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CARACTERIZACAO E NIVEL DE ATIVIDADE FiSICA DE IDOSOS DO SEXO
MASCULINO PARTICIPANTES DE UM GRUPO DE IDOSOS
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Resumo: O aumento exponencial da populacdo idosa reforca a importancia de pesquisar
sobre as peculiaridades e particularidades desse grupo populacional. No presente estudo,
objetivou-se investigar as principais caracteristicas e o nivel de atividade fisica de idosos do
sexo masculino participantes de um grupo de idosos. Trata-se de um estudo transversal
analitico com coleta de dados (questionario geral e questionario internacional de atividade
fisica), realizada em quatro dias, sempre apds a realizacdo das atividades dos idosos. Os
principais resultados indicam que, referente a caracterizacdo, a idade média dos idosos foi de
74 anos, a maioria era alfabetizada, casada e apresentava hipertensdo arterial sistémica;
referente ao nivel de atividade fisica, observa-se que 74% dos idosos realizam atividade fisica
como meio de transporte, 60% praticam atividades relacionadas ao lazer, 55% dos idosos
ficam mais de 180 min./semana sentados e apenas 20% desse grupo populacional realiza
atividades fisicas com intensidade moderada por mais de 150 minutos por semana. Embora o
nivel de atividade fisica ainda ndo seja considerado 6timo, os dados indicam que 0s
investigados praticam atividade fisica, principalmente enquanto meio de transporte, o que
vem a indicar que esse grupo populacional apresenta boa autonomia, principalmente em
relacdo ao meio de transporte que utiliza.
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Abstract: The exponential increase of the elderly population reinforces the importance of
researching on the peculiarities and particularities of this population group. In the present
study, the objective was to investigate the main characteristics and level of physical activity of
elderly male participants of a group of elderly people. This is an analytical cross-sectional
study with data collection (general questionnaire and international questionnaire of physical
activity), carried out in four days, always after the activities of the elderly. The main results
indicate that, regarding the characterization, the mean age of the elderly was 74 years, most of
them were literate, married and had systemic arterial hypertension; Regarding the level of
physical activity, 74% of the elderly perform physical activity as a means of transportation,
60% practice leisure-related activities, 55% of the elderly stay more than 180 minutes / week,
and only 20% of that group population performs physical activities with moderate intensity
for more than 150 minutes per week. Although the level of physical activity is still not
considered optimal, the data indicate that the investigated people practice physical activity,
mainly as a means of transportation, which indicates that this population group has good
autonomy, mainly in relation to the means of transportation used.
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INTRODUCAO

A cada ano que passa, a populacdo idosa brasileira tem crescido substancialmente.
Segundo dados do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE) (BRASIL, 2010), a
média de vida do brasileiro em 1998 era de 69,7 anos para ambos 0s sexos, aumentou para
72,1 anos em 2008 e 73,8 em 2010. Supde-se que, no ano de 2025, o Brasil terd cerca de 32
milhdes de individuos com 60 anos ou mais, sendo a sexta populagdo com mais idosos do
mundo. (BRASIL, 2015).

De acordo com Fraiman (1995, p. 27), o envelhecimento “é parte do desenvolvimento
humano integral, e nao uma predestina¢do ao fim”. O autor ainda sugere que 0 processo de
envelhecimento € global e se modifica constantemente. Dessa forma, nos paises
desenvolvidos, é considerado idoso o individuo com idade igual ou superior a 65 anos, ja nos
paises em desenvolvimento, como é o caso do Brasil, a idade limite é de 60 anos ou mais,
conforme aponta o Estatuto do Idoso (BRASIL, 1994).

Chegar a velhice ¢ uma realidade também em paises mais pobres, ndo € mais
privilégio de poucos. Com esse aumento no ndmero de idosos, ha mais procura nos servigos
de salde, ocorrendo um maior numero de internacfes nos hospitais. O envelhecimento
populacional se traduz em maior carga de doencas na populacdo, mais incapacidades e
aumento do uso dos servicos de saude (VERAS, 2009).

Os estudos mostram que as doencas crbnicas ndo transmissiveis sdo as que mais
afetam os idosos e, muitas vezes, elas acometem varias incapacidades, mas sdo inevitaveis. A
chave para mudar essa realidade é a prevencdo em qualquer fase da vida, por isso é preciso ter
um envelhecimento ativo. Segundo a Politica Nacional de Saude, “envelhecimento ativo ¢ o
processo de otimizacdo das oportunidades de saude, participacdo e seguranca, com o objetivo
de melhorar a qualidade de vida a medida que as pessoas ficam mais velhas” (WHO, 2005, p.
13). Quando se fala em envelhecimento ativo, uma das questdes envolvidas é a pratica de
atividades fisicas, que é de suma importancia para 0s idosos.

Com base nesse contexto, percebe-se a importancia de estimular a populagéo idosa a
incorporar em seu dia a dia o habito de se exercitar fisicamente, considerando que isso
proporciona beneficios nas areas psicofisiologicas. As vantagens da préatica de atividade fisica
sdo inumeras para varios tipos de doencas, pois auxiliam tanto nos sintomas quanto na
diminuicdo da doenca.

As limitagBes econdmicas e fisicas (adquiridas ou impostas), a perda de desempenho
de papéis e a cessacdo de atividades exigem aquisicdo de novas atitudes por parte das pessoas
idosas, para que possam superar suas limitacbes e se adaptar as novas experiéncias e
vivéncias, na busca de participacdo e interacdo social. Cada pessoa envelhece de modo
diferente, de acordo com as escolhas que fez ao longo de sua vida.

O aumento da longevidade da populacdo mundial desencadeia a necessidade de
conhecer, em maior profundidade, o impacto do fendmeno do envelhecimento. Por esse
motivo, esse tema vem ganhando atencdo significativa nas ultimas décadas, sendo alvo de
crescentes discussdes ndo s6 no meio académico, no qual fomenta o desenvolvimento de
pesquisas, mas também na sociedade como um todo. A organizacdo de inUmeros grupos de
convivéncia para pessoas idosas e a criagdo de leis especificas para essa populacdo mostram
essa mudanca na sociedade.
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Motta (2006, p. 78) ressalta:

E, portanto, a heterogeneidade que caracteriza o envelhecimento, como todo
fendmeno social. Diferenciam-se os idosos segundo a classe social que pertencam,
segundo o0 seu sexo e as relagcBes de género que estabelecem, suas caracteristicas
étnico-raciais e até conforme seus diferentes grupos de idade, enquanto idosos, na
sociedade longeva atual.

O processo de envelhecimento é um processo heterogéneo, fluido e dinamico, esta
carregado de transformacGes em varios aspectos (fisicos, sociais, psicologicos etc.)
provocadas pelo tempo que passa e € alheio as nossas vontades, no entanto ainda necessita ser
compreendido, internalizado e ressignificado. Quanto ao género, estudos indicam que a
expectativa de vida de sujeitos do sexo masculino é menor do que a das mulheres
(CAMARGOS et al., 2009). Tal fator pode ser influenciado por questdes culturais, sociais ou
até mesmo estar relacionado aos cuidados com a saude. Dessa forma, voltar o olhar a
populacédo idosa, em especial aos homens desse grupo, faz-se necessario para atentarmos para
as caracteristicas principais e assim pensarmos em propostas de intervencao mais especificas
e direcionadas a esse grupo.

Diante do crescimento da populacdo idosa e com o aumento da perspectiva de vida e
da necessidade dos idosos se manterem ativos, este estudo® buscou investigar o nivel de
atividade fisica de alguns idosos da cidade de Porto Alegre/RS. Para apresentar a pesquisa e
seus resultados, este trabalho estd dividido em secBes: a introdugdo aborda o tema
envelhecimento; o referencial tedrico apresenta as bases tedricas que sustentam este estudo,
focando em temas como atividade fisica e envelhecimento; a metodologia explica
detalhadamente o método utilizado; os resultados e a discussao tém uma secdo especifica; por
fim apresentam-se as consideracfes finais, seguidas da lista de referéncias utilizadas como
base tedrica desta pesquisa, do apéndice e do anexo.

A IMPORTANCIA DA ATIVIDADE FiSICA NO ENVELHECIMENTO

O envelhecimento da populagdo é um fendbmeno observado em todos os paises em
desenvolvimento e vem chamando a atencdo, sobretudo, da Organizacdo Mundial da Saude
(WHO, 2005), que estima que em 2025 a populacdo idosa aumentara significativamente.
Nesse periodo, o Brasil terd cerca de 32 milhdes de pessoas com 60 anos ou mais. De acordo
com Civinski, Montibeller e Braz (2011), o envelhecimento tornou-se um ‘“fenémeno
mundial”, resultando no crescimento dessa populacéo.

O envelhecimento é caracterizado por alteracbes morfoldgicas, fisiologicas e
psicoldgicas, as quais resultam na perda da capacidade de realizar tarefas precisas e, muitas
vezes, na dificuldade de convivio social. E um processo inerente a vida humana, por vezes é
apontado como uma realidade isolada, como um acontecimento que s6 afeta uma parte da
populacéo, tendo como componente somente a idade (MORAGAS, 2010).

Segundo Moraes (2009, p. 1) “o idoso ¢é considerado saudavel quando é [...]
independente ¢ autdbnomo, mesmo que tenha doengas”. Ja o envelhecimento saudavel pode ser
definido por trés caracteristicas: baixo risco de doenca e deficiéncias relacionadas a doenca,
elevada capacidade funcional, fisica e cognitiva e envolvimento ativo com a vida (ROWE;
KAHN, 1997).
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De acordo com Moraes (2010, p. 23), é preciso

Conhecer a idade cronoldgica, mas também as condi¢des psiquicas,
econdbmicas e sociais da pessoa, para que 0 conceito resultante
represente a totalidade, e nd&o somente aquela dimensdo que
impressione mais 0 observador. Para isso € necessaria uma
mentalidade aberta, que supere preconceitos e atitudes negativas em
relacdo a velhice, e que se considere a idade ndo como algo
determinante das possibilidades vitais de uma pessoa, mas como uma
variavel acrescida as que condicionam sua situacao.

Devido ao numero crescente de idosos, surgiram varios estudos sobre 0 processo
natural de envelhecimento e o que acarreta esse aumento em relacdo a satde. Nesse sentido,
ressaltam-se cada vez mais os beneficios da préatica de exercicios fisicos aliada a uma boa
alimentacéo para se obter qualidade de vida na velhice.

A prética regular de exercicios fisicos, as sessdes de alongamentos e atividades
recreativas sao estratégias preventivas para manter e melhorar o condicionamento fisico e
psiquico na terceira idade, pois retardam as perdas funcionais do envelhecimento. E relevante
destacar que essas atividades sdo necessarias no cotidiano de todas as pessoas, de diferentes
idades, uma vez que visam a uma melhor perspectiva de vida.

Caspersen, Kriska e Dearwater apresentam trés conceitos que relacionam a atividade
fisica com salde e qualidade de vida:

a) Atividade fisica: definida como qualquer movimento corporal
produzido em consequéncia da contracdo muscular que resulte em
gasto calorico.

b) Exercicio: definido como uma subcategoria da atividade fisica que
é planejada, estruturada e repetitiva; resultando na melhora ou
manutencdo de uma ou mais variaveis da aptidéo fisica.

c) Aptiddo fisica: é considerada ndo como um comportamento, mas
uma caracteristica que o individuo possui ou atinge, como a poténcia
aerdbica, endurance muscular, forga muscular, composicéo corporal e
flexibilidade.

Dentre esses conceitos, considera-se que o profissional de Educagdo Fisica, ao
executar atividades com o publico da terceira idade, terd que adaptar a atividade fisica de
acordo com a doenca do idoso, se for o caso, e sua faixa etaria, com vistas a obter a aptiddo
fisica.

A atividade fisica, seja qual for o seu dominio ou descricdo, se torna muito importante,
principalmente, para 0 aumento da expectativa de vida no envelhecimento. Ela é citada como
um dos componentes essenciais para uma boa qualidade de vida, pois proporciona prazer,
satisfacio e bem-estar pessoal (ALCANTARA et al., 2015).

A prética da atividade fisica proporciona aos idosos controle do peso corporal, da
forca muscular e da pressdo arterial (ARAUJO, 2000). Além dos beneficios fisioldgicos, sdo
desencadeados fatores preponderantemente motivacionais, uma vez que as relagdes sociais e a
manutengdo da autonomia ocasionam a motivacdo da préatica da atividade fisica regular para
0s idosos.

O idoso quando pratica atividade fisica precisa sentir prazer e motivacdo para nao
desistir, mesmo sabendo do beneficio que ela traz, muitas vezes, ele volta porque gosta da
convivéncia com o grupo. Segundo Feijé (1992), motivacdo é 0 processo que permite a
mobilizacdo de necessidades preexistentes que se relacionam a comportamentos capazes de
satisfazé-las. No envelhecer, é preciso se manter de forma ativa. As motivacdes que fazem os
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idosos participarem de um programa de atividade fisica refletem nas suas proprias
particularidades do processo do envelhecimento, como saude, relagdes sociais e autonomia.

Além da melhora na qualidade de vida, a manutencdo ou recuperacdo da saude, a
sociabilizacdo e o lazer séo estimulos que atraem o publico idoso para a pratica de atividade
fisica, sendo fundamental para a qualidade de vida a conservacdo de sua independéncia
(PAPALEO NETO, 2007). O crescimento dessa populagdo demanda servicos, politicas
publicas e equipe multiprofissional que abarquem suas necessidades, e o profissional de
Educacdo Fisica se encaixa perfeitamente nesse novo contexto.

De acordo com Leme (1999), os séculos XVII e XVIII caracterizaram-se por alguns
avancos nas areas de quimica, patologia, fisiologia e anatomia, provocando discussdes sobre o
envelhecer, com isso surgiram outros olhares no que tange a diferenciar a velhice normal da
velhice doente. Esse cendrio que se apresenta revela que uma parcela cada vez maior da
populacdo esta propensa a perda da qualidade de vida, provocada, em parte, pelas variadas
condicBes socioecondmicas e devido a presenca de doencas e a diminuicdo das capacidades
fisicas e funcionais, provocadas pelo estilo de vida com pouca ou nenhuma atividade fisica
(CAMARANO, 2003).

Com vistas a promocdo da salde e a boa qualidade de vida, a Sociedade Brasileira de
Medicina do Esporte e a Sociedade Brasileira de Geriatria e Gerontologia incentivam e
estimulam a pratica de atividade fisica para as pessoas que estdo envelhecendo, tanto por parte
da iniciativa privada como da publica. Segundo Salin et al. (2011, p. 202), “é fungdo dos
profissionais da salde, educadores, lideres comunitérios e politicos minimizarem as barreiras
e ampliarem em quantidade e diversidade os fatores facilitadores de adeséo as préaticas de
atividade fisica”. Dessa forma, tanto os profissionais da Educacdo Fisica como os geriatras
recomendam atividades fisicas com intengdo de minimizar patologias proprias da velhice,
indicando tipo de exercicio, intensidade, frequéncia e duracdo necessaria para obtencdo ou
manutencdo da saude e bem-estar corporal.

Entender as formas de gestdo da velhice na contemporaneidade traz como exigéncia,
conforme Debert (1999), um engajamento em direcdo a elucidacdo de como os multiplos
discursos sociais atuam na construcdo social do envelhecimento. Ha, segundo a autora, um
consenso quanto as inUmeras transformacdes que o envelhecimento vem apresentando ao
longo do século XX, resultando na mudanca de paradigma sobre a velhice e numa maior
variedade de possibilidades e alternativas de modelos.

Wankel (apud RODRIGUES, 2002) reforca a ideia de que a busca da interagdo social
constitui uma das fortes razdes para o envolvimento na atividade fisica, pois as atividades em
grupo e a convivéncia com outras experiéncias, assim como as atividades de lazer, favorecem
a troca de afetos, as brincadeiras, o preenchimento de tempo, a comunicacao espontanea e a
formag&o de novas amizades. Essas vivéncias, de alguma forma, influenciam tanto no aspecto
fisico quanto no aspecto sociocultural das pessoas que estdo envelhecendo.

Como é possivel perceber nas ponderacdes expostas, varias razdes e diferentes
maneiras de atenuar as implicagdes advindas com o processo de envelhecimento passam por
formas prazerosas de atividades estimuladas pela Educacéo Fisica.

A pesquisadora Neri (2003) observa que o conceito de qualidade de vida na velhice
associa-se diretamente com a existéncia de condigdes ambientais que permitam o desempenho
de comportamentos adaptativos pelas pessoas idosas, para que possam realizar determinadas
atividades com sucesso. Segundo a autora, a analise subjetiva que cada pessoa faz sobre seu
funcionamento é o principio fundamental da qualidade de vida percebida. Além disso, a
capacidade de realizacdo de atividades configura-se como sucessor do comportamento em
todas as idades, uma vez que significa a confianca aprendida pela pessoa sobre a
disponibilidade de recursos necessarios para alcancar os resultados almejados.
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Mulheres e homens sdo seres unicos, que vivem e envelhecem de formas diferentes,
pois cada um carrega valores, crengas e experiéncias proprios, (re)construindo, a partir disso,
0 processo de envelhecimento, o qual ndo se pode eliminar, e sim modificar. Na busca dessa
modificagdo, buscam-se cada vez mais ambientes, espacos e lugares com atividades
pensadas/criadas para atender as principais demandas da populacdo idosa, como: ocupacédo do
tempo livre, socializacdo, lazer e manutencdo da saude por meio de atividades fisicas
regulares.

METODOLOGIA

Este estudo caracteriza-se por ser transversal analitico, com coleta de dados. O estudo
foi realizado no municipio de Porto Alegre/RS com idosos que participam de atividades
desenvolvidas para a comunidade na Pontificia Universidade Catélica do Rio Grande do Sul
(PUCRS). Foram incluidos idosos do sexo masculino, com idade igual ou superior a 60 anos e
em condigdes de entender e responder aos questionamentos a serem aplicados no estudo.
Foram excluidos idosos em tratamento psiquiatrico, psicolégico ou que estivessem fazendo
uso de medicamentos que possam modificar o humor, tais como: ansioliticos, antidepressivos,
hipnoticos e antipsicoticos.

O estudo teve a aprovagdo da Comissdo Cientifica e do Comité de Etica em Pesquisa
do Instituto de Geriatria e Gerontologia da Pontificia Universidade Catolica do Rio Grande do
Sul (IGG/PUCRS) (CAAE: 52097115.8.0000.5336 do CEP-PUC-RS). Ap6s a aprovacdo de
ambos, foi iniciado o processo de coleta dos dados. Todas as participantes que concordaram
em participar da pesquisa assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido.
Primeiramente, foi realizado um contato com o responsavel pelo espaco para o agendamento
de uma reunido, na qual foi apresentada a proposta da pesquisa. Havendo concordancia na
realizagdo da pesquisa, esta foi apresentada a cada idoso.*

O questionario geral foi elaborado pela pesquisadora a fim de coletar os dados pessoais,
como diagnéstico de doengas, escolaridade e ocupacédo atual, assim como fazer perguntas de
carater exclusivo. O questionario internacional de atividade fisica foi validado por Mazo e
Benedetti (2010) e direcionado para idosos brasileiros. Os niveis sdo definidos pelo tempo
gasto na semana (minutos por semana), somando-se 0 tempo gasto com as atividades fisicas
desenvolvidas no trabalho, lazer, atividades domésticas e locomocdo, conforme seguem:
menos ativo: abaixo de 150 min./sem.; mais ativo: igual ou superior a 150 min./sem.

Foi utilizado o programa Excel para fazer a andlise estatistica descritiva dos dados.
Este projeto foi aprovado na Comissdo Cientifica do Instituto de Geriatria e Gerontologia
(IGG) da Pontificia Universidade Catdlica do Rio Grande do Sul (PUCRS) e no Comité de
Etica em Pesquisa da PUCRS. Aos participantes foi entreque o TCLE, descrito com
linguagem acessivel a interpretacdo do sujeito. Nele constam os objetivos do estudo,
procedimentos adotados, riscos, a assisténcia em caso de algum trauma, responsabilidade e
garantia de sigilo da identidade dos sujeitos. Os participantes ficam isentos de qualquer custo,
tendo liberdade de abandonar a pesquisa a qualquer momento sem prejuizo para si. Como a
pesquisa envolve seres humanos, serdo observadas as diretrizes para protecdo dos direitos dos
envolvidos no estudo conforme critério estabelecido pela Resolucéo n. 466/2012 do Conselho
Nacional de Saude.
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RESULTADOS E DISCUSSAO

Os principais resultados do presente estudo estdo apresentados nas Tabela 1, 2 e 3, que
apresentam respectivamente a caracterizacdo da amostra, o nivel de atividade fisica de idosos
do sexo masculino participantes de grupo de idosos e o tempo gasto sentado.

Tabela 1 — Caracteriza¢do da amostra

Caracterizacdo da amostra n=19

Variaveis
Idade (anos) — média 74
Faixa etéria n %
60-69 anos 7 37
70-79 anos 5 26
80 anos ou mais 7 37
Nivel de escolaridade
Analfabeto 1 5
Ensino Fundamental incompleto 6 32
Ensino Fundamental completo 3 16
Ensino Médio incompleto 1 5
Ensino Médio completo 6 32
Ensino Superior 2 10
Estado civil
Casado/morando junto 13 68
Separado/solteiro/vilvo 6 32
Doengas
Prostata 2 10
Artrite/artrose 3 16
Osteoporose 5 26
Tireoide 3 16
Dislipidemia 3 16
Hipertensdo arterial sistémica 9 47
Diabetes 1 5

Fonte: a autora (2018).

A Tabela 1 demonstra que a média de idade dos 19 homens pesquisados é de 74 anos
de idade. Sete homens com idade de 60 a 69 anos ou com 80 anos ou mais; cinco homens de
70 a 79 anos.

Diferentemente do nivel de escolaridade demonstrado em pesquisa realizada apenas
com mulheres, em que a maioria apresentava baixa escolaridade (BENEDETTI; MAZO;
BORGES, 2012), a escolaridade dos homens participantes do presente estudo é mais
equilibrada: 37% dos sujeitos com baixa escolaridade (5% de analfabetos e 32% com Ensino
Fundamental incompleto); com Ensino Fundamental completo, 16%; Ensino Médio
incompleto, 5%; Ensino Medio completo, 32%; e Ensino Superior, 10%. Tal informagéo
reforga a importancia de investigar os homens, pois esses apresentam caracteristicas gerais
diferentes das mulheres, mesmo ao investigar a populacéo idosa.

Em relagdo ao estado civil, 68% deles eram casados ou moravam junto, 32% eram
solteiros, vilvos ou separados. Borges et al. (2008) destacam que normalmente nos grupos de
convivéncia para idosos existem mais mulheres vilvas do que homens, visto que eles
apresentam menor expectativa de vida e longevidade.
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Sobre as principais doencas que 0s acometem, 47% relataram hipertensdo, seguida de
osteoporose, com 26%, dislipidemia, artrite/artrose e problemas relacionados a tireoide, com
16% cada, prostata, 10%, e diabetes, 5%. Tais informacbes vao ao encontro de estudos
realizados com homens e mulheres (PINHEIRO et al., 2002) ou apenas mulheres, favorece a
compreensdo de que a hipertensdo é uma doenca cronica predominante e caracteristica dessa
fase da vida, independentemente do sexo. Veras (2011) destaca que doengas crdnicas nédo
regridem, fator que deve favorecer a busca de a¢Ges que possam desacelerar sua progressao, o
que pode reduzir a incapacidade desse grupo populacional.

Além disso, é amplamente reconhecido na literatura cientifica a relacdo direta da
hipertensdo arterial e o risco aumentado da morbimortalidade, por isso atentar para esse tipo
de informacdo podera auxiliar no conhecimento do grupo especifico e na elaboracdo de
programas de prevencgdo e/ou promocao da salde mais adequados.

Tabela 2 — Nivel de atividade fisica de idosos do sexo masculino participantes do grupo de
idosos

IPAQ (>150 min/sem) N %
Trabalho 4 21

Meio de transporte 14 74
Tarefas domésticas 9 47

Lazer 12 63

Fonte: a autora (2018).

Embora o aumento mundial de pessoas com mais idade seja uma realidade, 0s idosos
ainda estdo propensos a perda da qualidade de vida. Tais perdas sdo provocadas, em parte,
pelas variadas condi¢fes socioeconémicas e devido a presenca de doencas e a diminui¢do das
capacidades fisicas e funcionais provocados pelo estilo de vida com pouca ou nenhuma
atividade fisica (CAMARANO, 2003).

Quanto ao grupo estudado, os dados do presente estudo indicam que os participantes
sdo considerados fisicamente ativos. Ou seja, em relacdo a pratica de atividade fisica,
conforme a Tabela 2, ela se da no trabalho para 21% dos idosos, que realizam mais de 150
min./sem., sendo considerada de intensidade moderada; 74% deles realizam atividade fisica
como meio de transporte, sendo de intensidade moderada, por mais de 150 min./sem.; e 47%
deles realizam tarefas domésticas em casa por mais de 150 min./sem., também considerada
atividade de intensidade moderada; e 63% dos idosos realizam atividade de lazer
moderadamente por mais de 150 min./sem.

Os resultados mostram que nos dominios trabalho e tarefas domésticas a maioria dos
sujeitos realiza atividades abaixo do recomendado, ou seja, € maior do que 150 min./sem.
Essa informacdo reforca a afirmagdo de Benedetti, Mazo e Borges (2012) de que idosos
participantes de grupos de convivéncia, em sua maioria, sdo considerados ativos fisicamente.
As pesquisas apontam os beneficios fisicos, funcionais, fisiologicos, psicolégicos e sociais
que a pratica de atividade fisica pode proporcionar ao individuo durante o envelhecimento.
(ELWARD et al., 1992; MATSUDO et al., 2003; NELSON et al., 2007; STEWART et al.,
2001; ZAGO; GOBBI, 2003). A pratica da atividade fisica regular pode atenuar a
degeneracgéo provocada pelo processo de envelhecimento nos dominios fisicos, psicologicos e
sociais. (CAPODAGLIO et al., 2007; KACZOR et al., 2006; MATSUDO et al., 2004,
NELSON et al., 2007; PENEDO; DAHN, 2005; STRUCK; ROSS, 2006).

De acordo com Matsudo (2001) e Okuma (1998), a capacidade funcional é
considerada requisito primordial para a habilidade do idoso de viver em condi¢bes de
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independéncia, podendo, dessa forma, realizar tarefas simples e complexas do cotidiano sem
necessitar da ajuda de ninguém. Pode-se perceber que, no grupo investigado, o dominio em
que estdo mais ativos € o meio de transporte, o que indica o nivel de autonomia e capacidade
funcional desse grupo em especial.

A pratica da atividade fisica esta relacionada a beneficios de ordem objetiva, como a
independéncia fisica, que é fundamental para que o idoso possa realizar suas atividades
corriqueiras do dia a dia sem necessitar da ajuda de outros, e isso implica em beneficios de
ordem subjetiva e psicologica, como, por exemplo, a autoestima e autoconfianca (OKUMA,
1998; ROGATTO; GOBBI, 2001). Além disso, hd estudos que demonstram que o
engajamento social beneficia os idosos para aderirem ao programa de atividade fisica mais
que a propria indicacdo médica (CARDOSO et al., apud SILVA JUNIOR; VELARDI, 2008).
Mazo et al. (apud SILVA JUNIOR; VELARDI, 2008) enfatizam essa proposi¢cdo com a
afirmacéo de que a atividade fisica colabora para a formacao de redes sociais.

Como o presente estudo so investigou a caracteristica de homens, destaca-se que essa
investigacdo busca conhecer as particularidade e peculiaridades destes, com o intuito de
promover melhorias a esse grupo, que tem menor expectativa de vida se comparado as
mulheres. Embora os homens idosos formem um menor grupo populacional, merecem
atencdo e incentivo quanto as préaticas de atividades fisicas, quer seja buscando melhorias no
lazer e na salde, quer seja na socializacdo e qualidade de vida.

Erbolatto (2006) afirma que na velhice é normal que exista uma diminuigcdo dos
contatos sociais, provocando estado de soliddo nos idosos. No entanto, o engajamento de
individuos dessa faixa etaria em programas de atividades fisicas podera proporcionar a
ampliacdo do circulo de amizades e, dessa forma, contribuir no processo de integracao social,
elevando a autoestima do idoso (DEBERT, 1999).

Tabela 3 — Tempo gasto sentado por idosos do sexo masculino participantes do grupo de
idosos

Tempo gasto sentado

Um dia da semana 11
Um dia de final de 7
semana

Fonte: a autora (2018).

Relacionado ao tempo gasto sentado, conforme a Tabela 3, em um dia da semana,
55% deles gastam em média de 180 min./sem., e em um dia de final de semana, 35% gastam
em média 190 min./sem. O envelhecimento traz uma diminuic¢do do nivel de atividade fisica,
como mostram os estudos de Ingram (2000) e Al-hazzaa (2007), porém as evidéncias
epidemioldgicas demonstram que a pratica de atividade fisica regular e a adocao de um estilo
de vida ativo sdo aspectos importantes durante o envelhecimento e poderédo influenciar na
prevencao de diversas doengas (ACSM, 1999; GUISELINI, 2004; MENDONCA et al., 2004,
apud SILVA JUNIOR; VELARDI, 2008).

H& que se considerar que os estudos sobre envelhecimento iniciaram com a medicina,
orientando a atividade fisica aos idosos como fator de boa qualidade de vida. Segundo Leme
(1999), na sociedade medieval, o saber médico manteve como base a perspectiva galénica,
centralizando-se em medidas higienistas ndo s6 individuais como também relativas a
populacéo.

Apesar de o campo das areas pautadas em conhecimentos oriundos das ciéncias da
salde inaugurarem a perspectiva do envelhecimento, outras areas cientificas passaram a se
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preocupar com as pessoas que estao envelhecendo, abordando aspectos psicologicos, sociais e
culturais do processo, 0s quais paulatinamente comegam a ganhar énfase nas pesquisas.
Estudiosos sobre a pessoa que envelhece enfatizam que o envelhecimento pode ser
determinado por varios fatores, incluindo os bioldgicos, mas sera caracterizado e terd sentido
pelo contexto sdcio-histérico que estd inserido (PEIXOTO, 1998; MERCADANTE, 1996;
DEBERT; 1999, apud BARROS; CASTRO, 2002).

A Educacdo Fisica vem focando nessa populacdo, com isso espera-se ampliar a
qualidade técnico-cientifica no que se refere ao envelhecimento humano em todos o0s
aspectos. Segundo Salin et al. (2011, p. 202), “é¢ funcdo dos profissionais da salde,
educadores, lideres comunitarios e politicos minimizarem as barreiras e ampliarem em
quantidade e diversidade os fatores facilitadores de adesdo as préaticas de atividade fisica”.
Dessa forma, tanto os profissionais da Educacdo Fisica como 0s geriatras recomendam
atividades fisicas com intencdo de minimizar patologias préprias da velhice, indicando tipo de
exercicio, intensidade, frequéncia e duracdo necessaria para obtencdo ou manutencdo da saude
e bem-estar corporal.

CONSIDERACOES FINAIS

O presente estudo identificou que os idosos investigados apresentam idade média de
74 anos, em sua maioria sdo alfabetizados e estdo ainda casados ou morando junto com seu
cénjuge. Além disso, a principal doenca crénica ndo transmissivel comum a essa populacgéo é
a hipertensdo arterial sistémica, seguida pela osteoporose.

Referente ao nivel de atividade fisica, apenas 20% deles realizam atividade fisica de
intensidade moderada por mais de 150 min./sem.; dentre os dominios investigados, destaca-se
a atividade fisica relacionada ao meio de transporte, realizada por 74% dos idosos. Quanto ao
tempo gasto sentado em um dia da semana, 55% deles gastam em média 180 min/sem.

Ao observar tais caracteristicas, destaca-se que, de forma geral, os idosos aparentam
ter autonomia e apresentam um nivel de atividade fisica em ascensao.
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