing a
social group. Methods: cross-sectional study with 40 elderly women practicing physical exercises in a social
group. The elbow flexion test and the sit-and-lift test were used for 30 seconds of the Rikli and Jones test battery
that evaluates the physical capacities. The elderly participants of the study belonged to a social group with three
weekly encounters lasting 1 hour that performed physical exercises, among them walking, water aerobics and
stretching and muscle strengthening works located in the municipality of Jussara, in the state of Parana. The data
were entered in a spreadsheet of the program Microsoft Excel 2010. The results were presented through
descriptive statistics (mean and standard deviation, tables and graphs). Results: all values obtained in the present
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study were higher than the reference values for each age group of the elderly. In the elbow flexion test, the mean
was 24 + 5.80 and the expected was 15.2 for the 65-69 age group. Already for the test of sit and lift of the chair
the highest value obtained was in the average referent of the age of 60 to 64 years being 17 + 2.31 and the
expected one was 14.5. Conclusion: considering the results obtained, we can observe that the elderly practicing
physical exercises in a social group have higher values in the functionality, being this a capacity that acts directly

in the activities of daily life of the elderly.

Keywords: Aged, Motor Activity, Muscle Strength, Health Promotion.

INTRODUCAO

A populagéo idosa no Brasil vem
aumentando de maneira acentuada nos
ultimos anos. A partir dos anos 40 as
maiores taxas de crescimento ocorreram
nas faixas etarias dos 60 anos. Se esta taxa
se mantiver nesse patamar, em 2020 o pais
atingira cerca de 31 milhdes de idosos,
numero impensavel ha varios anos. Isso
pode ser explicado pelo fato de h& algum
tempo os idosos terem buscado de maneira
mais intensa melhoras na sua qualidade de
vida, procurando por orientagdes médicas
preventivas e terapéuticas, melhorando
ainda sua socializagdo com familiares e a
comunidade, além de intensificarem a
pratica de atividades fisicas, entre outras
acOes. Essa mudanca de comportamento
fez com que aumentasse a expectativa de
vida das pessoas dessa faixa etaria (MARI
etal., 2016, GUINATTI; ZAMALI, 2016).

Em relagéo a atividade fisica, deve-
se destacar que que essa pratica contribui

cada vez mais para a melhora da saude e

bem-estar, refletindo diretamente na
qualidade de vida dos idosos.  Isso
repercute  diretamente no grau de
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autonomia das pessoas, que passam a
realizar com mais facilidade tarefas do
cotidiano como vestir uma roupa, varrer
uma casa, lavar uma louca, ou seja,
permite uma maior independéncia desses
idosos nessas simples atividades rotineiras,
mas importantes para facilitar seu dia a dia
e aumentar sua autoestima (TORQUATO
et al., 2016, SPOSITO; NERI; YASSUDA,
2016).

Assim, varios autores descrevem
que parte da populacdo ja aceita
naturalmente a importancia da prética
atividade fisica na terceira idade, em
diferentes modalidades. Outros destacam a
influéncia benéfica que essa pratica produz
na adaptabilidade e funcionalidade dos
idosos
(BETA et al., 2016; QUEIROZ et al.,
2016; SOUZA et al., 2016, SILVA et al.,
2016)).

Um dos primeiros fatores a se

varios sistemas organicos dos

manifestar nos adultos € a perda da massa
magra e a consequente diminuicdo da forca
muscular. Isso é um fendmeno natural e a

consequéncia é sua acéo direta na perda de
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parte de seu rigor fisico, o que o atrapalha
na realizacdo de diversas tarefas de seu
cotidiano (BERTON et al., 2016).

Esse desgaste natural do sistema
muscular dos idosos pode ser parcialmente
compensada com 0s exercicios, que irdo
facilitar seus deslocamentos e
movimentacGes, bem como diminuir as
quedas que sdao muito frequentes nas
pessoas idosas (ANJOS et al., 2015). Desta
forma o presente estudo teve como
objetivo analisar a influéncia do exercicio
fisico nas atividades de vida diaria de

idosas praticantes de um grupo social.

METODOLOGIA

Para a realizacdo desse estudo
transversal valeu-se de idosas participantes
localizado no

de um grupo social

municipio de Jussara — PR.  Foram
incluidas ao estudo pessoas idosas na faixa
etaria de 60 a 79 anos, pertencente ao
grupo ha no minimo seis meses no grupo.
Como critério de exclusdo adotou-se o
déficit neuroldgico, cognitivo e motor ou
aqueles que estavam realizando outro tipo
de intervencao.

Foi utilizado o teste de flex&o de
cotovelo, onde o avaliado permanecia
sentado em uma cadeira, com as costas
retas no encosto e pés totalmente apoiado
no chao, com o lado dominante do corpo

perto da extremidade lateral da cadeira. O
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peso era segurado de lado com a mao
dominante fechada. O teste comegava com
braco estendido para baixo ao lado da
cadeira, perpendicular ao chdo. Ao sinal
“Atencao! Ja!” o avaliado vira a palma da
mé&o para cima enquanto flexiona o braco,
completando totalmente o angulo de
movimento, voltando depois a posicdo
inicial com o cotovelo totalmente
estendido. Ao retornar a posicdo, 0 peso
deverd ser segurado com a mao fechada
(RIKLI et al. JONES, 2001).

Para o teste de levantar da cadeira
em 30 segundos o idoso inicia na posi¢ao
sentada no meio da cadeira, com as costas
retas e os pés apoiados no chdo. Os bracos
ficam cruzados contra o torax. Ao sinal
“Atencdo! Ja!” o avaliado se levanta,
ficando totalmente em pé e entdo retorna a
uma posicdo completamente sentada. O
avaliado € encorajado a sentar-se
completamente o maior nimero possivel
de vezes em 30 segundos (RIKLI et al.
JONES, 2001).

A tabela 1 apresenta valores
padroes de ambos o0s sexos para a

populagédo feminina segundo a idade.

Tabela 1. Valores padroes de referéncia
(repeticOes) para a populacdo feminina dos testes de
Rikli e Jones segundo a idade.

Testes IDADE
60-64 65-69 70-74 75-79
TFC 16,1 15,2 14,5 14,0
TSLC 14,5 13,5 12,9 12,5

Legenda: TFC: Teste Flexdo de Cotovelo; TSLC:
Teste de Sentar e Levantar da cadeira.
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As idosas pertenciam a um grupo

social que realizava trés encontros
semanais com duracdo de uma hora, onde
realizavam vérios exercicios fisicos,
destacando-se caminhada, hidroginastica,
além de trabalhos de alongamento e
fortalecimento muscular.

As idosas foram informadas quanto
a justificativa, objetivos e procedimentos
para a pesquisa com seres humanos
196/96 do
Saude,

assinarem o Termo de Consentimento

constantes na Resolucdo

Conselho  Nacional de apos
Livre e Esclarecido. O estudo foi aprovado
pelo Comité de FEtica em Pesquisa

Envolvendo Seres Humanos da
Universidade Paranaense, por meio do
parecer n° 911.927.

Os dados foram digitados em
planilha do programa Microsoft Excel
2010. Os resultados foram apresentados
por meio da estatistica descritiva (média e

desvio-padrao, tabelas e gréaficos).

RESULTADOS E DISCUSSAO

Foram avaliados 40 individuos do
sexo feminino, com idades de 60 a 89 anos
residentes na cidade de Jussara, PR. A
Tabela 2 apresenta a média e o desvio
padrédo da idade das idosas em ambos 0s
testes agrupados pela faixa etaria.
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Tabela 2. Valores da média e desvio padrdo da
idade das idosas agrupadas pela faixa etaria nos
testes de Rikli e Jones segundo a idade em Jussara,
PR.

Testes IDADE

60-64 65-69 70-74 75-79
TFC 23+4,80 244580 21+6,51 20%3,13
TSLC 1742,31 1443,23 13,5%2,52 13%2,30

Legenda: TFC: Teste Flexdo de Cotovelo; TSLC:
Teste de Sentar e Levantar da cadeira.

Tabela 3. Valores padroes de referéncia
(repeticOes) para a populacdo feminina dos testes de
Rikli e Jones segundo a idade.

Testes IDADE
60-64 65-69 70-74 75-79
TFC 16,1 15,2 14,5 14,0
TSLC 14,5 13,5 12,9 12,5

Legenda: TFC: Teste Flexdo de Cotovelo; TSLC:
Teste de Sentar e Levantar da cadeira.

Todos os valores obtidos no
presente estudo foram superiores aos de
referencia para cada faixa etaria das idosas.
Destaca-se no teste de flex&o de cotovelo a
média foi de 24+5,80 e o0 esperado era de
15,2 para faixa etaria de 65-69 anos. Ja
para o teste de sentar e levantar da cadeira
0 maior valor obtido foi na média referente
da idade de 60 a 64 anos sendo 17+2,31e 0
esperado era 14,5.

salde traz

Envelhecer com

beneficios ndo s6 ao individuo, mas
também a sociedade. Quando a pessoa se
torna idoso, € sabido que suas capacidades
fisicas ja ndo sdo mais as mesmas
(VERAS, 2016). Entretanto, apesar de
todos terem o direito de manter-se bem,
saudavel e buscar por melhoras no seu
condicionamento fisico, iSS0 nem sempre

acontece(OLIVEIRA et al., 2016).
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Para Matsudo, Matsudo e Barros
Neto (2001), a atividade fisica deve ser
estimulada em qualquer etapa da vida,
mesmo iniciando apos os 50 anos. Isso
serve como forma de prevenir e controlar
as doengas cronicas, nao transmissiveis
que aparecem mais frequentemente durante
a terceira idade e como forma de manter a
independéncia funcional.

Nas sociedades industrializadas, as
atividades fisicas cada vez mais,
representam um fator de qualidade de vida.
Um estilo de vida mais ativo esta associado
a maior capacidade de trabalho fisico e
mental, mais entusiasmo para a vida e
sensacdo de bem estar. No entanto, as
atividades fisicas realizadas pelo idoso
devem moderadas e
programa (ROMA et al., 2013).

As atividades que devem ser mais

ser seguir um

estimuladas sdo as aerdbicas de baixo
impacto junto com o0s exercicios com
pesos, para estimular a manutencdo da
forca muscular dos membros superiores e
inferiores, devendo ter prioridade no idoso
(HAUSER et al., 2015).

A forga é uma capacidade fisica de
extrema importancia na vida das pessoas,
pois necessitamos dela para podermos
realizar varias coisas em nosso cotidiano,
como andar,
entre outras (AGUIAR et al,, 2014). Varios

estudos comprovam que 0 homem atinge

levantar, sentar, vestir-se,

sua forca méxima entre 20 e 30 anos. A
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partir dai, inicia-se a perda gradativa da
forca (MONTEIRO et 2012;
TOURINHO FILHO et al., 2013).

Ao compararmos os resultados do

al.,

teste com a tabela de referéncia, verifica-se
que os do presente estudo apresentaram
valores mais altos do que os valores usados
como referéncia.

Isto mostra um resultado positivo
para esse grupo social de idosos que
praticam frequentemente exercicios fisicos.
Assim, percebe-se a importancia e
necessidade de se praticar atividade fisica,
pois além de tornar pessoas mais ativas,
aumentar seu bem estar, possibilita
melhoras em seu condicionamento fisico.
(SILVA et al., 2016).

Para Okuma (1998), os beneficios
da atividade fisica sdo evidentes
igualmente para o dominio das capacidades
cognitivas e psicossociais. Reconhece-se
sua forte bem-estar

relagio  com

psicoldgico, comumente indicado por
sentimentos de satisfacdo, felicidade e
envolvimento. Sabe-se que também
pessoas que estdo seguras de que dispdem
das competéncias necessarias para um
adequado  funcionamento intelectual,
fisico, afetivo e social, ou seja, que sentem
eficazes sdo beneficiadas no que tange a
autoestima e aos motivos de realizacdo
(VERAS, 2016).

A pratica de atividade fisica vem

sendo citada em varias pesquisas como uns
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dos componentes mais importantes para
uma boa qualidade de vida (SILVA et al,
2016). Pois atualmente homens e mulheres
entre todas as idades estdo buscando cada
vez mais pela pratica da atividade fisica,
com objetivo de buscar por melhoras no
seu condicionamento fisico e aumentar sua
qualidade de vida (ZAMAI; BANKOFF;
PERES, 2016; ZAMAI, 2016).

Para Terra e Dorneles (2003) a
pratica regular de atividade fisica, quando
bem orientada, pode ocasionar maior
longevidade, e diminuir taxa de morbidade
uso de

e mortalidade, reducdo do

medicamentos prescritos, melhora da
capacidade fisiologica em portadores de
doencas cronicas, previne o declinio
cognitivo, reducdo de frequéncias de
guedas, manutencdo da independéncia, e
autonomia e beneficios psicoldgicos, como
a melhoria do contato social e prazer pela
vida.

De acordo com Campos (2002),
para 0 cidaddo comum enfrentar seu
cotidiano e manter-se saudavel, &
recomendado que suas atividades fisicas
fossem orientadas para aumentar a
tonicidade dos musculos, para torna-los
mais fortalecidos. O autor completa
dizendo que aqueles que levam uma vida
sedentaria e diminui suas atividades
corporais perdem massa muscular, e
consequentemente perde também a sua

forca.
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Para Porto (2008), um estilo de vida
mais ativo e a inclusdo da pratica da
atividade fisica no cotidiano do idoso,
causa alteracbes nos componentes da
aptiddo fisica que se relacionam com a
salde, tais como a forca muscular, a
resisténcia muscular, flexibilidade. Tais
alteracdes irdo influenciar positivamente
na execucao das atividades da vida diéria
de forma segura e com autonomia.

Enfim, o idoso que busca pela
pratica da atividade fisica em seu
cotidiano, mostra evidéncias convincentes,
que grandes beneficios tanto na salde
como na manutencdo do condicionamento
fisico, como também no seu bem-estar, é
adquirida através da mesma. Pois além de
grandes beneficios ja citados, diminui a sua
dependéncia e prolonga a qualidade e a
duracdo de vida do individuo (FERRETTI
et al., 2015).

Ha

desempenho das capacidades fisicas de

um declinio natural no
acordo com o envelhecimento. Isto pode
fazer com que alguns idosos se auto
definam como individuos invalidos ao
meio da sociedade, por ndo conseguirem se
habituar as limitacGes que ocorre com o
Isto influenciar  no

tempo. pode

comportamento social, e normalmente
esses individuos se excluem dos ambientes
que frequentavam. Neste sentido, 0 mesmo

pode ter prejuizo em sua salde, como
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depresséo,
degenerativas (WEINECK, 2003)

No entanto este estudo apresentou

hipertensdo e  doencas

diversos meios pelo qual essa situacao
pode ser revertida, pois o héabito de
atividade fisica, desde que orientado
corretamente deve ser 0 objetivo de
qualquer populacdo, seja homem mulher,
jovem, adulto ou idoso (LINO et al., 2015).

A inatividade pode ocorrer
comprometimento as atividades da vida
diaria do idoso, que ndo pratica nenhuma
Pode

atividades mais simples, como vestir-se,

atividade fisica. dificultar as
subir degraus, caminhar, agachar, varrer,
fazendo com que essas pessoas se tornem
cada vez mais dependentes do proximo
(BIANCHI et al., 2016).

Atualmente ndo precisa ter recursos
financeiros para comecar a se tornar uma
pessoa mais ativa, projetos onde engloba
toda a sociedade, vém sendo oferecidos
sem custo algum as pessoas, sendo dos
mais jovens até a populacdo de idosos

(SILVA et al., 2015).

CONCLUSAO

Diante dos resultados obtidos,

podemos observar que as idosas praticantes
de exercicios fisicos em um grupo social
maiores na

apresentam valores

funcionalidade, sendo esta uma capacidade
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que atua diretamente nas atividades de vida
diaria do idoso.
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