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RESUMO:

Qualidade de Vida é a percepcdao do individuo de sua
posicao na vida, no contexto da cultura e do sistema de valores em
que ele vive e em relacdao as suas metas, expectativas, padroes e
interesses. O objetivo principal foi avaliar a qualidade de vida de
praticantes e ndo praticantes de atividade fisica, com a aplicacao
do questionario Short Form SF-36. Foram usadas para amostra 40
mulheres que nao praticam e 40 mulheres praticantes de atividade
fisica, com idade entre 40 e 60 anos, de diferentes locais da
cidade de Foz do Iguacu. Os dominios avaliados foram capacidade
funcional, aspectos fisicos, aspectos emocionais, dor, estado geral
de salde, vitalidade, aspectos sociais e saude mental, constatando-
se que todos os dominios foram favoraveis as mulheres praticantes
de atividade fisica, sendo os mais significativos, os aspectos de
dor: 68 pontos na média, para ndo praticantes e 85 pontos pra
praticantes, aspectos sociais: 75 pontos para nao praticantes e
86 para praticantes e o aspecto vitalidade: 66 pontos para nao
praticantes e 77 pontos para praticantes. Com esses resultados,
pode-se observar que mulheres fisicamente ativas possuem uma
melhor qualidade de vida em relacdao a mulheres sedentdrias.
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Sedentarismo.
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INTRODUGCAO

As mudancas que ocorreram no universo do trabalho, a
reestruturacdo da atividade produtiva, avancos tecnoldgicos, e a
reorganizacdo do espaco produtivo sao elementos constitutivos
do desenho de uma nova sociedade. Com essa nova realidade
a mulher fez-se deixar de lado a dominagao e conquistar uma
maior independéncia em relacdo aos tempos anteriores. A mulher
conquistou definitivamente seu espagco no mercado de trabalho e
em muitas fungdes, que antes eram consideradas exclusivas dos
homens. Na primeira década do século XXI, observa-se um numero
significativo de profissionais femininas. A mulher deixa de ser apenas
mae e dona-de-casa, e passa a assumir ou colaborar também com
o sustento da familia.

Um dos bens mais valiosos ao ser humano € a salde, e
este s6 pensa em melhora-la quando os sintomas de doencas ja sao
evidentes e sua saude encontra-se seriamente ameacada. Levando
em consideragao que o conceito de qualidade de vida difere-se de
pessoa para pessoa e modifica-se ao longo da vida de cada um,
uma mudanca no estilo de vida requer vontade propria, apoio de
familiares e de amigos, oportunidades e, ainda, informacdes e
orientacdes de como fazer esta mudanca.

Segundo a Organizacdo Mundial da Saude - OMS, o estilo
de vida das pessoas € o principal responsavel pela Qualidade de
Vida. Sendo assim, Qualidade de Vida é a percepcdo do individuo de
sua posicao na vida, no contexto da cultura e do sistema de valores
em que ele vive e em relagdo as suas metas, expectativas, padroes
e interesses (FLECK, citado por TEIXEIRA; FONSECA; MAXIMO,
2002, p. 17).

O conceito qualidade de vida para Sharkey, citado por
Guisselini (2006, p.78), é ter uma vida ativa, saudavel, prazerosa e
harmoniosa. A saude, o prazer e o equilibrio sdo fundamentais para
que as pessoas vivam bem.

No entanto, com a autonomia da mulher, sua falta de
tempo e com o avanco tecnoldgico vieram também os problemas
decorrentes, como a obesidade e o sedentarismo. Sendo assim, a
problematica que norteia esta pesquisa é: Mulheres que praticam
exercicio fisico regular apresentam uma qualidade de vida superior
em relacdao as mulheres nao praticantes?

Muitas vezes é necessaria a promocgao de uma mudanga
no estilo de vida e nos habitos para se ter ou adquirir uma vida
saudavel, organizando e reservando um determinado tempo
diariamente ou mesmo regularmente para a pratica de atividades
fisicas.

Os beneficios da atividade fisica sdao inumeros e dados
evidenciam que mesmo individuos que sofrem de alguma patologia
associada a limitagdes funcionais, quando aumentam seu tempo
de exercicios, declaram um aumento do seu bem-estar no dominio
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psicolégico, bem como um aumento da capacidade funcional
(STEWART, citado por BARBANTI et al, 2002, p.189).

Tao logo ao participar de atividades fisicas, tanto o
homem quanto a mulher passam por uma mobilizacdo de energia,
pois junto com o cansaco e eventuais frustracoes provocadas pela
atividade, ocorrem descargas hormonais, que produzem um bem-
estar, proporcionando uma consciéncia corporal (SIMOES, 2003, p.
37).

Como decorréncia da problematica, o objetivo foi comparar
o nivel de Qualidade de Vida de mulheres praticantes de exercicio
fisico e ndo praticantes, tracando o perfil da Qualidade de Vida das
mesmas, analisando a capacidade funcional de ambos os grupos
e identificando que a pratica de exercicio fisico regular beneficia a
qualidade de vida.

Desta forma, a pesquisa inseriu-se na linha de pesquisa
Qualidade de Vida, salude coletiva e atividade fisica, que estuda a
atividade fisica e sua influéncia sobre os processos adaptativos, bem
como a promogao e protecdo especifica da salde, considerando os
estados subjetivos de saude, capacidade para a vida plena, interacao
social e competéncia funcional (Conselho Cientifico, 2006).

A pesquisa avaliou as participantes em suas mais diversas
situacdes, desde atividades simples, como tomar banho e vestir-se,
até as mais complexas, como participar de exercicios ou atividades
que exijam mais esforgo.

Quanto ao aspecto metodoldgico, a pesquisa se caracterizou
como estudo de campo e avaliou através de um questionario a
qualidade de vida de mulheres praticantes e nao praticantes de
exercicios fisicos. Conforme Andrade, citado por Zolet (2009, p.
16), a pesquisa de campo é assim denominada porque a coleta de
dados é efetuada em campo onde ocorrem espontaneamente os
fendmenos, uma vez que ndo ha interferéncia do pesquisador sobre
elas.

Segundo Teixeira; Fonseca; Maximo (2002, p.18), o SF 36
vem sendo utilizado em pesquisas e, tendo acesso a algumas delas,
chegou-se a conclusdao de que poderia servir de ligacao para esse
processo reflexivo a ser estabelecido entre ambos os grupos da
pesquisa.

1. ATIVIDADE FISICA E QUALIDADE DE VIDA

De acordo com Costa, citado por Dreher e Godoy (2003, p.
3), a qualidade de vida tem sido uma busca incessante no cotidiano
da vida moderna, e a pratica de atividade fisica regular tem sido
apontada pelos pesquisadores como um dos principais fatores
gue possibilitariam a prevencao de varias doencas, diminuicao
da ansiedade, entre outras, ficando evidente a sua relagcdo com a
qualidade de vida das pessoas.
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A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) conceitua atividade fisica
como qualquer movimento produzido pela musculatura esquelética
gue resulte em energia expandida, quantificavel em termos do critério
de Kilo-calorias (Kcal) (GONCALVES et al, 1992, p. 128 ). Bouchard
(1993, p. 87) definiu atividade fisica como qualgquer movimento
corporal produzido pelos iniUmeros musculos esqueléticos e que
resulte em gasto energético, incluindo exercicio, esporte, trabalho e
atividades domésticas.

Nesta pesquisa, a definicdo preferida foi a apresentada
por Matsudo, citado por Suzuki (2005, p.13), que coloca a
atividade fisica como quaisquer tipos de movimentos, ou exercicios
sistematizados realizados pela musculatura e que resultem em um
aumento do gasto energético. Portanto ndo se trata apenas das
atividades realizadas no cotidiano, mas sim, atividades planejadas,
estruturadas e repetitivas, onde o termo atividade fisica sera
utilizado com o mesmo significado de exercicio fisico.

Nahas (2001, p. 30) define exercicio fisico como uma
das formas de atividade fisica planejada, estruturada, repetitiva,
gue objetiva o desenvolvimento da aptidao fisica, de habilidades
motoras ou a reabilitagdo organica funcional. E atividade fisica como
todo e qualquer movimento corporal voluntario, incluindo atividade
ocupacional, atividades diarias, deslocamento, e as atividades de
lazer.

Bouchard (2003, p. 372-373) diz que a imagem corporal
e a autoestima sdo varidveis psicolégicas capazes de serem
intensificadas pela atividade fisica, influenciando as atitudes de
controle de peso e 0s comportamentos. Uma melhor imagem
corporal, atribuivel aos exercicios, pode ser estimulante e pode
levar a uma aderéncia a sua pratica por prazo mais longo, além de
aumentar a confianca na prépria habilidade para fazer alteragoes
positivas, relacionadas a forma do corpo e ao peso.

Tal atividade fisica podera proporcionar a execucao das
atividades diarias com vigor e atencao, sem fadiga, e com reservas
para que o individuo leve uma vida fisica, intelectual e social de
forma saudavel (BARBANTI, 2002, p. 23).

Em qualquer intervencdo para promover um estilo de
vida mais ativo, as atividades devem ser tdo naturais e prazerosas
quanto possivel, de acordo com as preferéncias e possibilidades
individuais, para que possam ser incorporadas ao dia-a-dia das
pessoas (NAHAS, 1999, p. 64).

Os beneficios da pratica de atividade fisica aparecem logo
no inicio, para os individuos sedentarios, onde se pode observar uma
visivel melhora nos dominios do ser humano. Conforme Bouchard
(2003, p. 72), os beneficios substanciais irdo, provavelmente,
aparecer com a reducao dos custos de assisténcia médica e de
custos indiretos, e com a melhoria da qualidade de vida.
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2. SEDENTARISMO

O corpo sente e o corpo expressa: Na experiéncia corporal,
sensacao, percepcao e acdo formam uma unidade indissociavel. O
sentir expressa-se de todas as formas em nosso corpo: no ritmo
de nossa respiragdo, n0oS NOSSOS passos, nNa nossa postura, na
contracdo dos nossos musculos, no tonus muscular, na contracao
da pupila, na agitagdao das maos, no suor etc. O corpo expressa,
mesmo quando quer ocultar (GONCALVES, 1997, p. 152). E o corpo
sente e se expressa principalmente quando se encontra parado, sem
exercer qualquer tipo de atividade, sem gastar a energia ingerida
diariamente, expressa-se através do peso adquirido e das possiveis
doencas advindas disso.

De acordo com De Vitta (2001, p 14), sedentarismo é
um dos principais pontos de estudo dos males que acometem a
sociedade atual. A falta de atividade é apontada como a causa
de inimeros danos a saude e tem como consequéncia direta ou
indireta o aparecimento de doencas a serem relacionadas a saude
da mulher.

Conforme Allsen, Harrison e Vance (2001, p. 4), o cansaco
cronico € uma das queixas mais ouvidas da vida moderna. Para
muitas pessoas esse é o resultado da deterioracdo gradativa do
corpo, devido a falta de atividade fisica. A inatividade continua
resulta na perda de tecido muscular, que faz o individuo perder forca
e resisténcia aerdbica para realizar tarefas didrias com facilidade e
eficiéncia.

Assim, a vida sedentaria estabelece um conjunto de eventos
fisiologicos que acabam intensificando a diminuicdo da capacidade
aerdbica, das respostas motoras e da capacidade funcional geral.
Esses aspectos acabam por resultar em uma diminuicdo na
disposicao para as tarefas didrias, influindo na duracdo e qualidade
de vida dos individuos.

Um dos marcos do comportamento humano no séc. XX foi
o crescimento do sedentarismo, provindo da urbanizacdao acelerada
e da revolucdo do trabalho. Nos paises desenvolvidos, em torno de
30% da populacdo adulta é sedentaria e apenas 10 a 15 % realizam
atividades fisicas rigorosas (exercicios fisicos) regularmente.
O restante (50 - 60 %) realiza atividades de forma irregular ou
insuficiente para promover a saude. E esses valores nao diferem
muito entre os diversos paises e parecem dificeis de alterar a curto
ou médio prazo (NAHAS, 2001, p. 26-27).

Segundo McGennis e Folge, citados por Bouchard (2003,
p. 70), a inatividade ndo é apenas substancial para a mortalidade,
mas também para os problemas de salde cronica, que tem impacto
negativo na qualidade de vida e na expectativa de vida.

Nos ultimos anos apareceu um novo termo para descrever
os efeitos da inatividade: “Doencas Hipocinéticas” - termo usado
para designar as doencas relacionadas a falta de atividade fisica
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regular. Enfermidades como doencas coronarianas, pressao alta,
alto nivel de gordura corporal, problemas nas articulacdes e na
regiao lombar sdo algumas das chamadas doencas hipocinéticas
(ALLSEN; HARRISON; VANCE, 2001, p. 4).

Ao cabo e ao resto é imperativa a pratica de exercicios da
vontade. Para cumprir a tarefa de espiritualizar as forcas fisicas do
homem, de subordina-lo ao jogo do bem, do belo, do verdadeiro.
Para realizar o milagre de dar asas e voo, nos principios e nos atos,
a um ser amarrado ao lastro de um sélido pesado e terrestre. Para
consagrar o triunfo do humano sobre os ditames do bioldégico do
corpo. Em suma, para soerguer o homem e imprimir destinacdo a
vida (BARBANTI et al, 2002, p. 9-10).

3. METODOLOGIA
3.1 POPULACAO

Os individuos escolhidos para essa pesquisa foram
mulheres, com ou sem profissao, praticantes e ndo praticantes de
um programa regular de exercicios fisicos.

Num total de 80 mulheres com idade entre 40 a 60 anos
de idade. Sendo que 40 destas mulheres sao ativas e praticantes
de atividades fisicas regulares e o fazem no minimo 3 vezes por
semana, e as outras 40 mulheres sdo inativas, sedentarias, onde a
pratica de exercicios é ausente, ou é inferior a requisitada.

3.2 INSTRUMENTO DE COLETA DE DADOS
3.2.1 Inventario de Qualidade de Vida SF36

O SF36 foi criado a partir de uma revisao dos instrumentos
ligados a qualidade de vida ja existente na literatura nos ultimos 20
anos (CICONELLI, citado por TEIXEIRA; FONSECA; MAXIMO, 2002,
p. 19).
O questionario Short Formam 36 (SF36) é um inventario
que visa avaliar 8 aspectos distintos:
1 - Capacidade Funcional (10 itens). Os itens avaliam
tanto a presenca como a extensao das limitacdes impostas
a capacidade fisica, em 3 niveis: muita, pouca ou sem
limitagOes;
2 — Aspectos Fisicos (4 itens);
3 - Aspectos Emocionais (3 itens);
4 - Dor (2 itens) Intensidade da dor e a interferéncia da dor
nas atividades diarias;
5 - Estado Geral de Saude, derivados do questionario
General Health Reating Index (GHRI);
6 — Vitalidade (4 itens), consideram tanto o nivel de energia
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como o de fadiga e foram derivados do questionario de
avaliagao de Saude Menta,l Mental Health Inventary (MHI);
7 - Aspectos Sociais (2 itens), analisam a integracao do
individuo em atividades sociais;

8 - Saude Mental (5 itens), procuram investigar as
seguintes dimensdes: ansiedade, depressdo, alteracoes
do comportamento ou descontrole emocional e bem- estar
psicologico.

Os itens sao avaliados, dando-se um resultado para cada
guestdo, e sao posteriormente transformados numa escala de 0 a
100, em que zero é considerado o pior resultado e 100 o melhor
estado.

2.3 PROCEDIMENTOS

A principio foram selecionados dias e horarios possiveis
para a aplicacdo do questionario SF36. A pesquisa aconteceu em
centros de convivéncia, academias e em escolas, com individuos
que preencheram os requisitos necessarios.

Os participantes da pesquisa autorizaram a divulgacao dos
dados coletados através de um Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido, que é um documento onde estdo detalhados todos os
procedimentos, esclarecendo os objetivos e finalidades do estudo.
Nao foi obrigatéria a participacao.

4. ANALISE E DISCUSSAO DOS RESULTADOS

A amostra foi composta por 80 mulheres, dentre elas 40
praticam atividade fisica regularmente 3 vezes por semana, e 40
sao sedentdrias ou a pratica de atividade fisica é inferior. Foram
selecionadas as participantes, de forma aleatéria, com idade entre
40 e 60 anos.

Com relagao a Capacidade Funcional, a média das mulheres
praticantes de atividades fisicas foi 90 e a média das ndo praticantes
foi 85; sendo assim, a dificuldade de realizar simples tarefas didrias
como levantar-se, vestir-se e desempenhar afazeres domésticos,
evidencia a limitacdo das mulheres ndo praticantes.

Para o dominio Aspecto Fisico, as limitacdes foram maiores,
onde a média das mulheres praticantes foi de 89 e a média das
mulheres sedentarias foi de 80, mostrando assim que a pratica de
exercicios é indispensavel ao ser humano, trazendo-lhe beneficios
necessarios para desempenhos do seu dia-a-dia.
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Grafico 1: Questionario Short Form SF-36

®m MdoPraticantes = Praticantes

Capacidade Aspectos Fisicos Aspectos Dor
Funcional Emocionais

Fonte: Mosquer, Pinezi ], 2011.

De forma geral, o nivel de satisfacdo com a vida pode ser
refletido nas escalas que avaliam a autoestima, tanto em criancgas
e adultos jovens como em idosos. E hd evidéncias de que as
pessoas que possuem um estilo de vida mais ativo tendem a ter
uma autoestima e uma percepcao de bem-estar emocional positivos
(GILL; FEINSTEIN, citado por NAHAS, 2009, p. 9).

O exercicio fisico tem a possibilidade de estimular a
producdo de substadncias naturalmente disponiveis no corpo
humano, favorecendo a modificacdo da aparéncia fisica, a melhoria
do condicionamento fisico, a sensacdo de bem-estar e disposicao
fisica: sdo “estados” alcancados pelos praticantes de exercicio
fisico que ajudam a abrir o “canal emocional” (GUISSELINI, 2006,
p. 124). No que diz respeito ao Aspecto Emocional, as mulheres
praticantes de atividades fisicas obtiveram uma média de 82,
enquanto as mulheres ndo praticantes ficaram com média de 72.
Conforme Guisselini (2006, p. 124), aceitar o préprio corpo, sentir,
concretamente, que ele estd mais forte e resistente, mais habilidoso,
escutar das pessoas que ele se modificou, estd mais bonito, forte,
atraente etc, sao fatores que conduzem a sensacgoes positivas, que,
por meio do exercicio fisico e das transformacdes provocadas no
corpo, fazem despertar novamente o amor-proprio, conquistando o
bem-estar emocional.

Conforme Nieman (1999, p. 4), a saude é definida como
um estado de completo bem-estar fisico, mental, social e espiritual,
e ndo somente a auséncia de doencas ou enfermidades.

A falta de atividade destrdéi a boa condicdo de qualquer
ser humano, enquanto o movimento e, principalmente o exercicio
fisico metddico o salva e o preserva (PLATAO, citado por NIEMAN,
1999, P. 21). E quanto ao aspecto de Dor, a diferenca foi visivel
e significativa, tendo em vista que as mulheres praticantes de
atividade fisica tiveram uma média superior a 85, ao passo que a
média das mulheres ndo praticantes foi de 68.
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Grafico 2: Questionario Short Form SF-36
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Fonte: Mosquer, Pinezi J, 2011.

Enquanto jovens, tendemos a ndo nos preocuparmos com
a saude, pois, em geral, estes sdo os anos do apogeu em termos
de salde e disposicdo, porém os habitos e estilo de vida podem
influenciar grandemente na salde, em nossa meia-idade e na
velhice (NAHAS, 2001, p.16). No aspecto Estado Geral de Saude,
a média de mulheres praticantes de atividades fisicas foi de 83 e a
média de mulheres nao praticantes foi de 76. O organismo humano
foi construido para ser ativo e a salde em seu estado geral pode
ser melhorada e beneficiada através de habitos preventivos, e
mudancas no estilo de vida, através de atividades fisicas diarias.

E preciso ajudar as pessoas a se conscientizarem dos
obstaculos e supera-los, eliminando as desculpas inconsistentes
(ndo tenho tempo, estou muito velho, ndao tenho vontade) que
promovam e justifiguem o abandono do préprio corpo, que acaba
sofrendo as consequéncias do sedentarismo, comprometendo a
salde e o bem-estar geral (GUISELINI, 2006, p. 137).

Com a pratica de atividade fisica é possivel alcancar
inUmeros beneficios, dentre eles, a qualidade do que é essencial,
como um bom funcionamento do organismo, disposicao fisica, a
vitalidade, o d4nimo, a energia etc, fatores necessarios para que o ser
humano possa realizar suas tarefas didrias com bom desempenho
e sem fadiga. E através destes, recuperar prazeres talvez antes
esquecidos. De acordo com Guisselini (2006, p. 119), “estar bem
fisicamente ”é, portanto, um estado de condicdo; é ser capaz, é
ter energia pessoal tdo desenvolvida que o trabalho é realizado
com alegria e satisfagdo, sem cansaco, sobrando ainda energia
para se divertir, conviver com a familia, enfim, ter uma vida alegre
e prazerosa. E quanto ao aspecto Vitalidade, ficou evidente que
pessoas que praticam atividades fisicas possuem mais animo e
energia, pois a média das mulheres praticantes de atividade fisica
foi de 77 e a média das mulheres ndo praticantes foi de 66.

O ser humano é social por exceléncia, busca estabelecer
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relacoes muito préximas com as pessoas que estdo ao seu redor e,
a partir dai, ampliar seus relacionamentos através da sua energia
pessoal (GUISSELINI, 2006, p.125). No entanto, o bem-estar social
depende da satisfacdo e da sensacdao de alegria e prazer que é
sentida nos relacionamentos estabelecidos no dia-a-dia e, muitas
vezes, a rejeicdo pela aparéncia, pelo vigor fisico e, até mesmo,
por ter o individuo uma forma de pensar e agir diferente, pode
acarretar sérios problemas de adaptacdo social. Desta maneira,
a média das mulheres praticantes de atividade fisica, no Aspecto
Social foi 86, e a média das mulheres com auséncia de atividades
fisicas foi de 75, com uma diferenca bastante significativa, o que
mostra que as pessoas que praticam atividades, que tém momentos
de lazer, tendem a ter um melhor relacionamento em seu ambiente.
Conforme Guisselini (2006, p. 131), a adaptacdao ao grupo, a
aceitacdo do mesmo e, principalmente, o sentimento de fazer parte
dele, tudo isso faz sua energia ser mobilizada, pois se concretiza a
“troca social”.

Boas condi¢cdes de saude propiciadas pela atividade fisica
tém um efeito direto e significativo sobre a diminuicao da angustia e
sao relacionadas a altos niveis de integracao social, permitindo que
as mulheres, independente de idade, raca, credo ou cor, estejam
aptas a buscar seu lugar no sistema social.

Eventos que ocorrem diariamente na vida do ser humano,
tais como casamento, divorcio, perda do trabalho e etc, sao
estressores significativos que acarretam problemas previsiveis na
saude fisica e psicologica do individuo. No entanto, varios estudos
demonstraram que tais eventos tendem a ter um impacto negativo
menos consideravel em pessoas fisicamente ativas (NIEMAN, 1999,
p. 253). Assim, a média das mulheres praticantes de atividades
fisicas, em Saude Mental foi de 78 e a média das mulheres ndo
praticantes foi de 74; este resultado, como se v&, ndo é tdo distinto,
isso porque muitas sdo as variaveis para mensurar a salde mental
do ser humano, sendo a qualidade de vida, por exemplo, uma
dessas variaveis que interfere em grande parte, a atividade fisica
pode, no entanto, sem duvida, tornar o individuo menos depressivo
e com menos estresse.

CONSIDERACOES FINAIS

Através de entrevistas com os avaliados, puderam-se obter
resultados pertinentes aos dominios que influenciam diretamente a
qualidade de vida de uma pessoa. Assim, pode-se constatar que
mulheres fisicamente ativas se mostraram superiores, em todos os
dominios referentes a qualidade de vida, a mulheres sedentarias,
na faixa etaria de 40 a 60 anos. Os dominios que mais se mostraram
relevantes foram o controle da dor, aspectos sociais e vitalidade,
mostrando que a atividade fisica regular € um importante agente
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interveniente na melhora da qualidade de vida de mulheres nessa
faixa etaria.

Sugere-se a ampliacdo da utilizacdo do instrumento de
pesquisa adotado em estudos populacionais referentes a qualidade
de vida, podendo-se subsidiar politicas de prevencdo e promocdo
de saude, detectando-se, para isso, os dominios prioritarios que
necessitem de uma intervencao mais adequada.
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