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APTIDAO FiISICA, NIVEL DE ATIVIDADE FiSICA E COMPORTAMENTO
SEDENTARIO DE MULHERES IDOSAS

RESUMO

Introducio: O envelhecimento mal sucedido tem sido associado ao decréscimo da pratica de
exercicio fisico e ao aumento do tempo de exposicdo ao comportamento sedentario, € estes
fatores podem influenciar de forma negativa na satide e aptidao fisica de idosos. Objetivo:
Avaliar e associar o nivel de atividade fisica (AF), o comportamento sedentario (CS) e aptidao
fisica de idosas. Métodos: Participaram deste estudo 42 mulheres idosas, com média de idade
de 68,2 anos. Para avaliar as caracteristicas das participantes, o nivel de atividade fisica, o
comportamento sedentario e a aptidao fisica, foram utilizados, respectivamente, questionario
anamnese, Questionario Internacional de Atividade Fisica (IPAQ) adaptado para idosos,
Longitudinal Aging Study Amsterdam - Sedentary Behavior Questionnaire (LASA-SBQ), e a
bateria de testes motores da American Alliance for Health, Physical Education, Recreation
and Dance (AAHPERD). Para analise estatistica foi aplicado o coeficiente de correlagao de
Spearman e adotou-se o nivel de significancia de p<0,05. Resultados: A maioria das idosas ¢
classificada como irregularmente ativa no transporte (85,7%) e no lazer (71,4%), e a maioria ¢
ativa nas atividades domésticas (59,5%). O tempo gasto em comportamento sedentario
superior a trés horas por dia foi encontrado em 92,9% das voluntarias, sendo que a média por
dia foi de 6 horas (+ 2,2 horas/dia). Quanto a aptiddo fisica a maioria das voluntarias (59,5%)
apresentou bom Indice de Aptiddo Fisica Geral. Foi encontrada associa¢do entre o tempo de
AF no lazer e CS em tela (p= 0,007, r=-0,411), tempo de AF no lazer e agilidade (p= 0,000,
r=-0,643), tempo de AF no lazer e resisténcia aerdbica (p= 0,009, r=-0,417), tempo de AF no
lazer e forca de membros superiores (p= 0,002, r= 0,458) tempo de AF no transporte e CS (p=
0,019, r=-0,360), tempo de AF doméstica e resisténcia aerodbica (r= 0,005, r=-0,447) e entre
o tempo de CS em tela e agilidade (p= 0,002, r= 470). Conclusio: As idosas mais ativas no
lazer tiveram os melhores resultados nos testes de aptiddo fisica. A amostra estudada
apresentou um elevado tempo de comportamento sedentario por dia, mas ndo houve

associacao desta variavel com o nivel de atividade fisica no lazer e aptidao fisica.

Palavras-chave: idoso, atividade fisica, comportamento sedentario, aptiddo fisica.



PHYSICAL FITNESS, PHYSICAL ACTIVITY AND SENDETARY BEHAVIOR OF
OLDER WOMEN

ABSTRACT

Introduction: Unsuccessful aging has been associated with a decrease in physical activity
and increased exposure to sedentary behavior. These factors can negatively influence the
physical fitness and health of the elderly. Objective: To evaluate and associate the level of
physical activity (PA) with the sedentary behavior (SB) and physical fitness of the elderly.
Methods: 42 older women with a mean age of 68.2 years old participated in this study. In
order to evaluate the characteristics of the participants, the level of physical activity, sedentary
behavior and physical fitness, we used anamnesis questionnaire, International Questionnaire
of Physical Activity (IPAQ) adapted for the elderly, Longitudinal Aging Study Amsterdam -
Sedentary Behavior Questionnaire (LASA-SBQ) and the American Alliance for Health,
Physical Education, Recreation and Dance (AAHPERD) motor test sequence. The Spearman
correlation coefficient was applied for statistical analysis and a significance level of p<0.05
was adopted. Results: Most of the volunteers were classified as irregularly active in
transportation (85.7%) and leisure time (71.4%), but were active in domestic activities
(59.5%). The time spent in SB was more than three hours per day in 92.9% of the
participants, and the average time per day was 6 hours (£ 2.2 hours / day). Regarding physical
fitness, most of volunteers (59.5%) had a good General Fitness Index. We found an
association between PA in leisure time and screen-based SB (p = 0.007, r = 0.411), PA in
leisure time and agility (p = 0.000, r = -0.643), PA in leisure time and aerobic capacity (p =
0.009, r = -0.417), PA in leisure time and upper limb strength (p = 0.002, r = 0.458), PA in
transport time and SB (p = 0.019, r = -0.360), time spent in domestic PA and aerobic capacity
(r = 0.005, r = -0.447), and between screen-based SB time and agility (p = 0.002, r = 470).
Conclusion: The most active elderly women in leisure presented the best results in physical
fitness tests. The participants studied exhibited a high sedentary behavior time per day, but
there was no association of this variable with the level of physical activity in leisure time and

physical fitness.

Keywords: elderly, physical activity, sedentary behavior, physical fitness.
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1 INTRODUCAO

Nos ultimos anos tem crescido o interesse de pesquisadores no estudo da
epidemiologia da atividade fisica e do comportamento sedentario. No Brasil em 2015 foi
observado que quanto maior a idade da populagdo maior era o percentual de nao praticantes
de esporte ou atividade fisica e, na populacdo com idade igual ou superior a 60 anos, o
percentual de praticantes foi apenas de 27,6% (IBGE, 2017).

Um estudo realizado em 2013 mostrou que 45,9% dos brasileiros sdo sedentarios,
sendo mais predominante nos grupos mais velhos. Entre a faixa etaria de 54 a 74 anos a
prevaléncia do sedentarismo foi de 64,4% (BRASIL, 2015). Tal fator é preocupante para a
saude publica, pois a inatividade fisica esta associada ao aumento das principais doengas nao
transmissiveis do mundo, das doencas coronarianas, diabetes tipo 2, cancer de mama e colon,
e a reducao da expectativa de vida (LEE et al., 2012; KYU et al., 2016).

Como apontando anteriormente, a populacdo idosa ¢ a mais sedentaria e devido ao
processo de envelhecimento este publico se torna ainda mais propenso a doengas e
incapacidades. O envelhecimento ¢ um processo dinamico e progressivo, associado as
alteragoes fisicas, fisioldgicas, psicologicas e sociais, bem como, ao surgimento de doengas
cronico-degenerativas advindas de habitos de vida inadequados como o tabagismo, ingestao
alimentar incorreta e auséncia de atividade fisica (PAPALEO NETTO, 2007).

O avangar da idade, principalmente em individuos com idade superior a 60 anos, esta
associado a um declinio da funcao fisica e este declinio pode interferir na capacidade do idoso
em desempenhar determinadas atividades ou func¢des do dia-a-dia (MACIEL, 2010). Sendo
assim, “compreender o processo de envelhecimento é importante ndo apenas para entender a
etiologia associada aos processos degenerativos que lhe estdo associados, mas
fundamentalmente, para conhecer e desenvolver estratégias que atenuem os efeitos da
senescéncia” (FECHINE; TROMPIERI, 2012, p.106).

De acordo com Ueno (1999) avaliar a aptidao fisica de idosos ¢ importante pois assim
¢ possivel identificar déficits e comprometimentos na aptidao fisica e prevenir ou amenizar a
dependéncia fisica. A pratica regular de atividade fisica ¢ uma forma eficiente de preservar e
melhorar a aptidao fisica, além de impedir que as alteragdes decorrentes da idade se acentuem
(PASCOAL; SANTOS; BROEK, 2006). Zhuang e colaboradores (2014) mostraram que um
programa de exercicios fisicos com duragdo de 12 semanas ja foi suficiente para melhorar o
desempenho fisico (equilibrio, forca muscular e desempenho de marcha) e reduzir o risco de

quedas em pessoas idosas.



Além destes fatores associados a atividade fisica e ao sedentarismo, na ultima década
o comportamento sedentdrio (CS) tem sido indicado como um novo fator de risco para a
saude, sendo os idosos a parcela da populagdao que passa a maior parte do tempo acordado em
atividades sedentarias (REZENDE et al., 2014). Meneguci et al. (2015) apontam que o CS
esté relacionado a atividades com baixo dispéndio energético (< 1,5 equivalentes metabolicos
—METs), e tem como caracteristica principal serem realizadas na posi¢do sentada, ou deitada,
as quais nao aumentam este dispéndio acima dos niveis de repouso.

Mesmo nas pessoas que praticam atividade fisica o tempo prolongado em CS pode
promover efeitos nocivos a saide. O CS ¢ um fator de risco potente para a perda de
mobilidade na terceira idade, incapacidade de realizar as atividades de vida diaria, e ao
aumento da sindrome metabdlica e doengas cronicas, podendo ocorrer independentemente do
nivel de atividade fisica (DUNLOP et al., 2015; DIPIETRO et al.,, 2017; PHILLIPS;
DILLON; PERRY, 2017).

A maioria dos estudos que investigam os maleficios decorrentes do elevado tempo de
CS sao realizados fora do Brasil e com populagdes mais jovens, principalmente com escolares
(VAN GRIEKEN et al., 2012; HOARE et al., 2016; VERLOIGNE et al., 2016; POITRAS et
al., 2017). Tendo em vista as caracteristicas e comportamentos apresentados pela populagao
idosa ¢ importante o direcionamento destas pesquisas para este publico.

A falta de atividade fisica em idosos pode ser um fator que influencia no
envelhecimento precoce e na aptidao fisica, podendo interferir na qualidade de vida e
capacidade de realizar as atividades de vida diadria dessa populacdo. Além disso, os idosos
apresentam niveis alarmantes de CS, fator que agrava mais ainda os efeitos do
envelhecimento, e poucos estudos avaliam estas varidveis juntas e as correlacionam.

Sendo assim, vé-se a importancia de analisar o estilo de vida e padrdes de
comportamento de idosos, pois, estas sdo variaveis de grande influéncia no processo de
envelhecimento. O estudo destas variaveis pode contribuir para a implementacao de novas
politicas publicas e programas de atividades fisicas e sociais que atendam as necessidades dos
diferentes grupos de idosos.

Diante do exposto acima, surgiram algumas questdes que nortearam o
desenvolvimento deste estudo: programas de atividades fisicas sao suficientes para melhorar a
aptidao fisica e habitos de vida, como o tempo de comportamento sedentdrio, em idosos?
Existe associagdo entre comportamento sedentario, nivel de atividade fisica e aptiddo fisica

em idosos que fazem parte de um programa de atividades fisicas?



2 OBJETIVOS GERAL E ESPECIFICOS

Este estudo tem como objetivo geral avaliar o nivel de atividade, a aptiddo fisica e
comportamento sedentario de mulheres idosas, e verificar se ha associacdo entre essas
variaveis.

Os objetivos especificos sdo:

e C(Caracterizar as voluntarias quanto ao nivel de escolaridade, perfil de saude e
antropometria;

e Verificar o tempo de atividade fisica semanal das idosas e classifica-las quanto ao seu
nivel de atividade fisica;

e Mensurar e avaliar o tempo gasto em comportamento sedentario por semana;

e Avaliar e classificar as capacidades funcionais flexibilidade, agilidade, coordenacao,
for¢a de membros superiores e resisténcia aerdbica geral;

e Analisar a associagdo entre todas as varidveis obtidas.
3 METODOLOGIA
3.1 Natureza do Estudo

Este ¢ um estudo transversal de natureza quantitativa, realizado em forma de entrevista
e testes fisicos, no periodo de fevereiro de 2017 a abril de 2018. As coletas foram realizadas
na Faculdade de Educagao Fisica, da Universidade Federal de Uberlandia, e esta pesquisa foi
aprovada pelo Comité de Etica.

Os estudos transversais também sdo conhecidos como de prevaléncia. “E um estudo
epidemioldgico no qual fator e efeito sdo observados num mesmo momento historico”

(PITANGA, 2010, p.50).
3.2 Participantes

O Programa de Atividades Fisicas e Recreativas para Terceira Idade (AFRID)
acontece na Faculdade de Educacao Fisica da Universidade Federal de Uberlandia, e trabalha
sobre trés vertentes, pesquisa, ensino e extensdo. Atualmente o programa AFRID oferece
atividades como hidroginastica, musculagdo, danca, pilates, treinamento funcional e
aconselhamento para residentes da cidade de Uberlandia e regido, estando na faixa etaria de

50 anos acima.



A amostra deste estudo foi composta por 42 mulheres idosas, participantes do
Programa de Atividades Fisicas e Recreativas para Terceira Idade (AFRID), que foram
selecionadas aleatoriamente e por conveniéncia.

Para sele¢ao das voluntarias foram utilizados os seguintes critérios de inclusdo: ter
idade igual ou superior a 60 anos, e inferior a 80 anos; estar regularmente matriculado no
programa AFRID; ter no minimo 70% de frequéncia nas aulas; e ser do sexo feminino. Os
critérios de exclusdo foram: apresentar limitagdes musculoesqueléticas ou cardiovasculares
que impossibilitasse a realizacao dos testes de aptidao fisica; e deixar de responder qualquer
um dos questionarios.

Ap6s assinarem o Termo de Consentimento Livre Esclarecido (APENDICE A), as

voluntérias realizaram as avaliagdes descritas a seguir.
3.3 Procedimentos para Coleta de Dados

Inicialmente foi aplicado um questiondrio anamnese (APENDICE B), em que as
participantes informaram os dados sociodemograficos (sexo, idade, estado civil e nivel de
escolaridade), e dados relacionadas a satde (presenga ou ndao de doengas crdnicas). Na
avaliacdo antropométrica foi utilizado uma balanga e estadiometro, para aferir a massa
corporal em quilogramas (kg) e a estatura (m), respectivamente. O Indice de Massa Corporal
(IMC) das voluntarias foi obtido a partir da férmula massa corporal /estatura?, e para
classificagdo do IMC utilizou-se o modelo proposto por Lipschitz (1994), sendo: adequado ou

eutrofico idosos com IMC >22 e <27, e sobrepeso idosos com IMC > 27.

O tempo de atividade fisica foi mensurado por meio dos dominios 2, 3 ¢ 4 do
Questiondrio Internacional de Atividade Fisica (IPAQ), forma longa, adaptado para idosos
(ANEXO A), que estima o tempo semanal gasto na realizagdo de atividades fisicas
relacionadas aos dominios do lazer, transporte e nas tarefas domésticas (BENEDETTI;

MAZO; BARROS, 2004). O tempo foi computado em minutos por semana.

Em relacdo ao nivel de atividade fisica (NAF) as voluntérias foram divididas em dois
grupos, sendo, insuficientemente ativas ou ativas. Para melhor andlise dos dados as
voluntérias classificadas como muito ativas foram adicionadas ao grupo das classificadas

como ativas. De acordo com Pitanga (2010) o NAF ¢ classificado como:
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e Muito ativo: aquele individuo que realiza AF vigorosa 5 dias/sem com sessdes de no
minimo 30 minutos; ou vigorosa 3 dias/sem com sessdes de no minimo 20 minutos +
moderada e/ou caminhada 5 dias/sem com sessdes de no minimo 30 minutos.

e Ativo: AF vigorosa 3 dias/sem com sessdes de no minimo 20 minutos; AF moderada
ou caminhada 5 dias/sem com sessdes de no minimo 30 minutos; ou qualquer AF
somada 5 dias/sem e maior que 150 min/sem (caminhada + moderada + vigorosa).

e Insuficientemente Ativo: individuo que ndo foi classificado como ativo ou muito

ativo, mas que realiza AF por pelo menos 10 min/sem.

Para mensurar o tempo gasto em comportamento sedentario foi utilizado o
questionario Longitudinal Aging Study Amsterdam - Sedentary Behavior Questionnaire
(LASA-SBQ) (ANEXO B), proposto por Visser ¢ Koster (2013) e adaptado para idosos
brasileiros por Hélio Junior (2016). Este ¢ um instrumento composto de dez questdes para
medir o CS em diversos dominios, sendo computada a medida do tempo despendido em horas
e minutos de um dia util, tipico de semana (segunda a sexta-feira) e um dia tipico de final de
semana (sabado e domingo). As idosas foram classificadas em dois grupos para andlise dos
dados: tempo de comportamento sedentario inferior a 3 horas/dia e tempo de comportamento
sedentario superior a 3 horas/dia. Rezende et al. (2016) apontam que o CS superior a 3
horas/dia foi responsavel por 3,8% da mortalidade por todas as causas (cerca de 433.000

mortes/ ano) entre 54 paises do mundo de 2002 a 2011.

Quanto a avaliagdo da aptidao fisica utilizou-se a bateria de testes motores da
American Alliance for Health, Physical Education, Recreation and Dance — AAHPERD
(OSNESS et al., 1990) (ANEXO C), composta por cinco testes: flexibilidade (FLEX),
coordenacdo oOculo-manual (COO), agilidade e equilibrio dinamico (AGIL), resisténcia de
forgca para membros superiores (RESISFOR) e resisténcia aerdbica geral (RAG). Foram
utilizados os valores normativos para mulheres de 70 a 79 anos proposto por Benedetti et al.
(2007), e os valores normativos para mulheres de 60 a 70 anos proposto por Zago ¢ Gobbi
(2003), para classificar cada componente da capacidade funcional em muito fraco, fraco,

regular, bom e muito bom.

O Indice de aptidao fisica geral (IAFG) foi obtido por meio do somatério dos percentis
de cada teste motor conforme o desempenho. Neste estudo todos os testes motores € o IAFG
foram classificados e divididos em dois grupos para melhor analise: regular, bom ou muito

bom e fraco ou muito fraco.
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3.4 Analise Estatistica

Os dados foram analisados por meio do software IBM SPSS Statistics versao 23. Para
caracterizagdo da amostra e descricdo dos dados foi realizado média e desvio padrdo. Para
verificar a associacao entre as variaveis analisadas foi aplicado o coeficiente de correlacao de

Spearman. Adotou-se o nivel de significancia de p<0,05.
4 RESULTADOS

Participaram deste estudo 42 mulheres idosas, com média de idade de 68,2 anos (+ 5,4
anos), massa corporal 65,9 kg (£ 10,1 kg) e IMC 29,3 kg/m? (£ 4,2kg/m?). Quanto ao nivel de
escolaridade, estado civil, cor e doengas cronicas, 61,9% das voluntarias ndo cursaram ou
concluiram o Ensino Médio, 54,8% sdo casadas, 71,4% sdo brancas e 73,8% possuem algum

tipo de doenga cronica conforme exposto na Tabela 1.

Tabela 1. Caracteristicas gerais das voluntérias estudadas.

Caracteristicas n %

Cor

Branca 30 71,4

Nao branca 12 28,6
Estado Civil

Casada 23 54,8

Outros 19 452
Nivel de Escolaridade

Ensino Médio Completo 15 36,6

Ensino Médio Incompleto 26 63,4
Doencas Cronicas

Sim 31 73,8

Nao 11 26,2
Indice de Massa Corporal

>27,0 kg/m? 11 26.2

<27,0 kg/m? 31 73,8
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Em relacio ao NAF no transporte a maioria das idosas ¢ classificada como
irregularmente ativa (85,7%), 59,5% sdo ativas na AF doméstica, e apesar de participarem de
um programa de atividades fisicas, 71,4% das voluntarias foram classificadas como
irregularmente ativas no lazer (Tabela 2), por ndo atingirem a frequéncia de atividade fisica
semanal recomendada. Na Tabela 3 estdo apresentadas as médias do tempo gasto em
atividade fisica de lazer (TAF L), tempo de atividade fisica doméstica (TAF_D), tempo de
atividade fisica como transporte (TAF _T), tempo total de CS e tempo de CS em tela.

Tabela 2. Distribuicdo da classificagdo do Nivel de Atividade Fisica nos dominios de

transporte, atividades domésticas e lazer.

Categoria Ativo Insuficientemente Ativo
n % N %
NAF no transporte 6 14,3 36 85,7
NAF doméstico 25 59,5 17 40,5
NAF no lazer 12 28,6 30 71,4

NAF: nivel de atividade fisica.

O tempo gasto em comportamento sedentario superior a trés horas por dia foi
encontrado em 92,9% das voluntarias, ¢ a média total obtida foi de 6 horas/dia (+ 2,2

horas/dia). Quanto ao tempo de tela a média obtida foi de 2,5 horas/dia.

Tabela 3. Valores médios e desvio padrao do TAF L, TAF D, TAF T, tempo total de CS e

tempo de CS em tela.

Categoria Média Desvio Padrao
TAF L (minutos/semana) 267,0 +123,2
TAF_D (minutos/semana) 403,9 +263,0
TAF T (minutos/semana) 89,1 +94,0
Tempo total de CS (horas/dia) 6,0 +2,2
Tempo de CS em tela (horas/dia) 2,5 +1,9

TAF L: tempo de atividade fisica no lazer; TAF D: tempo de atividade fisica doméstica; TAF T:

tempo de atividade fisica como transporte; CS: comportamento sedentario.

Os resultados da classificacdo do indice de aptidao fisica geral, flexibilidade,
coordenagdao Oculo-manual, agilidade e equilibrio dinamico, resisténcia de forca para

membros superiores e resisténcia aerdbica geral podem ser visualizados na Tabela 4.
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Tabela 4. Distribuicio da classificagio do Indice aptiddo fisica geral, flexibilidade,
coordenacdo Oculo-manual, agilidade e equilibrio dindmico, resisténcia de forga para

membros superiores e resisténcia aerdbica geral.

Regular, Bom ou Muito Bom Fraco ou Muito Fraco
n % n %

IAFG 25 59,5 17 40,5
FLEX 30 71,4 12 28,6
COO 30 71,4 12 28,6
AGIL 23 54,8 19 45,2
RESISFOR 21 50,0 21 50,0
RAG 12 31,6 26 68,4

IAFG: Indice de aptiddo fisica geral; FLEX: flexibilidade; COO: coordenacio éculo-manual; AGIL:
agilidade e equilibrio dindmico; RESISFOR: resisténcia de for¢a para membros superiores; RAG:

resisténcia aerdbica geral.

Quando correlacionado o tempo gasto em atividade fisica no lazer (TAF L), tempo de
atividade fisica doméstica (TAF_D), tempo de atividade fisica como transporte (TAF_T), CS,
testes de aptidao fisica (FLEX, AGIL, COO, RESISFOR e RAG) e idade, encontrou-se
associacao negativa entre o TAF L e o tempo de CS em tela (p= 0,007, =-0,411), TAF L e
AGIL (p= 0,000, r=-0,643) (Figura 1), TAF L e RAG (p= 0,009, r= -0,417)(Figura 2),
TAF _L e idade (p= 0,042, r=-0,315), TAF T e CS (p= 0,019, r=-0,360), TAF D e RAG (r=
0,005, r=-0,447), e associacao positiva entre TAF L e RESISFOR (p= 0,002, r= 458) (Figura
3), tempo de CS em tela e agilidade (p= 0,002, r= 470) e entre idade e AGIL (p= 0,010, r=
0,390).

Figura 1. Associacdo entre o tempo de atividade fisica no lazer (TAF L) e agilidade e
equilibrio dindmico (AGIL).

100
o p = 0,000
g ° r=-0,643
5
2 50 °
5 Srebeptnt.
O [
<

0
0 200 400 600 800
TAF_L (minutos/semana)




14

Figura 2. Associagdo entre o tempo de atividade no lazer (TAF L) e resisténcia aerdbica
geral (RAG).
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Figura 3. Associacdo entre o tempo de atividade fisica no lazer (TAF L) e resisténcia de
for¢a para membros superiores (RESISFOR).
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Nao houve associacao significativa entre o TAF T e testes de aptidao fisica, TAF D e

CS, e tempo total de CS e testes de aptidao fisica.
5 DISCUSSAO

Este estudo teve como objetivo avaliar e associar a aptiddo fisica, nivel de atividade
fisica em diversos dominios e comportamento sedentario de mulheres idosas participantes de
um programa de atividades fisicas.

Apesar de participarem de um programa de atividades fisicas alguns resultados nao
foram satisfatérios, pois 73,8% das idosas apresentaram sobrepeso ou obesidade, 85,7% sao
irregularmente ativas no transporte, e 71,4% sao irregularmente ativas no lazer. Apesar de
participarem de um programa de atividades fisicas a maioria das idosas foi classificada como

irregularmente ativa por ndo atingir a frequéncia semanal de AF de no minimo cinco dias.
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De acordo com Livramento et al. (2012) com o avango da idade ocorre um declinio do
nivel de atividade fisica em todos os dominios, sendo que as maiores alteracdes ocorrem no
dominio de atividades de lazer/recreacao, e no dominio de atividades domésticas ocorre
menor declinio. Dados de 2015, no Brasil, apontaram que nos grupos etarios mais elevados os
percentuais de praticantes de esporte ou atividade fisica eram menores, sendo que na
populacdao de 60 anos ou mais de idade a porcentagem de praticantes foi de apenas 27,6%
(IBGE, 2017).

Os resultados indicaram que as idosas mais ativas no lazer alcancaram os melhores
resultados nos testes de aptiddo fisica de agilidade, resisténcia de for¢a para membros
superiores e resisténcia aerdbica geral. Resultados semelhantes foram encontrados por
Cardoso, Mazo e Japiassu (2008), que avaliaram o nivel de atividade fisica e aptidao
funcional de 59 idosas ativas e observaram que as idosas com melhor classificagdo no indice
de aptiddo funcional geral praticavam significativamente mais atividades de lazer quando
comparadas com as de pior classificacao.

Esta pesquisa evidenciou também que idosas mais ativas no transporte apresentam um
menor tempo em comportamento sedentario, e idosas mais ativas no lazer tem menor tempo
de comportamento sedentario em tela. Em estudo realizado na Alemanha com 1271 idosos de
idade superior a 65 anos, foi mensurada a AF e CS por acelerdmetro em um dia inteiro
durante uma semana, e associaram a mortalidade ap6és 4 anos. Os resultados sugerem
modificacdo de efeito entre a caminhada e a duracdo do CS, de tal forma que em pessoas com
baixa duragdo de caminhada, a alta dura¢do de CS foi observado como um fator independente
para o aumento da mortalidade. Aqueles que andaram menos e, adicionalmente, acumularam
maior tempo de CS podem ter um risco maior de mortalidade (KLENK et al., 2016).

Um ponto alarmante encontrando neste estudo foi o alto tempo de CS despendido
pelas voluntarias, onde a média foi de 6 horas/dia e 92,9% da populagdo estudada apresentou
CS superior a trés horas/dia. Um estudo realizado com 1539 idosos mostrou que o aumento de
1 hora/dia de CS teve associacdo positiva (p<0,01) com o indice de massa corporal,
circunferéncia de cintura e massa de gordura total, e o CS de tela teve associagdo significativa
com menor massa muscular esquelética (ROSIQUE-ESTEBAN et al., 2018). Além disso,
Dogra e Stathokostas (2012) apontam que o comportamento sedentario estd
significativamente associado a menores chances de um envelhecimento bem-sucedido,
independente dos niveis de atividade fisica, ou seja, comportamento sedentdrio e atividade

fisica podem ser fatores de risco independentes para a saide em populagdes mais velhas.
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Dipietro et al. (2017) em seu estudo avaliaram 134.269 individuos com idade entre 50
e 71 anos e encontraram que os participantes que relataram 3-4 horas/dia de visualizagdo de
TV tiveram probabilidades de incapacidade na mobilidade 25% maiores em comparagdo com
aqueles que relataram < 2 horas/dia. Ja as pessoas que relataram > 5 horas/dia tiveram 65% de
chances maior. Ainda, aqueles que relatam maiores tempos de CS e niveis mais baixos de AF
tiveram maior chance de incapacidade de mobilidade.

O tempo de comportamento sedentdrio em tela teve associagcdo significativa com a
agilidade, demonstrando que quanto maior o tempo gasto por dia neste comportamento piores
foram os resultados no teste de agilidade. Garcia-esquinas et al. (2017) tiveram resultados
semelhantes em seu estudo, onde verificaram a associag¢do entre o tempo de assistir televisao e
os indicadores de funcdo fisica, mobilidade, agilidade e fragilidade de 6381 idosos na
Espanha. Como resultados, encontraram que o tempo médio de TV foi maior entre os
individuos que apresentaram limitacdes de mobilidade, limitacdes de agilidade ou fragilidade.
Além disso, quando compararam individuos no tercil mais baixo do tempo de TV, aqueles no
tercil mais alto apresentaram menores escores na funcao fisica geral.

Neste estudo a média do IMC foi de 29,3 kg/m* e a maioria das idosas (73,8%)
apresentou sobrepeso ou obesidade. De acordo com Pitanga (2010, p.137) “a incidéncia de
diabetes, aterosclerose, gota, calculo renal e morte cardiaca subita ¢ bastante frequente em
pessoas obesas”. Estes fatores tornam preocupantes os achados deste estudo destacando a
necessidade de serem adotadas novas medidas de intervencdo no programa a fim de
controlar/melhorar este quadro, para assim contribuir com a satde destas idosas.

Apesar do alto tempo em comportamento sedentario apresentado pelas voluntarias, as
idosas mostraram resultados satisfatorios na aptidao fisica, o que indica que a pratica regular
de atividade fisica estd desempenhando importante papel na manutengdo da aptidao fisica.
Mesmo assim, este publico precisa ser conscientizado a cerca dos maleficios que o CS pode
trazer a saude para assim serem adotados melhores habitos de vida por estas idosas.

A participagdo em programas de atividades fisicas deve ser incentivada em todas as
populacdes. Como mostra Pitanga (2010) a pratica regular de exercicio fisico direcionada a
reducdo do peso corporal e ao aumento da aptidio fisica pode promover beneficios
significativos em relacdo a prevencdo e tratamento de doencas cronicas e melhora da

qualidade de vida.
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6 CONCLUSAO

A maioria das participantes neste estudo apresentou baixo nivel de escolaridade,
possui algum tipo de doenga cronica, e ainda tém sobrepeso ou obesidade. O tempo
despendido em AF no lazer foi bom, porém as idosas foram classificadas como
insuficientemente ativas por ndo atingirem a frequéncia semanal indicada. Nas AF
domésticas, as voluntarias tiveram bons resultados e s3o consideradas ativas, no entanto,
quanto a AF no transporte, os resultados foram ruins pois as idosas sdo insuficientemente

ativas neste dominio, e poucas tem um transporte ativo.

As idosas apresentaram tempo em CS alarmantes, sendo este um fator de risco em
potencial para saude. Contudo, as voluntarias tiveram boa classificacdo no indice de aptidao
fisica geral e nos testes de agilidade, coordenacdo, flexibilidade e for¢a de membros
superiores, € apenas no teste de resisténcia aerdbica geral os resultados foram insatisfatorios.
Estes resultados indicam que apesar do elevado tempo em CS, a pratica regular de AF parece

desempenhar um importante papel na manutengao da aptidao fisica.

O tempo de AF no lazer teve associa¢do significativa com a agilidade, resisténcia
aerobica geral, resisténcia de for¢ca de membro superiores, tempo de CS em tela, e com a
idade, e também houve associagao significativa entre o tempo de AF doméstica e resisténcia
aerobica geral, tempo de AF no transporte e CS, e entre agilidade e CS.

Sugere-se que sejam adotadas novas condutas no programa AFRID a fim de instruir as
idosas a adotarem um estilo de vida mais saudavel. Deve ser dado um foco em reduzir a
incidéncia de sobrepeso e obesidade na populagdo estudada, tendo em vista que estes sdao
fatores que podem trazer uma série de riscos para a satde. O incentivo ao aumento da pratica
regular de atividade fisica deve ser priorizado, pois esta ¢ uma importante ferramenta para
manutengdo e melhora da a aptidao fisica, bem como a redugdo do tempo em comportamento

sedentario.

7 LIMITACOES DO ESTUDO
Este estudo analisou uma amostra pequena, sendo necessario a realizacdo de novas
pesquisas com uma populagdo significativa. Além disso, existe uma dificuldade dos idosos
em responder questionarios, sendo assim sugere-se para os proximos estudos que o tempo de
AF e CS sejam mensurados por meio de sensores de movimento, como o acelerdmetro, que ¢

considerado padrao ouro na literatura.
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APENDICE A — Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVEE E ESCLARECIDO

Voce esta sendo comvidado (a) para participar da pesquisa ingrolada “Capacidads fimciomal
mvel de atividade fisica e comportamente sedentario de mmlheres idosas participantes de
um programa de advidade fisica”, sob a responsabilidade dos pesquisaderss Andressa
Gongalves Ferreira e Giselle Halera Tavares. Nesta pesquisa nos estamos buscando analizar
os fatores associados a0 mvel de atividade fisica, capacidade fonciomal  compartamersdo
sedentanio de idoses participantes do Programa de Athidades Fisicas e Fecresativas Pam
Tencein Idade (AFFID). ﬂT&rmn&CunaEuummhm}eEidﬂrmdnmnbu&Jpﬂu

Andressa Gongalves Ferreira, ma Famildade de Educacio Fisim da
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AFRID. Na sua parSopaca wore respondera 3 questiomsmios, com mﬁm:lmi;ue:
relacioradas aos dades de idemtificacdo, caracteristicas socio demograficas, e questdes
rﬂnmada:mmmmﬂmﬂmehahﬁ:hgnﬂ:sm:meﬂnd&nmmqmmm
serao aplicados em forma de enfrevista individual e o= dados coletados serao arnazenados
o Miosaft Excel sob responsabilidade do coordenader, e analisados pelo soffware SPSS.
Em penhum momento voce sem identificado. Os resultados da pesquisa serdo publicados e
ﬂnﬂua&ﬂmami&&nﬁdademﬁp&mﬂa.l’xénﬁummgasmam
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dos participamtes. (= miscos podem ser considerados de ordem emociomal,
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um estilo de vida ativo e habitos saudaveis. Voce e linTe pam defwar de partcipar da
mmaqmlqua’mm:&ntnmn&nhmmmmmcm;m Uma via omginal dests
Termo de Consentimentn Livre & Esclarerido ficam com voce. Qualquer dirvida a respeito
da pesquiza, woc2 podera enirar em contate com: Andressa Gongalves Ferremma, fone: 34-
90100-2238, e Giselle Helera Tavares, fome- 34-3218-2925, Rua Benjamin Constant, o
1236, na secrefana do Projeto AFFID). Podsta tambem enirar em contato com o CEP -
Comite de Etica na Pesquisa com Seres Humanos na Universidade Federal de Uberlandia:
Av. Jodo Naves de Avila 0° 2121, bloco A, sala 224, Campus Santa Monica — Uberlandia —
MG, CEP: 38408-100; fope: 34-32304131. O CEP & um colegiado independents criado
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Uberandia de de 2018

Eu aceito participar do projeto ciado achma, woluntariamente apos ter sido devidamente
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APENDICE B — Anamnese

UMIVERSIDEDE FEDERAL DE LEBERLANDIA
FACLLDADE DE EDUCACAD FISICA E ASIOTERARA
ATVIDADE FISICA E RECREATIWA PARS & TERCEIRA IDADE

AMAMMNESE AFRID
Data da avallagdo: ! /
Mome: Sexoc| JF({ M
Telefone para contato:
Enderago: he Balrro:
Idade: Data de nascimentoc 1§ Maturalidade:;

Cor: { ) Branco {a) [ )Megro(a) { } Pardo (3) [ ) Amareio (a) | ) Indigena
Estado Clvil: { ) SoRelra (a) { ) Casado (a) [ ) VIdwo () | ) Separado § Divorciado
Mivel ge escolaridade; | ) Sem InstituigSo

EnshoBasico | ) Completo | ) Incompleto

EnsihoMédio [ ) Completo( | Incompletn

Ensing Superior | ) Compleio [ ] Incompisto

Profissan: Appsentadoc [ ) slm | ) ndo

HISTORICO FAMILIAR

Doenga crinica em famBares: | | sim | ) ndo- Qual 7
Antecedantes oncoldgiens? | Jsim [ jndo- Qual 7
Aniecedentes candlacos? { 1sm | jndo

Duiros

SAUDE HISTORICO PATOLOGICO E QUALIDADE DE VIDA

Doenga crdnlca: sim { jndo | )

Se sim qualls): { ) hiperiensSo [ ) Diabetes | ) Osieoporose | ) Arrte [ ) Angina | | doengas
respiratorias | ) AVC

{ )Dutra doenga cranica (s)

Doenga crinica controlada; sim | jndo | )
Medicamentos & horanas

Cuiras doengas diagnosticadas: | ) depressdo | ) ansledade | ) sindrome do panico | ) Alzhelmer
{ 1 Parkinson

Recursos lerapeuticos concomitants (Mislolerapla, acupuntura, massagemi sim | ) nda| )
Qual®

Uso de dispositivos auxiilares? sim{ ) nol | Qual?
Uso de protese: slm | jndo | ) ha guanto tempo 7
Uso de pinos, parafuescs, hastes metallcas: slm( jndo| |
Ha quanto tempaT local:

Faz aigum tratamenio medico: | jsim | ) nda - QUAL:
Ja esteve Intemada: [ ) sim | jndo POR QUE:
Ja fol operado: { ) &im ( jn&o COM QUE IDADE:
Esta com todas as vacinaghes emdia: | jsim | jn3o [ ) ndo sabe
Faz exame periodicamenta? | ) &im | jndo  utima vez?
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UMIVERSIDADE FEDEREAL DE LEBERLARDIA,
FACILDADE DE EDUCATAD FISICA E RSO TERAPLA,
ATIVIDADE FISiCA E RECREATIVA PARA & TERCEIRA, IDADE

2uesiles relaclonadas a dores:
Dior de cabega forte e constante | ) sim | ) ndo

Diores Gsseas? i }sim{ jndo
Dioras artculares? { Jsim | jnao
Diofes MLEScares? { }sim{ )nda
Dutras dores:

Voo consldera sua almentacdo saudavel? [ jsim | jndo
Fazquaniasrefeigdes pordlar 01 DO2 O3 O4 0O5 OMasdes
Faz dieta ou suplementagdo almentar? { }sim { ) ndo

FazIngestdo de 3gua? [ | sm [ )} ndo - Quanios liros diaros em medla;
Rltma @2 sono: | ) Mommal | ) Alterado - Doime quantas horas por noiie?

E fumarite? [ }sim | jndo | )4 fol

Quantos clgamos por dia? Ze parou, ha guanto tempo?
Consome beblta aicodlica? | ) &im | )ndo - Com que freguéncla semanal?

Realza allvidades do contexto do lazer :

{ 1Munca | ) Esporadicamente | ) Freguentemente

Zuals:

VooE consigera o AFRID wma atividade de lazer| jsim | jndo

EXERCICIO FISICO

Ha quanto tempo pratica exercicio Nisico regular:

{ 152l megss | Jentre 3 a4 anos [ }entre 9 & 10 anos
{ jentrz 1 a2 anos { )entrz 526 anos [ }acimade 10 anos
{ )enire 2 a3 anos { 1entre T e & anos

@ual {5k

Quantas vezes por semana? | j2dias | 3 Mas | M dias| )Sdas( ) 5dlas | )7 das
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Quals modalkdades no AFRID:

Wipce faz outra atividade fisica sem serno AFRID: | }sim | ) ndo. Quak;

Cbjetivos 0o aluno:
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i )indicagda Médica | ) Preparacdo Flskea i 1 Saode
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HOME DO [&) ALUNO [&):
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ANEXO A - Questionario Internacional de Atividade Fisica (IPAQ), adaptado para

idosos

Questionario Internacional de Atividade Fisica — IPAQ

Forma longa, semana usual/normal, adaptado por Benedetti et al. (2004)

As et T : % rn: :
perguntas estdio relacionadas ao tempo que vocé gasta fazendo atividade fisica em

uma semana normal/habitual

DOMINIO 1- ATIVIDADE FISICA NO TRABALHO:

Este dominio inclui as atividades que vocé faz no seu trabalho remunerado ou
voluntario, e as atividades na universidade, faculdade ou escola (trabalho intelectual).
Nio incluir as tarefas domésticas, cuidar do jardim e da casa ou tomar conta da sua
familia. Estas serdo incluidas no Dominio 3.

1a. Atualmente vocé tem ocupagio remunerada ou faz trabalho voluntéario fora de sua
casa?

( )Sim ( )Nao - Caso vocé responda ndo. Ya para o Dominio 2: Transporte

As proximas questdes relacionam-se com toda a atividade fisica que vocé faz em
uma semana normal/habitual, como parte do seu trabalho remunerado ou voluntario.
Nio inclua o transporte para o trabalho. Pense apenas naquelas atividades que durem
pelo menos 10 minutos continuos dentro de seu trabalho:

1b.Quantos dias e qual o tempo (horas ¢ minutos) durante uma semana normal voce
realiza atividades VIGOROSAS como: trabalho de construgdo pesada, levantar ¢
transportar objetos pesados, cortar lenha, serrar madeira, cortar grama, pintar casa, cavar
valas ou buracos, subir escadas como parte do scu trabalho remunerado ou
voluntario, por pelo menos 10 MINUTOS CONTINUOS?

_horas min. dias por semana () Nenhum. Vi para a questio lc.

\Para responder as questdes lembre que: j
> Atividades fisicas vigorosas sdo aquelas que precisam de um grande esforgo fisico e
que fazem respirar muito mais forte que o normal.
> Atividades fisicas moderadas sdao aquelas que precisam de algum esforgo fisico e que
fazem respirar um pouco mais forte que o normal.
> Ativ_idades fisicas leves sio aquelas que o esforgo fisico ¢ normal, fazendo com a que
respiragdo seja normal.

Dia da Sem./Turno | 2'-feira | 3'-leira | 4"-feira | 5" feira | 6'-teira | Sabado _I}L-)l‘l‘li-r-!go]

Tempo |Manha

horas/min. [Tarde

Noite




le. Quantos dias e qual o tempo (horas ¢ minutos) durante uma semana normal vocé
realiza atividades MODERADAS, como: levantar e transportar pequenos objetos, lavar
roupas com as maos, limpar vidros. varrer ou limpar o chao, carregar criangas no colo,
como parte do seu trabalho remunerado ou voluntirio, por pelo _menos 10

MINUTOS CONTINUOS?

horas min. dias por semana () Nenhum.Va para a questio 1d.

4-feira | 5™-feira | 6'-feira | Sabado | Domingo

Dia da Sem./Turno | 2*-feira | 3*-feira

Tempo [Manha
horas/min. [Tarde
oite

1d.Quantos dias e qual o tempo (horas € minutos) durante uma semana normal vocé
CAMINHA, NO SEU TRABALHO remunerado ou voluntario por pelo menos 10
MINUTOS CONTINUOS? Por favor, niio inclua o caminhar como forma de

transporte para ir ou voltar do trabalho ou do local que vocé é voluntario.

dias por semana ( ) Nenhum.Va para a Dominio 2 -

horas min.
Transporte.

[Dia da Sem./Turno | 2°-feira | 3*-feira | 4"-feira 5% feira | 6*-feira | Sabado | Domingo
Tempo [Manha
horas/min. [Tarde

Noite

DOMINIO 2 - ATIVIDADE FiSICA COMO MEIO DE TRANSPORTE:

se referem a forma normal como vocé se desloca de um lugar para outro,

Estas questoes
supermercado, trabalho, cinema,

incluindo seu grupo de convivéncia para idosos, igreja,
lojas e outros.

2a. Quantos dias ¢ qual o tempo (horas € minutos) durante uma semana normal vocé
ANDA DE ONIBUS E CARRO/MOTO?

dias por semana () Nenhum.Va para questio 2b.

horas min.

[Dia da Sem./Turno | 2*-feira | 3*-feira | 4*-feira | 5*-feira 6"-feira | Sabado | Domingo

Tempo [Manha

horas/min. [Tarde

Noite

Agora pense somente em relagao a caminhar ou pedalar para ir de um lugar a outro em

- uma semana normal.
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2b. Quantos dias e qual o tempo (horas e minutos) durante uma semana normal vocé
ANDA DE BICICLETA para ir de um lugar para outro por pelo menos 10 minutos
continuos? (Nio inclua o pedalar por lazer ou exercicio)

horas min. dias por semana () Nenhum. Vi para a questio 2c.

Dia da 2%-feira | 3*-feira | 4-feira | 5°-feira | 6*feira | Sabado | Domingo
Semana/Turno

Tempo |[Manhi

horas/min. [Tarde

Noite

2¢. Quantos dias e qual o tempo (horas e minutos) durante uma semana normal vocé
CAMINHA para ir de um lugar para outro, como: ir ao grupo de convivéncia para
idosos, igreja, supermercado, médico, banco, visita a amigo, vizinho e parentes por pelo

menos 10 minutos continuos? (NAO INCLUA as Caminhadas por Lazer ou
Exercicio Fisico)

horas min. dias por semana( ) Nenhum. V4 para o Dominio 3.

Dia da Sem./Turno | 2°-feira | 3*-feira | 4*-feira | 5°-feira | 6*feira | Sabado Domingo

Tempo |Manhi

horas/min. [Tarde

Noite

DOMINIO 3 - ATIVIDADE FiSl(;A EM CASA OU APARTAMENTO:
TRABALHO, TAREFAS DOMESTICAS E CUIDAR DA FAMILIA

Esta parte inclui as atividades fisicas que vocé faz em uma semana
normal/habitual dentro e ao redor da sua casa ou apartamento. Por exemplo: trabalho
doméstico, cuidar do jardim, cuidar do quintal, trabalho de manutengdo da casa e para
cuidar da sua familia. Novamente pense somente naquelas atividades fisicas com
duragdo por pelo menos 10 minutos continuos.

3a. Quantos dias e qual o tempo (horas e minutos) durante uma semana normal vocé faz
Atividades  Fisicas VIGOROSAS AO REDOR DE SUA CASA Oou
APARTAMENTO (QUINTAL OU JARDIM) como: carpir, cortar lenha, serrar

madeira, pintar casa, levantar e transportar objetos pesados, cortar grama, por pelo
menos 10 MINUTOS CONTINUOS?

horas _ min. dias por semana () Nenhum. VA para a questio 3b.

Dia da Sem./Turno 2"-feira

3'-feira | 4-feira | 5*-feira | 6*-feira | Sabado Domingo
Tempo [Manha
_horaslmin. Tarde

[Noite | -‘—ﬁ - : i
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3b. Quantos dias e qual o tempo (horas e minutos) durante uma semana normal vocé faz
atividades MODERADAS AO REDOR de sua casa ou apartamento (jardim ou
quintal) como: levantar e carregar pequenos objetos, limpar a garagem, servigo de

jardinagem em geral, por pelo menos 10 minutos continuos?

horas min. dias por semana () Nenhum.Vi para questio 3c¢.
IDia da Sem./Turno | 2*-feira | 3'-feira | 4*-feira | S*-feira | 6"-feira | Sibado | Domingo |
Tempo anha B s
horas/min. [Tarde
Noite

3e. Quantos dias e qual o tempo (horas e minutos) durante uma semana normal vocé faz.
atividades MODERADAS DENTRO da sua casa ou apartamento como: carregar
pesos leves, limpar vidros e/ou janelas, lavar roupas a mio, limpar banheiro e o chio,
por pelo menos 10 minutos continuos?

dias por semana () Nenhum. Vi para o Dominio 4.

horas min.
IDia da Sem./Turno | 2*-feira | 3°-feira | 4°-feira | 5*-feira | 6™-feira | Sabado | Domingo
Tempo Manha
horas/min. [Tarde
Noite

DOMINIO 4- ATIVIDADES FISICAS DE RECREACAO, ESPORTE,

EXERCICIO E DE LAZER

Este dominio se refere as atividades fisicas que vocé faz em uma semana
normal/habitual unicamente por recreagdo, esporte, exercicio ou lazer. Novamente
pense somente nas atividades fisicas que vocé faz por pelo menos 10 minutos

continuos. Por favor, niio inclua atividades que vocé ja tenha citado.

4a. Sem contar qualquer caminhada que vocé tenha citado anteriormente, quantos
dias e qual o tempo (horas e minutos) durante uma semana normal, voceé CAMINHA
(exercicio fisico) no seu tempo livre por PELO MENOS 10 MINUTOS

CONTINUOS?
horas min, dias por semana () Nenhum. Va para questao 4b.
Dia da Sem./Turno | 2'-feira | 3"-feira | 4*-feira | 5"-feira | 6"™feira | Sabado | Domingo
Tempo |[Manha
horas/min. [Tarde
Noite
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4b. Quantos dias e qual o tempo (horas e minutos) durante uma semana normal, vocé
faz atividades VIGOROSAS no seu tempo livre como: correr, nadar rapido,
musculag@o, canoagem, remo, enfim esportes em geral por pelo menos 10 minutos

continuos? horas min. dias por semana () Nenhum. Va para
questio 4c.

IDia da Sem./Turno | 2*-feira | 3*-feira | 4*-feira | 5*-feira | 6"-feira | Sdbado DU"“'&‘
Tempo |[Manha
horas/min. [Tarde ‘

oite

4¢. Quantos dias e qual o tempo (horas € minutos) durante uma semana normal, vocé
faz atividades MODERADAS no seu tempo livre como: pedalar em ritmo moderado,
jogar voleibol recreativo, fazer hidrogindstica, gindstica para a terceira idade, dangar...
pelo menos 10 minutos continuos? horas min. dias por semana (
) Nenhum.Va para o Dominio 5.

Dia da Sem./Turno | 2°-feira | 3*-feira | 4*-feira | 5*-feira | 6™feira | Sabado | Domingo
Tempo [Manha
horas/min. [Tarde
Noite

DOMINIO 5 - TEMPO GASTO SENTADO

Estas ultimas questdes sdo sobre o tempo que vocé permanece sentado em
diferentes locais como exemplo: em casa, no grupo de convivéncia para idosos, no
consultério médico e outros. Isto inclui o tempo sentado, enquanto descansa, assiste
televisdo, faz trabalhos manuais, visita amigos e parentes, faz leituras, telefonemas ¢
realiza as refeigdes. Nio inclua o tempo gasto sentando durante o transporte em Onibus,
carro, trem e metrg.

5a. Quanto tempo, no total, vocé gasta sentado durante UM DIA de semana normal?

UM DIA horas minulos
Dia da Semana Tempo horas/Min. e
Manhi Tarde Noite

~ 5b. Quanto tempo. no total. vocé gasta sentado durante UM DIA de final de semana
~ normal?
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ANEXO B - Questionario Longitudinal Aging Study Amsterdam - Sedentary Behavior
Questionnaire (LASA-SBQ), adaptado

4
h“\ - T8 TR S AT T i 1 T T =
I’" Y l VALIDADE CONCORRENTE - QUESTIONARIO LASA 1
L
1D pavticipante: Q ) FESTE aDathis ot muy o
lustencoes aos pavticipantes _ _ 1
O questionano i segur referesse ao tempo que otal i) hea sentado(n) on deitado(a) <|_u| ante um cha
inteiro (24 horas). Por favor, para eada atvidade, responda as questdes para um dia de semana
I.lOI.lllI'l] ]'Iﬂbillml lo.ca““dn 0 .‘cx[a-rci[:l,j ¢, em \cgllillﬂ. P L3N hia de lll_'lﬂl de semana :I.Il‘lh'!l'l.ll h.’lbl:;‘h-ll
(vibada ou domingo), Se o(a) Sr.(a) ndo reahiza nenlina atvidade, par favor responda 07 (zero). Nio
conte o tempo de sone notume habitual que passen na cama dormindo.
Observacao: Se o(a) Sr.(n) realiza duas anvidades ao mesmo rempo, como por c_xcmplu. escutar ‘ums:c:\lc
realizar raballos manuais sentado(a). por faver considere apenas na das atividades, ¢ que seja aquela
mais frequente, o v R PR TR0 B N i RS
Considere o enunelado a segu para todas as perguntas: i
- —— > - P pe r— - s . ; ; .. L &
‘ i medi dias de a sextazfeira), quantas liorasiminiios por _.j{!a..g{q),-&,n‘(r&[%w Bos
B 'n e
"

B - Tempo do dia de final de semana
Manhi Tarde Noite Manha Tarde Noite

A - Tempo do dia de semana B - Tempo do dia de final de semana
Manhd arde Noite Mankid Tarde Noite

A- m%ﬁh% B - Tempo do dia de final de semana
Manha T Note Mandid Tarde Noite

|44

A - Tempo do dia de semana 1 - Tetpo do dia de final de semana
'EL& Noite Maukih Tarde oite

B - Tempo do dia d final de semana
Noite Masi Tarde




‘A - Em média, nos dias de semana (segunda a sexta-feira), quantas horas‘minitos por dia ofa) Sr.(a)..

‘B - Em média, no final de semona (sibado ou domingo), quantas horas/minitos por dia o(a) Sr.(a)..

B - Tempo do dia de fina] d¢ semana

Tarde

Manhi

Tarde

Noite

Manhd

Tarde

Noute

Tarde

Notle
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Manha

Tarde

Note

B - Tempo do dia de final de semana

Manhi

Tarde

Noite

Data:

i




ANEXO C - Bateria de testes motores da American Alliance for Health, Physical

Education, Recreation and Dance — AAHPERD

1 - Teste de Flexibilidade

Uma fita méfrica & afixada no sclo. Perpendicularmente a marca de 63,5
cm & afixada uma fita adesiva com duas marcas eqlidistantes 15,2 cm do centro
da fita métrica (Figura 3). O participante descalga senta no solo com as pemas
estendidas, os pés afastados 30,4 cm entre si, os artelhos apontando para cima
e 0s calcanhares centrados nas marcas feitas na fita adesiva. O zero da fita
metrica aponta para a paricipante.

Com as maos, uma sobre a outra, o participante vagarosamente desliza
a m3o de baixo sobre a fita métrica t3o distante quanto puder, permanecendo na
posicdo final no minimo por 2 segundos. O avaliador segura o joelho do
participante para nao permitir que o mesmo se flexione. S3o oferecidas duas
tentativas de pratica, seguidas de duas tentafivas de teste. O resultado final &
dado pela melhor das duas tentativas anotadas (maior resultado) em
centimetros.

152 cm

|IIII||IIHIII|IIII|I||||II|||||||'|I||||ﬂtm

15 cm{Lr 63,5 cm f—

Figura 3: llustragdo grafica do teste de flexibilidade (GOBBI &t
al., 2005; adaptada de OSNESS et al.,1990).

2 - Teste de Coordenagio

O teste de coordenacdo se concentra na eficiencia neuromuscular dos
bragos e maos. Para sua realizagdo um pedaco de fita adesiva com 76,2 cm de
comprimento & fixado sobre uma tabua. Sobre a fita sdo feitas 6 marcas com
12,7 cm equidistantes entre si, com a primeira e Ultima marca a 6,35 cm de
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distancia das extremidades da fita. Sobre cada uma das 6 marcas & afixado,
perpendiculammente 3 fita. um oufro pedage de fita adesiva com 7.8 cm de
comprimento (Figura 4).

A tabua & colocada sobre uma mesa e a participante senta de frente para
amesa e usa sua mao dominante para realizar o teste. Se a mao dominante € a
direita, uma lata de refrigerante era colecada na posigo 1, a lata dois na posigao
3 e, a lata trés na posigae 5. A mao direita & colocada na lata 1, com o polegar
para cima, estando o cofovelo flexionado num angulo de 100 a 120 graus.
Quando o avaliador snaliza, um cronometro & acionado e, a participante, vira a
lata invertendo sua base de apoio, de forma que a lata 1 & colocada na posigae
2; alata 2 na posigao 4 e; alata 2 na posigao . Sem perda de tempo, a avaliada,
estando o polegar apontado para baxe, apanha a lata 1 & nverte novamente sua
base, recolocando-a na posigao 1 e, da mesma forma deve proceder colocande
a lata 2 na posicao 3 e a [ata 3 na posigae 5, completande assim um circuito.
Uma tentativa equivale a realizagao do circuito duas vezes, sem interrupgdes
(Figura §). O crendmetre & parado quando a lata 3 & colocada na posigio 5, ae
final do segundo circuio. Mo caso da participante ser canhota, o mesmo
procedimento e adotado, exceto que as latas sao colocadas a partir da esquerda
-lata 1 na posigao 6, lata 2 na posigao 4 e lata 3 na posigao 2, e assim por diante.
A cada participante s3o concedidas duas tentativas de pratica, seguidas por
outras duas validas para avaliagdosendo estas Oltimas duas anotadas até
décimos de segundo, e considerado como resultado final o menor dos tempos
obtidos.

I Tk, i I
] L]

s R
-

2.7 cm 035 cm

Figuwa 4. Marcaces para o Teste de Coordenagdao
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TESTE DE COORDENAGCAD
Firimaing Ciclo

ﬂ—ﬁ_‘%—b
r:.; r‘"l_ﬁi"u .

Segundo Cclo

2 2 1
R R Y g
|5 é_’-ﬂ. 4
—&:—E—:—Cﬁ.—‘@

Flgura 5: llustragao grafica do teste oo coordenagao (GOBEI
gf al., 2005; adaptada de OSMESS et al.,1%90).
3 - Teste de Agilidade e equilibrio dinamico

E um teste que envolve atividade tolal do corpo com movimentos para
frente, mudangas de dire¢ac e posigac do corpo. O participante micia o teste
sentado numa cadeira com os calcanhares apoiados no solo. Ao sinal de
“prepara, vai® move-se para a direita e circunda um cone que esta posicionado
a 1,50 m para tras e 1,30 m para o lado da cadeira (Figura &), retomando para a
cadeira e senta-se. Imediatamente a participante se levanta novamente, move-
se para a esquerda e circunda o segundo cone, retomando para a cadeira e
sentando-se novamente. |sto completa um circwte. A avaliada deve concluir dos
crcuitos completos. Para certificar-se de que realmente a avaliada senta apos
retornar da volta ao redor do cone, ela deve fazer uma leve elevacdo dos pes
retirando-os do sobo.

0 tempo de execugdo & anotade. S3o realzadas duas tentativas (dois
circuitos cada) @ o melhor tempo (o menor) @ anoctado em segundos como o

resultado final.
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Figura §: Esquema demonstrativo do teste de aglidade e equilibrio dinamico da
AAHPERD (GOBBI ef al., 2005; adaptada de OSMESS et al., 1880}

4 - Teste de resisténcia de forga de membros superiores

Esse teste envolve a resisténcia de forga da parte superior do corpo, mas
que também representa uma boa predigio da forga total. 530 utilizados halteres
pesando 1,814 Kg (peso padrao para as mulheres). O paricipante senta em uma
cadeira sem bragos, apoiando as costas no encosto da cadeira. com o tronco
ereto, olhando diretamente para frente e com a planta dos pes completamente
apoiadas no soko. O brago dominante deve permanecer relaxado e estendido ao
longo do corpo enquanto 3@ m3o nao dominante apodia-se sobre a coxa. O
primeire avaliador se posiciona ao lado do avaliado, colocando uma mao sobre
o biceps do mesmo e a outra suporta o halter que & colocado na ma3o dominante
do participante. O halter deve estar paralelamente ac solo com uma de suas
extremidades woltadas para frente. Quando o segundo avaliador, responsavel
pelo cronometro, sinaliza com um “prepara, vai®, a participante deve contrar o
biceps, realizande uma flexdo do cotovelo até que o antebrago toque a mao do
primeiro avaliador, que esta posicionada no biceps do avaliado. Quando esta
pratica de tentativa & completada, o halter & colocado no chac e 1 minuto de
descanso & permitido ao avaliado. Apos este tempo, o teste & iniciado, repetindo-
se o0 mesmo procedimento, mas desta vez o avaliado realiza o maior numerc de
repeticies no tempo de 30 segundos. que € anotado como resultado final do
lesie.
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3 - Teste de resistencia aerobia geral

Este teste reflete a habdidade de andar em indwiduos idosos. Como uma
avaliagdo da capacidade aercbia, sua validade & moderada, mas comparavel
com outros testes de andar/correr. A participante € onentada a caminhar (sem
correr) 204 67 metros, numa pista de atletismo de 400 m, o mais rapido possivel
(Figura 7). O tempo gasto para realizar tal tarefa & anotado em minutos e
segundos, e transformados para segundos; adotando este como resultado final.

Gl ggacda . Saida
TN
2 wollas
b

Figura 7: Esquema do teste de Resisténcia Aercbia realizado em um percurso
awal de 400 m em pista de atletismo. (Tamelni, 2002).
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