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Introducao

O envelhecimento é um processo gradativo, multifacetado e irreversivel, em que ocorrem
alteragdes nos niveis bioldgicos, psicolégicos e sociais no decorrer da vida. O envelhecimento
associa-se a progressiva perda funcional e também a limitagées morfofisioldgicas. De acordo
com a OMS (2005), condisera-se idoso o sujeito que apresente idade igual ou superior a 60
anos nos paises em desenvolvimento, e igual ou superior a 65 anos nos paises desenvolvidos.
Estima-se o crescimento da populagao idosa mundial para aproximadamente dois bilhdes até
2050, sendo 70% oriundos de paises em desenvolvimento (OMS, 2007). No Brasil, o IBGE
(2014) estimou a média de vida do brasileiro em 74,9 anos. Diante deste quadro e como
consequéncia das modificagbes ocasionadas pelo envelhecimento, o nivel de atividade fisica e
de independéncia desta populacdo tende gradualmente a diminuir. Observa-se ainda que a
medida que os individuos envelhecem ha um incremento do aparecimento de doencas
crobnicas, como: doengas cardiovasculares (doenga coronariana), hipertensdo, acidente
vascular cerebral, diabete, cancer, doenga pulmonar obstrutiva crénica, doengas musculo-
esqueléticas (artrite e osteoporose), doengas mentais degenerativas (deméncia, Mal de
Alzhemeier, entre outras) e psicossomaticas (depressao), além de cegueira e diminuicdo da
visdo (OMS, 2008). Estas doencgas sdo dispéndiosas para os idosos, para as familias e um
problema para o sistema publico de saude, acarretando prejuizos a vida individual, coletiva e a
economia. Baseado no exposto, a pesquisa se debrugou no estudo bibliografico sobre o nivel
de atividade fisica em idosos (as) praticantes de atividade fisica medidos com recurso ao IPAQ,
tendo em vista a sua utilizagdo em pesquisas em desenvolvimento no &mbito do PIBIC/UFRRJ.

Metodologia

A pesquisa foi bibliografica, com foco em publicagdes que referenciam a analise do nivel de
atividade fisica em idosos praticantes atividade fisica (AF). Para avaliar o nivel de AF, abarcou-
se pesquisas que utilizaram o Questionario Internacional de Atividade Fisica (IPAQ), formato
longo e semana normal/cotidiana adaptado e validado para idosos (MAZO & BENEDETTI,
2010; MEDEIROS, 2010). Este instrumento consiste em avaliar através do recordatério de uma
semana normal/cotidiana o nivel de atividades fisicas relacionadas com as dimensdes
(Trabalho, Transporte, Tarefas domesticas e Lazer) praticadas por no minimo 10 minutos
continuos, com intensidade leve, moderada e vigorosa, sendo administrados em formato de
entrevista individual (MAZO & BENEDETTI, 2010). Para a interpretagdo do nivel de AF dos
idosos pelo IPAQ adotou-se o critério baseado em recomendagdes de limiares de AF que
resultam em beneficios para a saude, classificando como “ativos” os individuos que praticam,
pelo menos, 150 min/sem de AF moderada.

Resultados e Discussao

No estudo de Krug et al. (2011), com 220 idosos participantes de um programa de extens&o
para a terceira idade da Universidade do Estado de Santa Catarina, somente duas pessoas
foram julgadas “pouco ativas” apresentando valores abaixo de 150 min/sem, sendo que na
média total do IPAQ as mulheres obtiveram médias maiores (1064,09 min/sem) que os homens
(1013,82 min/sem), com p=.04, sendo consideradas mais ativas. Corroborando com este
estudo, a pesquisa de Medeiros (2010) com 57 mulheres idosas de programas de cuidado a
hipertens&o arterial sistémica e incentivo a pratica de atividade fisica, com recurso ao IPAQ,
apresentou resultado de 46,4% para AF moderada, 30,3% para AF vigorosa e 23,2% para AF



leve. O estudo de Toscano e Oliveria (2009) foi realizado com o objetivo de relacionar o nivel
de atividade fisica de 238 idosas (69,2+6,6) com a qualidade de vida. Para verificar o nivel de
atividade fisica utilizou-se a versdo longa do IPAQ. Para avaliar a qualidade de vida foi
empregado o SF-36 (The Medical Outcomes Study 36-item short-form healthy survey). O
resultado apontou que as idosas mais ativas apresentam uma melhor qualidade de vida. Outra
pesquisa realizada por Benedetti et al. (2008) relacionou o nivel de atividade fisica com o
estado mental de 875 idosos (437 homens; 438 mulheres). Foi utilizado o instrumento BOAS,
para se construir um rastreamento da deficiéncia cognitiva e depressao, e o IPAQ para se
avaliar o nivel de atividade fisica. O resultado indicou que quanto mais ativo foram os idosos,
menor eram seus indices de deméncia. Benedetti et al. (2007), investigando 29 homens com
idade acima de 60 anos, constatou o adequado nivel de reprodutibilidade do IPAQ. No estudo
de Silva et al. (2012), utilizando o IPAQ em grupos de 25 idosos sedentarios e 25 praticantes
de atividade fisica regular, verificaram que as atividades diarias permitiram aos sedentarios
alcangar um bom nivel de atividade fisica, mas os praticantes regulares de exercicios
apresentaram melhores indices de qualidade de vida.

Conclusao

Verificou-se que o IPAQ se constitui em instrumento com indices aceitdveis de validade e
reprodutibilidade, sendo frequente a sua utilizagdo em pesquisas com idosos. Os resultados
com o uso deste instrumento apontam que os idosos aderentes a projetos/programas
desenvolvidos em distintos espacos institucionais tém tido a oportunidade de praticar atividades
fisicas em niveis de intensidade que denotam relagdo com a manutencéo da qualidade de vida
e saude mental. Apesar de se constatar que as atividades da vida diaria podem proporcionar
niveis de atividades fisicas moderadas, os idosos aderentes a programas regulares de
atividade fisica apresentam melhor qualidade de vida. Ainda assim, ha que ser avaliada a
proporcédo de idosos que tém a oportunidade de participar de programas de atividades fisicas
regulares, objeto que deve merecer estudos de levantamento.
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