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INTRODUGAO

Trabalhar desde muito cedo, casar-se, trabalhar para logo sair da casa dos pais, irem ao longo do tempo construindo
sua prépria familia sustentando e criando seus filhos, envelhecer em casa sentada e esperar a morte de forma precaria e por
muitas vezes precocemente, e o processo continua com os filhos deixados. Essa era a vida a tempos atras, ainda existe
pessoas que passam por isso hoje em dia, porem, com o passar do tempo tem mudado drasticamente essa condi¢do, com a
mudanga na forma de trabalho, onde foram desenvolvidas automacgdes para cada vez mais facilitar o nosso trabalho, as
pessoas sofrem menos do que antigamente.

Com isso, a vida tem se prolongado, o menor esforgo fisico ao longo da vida faz com que as pessoas consigam chegar
cada vez mais longe em sua idade cronolégica. Para Neri e freire (2000), a forma mais segura em afirmar que alguém esta
envelhecendo é notar que seu corpo estd mudando, principalmente com a perda de dominios basicos.”Na base da rejeicao ou
da exaltagdo acritica da velhice, existe uma forte associacdo entre esse evento do ciclo vital com a morte, a doenga, o
afastamento e a dependéncia” (Neri & Freire, 2000,p.8). Os efeitos do tempo passando ainda existem, mas tem aparecido mais
tardiamente. E isso € bom? E obvio que sim, as pessoas tem mais tempo para viver, mais tempo para passar com seus
familiares, conhecer as geragdes futuras da sua familia, conhecem novas pessoas e podem passar seus conhecimentos a
frente. Porém isso tem um problema, esses idosos precisam se ocupar, ja que passar o resto da vida sentado em uma cadeira
em casa hao resolve muito as coisas.

Grande parte dos idosos ja entenderam que o seu papel na sociedade mudou, que ficar em casa apenas esperando a
morte ja ndo € a Unica opgao para eles. Que alem de cuidar da familia, serem um amparo em diversas situagdes, contribuirem
para que os membros da familia ndo se afastem uns dos outros, os idosos tem tomado frente a situagdes da sociedade como um
todo, se tornam liderangas e vao em busca de reinvidicagdes, sao muito mais ativos do que eram antes, em outras palavras, se
tornaram extremamente independentes. E algo que ajuda muito nisso e eles tem buscado cada vez mais é o exercicio fisico.

E ai entra o profissional de educacao fisica, € ele quem vai poder oferecer opgdes de atividades para esses idosos que
cada vez mais buscam variedades de ocupagdes para suas vidas. Os idosos sdo um grupo de pessoas que adoram a interagao
com outras pessoas, seja da mesma faixa etaria ou ndo, com isso fica facil criar grupos de idosos com o objetivo de promover
uma melhor qualidade de vida para eles, proporcionando momentos de descontragdo, interagédo entre eles mesmos, um maior
convivio com a sociedade e principalmente melhorar a saude deles, fazer com que pratiquem exercicios fisicos que trardo um
melhor condicionamento fisico, ajudara no combate de doengas, e também ira ajudar muito na prevengao de doengas futuras.

Com isto posto, € importante analisar que efeitos esses exercicios estdo proporcionando a esses idosos, se realmente
existe uma melhora na qualidade de vida como um todo, em aspectos fisicos, emocionais, sociais. Entender se a forma como
esta sendo tratada essa situacao realmente € a mais correta, se existem pontos a serem mudados, e principalmente descobrir o
que mais os idosos querem para que possam aproveitar melhor a sua vida.

OBJETIVOS
Avaliar a qualidade de vida dos idosos participantes de um projeto de atividades fisicas voltado a essafaixa etaria.
Compreender possiveis fatores contribuintes para os escores obtidos.

METODOLOGIA

O trabalho buscou compreender de forma ampla que mudancgas na sadde manifestada que engloba a qualidade de
vida como um todo, sendo composta pelo qudo bem a pessoa esta em relagao ao seu lado emocional, social, familiar, em outras
palavras seria como esta a vida do individuo de uma forma geral. Também existe o interesse em conhecer os efeitos praticos na
qualidade do fisico do idoso, isso seria entender como vai a saude plena dele, ja que ela comporta o lado fisiolégico da pessoa, a
saude basica corresponde a como esté o seu sistema imunoldgico.

E de grande importancia que seja feita uma vasta consulta a materiais bibliograficos em um primeiro momento, livros,
artigos, consulta a internet. Todo esse material fornecera um grande conhecimento e entendimento sobre as mais diversas
especificidades dos idosos, compreendendo como eles reagem a estimulos, quais as melhores formas de os abordar e
conhecer experiéncias trazidas em outros trabalhos.

Para que se consiga um melhor entendimento desses efeitos que o exercicio fisico tras aos idosos, é importante
conhecer os efeitos através de quem os sente, sendo feita uma pesquisa de campo com um grupo de idosos, a pesquisa ira
identificar, analisar e apresentar resultados praticos que serao coletados através do instrumento de avaliagdo de qualidade de
vida da Organizag¢édo Mundial da Saude WHOQOL-OLD.

A amostra foi composta por 18 idosos com idade entre 61 e 83 anos, sendo que 16 sdo do sexo feminino e 2 do
masculino, eles sendo participantes de um projeto voluntario que propicia atividades fisicas voltadas a populagao idosa
vinculado a uma faculdade particular na cidade de Guarapuava.

O questionario WHOQOL-OLD (World health organization quality of life), que abrange 6 facetas de analise foi aplicado
em um dos encontros do grupo por 5 avaliadores, e respondido individualmente por cada idoso voluntéario, e em caso de duvidas
que surgissem por parte dos idosos os avaliadores as esclareciam. A primeira € a do funcionamento do sensorio, onde os
escores avaliam o quanto a perda dos sentidos afeta a locomogéo, realizagao de tarefas diarias e afins. O segundo ponto que o
questionario levanta é sobre a autonomia, que corresponde ao nivel de independéncia do idoso, o quanto ele consegue realizar
suas tarefas desejadas de forma independente. A terceira faceta é a de atividades do passado presente e futuro, que busca
analisar o quao realizado o idoso € na questédo de pensamentos e necessidades com s quais ele sonhava ou sonha em realizar.
O préximo quesito a ser analisado é o da participagao social, que mostra o quanto o individuo se sente participativo na esfera
social. Ja os dois ultimos pontos abordados € morte e morrer e o de intimidade, este primeiro mostra o qudo com medo a pessoa
se encontra de morrer no momento, ou de que sofra ao morrer, enquanto a intimidade se relaciona com a parte afetiva dos
idosos, no ambito familiar e de relacionamentos amorosos. Os dados obtidos foram organizados e analisados em forma de
tabela e formulas especificas sendo utilizado o programa de computador Excel versdo 2007, buscando obter média e desvio
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padrao dos scores obtidos.

Talbels 12 Descnigio das quessies de cady domizss & geestioning WHOQOL-OLD
(Worid Health Orpanizanonusiing’ Lk - LD

Faceta'questiio

Fazciomuments ds senzario
rgac da parda dos sencides da vida dianiy 4 034
Perda dos sentidos afits participagdo zas 4 089
anvidades
Funcionamesso des seotidos afeta habdidade de 4 150

Ll et
Come svalia ¢4 sentidos ¥ 1.2

Aulonomia
Liberdade para homas deciides 3 139
Seate que coxtrola o proprio future 5 0.7
Pessons so reder respestam a vy liderdade 4 184
Consapus Samer a5 Colias 408 gostsia 4 0
Atidsdes passadas, presestes ¢ futuras
Sa?:h;.h:mmmﬂ.ﬂ.n;\ulnaﬁqﬁl 3 132
n;l?nc—:'bfu 0 pecochecimento gor merece £a vida 4 LI
Satisfagio com agquilo qua alcangou o vida 4 6.5
Cado feliz com coises b esperar daqui pra frente 4 (L
Participagin sacial
Tem o saficiente para faver ems cada dia 4 05
SatisSgio com 2 mazeira cee 2 gual usa we 4 0.8
tEmph
Satisficio com novel de atividades 3 .48
Sansficio com oporiumidades de parncipas de 4 124
atividades pa roreemidade
Moarts & merTer
Preocupag o com & maneira que itd morrer 4 150
Mado de ndo podar contralar 2 more 4 185
Mo de meerer c ] 1.5
Tema safter dor anrs: 4 mamer 4 054
Intimsdade
Sentmezse de comparkairicmo m vida 4 L4
Senfimesno de bmet o ik vida 4 0
Crpormunidade para amar 4 L
Oporminidade pam sar amade 4 L
Fonte: Elaborade pelo suter (2015).

[Natabela 2, estdio descritos a média e desvio padrdo dos escores transformados das seis facetas referentes
a0 questionario WHOQOL-OLD.

Tabela 2: Comparagio das facetas WHOQOL-OLD

FACETAS N MEDIA(%) DP
Funcionaments doSensdno 18 76,74 16,16
Autonomia 18 56,25 17.68
Ativ, Pass,, Pres, e Fumras 18 67,01 337
Participagdo Social 18 67,01 1
Maorte ¢ Momer 18 78,82 21,13
Infimidzde 18 71,58 2151

Fonte: Elaborado pelo autor (2019).

Analisando os resultados da tabela 2, € possivel ver que a faceta que ouve um melhor resultado foi o de dominio morte
e morrer, com 78,82+21,13, em segundo vem o dominio do funcionamento do sensério com 76,74+16,16 e em terceiro a faceta
daintimidade com 71,88+22,81. Com isso é possivel perceber que ndo existe uma preocupagao com o fator de morte, que avalia
o quanto o individuo tem medo de morrer ou medo de sofrer e ter dificuldades no seu leito de morte tendo em vista que é algo
natural mas ao mesmo tempo indesejado por muitos.

Silva et. al (2016) mostraram no seu estudo que idosas praticantes de exercicios fisicos encontraram resultado
parecido com os obtidos neste estudo, no qual as facetas morte e morrer apresentaram resultados que podem ser considerados
positivos. O que podemos compreender que o exercicio fisico pode auxilia na diminuicdo de medos e pensamentos quando se
fala de morte e morrer, retirando dos idosos a preocupacgao de que venham a morrer, levando uma vida mais tranquila.

Paula et. al (2016) diz em sua pesquisa que quanto melhor a qualidade de vida de idosos maiores escores de
autonomia devem ser obtidos na pesquisa, porém o destaque negativo fica por conta exatamente da autonomia com
56,25+17,68 o que demonstra que o processo de envelhecimento tem afetado de forma mais acentuada a autonomia do grupo
deidosos utilizado no trabalho.

Alem disso ainda podemos citar as facetas de participagéo social 67,01+23,37 que engloba fatores de como o idoso se
vé na sociedade, participando de grupos ou até mesmo no dmbito familiar e o dominio de atividades passadas presentes e
futuras 67,01+£23,37 que questiona sobre 0 quao realizado o individuo se encontra tendo em vista sonhos que teve no passado,
se conseguiu realiza-los e motivagdes futuras (FLECK, 2006).
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Na tabela 3, estio descritas de forma qualitativa os scores da qualidade de vida geral referentes ao
questiondrio WHOQOL-OLD.

Tabela 3: Avaha¢io Qualitanva

Voluntane SCORE
1 REGULAR
1 REGULAR
3 REGULAR
4 BOA
g RUIM
6 REGULAR
7 REGULAR
8 BOA
9 REGULAR
10 BOA
n REGULAR
12 BOA
13 REGULAR
14 BOA
15 REGULAR
16 REGULAR
17 BOA
18 REGULAR

Fonte: Elaborado pelo autor (2019). :
RUIM: 6% REGULAR: 61% BOA: 33%

Na tabela 3 onde mostra os escores qualitativos que foram obtidos através de um calculo, é onde se mostra que a
qualidade de vida se encontra em um nivel abaixo do que é considerado bom pelo questionario, em escores que correspondem
a ruim, regular, bom e muito bom, 61% dos individuos o que € igual a 11 dos 18 voluntarios se encontram em uma faixa regular e
que 6% que é 1 dos individuos se encontra com uma qualidade de vida ruim, o que s&o dados preocupantes tendo em vista o
bem estar dos idosos. Ja 33% o que corresponde a 6 individuos encontram-se com uma qualidade de vida considerada boa, e
nenhum obteve um escore muito bom, isso pode ser um reflexo de fatores ambientais, que contribuem para esses escores
baixos na qualidade de vida dos idosos que participaram da realizagdo do estudo.

Um ponto que dificultou a pesquisa foi 0 numero pequeno de voluntarios, uma vez que a coleta foi realizada no ultimo
dia antes de que entrassem em férias, com isso alguns dos praticantes ndo compareceram e nao havia tempo habil para realizar
acoleta posteriormente.

CONCLUSOES

Com essa pesquisa é possivel concluir que essa populagdo ndo se encontra com niveis desejados em qualidade de
vida, tendo em vista que 67% dela se encontra nos dois niveis mais baixos segundo a analise, resultados que mais chamam a
atencao sao de fatores motores e de autonomia, participagéo social e de atividades do decorrer da vida, o que demonstra que
alem de atividades fisicas que melhorem o corpo, também é necessario trabalhar através disso outros fatores que englobem
mais ainda a vida do idoso, fatores sociais e psicolégicos sdo de extrema importancia para um envelhecimento saudavel e uma
vida na terceira idade mais tranqila e de maior qualidade, e para isso uma intervengao que abranja outros pontos alem do fisico
pode ser um caminho para que o profissional de educacéo fisica consiga um melhor resultado na melhora da qualidade de vida
geral do individuo com o qual ele atua, para estudos futuros é possivel refazer o questionario e analisar a mudanca ou néo dos
dados obtidos emrelagao a esta pesquisa.
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ABSTRACT:

It is common knowledge that aging is a natural process that affects everything that has life, and obviously affects the
human being greatly. With this, aging affects our body in many ways, physiologically, contributing to the slowdown of metabolism,
decrease of neural capacity, psychologically, because life becomes more difficult, everything that was done with ease today
becomes a war, from simple bathing to more complex activities, and physically the damage of age appears more clearly
sarcopenia, which is the decrease in muscle mass, and osteopenia, which is the decrease in bone mass, contribute a lot to
injuries, which often are caused by falls. That said, this paper aims to analyze the quality of life of a group of elderly people who
practice physical activity regularly, through a questionnaire that includes several facets aimed specifically at the elderly
population who practice these exercises, considering that physical activity It is an important weapon, not to combat aging, but to
minimize its effects on our body. Among the results stand out the quality of life in qualitative form, where 6% have a life
considered bad, 61% with regular quality of life and 33% just demonstrated to have a good quality of life.

KEYWORDS - Elderly, Quality of Life, Exercise.

Résumé:

Il est de notoriété publique que le vieillissement est un processus naturel qui affecte tout ce qui a la vie et affecte
évidemment beaucoup I'étre humain. En conséquence, le vieillissement affecte notre corps physiologiqguement de nombreuses
maniéres, contribuant ainsi au ralentissement du métabolisme, a la diminution de la capacité neurale, psychologiquement, a
mesure que la vie devient plus difficile, tout ce qui a été fait avec facilité une simple douche a des activités plus complexes, et
physiquement les dommages de I'dge apparaissent plus clairement sarcopénie qui est la diminution de la masse musculaire, et
I'ostéopénie qui est la diminution de la masse osseuse, contribuent beaucoup aux blessures, qui sont souvent causée par des
chutes. Ceci dit, cet article a pour objectif d’analyser la qualité de vie d’'un groupe de personnes agées pratiquant une activité
physique réguliere, a travers un questionnaire comportant plusieurs volets, visant spécifiquement la population agée pratiquant
ces exercices, en considérant que I'activité physique C'est une arme importante, non pas pour lutter contre le vieillissement, mais
pour minimiser ses effets sur notre corps. Parmi les résultats, citons la qualité de vie sous forme qualitative, ou 6% ont une vie
considérée comme mauvaise, 61% avec une qualité de vie réguliére et 33% viennent de démontrer une bonne qualité de vie.

MOTS-CLES - Personnes agées, qualité de vie, exercice.

RESUMEN:

Es de conocimiento comun que el envejecimiento es un proceso natural y afecta todo lo que tiene vida, y obviamente
afecta enormemente al ser humano. Como resultado, el envejecimiento afecta nuestro cuerpo fisioldgicamente de muchas
maneras, contribuyendo a la desaceleracion del metabolismo, la disminucién de la capacidad neuronal, psicolégicamente, a
medida que la vida se vuelve mas dificil, todo lo que se hizo con facilidad hoy en dia es dificil, ya que una simple ducha a
actividades mas complejas, y fisicamente el dafio de la edad aparece mas claramente, la sarcopenia, que es la disminucion de la
masa muscular, y la osteopenia, que es la disminucién de la masa 6sea, contribuyen mucho a las lesiones, que a menudo son
causado por caidas. Dicho esto, este documento tiene como objetivo analizar la calidad de vida de un grupo de personas
mayores que practican actividad fisica regularmente, a través de un cuestionario que incluye varias facetas dirigidas
especificamente a la poblacion de personas mayores que practican estos ejercicios, teniendo en cuenta esa actividad fisica. Es
un armaimportante, no para combatir el envejecimiento, sino para minimizar sus efectos en nuestro cuerpo. Entre los resultados
destacan la calidad de vida en forma cualitativa, donde el 6% tiene una vida considerada mala, el 61% con calidad de vida regular
y el 33% acaba de demostrar que tiene una buena calidad de vida.

PALABRAS CLAVE -Ancianos, calidad de vida, ejercicio.

RESUMO:

E do conhecimento de todos que o envelhecimento é um processo natural e que atinge tudo o que tem vida, e
obviamente afeta e muito o ser humano. Com isso, o envelhecimento afeta de diversas maneiras o0 nosso corpo,
fisiologicamente, contribuindo com a desaceleragéo do metabolismo, diminuigdo da capacidade neural, psicologicamente, pois
a vida passa a ser mais dificil, tudo que antes era feito com tranquilidade hoje existem dificuldades, desde um simples tomar de
banho até atividades mais complexas, e fisicamente os danos da idade aparecem com mais clareza a sarcopenia que € a
diminuigdo da massa muscular, e a osteopenia que é a diminuigao da massa 6ssea, contribuem muito com lesées, que varias
vezes sdo causadas por quedas. Isto posto, este trabalho tem como objetivos analisar a qualidade de vida de um grupo de
idosos praticantes de atividade fisica regularmente, através de um questionario que engloba diversas facetas voltadas
especificamente para a populagéo idosa que pratica esses exercicios, tendo em vista que a atividade fisica € uma importante
arma, nao para combater o envelhecimento, mas para buscar amenizar ao Maximo os seus efeitos sobre o nosso corpo. Entre
os resultados destaca-se a qualidade de vida na forma qualitativa, onde 6% se encontram com uma vida considerada ruim, 61%
com a qualidade de vida regular e 33% apenas demonstraram ter uma boa qualidade de vida.

PALAVRAS-CHAVES - Idosos, Qualidade de Vida, Exercicio.
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