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INTRODUCAO

O Programa Integrado para a Terceira Idade - PITI/UNIJUI, tem como propdsito promover a
melhoria da qualidade de vida, promocgdo a saude, bem-estar, lazer e integracao social entre seus
participantes, por meio de programas estruturados e orientados de atividade fisica. No Programa
sdo oferecidas atividades que envolvem a aptidao fisica relacionada a saude, visando melhorar a
capacidade fisica, amenizar os efeitos provocados pelo envelhecimento, proporcionando a
prevencao de doencas acarretadas pela idade avangada, resgatando a auto-estima, a auto-imagem
e a integragao sociocultural.

Com o aumento da expectativa de vida, a capacidade de desfrutar um estilo de vida ativo e
independente na velhice dependera em grande parte da manutencdo do nivel pessoal de aptidao
fisica e a atividade fisica, sendo esta um ingrediente essencial nesse processo, pois contribui
significativamente na capacidade funcional do idoso. Em vista disso, a atividade fisica praticada de
forma regular pelo idoso é um fator preponderante na autonomia e na dependéncia fisica da vida
cotidiana, além de prevenir e reduzir a prevaléncia de doencgas cronico-degenerativas.

Para Matsudo (2001) a capacidade funcional é um fator determinante na anélise dos efeitos do
processo de envelhecimento e, a0 mesmo tempo, é um dos fatores que, mais do que a idade
cronoldgica refletem esse processo, pois esta relacionada com a saude, aptidao fisica e qualidade
de vida. Nesta perspectiva, parametros na manutencao da mobilidade funcional relativo a aptiddo
fisica relacionada a saude se tornam pertinentes, possibilitando mensurar a capacidade funcional
do idoso referente aos componentes de forca muscular, flexibilidade, composicao corporal e
resisténcia aerobica.

Anualmente no PITI/UNIJUT sdo realizados testes para avaliar a aptidao fisica funcional dos
integrantes e também constatar a eficiéncia dos programas de exercicios fisicos, fornecendo aos
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praticantes parametros da sua evolucdo diante dos programas de intervencao. Nesse sentido, o
objetivo desse estudo foi realizar a comparacdo do desempenho fisico , entre os meses de marco e
junho de 2019, de uma amostra de 10 de senhores participantes do PITI/UNIJUI, com idade entre
60 a 81 anos que participam regularmente das atividades promovidas no Programa.
METODOLOGIA

O presente trabalho é uma pesquisa com informacoes quantitativas, que tem como amostra, 10
senhores (n = 10), que serao denominados pelas letras de A a J, com idade entre 60 a 81 anos que
participam regularmente das aulas oferecidas pelo Programa. O objetivo do estudo foi realizar a
comparacdo de dados do desempenho fisico entre os meses de margo e junho de 2019. Para a
coleta dos dados foram utilizados os seguintes testes: calculo do indice de massa corporal (IMC),
banco de Wells (sentar e alcancar), dinamometro (for¢ca de preensao manual dos membros
superiores) e teste dos 6 minutos (resisténcia aerobica) .

O indice de massa corporal (IMC) é um progndstico adotado pela Organizacdo Mundial da Satde
(OMS) para analise de obesidade. A coleta dos dados teve como objetivo avaliar e analisar o indice
de massa corporal dos senhores, onde foi mensurado o peso corporal através de uma balanca
digital da marca Soehnle e a estatura aferida no estadiometro fixo da marca Balmake, apds
realizado o calculo dividindo o peso em Kg pelo quadrado da estatura em metros e o resultado
expresso em Kg/m?. Para a classificacao dos dados foi utilizada a tabela da Organizacao Mundial
da Saude, adaptada de Damaso et al. (2009).

O teste Banco de Wells (sentar e alcancar) tem como objetivo mensurar a classificagao do nivel de
flexibilidade da regido lombar e posterior da coxa, isquiotibiais. Consiste em uma caixa com 30,5
centimetros de altura e uma parte sobreposta, contendo uma régua para mensurar a flexibilidade.
A pessoa avaliada senta no colchonete, de frente para o banco, com os joelhos totalmente
estendidos e os pés descalgos separados a uma distancia de 10 centimetros, encostando os
calcanhares na base da caixa. Os bragos ficam estendidos a frente, as mados posicionadas uma
sobre a outra, com a palma das maos voltadas para baixo, e as extremidades dos dedos alinhados.
A pessoa se estende para a frente em linha reta, flexionando o quadril, realizando a maior
distancia possivel ao longo da escala de mensuragdo, repetindo o movimento no maximo trés
vezes, mantendo a posigao de alcance por 1 a 2 segundos. Foi registrado a melhor marca das trés
tentativas e classificado conforme Wells e Dillon (1952).

O teste de Forca de preensdo manual com o Dinamo6metro tem como objetivo mensurar a forca
estatica dos musculos de preensdo da mao. O avaliado senta, apoiando as costas no encosto da
cadeira, mantendo a postura ereta e os pés apoiados no chao e afastados na largura dos ombros.
No lado que serd avaliado, o brago estava posicionado no angulo de 902 e a pegada neutra no
dinamoémetro, sendo ajustado o aparelho no ponto zero antes de iniciar o teste. O avaliado executa
o movimento de apertar o dinamémetro da marca Jamal com esfor¢co isométrico maximo e
mantendo-o por cinco segundos. O teste é realizado uma vez com a méo direita e esquerda sendo
classificado por sexo e faixa etéria como menciona Golding, Myers e Sinning (1989).

O teste de resisténcia aerdbica foi avaliado no tempo de 6 minutos registrando a distancia
percorrida em nimero de metros. O teste foi realizado em um ambiente fechado, no ginasio. Ao
sinal do crondémetro o participante caminhou no percurso demarcado quantas vezes ele conseguiu,
sendo marcado o tempo. Durante o teste o participante poderia parar e descansar e depois voltar
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a caminhar, cuidando sempre a respiracdo. A classificagdo se realiza por faixa etdria e sexo
masculino segundo Rickli e Jones citado por Safons e Perreira (2007).

RESULTADOS E DISCUSSAO

Os dados comparativos da pesquisa foram representados por graficos onde a cor verde
corresponde o més de marcgo, a azul o més de junho e a linha amarela a média de evolucdo do
grupo.

Gréfico 01: Dados comparativos do Indice de Massa Corporal dos meses de Marco e Junho de
2019, da amostra de senhores do PITI/UNIJUI.
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Em conformidade com a classificagdo da Organizagao Mundial da Satde, adaptada de Damaso et
al. (2009), analisou-se que a maioria da amostra avaliada 80% apresentam sobrepeso grau I (25,0 -
29,9 Km/m?) e grau Ila (30,0 - 34,9 Km/m?), 10% normal (18,6 - 24,9 Km/m?) e 10% obesidade
grau IIb (35,0 - 39,9 Km/m?) com risco grave a saude. Constatatou-se que o grupo manteve a
média com a classificagdo sobrepeso, com 0,04 Kg/m? entre as duas médias, sendo 0,12%, de
diminuicao do IMC. Evidenciando uma pequena melhora nos resultados.

Grafico 02: Dados comparativos do teste do banco de wells, sentar e alcancar, dos meses de
Marco e Junho de 2019, da amostra de senhores do PITI/UNIJUI.
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Conforme Wells e Dillon (1952), a andlise do grafico no més de marco 70% da amostra apresentou
classificacao fraco (< 21,5 cm), 20% regular (22-26,5 cm) e 10% bom (33-37,5 cm). Apds trés
meses mostrou 60% fraco, 10% regular e 30% bom. Constatou-se que o grupo manifestou nivel
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regular de flexibilidade, demonstrando dados significativos, com 6,1 cm entre as dua médias,
sendo 38,01% de evolucao. O sujeito D no teste inicial em margo apresentou o resultado -5,
embora negativo houve uma pequena melhora no seu desempenho no teste realizado em junho.
Observou-se que a maioria dos avaliados participaram, durante esses trés meses, de forma regular
e assidua nas atividades desenvolvidas no Programa, melhorando a flexibilidade.

Grafico 03: Dados comparativos do teste da forga de preensdao manual com dinamometro (bragos
direito e esquerdo) dos meses de marco e junho de 2019, da amostra de senhores do PITI/UNIJUI.
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De acordo com a tabela classificatoria de Golding, Myers e Sinning (1989), o grafico apresenta
resultados considerando a faixa etaria e o sexo masculino, sendo que a média de até 65 anos de
idade (32-42 Kg) apresentou resultados expressivos de evolugdo 12,58% e, a média acima dos 66
anos (29-40 Kg) demonstrou 0,6% de melhora. O sujeito F apresentou na segunda coleta de
dados,em junho, uma reducao da forga comparado ao teste inicial realizado em margo, observou-
se que o avaliado nao participou de forma regular do Programa. No entanto, investigou-se que o
grupo apresentou aumento na forgca dos membros superiores, mantendo a classificacdao excelente.
Grafico 04: Dados comparativos do teste de resisténcia aerébica dos meses de Marco e Junho de
2019, da amostra de senhores do PITI/UNIJUI.
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Segundo a tabela classificatdria de Rickli e Jones citado por Safons e Perreira (2007), a zona ideal
esta entre 25% e 75% do percentil idade e sexo masculino. Constatou-se que os avaliados com
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idade dos 60-64 anos apresentaram resultados abaixo do ideal (578 - 672 metros); dos 65-69 anos
(512- 640 metros), 70-74 anos (498- 622 metros) e 75-79 anos (512- 585 metros) na zona ideal
recomendada; e 80-84 anos acima do ideal (407 -553 metros). A partir disso, analisou-se que o
grupo nao manisfestou alteragoes relevantes. Observou-se que nas datas dos referidos testes
ocorrem influéncias climaticas, pois no més de margo aconteceram os testes iniciais e a
temperatura apresentava normal (299/219), estagdo verao, e na segunda coleta dos dados no més
de junho estava muito frio (14°/39), devido a estacao ser inverno.

CONSIDERAGOES FINAIS

A partir da presente pesquisa, pode-se concluir através dos dados comparativos de trés meses,
marco a junho, que os senhores participantes do Programa mantiveram a classificacao de
sobrepeso no indice de massa corporal, ndao manifestando resultados expressivos. No teste do
banco de wells o grupo apresentou melhora significativas nos niveis de flexibilidade. No teste com
o dinamometro ocorreram o aumento na forca dos membros superiores, permanecendo a
classificacao excelente. No teste de 6 minutos devido as influéncias climéaticas nao foi possivel
apresentar informagoes consideraveis de evolucdo.

Nesse sentido, destaca-se a importancia das orientagoes de uma adogdo e manutengao de habitos
saudéaveis, aliando cuidados com a alimentagao e a pratica regular de exercicios aerébicos em dias
que ndo ocorrem atividades no Programa, ou que os praticantes sejam estimulados a passarem de
2 para 3 sessoes por semana, em dias alternados, para que desta forma seja possivel evidenciar
resultados relevantes em sua capacidade fisica geral, na tentativa de amenizar os efeitos do
processo de envelhecimento. Refletindo em um estilo de vida ativo, com qualidade de vida e
longevidade.

Palavras-chaves: Envelhecimento Humano; Atividade Fisica; Capacidade Funcional; Qualidade de
Vida; Idoso.

Keywords: Aging Human; Physical Activity; Functional Capacity; Quality of Life; Old Man.
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