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Resumo: O presente estudo apresenta o resultado comparativo das avaliagdes da relacdo entre as
circunferéncias da cintura e quadril - RCQ, realizadas com uma amostra de senhoras do Programa
Integrado para a Terceira Idade da Unijui, bem como discute sobre as modificacdes na composicao
corporal ocasionadas pela idade, especialmente nos percentuais de gordura. As avaliacdes aconteceram
nos meses de margo e junho, antes e apds o periodo de quatro meses de exercicios fisicos aos quais a
amostra foi submetida. As atividades desenvolvidas foram gindstica aerdbia, gindstica localizada,
danca e musculacdo. A amostra foi dividida em turmas especificas conforme a possibilidades e
preferéncia. Os resultados foram analisados em relagdo a frequéncia em aula, as idades e as atividades
realizadas. A tabela de Heyward foi utilizada para a classificagdo das RCQs em valores de baixo,
moderado, alto e muito alto risco para a satde. Os resultados mais relevantes foram em relagdo a
frequéncia de participacdo nas aulas e as idades das participantes. Estas avaliagdes se unem as demais
informacdes da anamnese que servirdo para melhor informar e orientar as praticas previstas pelo
Programa.

Palavras-Chave: Exercicios fisicos; Composi¢ao corporal; Programa Integrado Para a Terceira Idade
da Unijui; Envelhecimento.

Introdugao

Esta pesquisa tem como propoésito investigar a alteracdo da Relagdo Cintura Quadril — RCQ de uma
amostra de senhoras do Grupo da Boa Idade da Unijui antes e apds quatro meses de exercicios fisicos.
Os objetivos especificos sdo observar as interferéncias da frequéncia da participacdo em atividades de
ginastica, danca e musculacdo e das diferentes idades das mulheres na determinacdo das
circunferéncias da cintura e do quadril.

Também analisar e comparar a relagdo entre as circunferéncias, suas alteragdes e os exercicios
desenvolvidos aos estudos de Farinatti (2008), Heyward (2004), Roberg e Roberts (2002), bem como
as publica¢des da World Health Organization 35 (1998). O resumo expde os resultados por meio de
quadros elaborados a partir das referéncias utilizadas para o debate.
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As circunferéncias da cintura e do quadril sdo determinadas pela gordura corporal, massa muscular e
estrutura Ossea, especificando, portanto, a maior ou menor presenca de gordura na regido abdominal
(Heywards, 2004). Logo, a medi¢ao desses contornos e calculo da relagdo entre eles serve como
parametro de avaliagdo da localiza¢do da gordura corporal na amostra pesquisada e ¢ importante para
determinacao de riscos para a saude, ja que a elevacdo da RCQ indica obesidade e potencializa o
surgimento de outras doengas.
Para este grupo de senhoras do PITI, o acompanhamento das altera¢des das suas medidas antes e apos
os periodos de exercicios € essencial para o entendimento da acdo dessa atividade fisica regular, a qual
¢ orientada pelas académicas de Educacdo Fisica da Unijui, como amenizadora dos efeitos da idade
avancada sobre seus organismos, principalmente como fator preventivo, de recuperacdo e de
manutengdo da satde. Certamente que os determinantes dos efeitos positivos ou negativos do Programa
também sdo as demais atividades didrias dessas mulheres, seus habitos alimentares, uso de
medicamentos, tabagismo, alcoolismo, trabalho, condigdes sanitérias, estado psicologico, participagdo
na comunidade e outros condicionantes do bem-estar que devem igualmente ser analisados para uma
pesquisa mais completa.
Assim, esta pesquisa se junta as demais informagdes coletadas através da ficha de anamnese que
servirdo de informagdo aos praticantes do PITI e de orientagio aos académicos monitores,
assegurando-lhes um trabalho mais seguro e cientifico.

Metodologia

Tipo de pesquisa

O estudo caracteriza-se como uma pesquisa descritiva com abordagem quantitativa que compara a
RCQ de uma amostra de 66 senhoras, frequentadoras do PITI em dois momentos: margo e junho do
ano de 2012.

Universo/populagao, sujeitos e processo de sele¢do

As participantes da pesquisa foram 66 senhoras do Programa Integrado para a Terceira Idade da
Unijui, separadas, para analise de dados, conforme suas idades. Da categoria de 50 a 59 anos de idade,
foram avaliadas 22 mulheres, e a partir de 60 anos de idade, 44 senhoras.

A amostra populacional foi submetida a avaliagdes antropométricas no periodo de 04 de margo de
2012 a 09 de margo de 2012 e 25 de junho de 2012 a 29 de junho de 2012. Nos quatro meses entre as
referidas avaliagdes, as participantes realizaram exercicios fisicos de 02 a 05 vezes por semana,
conforme suas necessidades, disponibilidade de tempo e preferéncias. As atividades desenvolvidas
foram musculagdo, ginastica aerdbia, ginastica localizada e danga.

As sessoes de musculagdo aconteciam duas vezes por semana e as de ginastica aerdbia, localizada e
danca, de duas a trés vezes por semana. Da referida amostra, 27(40,9%) realizaram musculagdo,
ginastica e&#61487;0ou danca de quatro a cinco vezes por semana e 62,68% participaram dessas
mesmas atividades com frequéncia semanal de duas a trés vezes.

Instrumentos
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Os instrumentos do estudo foram os dados iniciais e finais obtidos a partir da medigao e calculo da
Relacdo Cintura-Quadril. Para a medi¢ao das circunferéncias foram utilizadas fitas métricas e os dados
foram registrados na ficha de avaliagdes dessas mulheres junto as suas anamneses. As avaliagcdes
antropométricas sao realizadas a cada trés meses e cada aluna recebe uma tabela com os resultados.
Os valores de RCQ foram comparados e classificados conforme os dados da tabela adaptada por
Heyward (2004), a partir da versdo original de Bray e Gray (1988). No mencionado estudo, os valores
para normas de avaliacdo da relacdo entre as circunferéncias da cintura e do quadril sdo:
a) Para mulheres de 50 a 59 anos — baixo risco = menor que 0,74; risco moderado = entre 0,74 ¢ 0,81;
risco alto = entre 0,82 e 0,88; muito alto risco = acima de 0,88.
b) Para mulheres acima de 60 anos — baixo risco = menor que 0,76; risco moderado = entre 0,76 e
0,83; alto risco = 0.84 a 0,9; muito alto risco = acima de 0,9.

Resultados e discussao

Segundo Heyward (2004, p159), “Medidas antropométricas como o Indice de Massa Corporal e a
razao da circunferéncia cintura&#61487;quadril (RCQ) identificam individuos em risco de doengas.”.
Conforme a WHO35 (1998), as mulheres apresentam aproximadamente quatro vezes mais chances de
ter uma RCQ aumentada quando comparadas aos homens na mesma faixa etaria e esta localizagdo
central da gordura corporal ¢ um fator de risco para o desenvolvimento de doengas cronicas. Também a
mesma fonte informa que 61,4% dos idosos t€ém RCQ acima dos limites ideais.

Quadro 01 — Relagdo das RCQs da amostra total de senhoras nas avaliagdes inicial e final, classificadas conforme
Heyward (2004).

Inicialmente, no més de margo, 7 (10,6%) das 66 mulheres apresentaram RCQ de baixo risco, 29
(43,9%) estavam em risco moderado, 21(31,8%) em alto risco € 9 (13,6%) em risco muito alto. Apos o
periodo de atividades, os percentuais de baixo risco se mantiveram, os de risco moderado reduziram
para 23 (34,8%), os de alto risco subiram para 25 (37,8%) e os de risco muito alto aumentaram para
11(16,6).
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Quadro 02 — Relagdo entre diminui¢do, aumento e manuten¢do da RCQ apds a segunda avaliagdo da amostra. Célculos
percentuais realizados através do Microsoft Office Excel

As alteragoes verificadas foram: das 22 avaliadas de 50 ¢ 59 anos, 9 (40,9%) aumentaram, 9 (40,9%)
reduziram e 4 (18,1%) mantiveram o mesmo RCQ apds o periodo de exercicios, enquanto das 44
senhoras com 60 anos ou mais, 26 (58%) aumentaram, 18 (40,9%) reduziram e nenhuma manteve a
mesma relagdo. Também foi averiguado que a parcela mais jovem da amostra mostrou valores de RCQ
mais baixos e nimeros bem proximos nas duas avaliagdes, com poucas casas centesimais de diferenca.
As participes de todas as modalidades oferecidas, com frequéncia de quatro a cinco sessdes semanais,
potencializaram a reducdo de suas circunferéncias em relacdo aquelas que optaram por menos
atividades. Quanto ao tipo de atividade realizada e sua diferenciacdo na RCQ, temos que: das 27
senhoras as quais associaram praticas de gindstica, danga e musculagdo, 15 (55,5%) reduziram,
11(40,7%) elevaram e 1(3,7%) manteve sua RCQ); daquelas 28 que somente participaram das aulas de
ginastica, 9 (32,6%) reduziram, 14 (57,1%) aumentaram e 3(10,7%) mantiveram sua RCQ); das 11
que somente treinaram musculagdo, 5 (45,5%) reduziram e 6 (54,5%) elevaram a relagcdo entre suas
circunferéncias.

Quadro 03 - Relagdo entre aumento, redug¢do e manutengdo da RCQ da amostra total de mulheres conforme a
participacdo nas atividades oferecidas. Calculos percentuais realizados através do Microsoft Office Excel.

Nota-se entdo que, na amostra analisada, mesmo com a pratica de exercicios regulares, hd uma
propensdo, acentuada pelo avanco da idade, de acimulo de gordura na regido abdominal. Farinatti
(2008) observa que existe uma tendéncia de aumento da gordura corporal com a idade, bem como
alteracdo na sua forma de distribui¢do, principalmente em funcdo do declinio da massa magra,
diminui¢do da atividade metabolica e reducao gradual nos niveis de atividade fisica.

“Com a idade, o peso corporal magro diminui e a gordura aumenta.(...) Por volta dos 75 anos, a
composicao tipica &: 8% o0sso, 15% musculo e 45% gordura.” (ROBERGS E ROBERT, 2002, p.369).
E necessaria uma avaliagdo completa para se obter dados mais concisos sobre a constitui¢do corporal
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das senhoras do PITI, porém, para o julgamento das RCQs, foi considerado que ndo houveram grandes
mudangas nos indices de massa corporal — IMCs do grupo neste intervalo de quatro meses.

Consideragoes finais

O aumento dos percentuais de gordura e seu potencial acimulo na regido abdominal decorrentes do
envelhecimento, apesar de inevitaveis, podem ser controlados por meio dos exercicios fisicos, uma vez
associados a outros habitos saudaveis. Acontece que, mesmo com a pratica didria de atividades fisicas e
anos de participacdo nos projetos da Universidade, algumas senhoras nio conseguem alcancar os
numeros de RCQ desejados e ndo perigosos para a satde.

Ainda que boa parte da amostra pratique alguma atividade supervisionada a0 menos quatro vezes por
semana, a maioria das pessoas se encontra com RCQs de moderado ou alto risco para o
desenvolvimento de doengas. Verificou-se igualmente que os numeros de alto risco alargaram apos a
segunda avaliagdo, advertindo aumento da obesidade abdominal.

De qualquer maneira, os ganhos para a saude da parcela da amostra a qual associou musculagao,
ginastica e danga foi maior comparado aquelas que optaram por apenas um tipo de atividade e/ou se
exercitaram menos vezes por semana. O grupo mais jovem, de 50 a 59 anos de idade, apresentou
valores de RCQ mais baixos e nimeros bem proximos nas duas avaliagoes.
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