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RESUMO

Estudos tém demonstrado que o aumento nos niveis de atividade fisica podem beneficiar
individuos mais velhos em varios aspectos, psicologicos, fisiologicos, sociais e afetivos,
inclusive propriciando melhora significativa da qualidade de vida. Este recorte objetivou
analisar os efeitos da pratica de caminhada orientada sobre a melhora de alguns parametros
relacionados a qualidade de vida das pessoas idosas participantes do projeto da cidade de
Miracema — TO. Este é um estudo de campo. Para avaliar a qualidade de vida utilizamos a
versdo em portugués do World Health Organization Quality of Life (WHOQOL) abreviado,
selecionando apenas as categorias referentes aos dominios fisicos (dor e desconforto; sono e
repouso; dependéncia de medicacdo ou de tratamentos) e psicoldgico (sentimentos positivos;
autoestima; sentimentos negativos). Os dados foram analisados de forma descritiva. O teste t-
student foi realizado através do software Jamovi 2.2, para amostras dependentes. Foi adotado
um nivel de significancia de p < 0,05 para todas as variaveis. Percebemos através das
estatisticas descritivas referentes aos dominios da qualidade de vida quando comparadas as
coletas iniciais com as coletas ap0s 6 meses de atividade de caminhada, que houve uma melhora
em todos 0s dominios, o que é de suma importancia para a melhora e manutencéo da qualidade
de vida das pessoas idosas participantes deste projeto.

Palavras-chave: idosas, exercicio fisico, qualidade de vida.

ABSTRACT

Studies have shown that increased levels of physical activity can benefit older individuals in
various aspects, psychological, physiological, social and affective, including providing
significant improvement in quality of life. This section aimed to analyze the effects of guided
walking practice on the improvement of some parameters related to the quality of life of the old
women participating in the miracema - TO project. This is a field study. To assess quality of
life, we used the Portuguese version of the abbreviated World Health Organization Quality of
Life (WHOQOL), selecting only the categories related to the physical (pain and discomfort;
sleep and rest; dependence on medication or treatments) and psychological (positive feelings;
self-esteem; negative feelings) domains. The data were analyzed descriptively. The t-student
test was performed using the Jamovi 2.2 software for dependent samples. A significance level
of p was < 0.05 for all variables. We noticed through descriptive statistics regarding quality-of-
life domains when compared to initial collections with the collections after 6 months of walking
activity, that there was an improvement in all domains, which is of paramount importance for
the improvement and maintenance of the quality of life of older people participating in this
project.

Keywords: old women, physical exercise, quality of life.

1 INTRODUCAO

Envelhecer é um fenbmeno comportamental, social, cronolégico de natureza fisioldgica
(WHO, 2015). Além disso, ¢ um processo natural acompanhado de altera¢fes na marcha, forca
e cognigdo, 0 que pode ter efeitos muito importantes na autonomia do idoso, e

consequentemente na qualidade de vida (Franchi & Montenegro Junior, 2005).
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Além do processo natural, o envelhecimento pode ser causado por fatores externos que
agridem e aceleram o envelhecimento como: etilismo, tabagismo, poluicdo ambiental, radiagéo
solar, estresse, entre outros (Driusso; Chiarello, 2007). De acordo com Lima et al. (2008) pode
variar de individuo para individuo, podendo se apresentar lentamente para uns e mais rapido
para outros, porém atinge todos os seres humanos, independentemente.

As estimativas brasileiras segundo a Organizacdo Mundial de Satde (OMS), fazem seu
prenuncio de que, até 2025, o grupo de pessoas idosas no Brasil devera ter aumentado em 15
vezes, enquanto a populacéo total em cinco. Sendo assim, o pais ocupara o sexto lugar quanto
ao contingente de idoso, alcangando, em 2025, cerca de 32 milhdes de pessoas com 60 anos ou
mais de idade. Por esse notavel crescimento, atualmente as questdes sobre envelhecimento estdo
sendo cada vez mais estudadas e pesquisadas.

A capacidade de locomocdo ¢ uma medida eficaz, sensivel e confidvel, adequada para
avaliar e monitorar o estado funcional e a satde geral de uma ampla gama de pessoas. Essas
capacidades levaram a designacdo da velocidade de caminhada como o “sexto sinal vital”
(Raichlen et al., 2020). Semelhante a outros sinais vitais, a velocidade de caminhada € uma
avaliacdo simples que fornece informacdes valiosas sobre 0s processos fisiolégicos potenciais
(Middleton et al., 2015).

Estudos afirmam que o exercicio aer6bico melhora a atividade mitocondrial, massa
muscular, densidade capilar e sensibilidade a insulina no musculo esquelético em pessoas
idosas e a caminhada, aqui como objeto de estudo, é percebida como uma ferramenta de
intervencdo ndo farmacoldgica, podendo proporcionar beneficios para a melhora da qualidade
de vida de uma forma geral, inclusive para o atraso do declinio cognitivo no envelhecimento
normal. (Klimova et al., 2017).

Exercicios fisicos sdo utilizados para muitos objetivos, inclusive para melhora da
qualidade de vida, saude metal, auxiliando no tratamento da depressdo (Dos Santos et al., 2022;
Queiroz et al.,, 2020) e melhora no funcionamento fisico. ldosos sdo mais propensos a
apresentarem multimorbidade fisica (Geneen et al., 2017), e 0 comportamento sedentario vem
como impulsionador e sério fator de risco para idosos, principalmente, promovendo uma série
de condigdes fisicas generalizadas podendo reduz qualidade de vida e expectativa de vida desta
populagéo (Forte et al., 2013).

Recomendacdes como as da American College of Sports Medicine (ACSM) e do US
Department of Health and Human Services (HHS) de exercicios para idosos ressaltam a
necessidade de levar em consideracdo o estado de saude e a capacidade funcional do individuo,

ressaltando sempre a importancia de sair da inatividade fisica, incluindo uma modalidade fisica,
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observando a intensidade e frequéncia de acordo com as necessidade e condicdes fisicas dos
idosos (Lee et al., 2011).

E de suma importancia que seja estabelecido a seguranca e eficacia da apliacacio de
programas de exercicio fisico para idosos, para que estes mantenham a continuidade da
pratica(Dias et al., 2021) e que estes programas apresentem uma abordagem estabelecida
cientificamente que determinem seu sucesso ou fracasso para esta populacdo em especifico
(Blyth & Noguchi, 2017).

A qualidade de vida (QV) de acordo como grupo de QV, da divisdo de saude mental da
(WHO, 2015) define qualidade de vida como a percepcao do individuo de sua posi¢do na vida
no contexto da cultura e sistema de valores nos quais eles vivem em relagdo aos seus objetivos,
expectativas, padrdes e preocupac0es e a partir destas consideracdes, este trabalho se justifica
na promocao de um projeto de exercicio fisico voltado para a populacdo idosa da cidade de
Miracema-TO, pautado na socializacdo da comunidade com a IES (Instituicdo de Ensino
Superior), na melhora e manutencdo da saude integral dos participantes, colaborando também
para 0 avango dos estudos e variaveis na grande area da Educacéo Fisica, criando espaco para
discussdes e sugestdes com os profissionais e com a comunidade idosa de Miracema do
Tocantins.

A presente pesquisa teve o objetivo de analisar os efeitos da pratica de caminhada
orientada sobre a melhora de alguns parametros relacionados a qualidade de vida das idosas
participantes do projeto da cidade de Miracema — TO, pautado na justificativa de verificar se 0
exercicio de caminhada, podera em seis meses, melhorar a qualidade de vida, das idosas que a

praticam.

2 METODOLOGIA
Aspectos Eticos

O estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da Universidade Federal do
Tocantins (UFT) em 19 de dezembro de 2018, sob o parecer n® 3.096.174. Todos os voluntarios

assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido antes do inicio da pesquisa.

Amostra

Participaram do presente estudo 17 idosas (72,7 £ 7,5 anos; 63,3 = 9,3kg; 1,55 + 0,079
cm) integrantes de um projeto denominado Caminhada Orientada, realizado na UFT, campus
Miracema, as tercas e quintas-feiras das 17h as 18:30h. Os critérios de inclusdo do estudo

foram: sujeitos de ambos os sexos com idade igual ou superior a de 60 anos; conseguir ler e
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interpretar o instrumento de avaliacdo, participar efetivamente do projeto, assinar o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE). Além disso, adotamos 0s seguintes critérios de
exclusdo: participantes que possuam algum tipo de comorbidade que possa interferir nas etapas
da pesquisa, como por exemplo historico de AVC, estenose de canal medular, cardiopatia grave,
artrite reumatoide; Participantes em tratamento psiquiatrico, com déficit sensorial (visual e
auditivo), e intelectual, e todos os participantes que ndo obtiverem 80% de participacdo no

projeto.

Instrumento

Para avaliar a qualidade de vida utilizamos a versdo em portugués do World Health
Organization Quality of Life (WHOQOL) abreviado. Esse questionario foi desenvolvido no
Centro WHOQOL do Brasil, localizado no Departamento de Psiquiatria e Medicina Legal da
Universidade Federal do Rio Grande do Sul em Porto Alegre no Estado do Rio Grande do Sul
— Brasil sob a coordenacéo geral do Dr. Marcelo Pio de Almeida Fleck (Fleck et al., 2000). E
importante ressaltar que para o nosso estudo, utilizamos apenas as categorias referentes aos
dominios fisicos (dor e desconforto; sono e repouso; dependéncia de medicacdo ou de

tratamentos) e psicoldgico (sentimentos positivos; autoestima; sentimentos negativos).

Procedimentos

Apos aplicados os critérios de elegibilidade, as idosas voluntérias foram convidadas a
responderem o instrumento de coletadas de dados antes e ap6s projeto de Caminhada Orientada,
que teve 6 meses de duracéo.

A caminhada acontecia nas imedia¢des da area de convivéncia do campus, onde também
eram realizadas as afericOes de pressdo arterial (PA) e frequéncia cardiaca (FC) pré e pos
caminhada. Além da caminhada, o encontra contava com momentos de alongamento e
hidratacdo dos idosos.

Para melhor orientacdo e supervisdo das idosas, foram montados dois pontos de
observacao na calgada utilizada para a caminhada. Cada ponto contava com um extensionista
(aluno de graduacédo), que além de garantir a seguranga durante a caminhada, tinha como o
objetivo calcular a metragem e quantidade de voltas percorridas pelas idosas. Além disso, dois
outros extensionistas acompanhavam os grupos durante a caminhada, controlando a caminhada
e proporcionando mais seguranca e diminuicdo de riscos, inclusive de desequilibrio e quedas.
Desta forma, ao todo, participam do projeto uma professora efetiva do curso de Educagéo

Fisica, um bolsista PIBEX e sete extensionistas voluntarios, académicos do curso supracitado.
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Importante ressaltar que todos eram treinados e estavam aptos a desenvolverem a supervisdo

das idosas.

Estatistica
Os dados foram analisados de forma descritiva. O teste t-student foi realizado através
do software Jamovi 2.2, para amostras dependentes. Foi adotado um nivel de significancia de

p < 0,05 para todas as variaveis.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Principalmente para a pessoa idosa a qualidade de vida é uma questdo de muito
significancia, pois na maioria das vezes estd associada ao estilo de vida desta populagéo,
prevaléncia de dor, distarbios psicossomaticos, funcdo motora, podendo corroborar em estado
de depressao (Puciato et al., 2017).

Percebemos através da estatisticas descritivas referentes aos dominios da qualidade de
vida quando comparadas as coletas iniciais com as coletas apds 6 meses de atividade de
caminhada (Gréfico 1), que houve uma redugdo estatistica significante de 20,58 score
relacionado a categoria “dor ¢ desconforto” (Pré 33,82/ Pds 13,24) o que Sse trona muito positivo
visto que a dor pode apresentar aspectos multidimensionais e segundo a Associacdo
Internacional para o Estudo da Dor (IASP) a defini¢do de dor atualizada no ano de 2020 diz
que ela seria: “Uma experiéncia sensorial € emocional desagradavel associada ou semelhante a
associada a danos reais oupotenciais do tecido”, geralmente apresentando o0s aspectos
multidimensionais da dor (Raja et al., 2020).

O idoso acometido pela dor geralmente apresenta uma deficiéncia na qualidade de vida,
e é importante salientar que a dor ndo é uma consequéncia do processo normal de
envelhecimento, geralmente é fruto de multimorbidade fisica ou algum processo psicologico,
podendo ocasionar ansiedade, depressao, distarbios do sono, distarbios da marcha, reabilitacéo
lenta e muitas vezes prescricdo de multiplos medicamentos gerando aumento dos custos de
saude (AGS, 2002; Geneen et al., 2017), dessa forma se torna de suma importancia verificar as
causas e possiveis intervencdes para tratamento e melhora da dor em idosos.

Percebeu-se também a redugdo no score na categoria “dependéncia de medicagdo ou
tratamentos” (Pré 36,76/ Pos 20,59); e percebe-se uma diferenga na categoria “sono e repouso”
no score (Pré 63,24/ Poés 67), ambas categorias estdo associadas ao ‘“dominio fisico”
apresentado pelo questiondrio Whoquol Bref. Vérios estudos randomizados ressaltam o

exercicio fisico como uma alternativa ao tratamento farmacoldgico para a maioria das
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comorbidades, contribuindo para a diminui¢do e até “desprescri¢ao” de medicamentos
potencialmente inapropriados (PIMS), pelo fato de que o exercicio é frequentemente
direcionado a varios sistemas fisiologicos simultaneamente e ndo apenas para um Unico
resultado, possibilitando uma abordagem ampla na contribuicdo de tratamentos, melhora dos
sintomas depressivos e (Izquierdo et al., 2021; Pedersen & Saltin, 2015).

Para as categorias relacionadas ao “dominio psicologico” do questionario supracitado,
a categoria “sentimentos positivos” demonstrou um aumento pds 6 meses de atividade no score
(Pré 67,75/ Pos 73); a categoria “sentimentos negativos” demonstrou melhora e houve queda
no score (Pré 26,47/ Pos 22,06); a categoria “autoestima” apresentou alteragao de score que ja
era positivo de acordo com o instrumento, porem foi aumentado significativamente (Pré 75/
Pds 86). O exercicio fisico contribui para 0 aumento dos niveis de serotonina no sangue,
aumenta a disposi¢do, pode ser um elo para novas amizades e sociabilidade, resultando em uma
melhora na autoestima em mulheres mais velhas. Estudos mostram que os niveis de atividade
fisica estdo associados a autoestima, e alguns estudos relatam que imediatamente apds a
intervengdo, os praticantes de caminhada na amostra de acompanhamento tenderam a ter
autopercepcGes mais positivas em relacdo a condigdo fisica (Elavsky & McAuley, 2007;
Magdalena, 2021).

Gréafico 1 — Comparacéo dos dominios selecionados (Pré e P6s).

2-

Dependéncia 4 5 7-Auto-
1-Dore de 3-Sono e . g R avallagdo da
Desconforto  medicagdo repouso Sent;r'r(\:‘ r;t:s S-Autoestima Semntl::vr::s qualidadede
ou o 9 de vida
tratamentos
e Pré 33,82 36,76 63,24 67,65 75 26,47 64,71
—>—Pos 13,24 20,59 67 73 86 22,06 80,15

Quando comparamos os scores da “autoavaliagdo da qualidade de vida” percebe-se uma
diferenca significativa e positiva entre pré e pés coleta (Pré 64,71/ Pos 80,15), demonstrando

que a caminhada pode proporcionar uma melhora na qualidade de vida das participantes.
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Os resultados dos testes realizados pelo software Jamovi 2.2, dados pareados
demonstrados pela Tabela 1 e Figura 1, parecem sugerir que as diferencas encontradas nos
escores de cada um dos dominios da Qualidade de Vida foi estatisticamente significativo (p <

0,046).

Tabela 1 -Teste T-Student para amostras dependentes para os dominios (Dor e desconforto; Sentimentos negativos;
Dependéncia de medicagéo ou de tratamentos) P < 0,05.

Paired Samples T-Test

Paired Samples T-Test

statistic df 4} Mean difference  SE difference

Pré  Pds  Student'st 449 200 0046 14.7 3.29

Figura 1 — Médias descritivas dos dominios selecionados (Dor e desconforto; Sentimentos negativos; Dependéncia
de medicacéo ou de tratamentos).

FPlots

Pré - Pos

30+

< Mean (95% CI)
o Median

20 4

P P

Quando comparados os resultados descritivos (Tabela2 e Figura 2) percebe-se que 0s
resultados dominios (Sono e repouso; Sentimentos positivos; Autoestima e Avaliacdo da
qualidade de vida)também apresentam diferencas significativas apds 6 meses de préatica de

caminhada orientada (p < 0,0452).

Tabela 2 - Teste T-Student para amostras dependentes para os dominios (Sono e repouso; Sentimentos positivos;
Autoestima e Avaliacéo da qualidade de vida) P < 0,05.

Paired Samples T-Test

Fairad Samples T-Test

statistic df =] Mean difference SE difference

Pré  Pas Student’s t -3.32 300 00452 -8.89 2.68
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Figura 2 — Médias descritivas dos dominios selecionados (Sono e repouso; Sentimentos positivos; Autoestima e
Avaliacdo da qualidade de vida).

Plots

Pré - Pés

85 4
80 4

75

o Mean (95% Cl)
o Median
704

65 4

P Pas

4 CONSIDERAC}()ES FINAIS
A partir da analise do tratamento estatistico, podemos observar que a préatica da
caminhada de forma orientada realizada pelas idosas participantes do projeto supracitado,
proporcionou melhora na maioria das categorias selecionadas, se mostrando significativa na
diminuicdo das dores e uso de medicamentos e de forma geral apresentou um aumento relevante
na auto avaliacdo da qualidade de vida das mesmas (Terrier et al., 2019).
Fica a sugestdo para que sejam realizados reflexdes, discussdes, apontamentos acerca
da relevante mudanca que uma universidade, de modo geral, podera proporcionar para a cidade
e os circunvizinhos onde a mesma esta instalada e que assim possa possibilitar de grandes

avancos para o desenvolvimento das comunidades em geral.
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