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RESUMO

Obijetivo geral: comparar os niveis de qualidade de vida entre idosos residentes na cidade de
Bento Goncalves (RS), que praticam e ndo praticam musculacdo. Metodologia: Estudo quali-
quantitativo, de formato descritivo transversal. Teve como instrumento de coleta de dados a
aplicagdo do questionario de qualidade de vida Short Form-36 (SF-36) e de mais dois
guestionarios com perguntas fechadas e abertas, um especifico para os praticantes e o outro para
0s nao praticantes de musculacdo. Os questionarios foram entregues impressos para todos 0s
participantes responderem, apds assinatura do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE) Amostra: Participaram do estudo 32 idosos de ambos 0s sexos, maiores de 60 anos,
sendo que 16 praticam musculacao e os outros 16 ndo praticam. Resultados e discusséo: os dados
foram analisados em forma de tabelas e separados por dominios, sendo eles: capacidade funcional,
estado geral de salde, salde mental e aspectos sociais, cujos dominios apresentaram resultados
mais significativos em relagdo a pesquisa de comparagdo, onde verificou-se, uma superioridade
nos resultados positivos (escore perto da maior pontuacdo — 100 pontos) no grupo dos praticantes.
Para comparar a qualidade de vida entre os grupos através dos questionarios desenvolvidos pela
autora da pesquisa, verificou-se que o grupo dos praticantes tem maior consciéncia sobre 0s
beneficios da pratica da musculacdo, afirmando que auxilia na realizagdo das suas atividades de
vida diaria (AVDs) e no aumento da forca e da resisténcia, uma vez que o grupo dos nao
praticantes, mesmo conhecendo os beneficios, 69% se mantem sedentarios e com dores no corpo
e articulagOes, devido a diversos motivos para ndo realizar a pratica. Concluséo: Ressalta-se a
importancia da pratica da musculagéo para a populagéo idosa, uma vez que o estudo foi capaz de
demostrar sua eficacia na melhora das atividades da vida diaria, aumento da disposi¢do e
diminuicdo de dores, bem como nos aspectos sociais.
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QUALITY OF LIFE OF ELDERLY INDIVIDUALS PRACTICING AND NOT
PRACTICING BODYBUILDING, IN THE CITY OF BENTO GONCAVES (RS)

ABSTRACT

General objective: to compare the levels of quality of life among elderly residents in the city of
Bento Gongalves (RS), who practice and do not practice bodybuilding. Methodology: Quali-
guantitative study, of descriptive format. The data collection instrument was the application of
the Short Form-36 (SF-36). Quality of Life Questionnaire and two more questionnaires with
closed and open questions, one specific for practitioners and the other for non-bodybuilding
practitioners. The questionnaires were printed for all participants to answer, after signing the Free
and Informed Consent Form (TCLE). Sample: the study included 32 elderly of both sexes, over
60 years of age, 16 of which practice bodybuilding and the other 16 do not practice. Results and
discussion: the data were analyzed in the form of tables and separated by domains, which were:
functional capacity, general health status, mental health and social aspects, whose domains
presented more significant results in relation to the comparison research, where there was a
superiority in the positive results (score close to the highest score — 100 points) in the group of
practitioners. To compare the quality of life between the groups through the questionnaires
developed by the author of the research, it was found that the group of practitioners is more aware
about the benefits of bodybuilding practice, stating that it helps in performing their activities of
daily living (ADLs) and in increasing strength and endurance, since the group of non-
practitioners, even knowing the benefits, 69% remain sedentary and have pain in the body and
joints, due to several reasons for not performing the practice. Conclusion: The importance of
bodybuilding practice for the elderly population is emphasized, since the study was able to show
its efficacy in improving activities of daily living, increased mood and reduction of pain, as well
as in social aspects.
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INTRODUCAO

Se analisarmos a historia, o nimero de criancas sempre foi superior ao de idosos.
Contudo, espera-se que até 2050 este percentual mude, onde a popula¢do com mais de
sessenta anos ultrapasse o percentual de jovens até 14 anos.

O Brasil estd passando pelo periodo chamado de transicdo demogréafica, um
fendmeno que acontece somente uma vez em cada pais, que se caracteriza pela queda na
taxa no numero de mortes e que ocorre devido aos avangos e estudos da medicina, sendo
capaz de aumentar o tempo de vida do individuo. Junto a isso, o uso de métodos
contraceptivos, reduzindo a taxa de natalidade, é outro fator que colabora para que esta
transicéo se realize (ALVES et al., 2014).

Dados do Banco Nacional do Desenvolvimento (BNDES) mostram que este
fendmeno do envelhecimento acontece em ambito mundial, onde a expectativa de vida
das pessoas aumentou significativamente em relacdo a de fecundidade. Nos anos 1950, a
expectativa de vida mundial era de 46,8 anos. Devidos a vérios fatores, em 2015 esse
namero passou para 70,4 anos, e se espera que até 2030 chega aos 74,6 anos. O Brasil
segue esta tendéncia mundial, onde em 2030 a expectativa de vida populacional em média
seja de 79 anos.

O aumento da proporcao de idosos na populacdo mundial traz a tona a discussao
a respeito de eventos incapacitantes nessa faixa etaria, que acontecem sobretudo com
maior frequéncia em idosos sedentarios. A reducdo da flexibilidade muscular, mobilidade
articular e da forca muscular sdo as principais variaveis motoras relacionadas as maiores
limitacdes das atividades de vida diaria (AVDs) e aos altos indices de quedas registrados
na populacgéo idosa (ALBINO et al., 2011).

Segundo Silva et al. (2012) o sedentarismo acarreta problemas para qualquer
idade, porém os efeitos podem ser muito piores para os individuos acima de sessenta anos.
Ficar sem praticar qualquer tipo de exercicio e atividade fisica pode, neste caso, tornar o
idoso mais dependente de ajuda para realizar tarefas simples do seu cotidiano, ou o
deixando mais fragil e exposto a quedas.

O processo de envelhecimento humano causa modificagdes morfolégicas e
fisiolOgicas, e por consequéncia, a diminuigdo das capacidades funcionais do idoso, que
se da principalmente pelo comprometimento do sistema neuromuscular, dificultando a
execucdo das atividades da vida diaria, diminuicdo da forca e qualidade muscular,
deixando-o mais suscetivel a quedas (CRUZ; TOUGUINHA, 2015).



Ha uma enorme preocupac¢do com o aumento da populacdo idosa quando se trata
da realizac&o das atividades da vida diaria (AVDs). Estas atividades envolvem tudo que
o individuo faz em seu dia a dia, desde ao acordar até 0 momento de ir dormir. O processo
de envelhecimento traz algumas limitacGes que o torna mais dependente para realizar
algumas atividades, o0 que pode ser mais preocupante se este for sedentario ou morar
sozinho, ou seja, pode ser um grande risco se o0 idoso ndo adotar uma rotina de exercicios
habitual (MEDEIROS et al., 2017).

Acredita-se que o treinamento de forca (TF) pode proporcionar diversos
beneficios na satde desta populacédo, que afetam diretamente a qualidade de vida deles.
O objetivo principal da realizacdo deste tipo de treinamento com este publico é o
retardamento do processo de envelhecimento, atraveés da manutencdo de um estado
suficientemente saudavel, que possibilite que o idoso ndo tenha tanta dificuldade em
realizar suas atividades diarias, auxiliando na prevencdo e no tratamento de doencas que
aparecem com a idade avancada e que atingem amplamente os idosos mais sedentarios
(MENDONCA; MOURA e LOPES, 2018).

O trabalho de reforco muscular que é proporcionado pelo TF é de fundamental
importancia para os individuos da terceira idade, uma vez que ndo somente ira aumentar
sua massa muscular, mas também uma melhora na densidade mineral éssea (deixando o0s
0ssos mais fortes e resistentes a possiveis fraturas) e protegendo as articulacGes,
ligamentos e tendbes, melhorando a sua forca, resisténcia e disposi¢do para realizar
tarefas de forma mais independente (SOUTO e CAMINHA, 2015).

As capacidades funcionais como forga, cardiorrespiratoria, a realizacdo da
marcha, flexibilidade, mobilidade e equilibrio, sdo afetadas com o envelhecimento,
podendo influenciar negatividade na qualidade de vida dos idosos e na realizacao de suas
atividades de vida diaria. Desta forma, a musculacdo se mostra capaz de promover
melhora dessas capacidades funcionais, proporcionando mais independéncia para estes
individuos, auxiliando na melhor execucéo de suas tarefas. Devido a isso, 0 treinamento
de forca é indicado para esta populagdo para que possam envelhecer de forma mais
saudavel possivel, prevenindo e tratando possiveis doengas que surgem com a idade
avancada (VIRTUOSO et al, 2016).

A partir do exposto acima, a presente pesquisa visa verificar a qualidade de vida
entre idosos que praticam a musculagcdo com aqueles que ndo praticam a modalidade, a

fim de comparar quanto os niveis de qualidade de vida de quem pratica o treinamento



resistido é capaz de ser maior, auxiliando assim de fato estes individuos na realizacao de

suas tarefas de vida diaria e a terem um envelhecimento com mais qualidade.

PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Este estudo caracteriza-se como uma pesquisa quali-quantitativa, de caréater
descritivo, cujos dados foram obtidos através da aplicacdo de trés questionarios, sendo
um deles o questionario nacional SF-36 (Short Form 36) e mais dois questionarios
autorais, ambos para analisar a qualidade de vida em individuos idosos. Schneider et al
(2017) conceitua que a pesquisa de caracteristica quali-quantitativa surgiu para explicar
de uma outra forma a apresentacao dos resultados e discussdes em quantidades, que pode
ser expressa em numeros, juntamente com a qualidade na mesma pesquisa. Segundo Gil
(2002), a pesquisa descritiva tem como objetivo primério a caracterizacdo e a descri¢éo
de determinada populacdo ou fen6meno ou, entéo, o estabelecimento de relacéo entre as
variaveis. Sendo assim, varios estudos séo classificados com este titulo, tendo como
caracteristica mais significativa a utilizacdo de maneiras padronizadas de coletar dados,
como a utilizacdo de questionarios e observagdes sistémicas.

O objetivo da utilizacdo de questionarios na pesquisa foi fazer um comparativo de
qualidade de vida entre idosos praticantes e ndo praticantes de musculacdo na cidade de
Bento Gongalves. Para isso, foi aplicado o questionario SF-36 e mais dois questionarios
direcionados, um para 0s 16 idosos praticantes e 0 outro para 0s 16 idosos nao praticantes
de musculacdo, sendo 32 participantes no total, que foram escolhidos através do contato
com pessoas conhecidas, por meios de convivéncia e indicagdes de terceiros.

O questionario SF-36, que é amplamente utilizado, de facil aplicacdo e
compreensdo, composto por 36 itens englobados em 8 dominios que sdo: capacidade
funcional, aspectos fisicos, dor, estado geral de salde, vitalidade, aspectos sociais,
aspectos emocionais e salde mental, capaz de avaliar diversas variaveis que compdem a
qualidade de vida das pessoas. Apresenta um escore que vai de 0 (zero) a 100 (obtido por
meio de calculo do Raw Scale ou de outros métodos estatisticos), onde o zero corresponde
ao pior estado geral de saude e o 100 corresponde ao melhor estado de saude (T.O
NEUROLOGIA, 2013).

Para realizar uma andlise de uma forma mais detalhada sobre a qualidade de vida

dos individuos, foram elaborados e aplicados mais dois questionarios, um para cada
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grupo, cujas questdes foram elaboradas de uma forma diferente para os praticantes e ndo
praticantes. Cada questionario foi composto de cinco perguntas objetivas, sendo que duas
delas havia espaco para o participante responder também de forma descritiva, a fim de
complementar a resposta, tornando-a mais completa.

O formato da pesquisa foi realizado atraves da aplicacdo de questionarios
Impressos, cujos participantes foram orientados a ler e assinar, antes de preencher, o
termo de Consentimento Livre e Esclarecido, onde aceitaram participar da pesquisa,
sabendo de seus possiveis riscos e beneficios, assim como entender mais sobre o objetivo
da mesma. A pesquisadora ou algum familiar do idoso, estiveram presentes durante o
momento em que 0s participantes responderam 0s questionarios, pois algumas pessoas
devido a idade mais avancada tiveram algumas dificuldades em ler, entender e escrever
de forma clara, assim necessitando de auxilio para responder algumas questées com éxito.

Apds o término da coleta dos dados, as respostas foram enviadas ao setor de
estatistica da Universidade de Caxias do Sul (UCS), onde foram processados para
posteriormente serem realizadas as medidas descritivas: porcentagens e médias, isto para
os resultados obtidos através do SF-36. Para os questionarios desenvolvidos pela
pesquisadora, foram utilizadas tabelas para a descricdo dos dados quantitativos e

qualitativos obtidos.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Este estudo foi realizado com o objetivo de verificar a qualidade de vida de
individuos idosos praticantes e ndo praticantes de musculacdo, na cidade de Bento
Gongalves. Participaram do estudo 32 individuos, sendo 19 mulheres e 13 homens, com
idades entre 63 a 86 anos. Os dados coletados através do questionario SF-36 serdo
apresentados em tabelas que demonstram os escores de 0 a 100, obtido por meio de
calculo do Raw Scale, onde o zero corresponde ao pior estado geral de saide e o 100
corresponde ao melhor estado de salde; e a comparacgao entre os dominios da: capacidade
funcional, estado geral de satde, aspectos sociais e satde mental.
Abaixo encontram-se as tabelas com os resultados obtidos com a aplicacdo questionario
SF-36.



Tabela 1: comparacéo da pontuacédo para o dominio de Capacidade funcional.

Pontuacéao 10a 20 20a40 40 a 60 60 a 80 80 a 100
Praticantes - - - 2 pessoas 14 pessoas
12% 88%
N&o - 1 pessoa 1 pessoa 4 pessoas 10 pessoas
praticantes 6% 6% 25% 63%

Fonte: A autora.

Quanto a capacidade funcional, conforme tabela 1, verifica-se que € um dominio
relacionado de forma significativa com a pratica da musculacdo. Analisando os dados, o
grupo dos praticantes afirma que a capacidade funcional apresenta melhoras com a
musculacdo, sendo que 88% apresentam a pontuacdo mais alta (perto do escore 100) e
12% com pontuagdo acima da média (escore entre 60 a 80 pontos). Ja 0 grupo dos nédo
praticantes, apresentam algumas dificuldades em relacdo a capacidade funcional, pois
neste grupo alguns participantes apresentam escore de pontuacdo mais baixa (6% com 20
a 40 pontos e 6% com 40 a 60 pontos), nimeros que nao foram apresentados no grupo
dos praticantes.

Um estudo de Pardo et al (2019) realizado na Espanha na cidade de Murcia,
selecionou aleatoriamente 66 individuos idosos com idades entre 65 a 75 anos para uma
pesquisa cujo objetivo foi analisar os efeitos do treinamento resistido na capacidade
funcional em individuos idosos praticantes de musculacdo. Os idosos participaram de
forma voluntéria e foram divididos em dois grupos com 33 idosos cada, onde o primeiro
grupo foi submetido a 12 semanas de intervencdo de treinamento resistido de alta
intensidade e o segundo grupo, formaram o grupo controle que ndo sofreu intervencao e
que ja eram sedentarios. Apos o periodo de intervencdo, foram analisados os dominios
entre 0s grupos, sendo que o grupo que sofreu intervengdo apresentou melhora na
qualidade de vida, sobretudo diminuicdo de dores para realizar as suas AVDs, capacidade
funcional (autonomia funcional), aumento da forca e da massa magra corporal, tendo
assim por consequéncia uma diminuicdo da massa gorda. J& o grupo controle que nao
sofreu intervencgéo, ndo possuiu aumento significativo de massa magra corporal e nem de
perda de massa gorda, e a maioria dos individuos relataram sentirem dores pelo corpo ao
realizarem algumas atividades de sua rotina. Diante disso, como dito anteriormente, 0
dominio de capacidade funcional, esta intimamente ligado a pratica da musculacéo e de
demais modalidades de exercicio fisico, pois possibilita maior autonomia funcional e

independéncia para realizar suas atividades de vida diaria (AVDs).



Tabela 2: comparacéo da pontuacao para o dominio de Estado de saude geral.

Pontuacéao 10a 20 20a40 40 a 60 60 a 80 80 a 100
Praticantes - 1 pessoa 7 pessoas 6 pessoas 2 pessoas
6% 44% 37% 13%
Nao 1 pessoa 2 pessoas 6 pessoas 6 pessoas -
praticantes 7% 13% 40% 40%

Fonte: A autora.

Segundo Matsudo (2006), a saude geral € um dominio que engloba todos os
aspectos que dizem respeito ao envelhecimento saudavel de um individuo idoso, que esta
relacionado diretamente com a sua qualidade de vida e com a taxa de mortalidade por
doencas crbnicas nesta populacdo, onde a atividade fisica exerce um papel importante
para a prevencdo de doengas e para a promogao da salde entre os idosos.

Conforme a tabela 2, podemos observar que, nos resultados do grupo dos
praticantes de musculacdo, 13% estdo com pontuacdo maxima para 0 dominio de saude
geral (80 a 100 pontos), 37% com a segunda maior pontuacédo (60 a 80 pontos) e 44%
com pontuacdo meédia (40 a 60 pontos), sendo que nenhum individuo classificou sua
salde geral como péssima (0 minimo de pontuacdo). Nos resultados dos ndo praticantes,
nenhum individuo classificou sua saude geral como étima (pontuacdo maxima de 80 a
100), apenas como boa (40% dos individuos) e mediana (40% também), mas 7% deles
afirmaram que sua saude geral é péssima, estando entre a pontuacéo mais baixa (10 a 20
pontos) e como ruim classificaram 13% dos individuos (pontuacgéo 20 a 40 pontos). Desta
forma, podemos ressaltar a importancia que a musculacdo tem na sadde geral e no
envelhecimento saudavel do individuo idoso.

Mendonca et al (2016), em seu artigo de revisdo, afirmam a forte ligagdo do
exercicio fisico com o estado geral de salde do individuo idoso, na qual se basearam
através de 175 artigos que descrevem os beneficios do exercicio fisico nesta populacéo,
e assim puderam concluir que um programa de treinamento de forga, bem estruturado,
deve ser elaborado e aplicado com a populagdo idosa, mantendo uma frequéncia minima
de duas vezes semanais, pois tem se demonstrado capaz de diminuir o risco de morte por
doengas cardiovasculares, reducdo da perda de massa magra corporal (sarcopenia),
prevenindo o aparecimento de outras doencas crbnicas ndo transmissiveis como a
osteoporose e a diabetes e exercendo um papel importante contra a neuro degeneracgéo e
das perdas fisiologicas e da capacidade funcional destes individuos, promovendo assim
um envelhecimento mais saudavel e uma melhora na qualidade de vida para esta

populacéo.



Tabela 3: comparacdo da pontuacéo para o dominio Saide mental.

Pontuacéao 10a 20 20a40 40 a 60 60 a 80 80 a 100
Praticantes - - 6 pessoas 7 pessoas 3 pessoas
37% 44% 19%
Nao - 6 pessoas 8 pessoas 2 pessoas -
praticantes 37% 50% 13%

Fonte: A autora.

De acordo com Peluso e Andrade (2005), a saide mental é definida como um
estado onde o individuo sente-se bem psicologicamente, ou seja, com uma qualidade de
vida mental, capaz de se manter longe de doencas mentais, como a depressao e a baixa
autoestima. Neste estudo, os autores reuniram e estudaram os beneficios do exercicio
fisico em individuos idosos praticantes de alguma modalidade de ginastica, a fim de
comprovar gque a saude mental esta diretamente ligada ao bem estar fisico, assim por meio
de artigos que abordam estudos que foram realizados em idosos ndo sedentarios, foram
capaz de afirmar que o exercicio melhora a autoestima, a interacao social e a diminuicdo
do aparecimento de quadros depressivos por questdo de isolamentos na populacdo idosa,
além da melhora no humor e na autoconfianca.

Deste modo, como exposto na tabela 3, 19% dos praticantes de musculacéo
afirmaram que a sua saude mental é excelente (pontuacdo maxima entre 80 a 100), 44%
afirmaram que é boa (pontuacdo entre 60 a 80) e 37% afirmaram que é mediana
(pontuacdo entre 40 a 60) e nenhum respondeu que é ruim ou péssima. No grupo dos ndo
praticantes os resultados sdo diferentes, nenhuma pessoa afirmou que sua saude mental é
excelente, 13% classificaram como boa (pontuacéo entre 60 a 80), 50% afirmaram ser
mediana (pontuacédo entre 40 a 60 pontos) e 37% classificaram como ruim e nenhuma
como péssima. Devido aos dados coletados, podemos perceber que a saude mental é mais
um dominio que esta relacionado com a pratica do treinamento resistido. Os dados
coletados levam em consideracdo que o SF-36 coleta dados de salde mental baseado
apenas nas Ultimas 4 semanas anteriores em que a pessoa respondeu o questionario, ou
seja, dados mais recentes sobre sua satde mental.

Raglin (2012) em seu estudo, teve por objetivo analisar a melhora na satde mental
em praticantes de exercicio fisico, onde ele observou que a pratica de exercicio fisico €
um dos meios mais utilizados para melhorar e manter a saude mental. Em geral, 0s
resultados da pesquisa indicam que o treinamento resistido esta associado a melhorias no
estado de humor, da autoestima, de sintomas depressivos, da bipolaridade e estados de

ansiedade, sendo que os melhores resultados foram encontrados por aqueles que



apresentam ansiedade e depressdo em niveis mais elevados, onde o exercicio pode ser
utilizado como parte importante do tratamento. Sendo assim, o exercicio pode resultar em

mudancas benéficas para a qualidade mental do individuo

Tabela 4: comparacgdo da pontuacao para o dominio Aspectos sociais.

Pontuacéo 10a20 20 a 40 40 a 60 60 a 80 80 a 100
Praticantes - 3 pessoas 4 pessoas 5 pessoas 4 pessoas
19% 25% 31% 25%
Nao 2 pessoas 5 pessoas 6 pessoas 3 pessoas -
praticantes 12% 29% 35% 24%

Fonte: A autora.

Como observado na tabela 4, o dominio de aspectos sociais esta relacionado com
a préatica regular da musculacdo, tendo dados muito similares com a tabela 3, dos
resultados de salde mental, ou seja, aspectos sociais e salude mental sdo dominios
interligados que séo diretamente influenciados pela préatica de exercicio fisico. Na tabela
4, no grupo dos praticantes de musculacdo, 25% deles afirmou que tem uma étima
sociabilizacdo (pontuacdo méaxima de 80 a 100), 31% deles classificaram como boa
(pontuacdo entre 60 a 80), 25% classificaram como mediana (entre 40 a 60 pontos) e 19%
apenas afirmou ser ruim (pontuacdo entre 20 a 40) e nenhum individuo classificou como
péssima.

No grupo dos néo praticantes, nenhum individuo classificou seus aspectos sociais
como excelente ou 6tima (pontuacdo de 80 a 100), apenas 24% afirmaram ser boa
(pontuacdo entre 60 a 80), 35% classificaram como mediana (40 a 60 pontos), 29%
afirmaram ser ruim (pontuacdo entre 20 a 40) e 12% classificaram como péssima
(pontuacdo entre 10 a 20). Assim podemos estabelecer uma diferenciacdo entre os
praticantes e ndo praticantes de musculagdo, uma vez que 0s idosos que realizam a
modalidade de musculacdo demonstraram através das respostas deste dominio que 0s
aspectos sociais sdo superiores naqueles que praticam a modalidade, pois nenhum deles
classificou seus aspectos sociais como péssimo e no grupo dos ndo praticantes nenhum
deles afirmou ser excelente, tendo também uma margem maior de individuos que
classificaram como apenas boa e mediana.

Salles et al (2011) realizaram um estudo com objetivo de verificar a relagéo da
pratica regular de atividades fisicas no processo de socializa¢do do individuo idoso, onde
através de uma amostra composta por 50 mulheres idosas (idade entre 60 a 96 anos),

foram divididas em dois grupos de 25 participantes cada, onde um deles era composto
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por idosas que praticavam exercicio resistido e no outro grupo idosas sedentarias que nao
praticavam nenhuma modalidade de exercicio fisico. Para poder realizar a coleta de
dados, foi utilizado uma adaptacéo do questionario formulado pela Organizagcdo Mundial
da Saude para avaliacdo de qualidade de vida, o questionario WHOQOL-100, que é
dividido em 22 perguntas por dominio, similar com o utilizado neste estudo, o SF-3, com
pontuacdes que podem variar de 1 a 5, através das somas de todos os dominios. A média
dos resultados do grupo das praticantes foi de 3,5 pontos, enquanto a média das ndo
praticantes foi de 3,0 pontos. Os resultados encontrados neste estudo permitiram concluir
que idosas que praticam atividade fisica apresentam maior socializacdo quando
comparadas as idosas que ndo praticam atividade fisica.

Em relacdo aos questionarios elaborados e aplicados em ambos 0s grupos, com

0 objetivo de complementar as respostas obtidas no SF-36, seguem os resultados:

Tabela 5: resultados do questionario aplicado com os praticantes e ndo praticantes
de musculagéo.

Nao praticantes de musculacao Praticantes de musculacio
Tempo sem praticar Tempo de prética
1 ano — 56% 5 anos — 50%
3 anos — 44% 3 anos — 19%
1 ano - 31%
Motivos para néo praticar Motivos para praticar
Falta de motivacdo — 37% Obijetivos estéticos — 44%
Problemas financeiros — 19% Problemas de satde — 44%
Outros — 44% Outros — 12%
Ja tentou praticar outras modalidades de ginastica ~ Quantidades na semana
Sim —56% que treina
N&o — 44% 1 a2 vezes na semana — 56%
3 a 4 vezes na semana — 44%
Sente dores no corpo e acredita Afirma que a musculagao
gue a musculacdo pode ajudar auxilia na realizacdo das
N&o sinto, mas acredito que possa ajudar — 31% AVDs e na qualidade de
Sim sinto, e acredito que possa me ajudar — 69% vida
Sim — 100%

Fonte: A autora.

Na tabela 5, os dados a esquerda sdo os resultados obtidos com as questfes
aplicadas com os individuos néo praticantes de musculagéo, onde foram abordados nas
perguntas tépicos importantes sobre a salde deste grupo, a fim de entender por que
motivos estes individuos ndo praticam nenhuma atividade fisica, sobretudo a musculagéo,
e se ja praticou outras modalidades. Mesmo percebendo a importéncia de se manter uma

rotina de exercicios, algumas pessoas ainda ndo incluem este habito em seu cotidiano.
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Como podemos observar, motivos financeiros (19%); falta de motivacéo (37%) e
outros motivos (44%) dificultam a pratica da musculacao para os ndo praticantes. Dentre
0s outros motivos citados, fatores como: deslocamento até uma academia de ginastica,
dificuldade de se sentirem seguros de estar com muitas pessoas em uma local fechado
(devido a pandemia do covid-19), falta de acompanhamento adequado e ndo sentirem
afinidade / ndo gostarem da modalidade, foram os motivos mais apontados para néo
praticarem a musculacdo. A maioria dos participantes, 69% deles, afirmam que mesmo
sabendo dos beneficios e de como a pratica da musculagéo seria efetiva em suas vidas,
continuam sem praticar a musculacdo ou outras modalidades, se mantendo sedentarios.

Conforme Sandra Matsudo, médica especialista em salde do esporte, em seu
artigo: Envelhecimento, atividade fisica e satde de 2009, a prescri¢do do treinamento de
forca para individuos idosos deve ser adequada para 0s objetivos especificos desta
populacdo, que deve ser feita de forma regular, atuando assim no retardo do aparecimento
de doencas crbnicas ndo transmissiveis como diabetes, osteoporose e hipertensdo,
melhora na mobilidade e na capacidade funcional, possibilitando assim uma melhor
qualidade de vida, tornando o processo de envelhecimento mais saudavel. Assim, deve
ser enfatizado nas sessbes de treinamento o ganho de mobilidade, flexibilidade,
coordenacdo, equilibrio e hipertrofia (aumento da massa muscular), além de proporcionar
a socializacdo com os demais praticantes, trazendo assim beneficios a sua satde mental.

Desta forma, com o que foi abordado acima, do lado direito da Tabela 5, é possivel
perceber a mudanca na qualidade de vida dos individuos que praticam a musculacao, uma
vez que 100% dos participantes afirmam que a pratica contribui de forma positiva na
realizacdo das suas atividades de vida diaria, auxiliando também de forma secundaria em
seus objetivos estéticos, emagrecimento, hipertrofia, diminuindo problemas de saude e
possibilitando que os problemas ja existentes sejam amenizados ou até mesmo curados

com auxilio da musculagéo.

CONCLUSAO

O estudo possibilitou maior conhecimento sobre os niveis de qualidade de vida
entre idosos praticantes e ndo praticantes de musculacdo na cidade de Bento Gongalves
(RS) e através dos questionarios aplicados foi possivel verificar os motivos das diferencgas

entre grupos. A pesquisa permitiu comparar a qualidade de vida entre eles, através de uma
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analise realizada por cada dominio respondido nos questionarios, permitindo uma coleta
de dados mais especifica de cada participante.

O nivel de qualidade de vida do grupo dos participantes que praticam a
musculacdo se demonstrou superior quando comparado com o grupo de idosos
sedentarios. Quanto a diferenca encontrada, conclui-se que a pratica da musculacédo se
mostra benéfica para varios dominios que fazem parte da qualidade de vida dos idosos,
principalmente no dominio de capacidade funcional.

A partir desta andlise, ressalta-se a importancia da pratica da musculacdo para a
populacdo idosa, uma vez que o estudo foi capaz de demostrar sua eficacia na melhora
das atividades da vida diaria, aumento da disposicéo e diminuicdo de dores, bem como
nos aspectos sociais. Nesse contexto, o maior desafio do profissional da Educacdo Fisica
estd em estimular a préatica regular de exercicios a este publico, mediante estratégias que
0s motive a sair do sedentarismo.

Por fim, sugere-se a necessidade de outros estudos que possam aprofundar sobre
0s motivos que levam os idosos a ndo praticarem a musculagéo ou outras modalidades de
exercicio, e que acabam impactando na escolha por uma vida mais ativa. Além disso, 0s
dados da presente pesquisa podem auxiliar na comparacdo de dados que possam ser

coletados em outras cidades e/ou regides.
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