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Resumo
O presente trabalho teve por objetivo avaliar qual dos grupos de exercicio fisico praticados
pelos idosos ofereceu melhor qualidade de vida. Considerando também, qual dessas
atividades acomoda menor indice de medo de quedas, proporcionando maior autoconfianca ao
idoso, uma vez que a queda € um dos fatores que interfere na qualidade de vida deles. A
busca por uma melhor qualidade de vida na terceira idade requer habitos de vida saudaveis, o
gue inclui a pratica regular de atividade fisica, que auxiliam o idoso durante o processo de
envelhecimento que os fazem sofrer varias mudancas por diversas alteracdes fisicas e
fisiologicas. O estudo teve carater comparativo, onde foram entrevistados 77 idosos, com idade
media entre 60 e 80 anos, sendo dividido em dois grupos, o grupo controle que sdo os idosos
nao praticantes (inativos) de exercicio fisico e o grupo ativo que sdo os praticantes de algum
tipo de exercicio fisico. Dentro do grupo ativo os idosos foram subdivididos de acordo com o
exercicio praticado, grupo (A) praticante de danca, grupo (B) praticante de musculacéo e grupo
(C) praticante de hidroginastica. Os grupos responderam a trés questionarios, o questionario de
inatividade (IPAQ - versao 6), o questionario de medo de quedas(modificacdo do Falls Eficacy
Scale pelo Prevent of Falls Network Europe /Profane) e o questionario de qualidade de vida
(WHOQOL-100), que foram respondidos em forma de entrevista. A estatistica utilizada foi
descritiva utilizando o programa da Microsoft Office Excel 2007, observando o percentual,
meédia e desvio padrao e utilizando t student para comparar as variaveis trabalhadas. Verificou-
se que o grupo que obteve melhores resultados na analise da qualidade de vida foi o grupo
praticante de musculacdo ficando com 3,8 pontos nos itens avaliados no questionario (Q.V
fisico, Q.V psicolégico e Q.V meio ambiente) de qualidade de vida, estando abaixo dos outros
grupos apenas em um item (relacées sociais) com 3,7 pontos, enquanto 0S outros grupos
alcancaram 4pontos. Em relagdo ao medo de quedas a danca (23,1) e a musculagéo (21,6)
apresentaram resultados positivos, porém a musculacdo apresentou o melhor resultado. Na
analise do percentual de quedas e medo de quedas a musculacdo apresentou o melhor
resultado (62%) enquanto a danca (80%) e a hidroginastica (94%) e o grupo inativo (90%)
apresentaram resultados mais elevados, principalmente a hidroginastica. Concluiu-se que o
grupo de exercicio que pode proporcionar melhor qualidade de vida ao idoso e menor indice de
medo de quedas foi a musculacao.
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INTRODUCAO

A problematizacdo do presente trabalho consistiu em averiguar qual dos grupos de
exercicios fisicos (danga, musculacdo e hidroginastica) praticados pelos idosos residentes do
municipio de Italva-RJ, oferece melhor qualidade de vida e menor indice medo de quedas.

Devido ao crescente numero de idosos no Brasil (IBGE, 2010), vem existindo uma
necessidade de se desenvolver cada vez mais atividades que auxiliem o idoso e proporcionem
gualidade de vida.

Qualidade de vida significa ter habitos de vida saudaveis, o que inclui a pratica regular
de atividade fisica. A atividade fisica auxilia no tratamento da depressdo, auséncia de
dificuldade em realizar suas atividades diarias e estdo totalmente ligados ao bem estar e
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participacdo do idoso na sociedade. Portanto, a qualidade de vida esta diretamente ligada a
pratica regular de atividades fisicas (VIDMAR et al., 2011).

A indagacdo dessa pesquisa esta em qual das atividades melhor auxiliard o idoso,
adequando maior qualidade de vida. Para que “esse idoso”, se sinta mais ativo na sociedade,
com melhores condigbes de vida. Minimizando os problemas que surgem devido ao
envelhecimento.

DESENVOLVIMENTO

Beneficios da danca na qualidade de vida do idoso.

A danca é uma grande aliada a “terceira idade” e “qualidade de vida, proporcionando
bem estar fisico e psicoldgico. O significado da danca vai além da expresséao artistica, podendo
ser entendida como um meio para adquirir conhecimentos, como opc¢ao de lazer, fonte de
prazer, ampliacdo da criatividade e importante forma de comunicacdo. Danca € a arte de
movimentar expressivamente o corpo acompanhando movimentos ritmados, que pode ser ou
nao ao som de musica (GARCIA et al., 2009).

Segundo Barbosa et al. (2012), a danca € uma atividade fisica que ja existe desde os
primordios, que sempre foi utilizada como uma forma de comunicacao através dos movimentos.
A danca se destaca como a atividade que mais proporciona prazer, sensacao de alegria, de
poder, bem estar, social, fisico e mental. A danca também € de total importancia na superacao
de limites dos seus movimentos necessarios para sua vida diéria.

Beneficios da musculacéo na qualidade de vida do idoso.

Musculacdo é a execucdo de movimentos biomecanicos localizados em segmentos
musculares definidos utilizando de sobrecarga externa ou peso do proprio corpo. O exercicio
resistido € uma metodologia de exercicio desportivo, cujo principal meio de treinamento é com
pesos (barras, anilhas, halteres etc.), e a principal capacidade fisica (motora) treinada é a forca
(GUEDES et al., 2006).

A importancia de um treinamento de forca para idosos consiste em preparar a
musculatura protegendo a estrutura 6ssea e trazendo beneficios tais como: melhora na
velocidade de andar, no equilibrio, na ingestédo alimentar e na autoestima; auxilio no controle
da diabetes, artrite, doencas cardiacas e depressao; fortalecimento da musculatura, melhora
dos reflexos, diminui¢cdo dos problemas cardiovasculares, auxilio na manutencédo da densidade
O0ssea e prevencdo da osteoporose e suas consequéncias degenerativas (ZMORZYNSKI,
2003).

Beneficios da hidroginastica na qualidade de vida do idoso.

A hidroginéastica surgiu buscando atender inicialmente um grupo de pessoas com mais
idade. E uma atividade que n&o causa impacto, por tanto ndo causa lesbes articulares e
proporciona bem estar fisico e mental. Sao praticados exercicios de aguecimento, alongamento,
localizados e relaxamento muscular. Esses exercicios trazem beneficios, tais como: aquece
simultaneamente as diversas articulacbes e muasculos durante 0s exercicios; auxilia o
tratamento de problemas articulares; melhora a execucdo de exercicios sem sobrecarregar, as
articulacoes de base e eixo do movimento; ganho de estabilidade e equilibrio, facilitando o
aumento gradativo da amplitude articular, fortalecendo a musculatura sem risco, melhorando as
condicbes da pele devido a ativagdo do suprimento sanguineo e trabalho circulatério,
facilitando o retorno venoso pelo efeito da presséo hidrostatica, que auxilia quem tem varizes e
reduz a respiragdo, aumentando o trabalho respiratério em 60%, melhorando assim a
capacidade respiratoria do corpo (JUNIOR, 2007).

Envelhecimento e quedas



O envelhecimento se da através de formas bem variadas, podendo variar de lugar para
lugar, de pessoa para pessoa. A qualidade do envelhecimento sofre influencia da condicéo
econOmica, cultural, emocional, genética, ambiental, habitos de vida, entre outros. Com tantos
fatores o estudo do envelhecimento se torna muito complexo (PAULA, 2010).

O envelhecimento estid associado a perda da massa e forgca muscular e trds alguns
riscos a saude do idoso. O envelhecimento causa prejuizo da capacidade aerdbica maxima,
intolerancia a glicose, diminuicdo da velocidade de andar e dependéncia funcional (LEITE,
2012).

Durante o processo de envelhecimento, o corpo humano passa por diversas alteracbes
fisicas e fisiologicas, como a sarcopenia, por exemplo, que consiste em uma perda da massa
muscular. A maior suscetibilidade a quedas, fraturas e dependéncia do idoso, se da devido a
reducdo da forca muscular e parte da reducdo da capacidade aerébia no idoso, também divido
a perda de massa muscular (DENUBILA, 2013).

A gueda pode ser definida como uma mudanca inesperada e nao intencional de posicao
para um nivel inferior ao inicial, ou ainda, como a perda total do equilibrio postural, a qual esta
relacionada a insuficiéncia subita dos mecanismos neurais e osteo-articulares envolvidos na
manutencdo da postura (CORREA, 2008).

A gueda se torna um dos principais problemas da populacdo idosa, pois traz serias
complicacBes frequentemente aos idosos. Elas indicam o declinio funcional dos idosos e €
considerado um evento crucial para perda de independéncia (CAMARGOS, 2007).

Segundo, Motta (2012) o risco de quedas pode ser aumentado devido a alguns fatores
como: déficit visual, deméncia, fragilidade, baixa atividade fisica e histéria de quedas recente.
O episodio de quedas € um dos fatores que limitam o idoso e aumentam o medo de quedas.

O medo de cair que € um dos principais fatores de risco associados a queda, resulta na
restricdo funcional, restricdo essa que € ligada a evitar atividades que possam significar um
risco real, imaginario ou aparente para o idoso (SCHWENDIMANN, 2006).

Material e Métodos

Esse estudo foi realizado com 77 idosos de faixa etaria entre 60 a 80 anos, de ambos 0s
sexos, do municipio de Italva — RJ. Os idosos foram selecionados aleatoriamente de acordo
com os grupos de atividades pesquisados. Foram divididos em dois grupos distintos: Grupo de
idosos inativos e o grupo de idosos ativos, que se subdividiram em: grupo (A) que pratica
danca, grupo (B) que pratica musculacao e grupo (C) que pratica hidroginastica.

O primeiro procedimento foi visitar idosos que ndo praticavam nenhum tipo de exercicio
fisico. Os idosos responderam os questionarios em forma de entrevista, assinando primeiro o
termo de consentimento (termo de ciéncia) e respondendo a uma ficha de avaliacdo
(anamnese). Na sequéncia, responderam 0s seguintes questionarios: primeiro o questionario
de inatividade (IPAQ - versédo 6), segundo foi o questionario de medo de quedas (modificacéo
do Falls Eficacy Scale pelo Prevent of Falls Network Europe /Profane), e por ultimo o
guestionario de qualidade de vida (WHOQOL-100). Ao finalizar essa etapa, foi reunido um
namero de 20 idosos que ndo praticavam nenhum tipo de exercicio fisico.

O segundo procedimento foi reunir idosos praticantes de danca para realizacdo da
pesquisa. Durante duas semanas foram realizadas visitas na sede do grupo “ldade feliz”, que é
um grupo da terceira idade do municipio de Italva, RJ, para realizacdo dos questionarios, que
foram aplicados em forma de entrevista. Os idosos primeiro assinaram o termo de
consentimento (termo de ciéncia) e responderam a uma ficha de avaliagdo (anamnese). Em
seguida responderam 0s seguintes questionarios: primeiro o questionario de inatividade (IPAQ
- versao 6), o segundo foi o questionario de medo de quedas (modificacdo do Falls Eficacy
Scale pelo Prevent of Falls Network Europe /Profane), e por ultimo o questionario de qualidade
de vida (WHOQOL-100). No final dessa etapa reuniu-se um grupo de 26 idosos praticantes de
danca.



O terceiro procedimento foi reunir idosos praticantes de musculacdo, das academias do
municipio estudado. Foi reunido um grupo de 13 idosos, entrevistados de casa em casa, pela
dificuldade de horarios de encontra-los nas academias. Na visita 0os idosos responderam 0s
guestionarios em forma de entrevista, assinando primeiro o termo de consentimento (termo de
ciéncia) e respondendo a uma ficha de avaliacdo (anamnese). Na sequéncia responderam os
seguintes questionarios: primeiro o questionario de inatividade (IPAQ - versao 6), segundo foi
0 questionario de medo de quedas (modificacdo do Falls Eficacy Scale pelo Prevent of Falls
Network Europe /Profane), e por ultimo o questionario de qualidade de vida (WHOQOL-100).

O quarto e ultimo procedimento foi reunir um grupo de idosos praticantes de
hidroginastica para a aplicacdo dos questionarios e conclusdo da pesquisa de campo. Os
idosos realizavam os exercicios de hidroginastica em um clube da cidade. Os questionarios
foram respondidos em forma de entrevista, sendo aplicados de casa em casa, devido o clube
estar de licenca no periodo de inicio da pesquisa. Os idosos primeiro assinaram o termo de
consentimento (termo de ciéncia) e responderam a uma ficha de avaliacdo (anamnese). Em
seguida responderam 0s seguintes questiondrios: primeiro o questionario de inatividade (IPAQ
- versao 6), segundo foi o questionario de medo de quedas (modificacdo do Falls Eficacy Scale
pelo Prevent of Falls Network Europe /Profane), e por ultimo o questionario de qualidade de
vida (WHOQOL-100). No final foram entrevistados 18 idosos praticantes de hidroginastica, do
municipio estudado.

Os dados foram analisados mediante estatistica descritiva utilizando o programa da
Microsoft Office Excel 2007, observando o percentual, média e desvio padrdo e utilizando t-
student para comparar as variaveis trabalhadas, sendo apresentadas em forma de tabela e
graficos.

Resultados

Os resultados encontrados neste estudo em relacéo ao indice do medo de quedas dos
idosos residentes no municipio de Italva-RJ foram:
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Gréfico 1- Medo de quedas.

O grupo praticante de hidroginastica ndo apresentou nenhuma diferenca significativa nos
resultado, obtendo 27,8 pontos. Ja os grupos de praticantes de danca e musculagao
apresentaram menores indices de medo de queda (23,1 e 21,6 respectivamente), se
destacando o grupo que pratica musculagéo que teve o menor indice de medo de quedas.

A qualidade de vida se divide em quatro fatores: qualidade de vida fisica, qualidade de
vida psicolégica, qualidade de vida nas relagdes sociais e qualidade de vida no meio ambiente.
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Gratico 2- Analise geral da qualidade de vidas de todos 0S grupos pesquisados.

Fazendo uma analise geral da qualidade de vida dos grupos de exercicio praticados pelos
idosos, verificamos que o exercicio que proporciona uma melhor qualidade de vida ao idoso é a
musculacao, que se destacou em quase todos os tépicos analisados (Q.V fisica, psicoldgica e
de meio ambiente obtiveram 3,8 pontos) no questionario, ndo tendo um melhor resultado
apenas nas relacbes sociais onde alcancaram uma pontuagcdo de 3,7 pontos, enquanto 0s
grupos de danca e hidroginastica obtiveram 4 pontos.

Tabela 1- Avaliacéo do indice de medo de quedas e qualidade de vida.

Quedas Qv_Fisico |Qv_Psicologico | Qv_Rel. Sociais | Qv_M. Ambiente
Grupos Média | DP |Média| DP | Média | DP | Média | DP Média DP
Sedentario 26,4 |7,18| 3,3 [0,38| 3,3 0,29 4 0,30 3,1 0,41
Hidroginastica| 27,8 |3,44| 3,6 |0,23| 3,6* 0,18 4 0,30 3,5* 0,27
Musculacdo | 21,6* |3,45| 3,8 |0,40| 3,8* | 0,34 3,7* 0,33 3,8* 0,21
Danca 23,1*|531| 3,6 |0,27| 3,7* | 0,16 4 0,27 3,6% 0,27
*p<0,01; **p<0,05 — Diferencas entre um grupo ativo e o grupo sedentario.

A tabela a cima mostra que o grupo que mais apresentou medo de quedas foi o grupo
de praticantes de hidroginastica, que apresentou 27,8 pontos, ficando com 6,2 pontos a mais
em relacédo ao grupo de musculacéo (21,6 pontos), que obteve o melhor resultado. Em relacdo
a melhor qualidade de vida o grupo que mais se destacou foi o que pratica musculacéo, tendo
melhor resultado em Q.V fisico (3,8), Q.V psicolégico (3,8), Q.V meio ambiente (3,8), perdendo
apenas nas relacdes sociais, onde obteve 3,7 pontos, ficando 0,3 pontos abaixo dos demais
grupos.

Tabela 2- Relacdo entre quedas e medo de quedas.

Medo de quedas Quedas
Inativos 26,4 90%
Danca 23,1 80%
Musculagao 21,6 62%
Hidroginastica 27,8 94%

A tabela acima mostra que o grupo que mais caiu (praticantes de Hidroginastica), obteve
um percentual de 94% de quedas, também foi 0 grupo que mais apresentou medo de quedas,
pontuando 27,8. Verifica-se que as quedas estiveram diretamente ligadas ao medo de cair dos
grupos pesquisados, 0S grupos que cairam mais, apresentaram maior medo de quedas e 0s



gue cairam menos, apresentaram menor medo de quedas. Confirmando o estudo feito por
Motta (2012) citado neste trabalho.

Discusséao

A atual pesquisa mostra que houve uma diferenga significativa na qualidade de vida dos
grupos praticantes de exercicio fisico, independente do tipo de exercicio praticado, em relagcéao
ao grupo de inativos. Demostrando que os exercicios fisicos contribuem para uma melhor
gualidade de vida do idoso.

Vérios estudos comprovam que a danca ajuda na melhora das capacidades funcionais,
melhoram o equilibrio, trabalha a coordenacdo motora, além de ajudar nos sintomas da
depressdo, ajuda na prevencdo e no tratamento da osteoporose, mantém articulacbes
lubrificadas, ajuda na socializacdo, na mestria mental, pois melhora a memoaria, proporciona
bem-estar fisico social e psicoldgico, diminui tensdes, proporciona prazer (PAIVA et al., 2010)

Um estudo sobre os beneficios da hidroginastica na vida diaria do idoso, realizado com
17 idosos praticantes regulares de hidroginastica, com idade média de 48 a 84 anos, com pelo
menos um més de pratica regular. Nesse estudo observou-se melhora na flexibilidade,
resisténcia e forca muscular. Diante dos resultados podemos concluir ser possivel uma melhora
significativa nas deficiéncias que o processo de envelhecimento proporciona as pessoas idosas
(MARCIANO e VASCONCELOS, 2008).

O atual trabalho comprova que dentre os grupos investigados (danca, musculacdo e
hidroginastica) o grupo de hidroginastica ndo apresentou nenhuma diferenca significativo no
resultado, em relacdo ao medo de quedas. Os grupos de danca e musculacdo apresentaram
bons resultados, se destacando o grupo de praticantes de musculagdo que obteve o menor
indice de medo de quedas, dentre 0s grupos pesquisados.

CONCLUSOES

O envelhecimento populacional vem crescendo em ritmo acelerado, com iSso surge
cada vez mais a necessidade de encontrar solu¢cdes para os problemas que podem aparecer
no decorrer desse processo.

Com tantos problemas relacionados a essa populacdo que é cada vez maior em nosso
pais (IBGE), verificou-se uma necessidade de buscar entre tipos de exercicios praticados pelos
idosos, qual deles pode proporcionar melhor qualidade de vida e menor indice de medo de
guedas, proporcionando assim uma maior auto eficacia ao idoso, que por sua vez se tornara
mais ativo.

Conclui-se entdo, que a pratica de exercicio fisico proporciona uma melhor qualidade de
vida ao idoso, independente do tipo de exercicio praticado, porém o exercicio que proporcionou
melhor qualidade de vida ao idoso foi a musculacado. Referente ao medo de quedas verificou-se
gue a danca e a musculacdo apresentaram resultados positivos, podendo proporcionar aos
idosos menor medo de quedas, porém a musculagéo foi o tipo de exercicio que proporcionou
menor indice de medo de quedas aos idosos.

Este estudo ndo é um resultado definitivo, porém outros estudos deveram ser realizados
para comparacao e discussado dos resultados encontrados.
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STUDY OF THE INFLUENCE OF DIFFERENT TYPES OF PHYSICAL EXERCISE ON
QUALITY OF LIFE AND THE INDEX OF FEAR FALLS SENIORS.

Abstract

The present study aimed to evaluate which of the groups of physical exercise practiced by
elderly offered better life quality. Considering which of these activities also accommodates
smaller index of fear of falling, providing greater confidence to the elderly, since fall is one of the
factors that interfere in their life quality. The quest for a better life quality in the old age require
habits of healthy lives, what include the regular practice of physical activity, that assist the
elderly during the aging process that their make suffer a lot of changes by several physical and
physiological changes. The study had a comparative character, where 77 elderly were
interviewed, with an average age between 60 and 80 years old, being divided into two groups,
the “control group” who are the elderly not practitioners (inactive) of physical exercise and the
“active group” who are practitioners of some sort of physical exercise. Into the active group, the
elderly were subdivided according to the exercise practiced, group (A) dance practitioner, group
(B) bodybuilder and group (C) water aerobics practitioner. The groups answered to three
guestionnaires: questionnaire of inactivity (IPAQ-6 version), fear of falls questionnaire
(modification of Falls Eficacy Scale by Prevent of Falls Network Europe / Profane) and life
guality questionnaire (WHOQOL-100), which were answered in the form of interview. The
statistic used was descriptive using the program of Microsoft Office Excel 2007, noting the
percentage, mean values and standard deviation and using t student to compare variables
worked. It was found that the group that obtained the best results in the analysis of the life
quality was the bodybuilders group, getting 3.8 points to items assessed in the questionnaire
(L.Q physical, L.Q psychological and L.Q environment) of life quality, being under other groups
only on an item (social relations) with 3.7 points, while the other groups have achieved 4 points.
Regarding to the fear of falls, the dance (23.1) and bodybuilding (21.6) showed positive results,
but the bodybuilding presented the best result. In the analysis of the percentage of falls and fear
of falling, the bodybuilding presented the best result (62%) while the dance (80%) and water
aerobics (94%) and the inactive group (90%) had higher results, especially the water aerobics. It
was concluded that the group of exercise can provide better life quality for the elderly and less
fear of falling was the bodybuilding.

Key word: life quality; fear of falling; elderly and physical exercise.

ETUDE DE L'INFLUENCE DES DIFFERENTS TYPES D'EXERCICE PHYSIQUE SUR LA
QUALITE DE VIE ET DE L'INDICE DE LA PEUR FALLS PERSONNES AGEES

résumeé

Cette étude visait a évaluer quel groupe d'exercice pratiqué par les personnes agées a fourni
une meilleure qualité de vie. Considérant également que ces activités accueille plus petit indice
de la peur de tomber, ce qui est rassurant pour les personnes ageées, depuis la chute est I'un
des facteurs qui interférent avec leur qualité de vie. La recherche d'une meilleure qualité de vie
dans la vieillesse nécessite une bonne hygiéne de vie, ce qui inclut la pratique réguliere de
l'activité physique qui aide les personnes agées durant le processus de vieilissement leur
faisant subir divers changements dans divers changements physiques et physiologiques.
L'étude était une base comparative, ou 77 personnes agées ont été interrogés, avec une
moyenne d'age entre 60 et 80 ans, divisés en deux groupes, le groupe de contrdle sont les
personnes agees ne pratique pas (inactif) pour l'exercice et le groupe actif que les praticiens
une sorte d'exercice physique. Dans le groupe des personnes agées actives ont été subdivisée
selon le groupe d'exercice pratiqué (A) a pratiquer la danse groupe (B) praticien et remise en
forme groupe (C) de la gymnastique. Groupes répondu a trois questionnaires, le questionnaire
d'inactivité (IPAQ - Version 6), la peur de tomber questionnaire (modification de la prévention
des chutes eficacy échelle des chutes Network Europe / profane) et la qualité de vie
guestionnaire (QOL-100 ), qui ont recu une réponse sous la forme d'une interview. La
statistique utilisée était descriptive en utilisant le programme Microsoft Office Excel 2007, en



notant le pourcentage, la moyenne et I'écart type et l'utilisation de t Student pour comparer les
variables employées. Il a été constaté que le groupe qui a obtenu les meilleurs résultats dans
l'analyse de la qualité de vie a été la remise en forme du groupe de praticien recoit 3,8 points
des éléments évalués dans le questionnaire (de qualité de vie physique, la QV psychologique et
QV environnementale) qualité de vie, étant ci-dessous les autres groupes d'un seul article
(relations sociales) avec 3,7 points, tandis que les autres groupes 4points atteint. En ce qui
concerne la peur de tomber danse (23,1) et le poids (21,6) a eu des résultats positifs, mais le
poids a montré le meilleur résultat. Dans l'analyse du pourcentage de chutes et de la peur des
chutes musculation montré le meilleur résultat (62%), tandis que la danse (80%) et d'aérobic
(94%) et le groupe inactif (90%) avaient des résultats plus élevés, en particulier 'aquagym . Il a
été conclu que le groupe d'exercice qui peut fournir une meilleure qualité de vie pour l'indice
personnes agées et moins de peur de tomber était musculation.

Mots-clés: qualité de la vie; peur de tomber; personnes agées et de l'exercice.

ESTUDIO DE LA INFLUENCIA DE DIFERENTES TIPOS DE EJERCICIO FISICO EN LA
CALIDAD DE VIDA Y EL iNDICE DE MIEDO SE CAE LA TERCERA EDAD.

resumen

Este estudio tuvo como objetivo evaluar qué grupo de ejercicio practicado por las personas
mayores proporcionan una mejor calidad de vida. Teniendo en cuenta también que estas
actividades acomoda mas pequefio indice del miedo a caer, proporcionando una mayor
confianza para los ancianos, ya que la caida es uno de los factores que interfieren con su
calidad de vida. La busqueda de una mejor calidad de vida en la vejez requiere un estilo de
vida saludable, que incluye la practica regular de la actividad fisica que ayuda a las personas
de edad durante el proceso de envejecimiento haciendo que se someten a diversos cambios en
diversos cambios fisicos y fisioldgicos. El estudio fue una base comparativa, donde se
entrevisté a 77 adultos mayores, con una media de edad entre 60 y 80 afos, divididos en dos
grupos, el grupo de control no son los ancianos practicando (inactivo) para el ejercicio y grupo
activo que los practicantes algun tipo de ejercicio fisico. Dentro del grupo de personas de edad
activa se subdivide de acuerdo con el grupo de ejercicio practicado (A) la practica de la danza
del grupo (B) grupo practicante y fitness (C) la practica de la gimnasia. Grupos respondieron
tres cuestionarios, el cuestionario de inactividad (IPAQ - version 6), el miedo a caer
cuestionario (modificacién de la Prevent Falls Eficacy Escala de Falls Red Europa / profano) y
el cuestionario de calidad de vida (WHOQOL-100 ), las cuales fueron contestadas en forma de
una entrevista. La estadistica utilizada fue descriptiva utilizando el programa Microsoft Office
Excel 2007, sefialando el porcentaje, la media y la desviacion estandar y el uso de la t de
Student para comparar las variables empleadas. Se encontré6 que el grupo que obtiene los
mejores resultados en el andlisis de la calidad de vida fue el gimnasio grupo practicante
consiguiendo 3,8 puntos de los items evaluados en el cuestionario de calidad de vida (fisica,
calidad de vida psicoldgica y de calidad de vida del medio ambiente) la calidad de vida, siendo
por debajo de los otros grupos de un solo articulo (relaciones sociales) con 3,7 puntos,
mientras que los otros grupos de 4 puntos alcanzados. En cuanto al temor de caer baile (23.1)
y el peso (21.6) tuvieron resultados positivos, pero el peso mostré el mejor resultado. En el
analisis del porcentaje de caidas y el miedo a las caidas culturismo mostré el mejor resultado
(62%) mientras que el baile (80%) y aerdbic (94%) y el grupo de inactivos (90%) tuvieron
resultados mas altos, especialmente los aerdbicos de agua . Se concluy6é que el grupo de
ejercicio que puede proporcionar una mejor calidad de vida para el indice de personas mayores
y menos de miedo a caer era el culturismo.

Palabras clave: calidad de vida; miedo a caer; ancianos y el ejercicio.

ESTUDO DA INFLUENCIA} DE DIFERENTES TIPOS DE EXERCICIOS FIiSICOS NA
QUALIDADE DE VIDA E NO INDICE DE MEDO DE QUEDAS DE IDOSOS.
Resumo



O presente trabalho teve por objetivo avaliar qual dos grupos de exercicio fisico praticados
pelos idosos ofereceu melhor qualidade de vida. Considerando também, qual dessas
atividades acomoda menor indice de medo de quedas, proporcionando maior autoconfianca ao
idoso, uma vez que a queda € um dos fatores que interfere na qualidade de vida deles. A
busca por uma melhor qualidade de vida na terceira idade requer habitos de vida saudéaveis, o
gue inclui a pratica regular de atividade fisica, que auxiliam o idoso durante o processo de
envelhecimento que os fazem sofrer varias mudancas por diversas alteracdes fisicas e
fisiologicas. O estudo teve carater comparativo, onde foram entrevistados 77 idosos, com idade
media entre 60 e 80 anos, sendo dividido em dois grupos, o grupo controle que sao 0s idosos
nao praticantes (inativos) de exercicio fisico e o grupo ativo que séo os praticantes de algum
tipo de exercicio fisico. Dentro do grupo ativo os idosos foram subdivididos de acordo com o
exercicio praticado, grupo (A) praticante de danca, grupo (B) praticante de musculacao e grupo
(C) praticante de hidroginastica. Os grupos responderam a trés questiondérios, o questionario de
inatividade (IPAQ - versao 6), o questionario de medo de quedas(modificacdo do Falls Eficacy
Scale pelo Prevent of Falls Network Europe /Profane) e o questionario de qualidade de vida
(WHOQOL-100), que foram respondidos em forma de entrevista. A estatistica utilizada foi
descritiva utilizando o programa da Microsoft Office Excel 2007, observando o percentual,
meédia e desvio padrao e utilizando t student para comparar as variaveis trabalhadas. Verificou-
se que o grupo que obteve melhores resultados na analise da qualidade de vida foi o grupo
praticante de musculacdo ficando com 3,8 pontos nos itens avaliados no questionario (Q.V
fisico, Q.V psicolégico e Q.V meio ambiente) de qualidade de vida, estando abaixo dos outros
grupos apenas em um item (relacées sociais) com 3,7 pontos, enquanto 0S outros grupos
alcancaram 4pontos. Em relagcdo ao medo de quedas a danca (23,1) e a musculagéo (21,6)
apresentaram resultados positivos, porém a musculacdo apresentou o melhor resultado. Na
analise do percentual de quedas e medo de quedas a musculacdo apresentou o melhor
resultado (62%) enquanto a danca (80%) e a hidroginastica (94%) e o grupo inativo (90%)
apresentaram resultados mais elevados, principalmente a hidroginastica. Concluiu-se que o
grupo de exercicio que pode proporcionar melhor qualidade de vida ao idoso e menor indice de
medo de quedas foi a musculacao.

Palavras chave: qualidade de vida; medo de quedas; idoso e exercicio fisico.



