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RESUMO: O objetivo deste estudo foi avaliar o desempenho fisico-funcional, de acordo
com o nivel de atividade fisica, dos alunos da UnATI EACH-USP. Participaram do estudo
269 individuos, de ambos os sexos, com idade entre 50 e 80 anos. O grupo mais ativo
apresentou melhor desempenho fisico-funcional nos testes de equilibrio, mobilidade e
forca de membros inferiores comparativamente ao grupo sedentdrio. Por outro lado,
realizar atividades de maneira irregular ndo esteve associado a vantagens no desempenho

fisico-funcional de individuos de meia-idade/idosos.
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ABSTRACT: The aim of this study was to evaluate the functional performance,
according to the physical activity levels, of the students of UnATI EACH-USP. The study
included 269 subjects, of both sexes, aged between 50 and 80 years-old. The most active
group showed better functional performance in balance, mobility and lower limb strength
tests compared with the sedentary group. On the other hand, perform physical activities
in an irregular fashion was not associated to better functional performance in middle-
aged/older subjects.

Keywords: Physical Activity; Functional Performance; Elderly.

Introducao

O envelhecimento da populacdo brasileira vem sendo refor¢ado por alguns fatores
demograficos, tais como o declinio das taxas de fecundidade e mortalidade e a elevagdo
da expectativa de vida ao nascer, resultando em um novo perfil epidemioldgico (Lebrdo,
2007). A complexa mudanga dos padrdes de satide e doenca, bem como as interagdes
entre esses padrdes, trazem como consequéncia a diminui¢do progressiva de mortes por
patologias infectocontagiosas e a elevacdo da mortalidade por doengas cronicas. Assim, o
crescente aumento verificado atualmente nas faixas etdrias mais velhas aumenta ainda
mais a importancia da atencdo das mortes por doengas cronicas (Scharamm, Oliveira,
Leite, Valente, Gadelha, Portela, Campos & Campos, 2004; Lebrao, 2007).

Embora o envelhecimento ndo seja sindnimo de doencas, a prevaléncia das
doencas cronicas aumenta expressivamente com o avancar da idade (Lebrao, 2007; Veras,
2009). Associadas a dependéncia para a realizacdo das atividades bdsicas (AVDs) e
instrumentais da vida didria (AIVDs), as doencas cronicas afetam a funcionalidade

(Alves, Leimann, Vasconcelos, Carvalho, Vasconcelos, Fonseca, Lebrdao & Laurenti,
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2007), ou seja, a capacidade de manter habilidades fisicas e mentais necessdrias para uma
vida independente (Alves, Leite & Machado, 2008).

Nesse contexto, o envelhecimento populacional traz grandes desafios na area da
saude referentes aos cuidados destinados ao controle e prevencdo das doencas cronicas,
além de outras alteracdes decorrentes desse processo (Veras, 2009). Assim, a capacidade
funcional surge como um novo paradigma de saude, pois, com o controle das doencas
crOnicas, muitos idosos passaram a levar uma vida independente e produtiva mesmo na
presenca desse tipo de doenca (Ramos, 2003; Nasri 2008; OMS, 2005). Esse novo
cendrio corrobora com a proposi¢do do conceito de envelhecimento ativo que entende a
independéncia como principal marcador de saude (OMS, 2005; Nasri, 2008; Veras, 2009).
Nestes termos, a velhice bem-sucedida passa a ser resultado da interacdo
multidimensional entre saude fisica, saide mental, independéncia na vida didria,
integracdo social, suporte familiar e independéncia econdomica (OMS, 2005).

A atividade fisica desempenha papel importante nessa busca pelo envelhecimento
bem-sucedido. Evidéncias acumuladas na literatura sugerem que a prética regular de
exercicios fisicos traz muitos beneficios a sadde dos idosos, com destaque para
modificacdes na composicdo corporal (reducdo de gordura corporal), melhora do perfil
lipidico, controle da pressdo arterial, melhora dos niveis glicEmicos, manutenc¢do da forga
muscular e da densidade mineral 6ssea e manutencdo da fung@o cognitiva, os quais
contribuem para a reducdo do risco de desenvolvimento de diversas doencas (doencas
cardiovasculares, diabetes, deméncias, obesidade e cancer) e outros eventos (quedas e
fraturas) (Vogel, Brechat, Leprétre, Kaltenbach, Berthel & Lonsdorfer, 2009). Para que os
idosos desfrutem dos beneficios da atividade fisica regular, é recomendado a realiza¢ao
de atividades fisicas de intensidade moderada (3 a 6 METs), com duracido de 30 minutos
e frequéncia de 5 vezes por semana (ou seja, o gasto metabolico deve ser superior a 450
METs.min/semana) (Nelson, Rejeski, Blair, Duncan, Judge, King, Macera & Castaneda-
Sceppa, 2007).
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Além dos beneficios descritos anteriormente, evidéncias cientificas sugerem que o
nivel de atividade fisica estd inversamente associado a mortalidade (Lollgen, Bockenhoff
& Knapp, 2009). Segundo Brown, McLaughlin, Leung, McCaul, Flicker, Almeida,
Hankey, Lopez & Dobson (2012), mesmo baixos niveis de atividade fisica (300 a 450
METs.min/semana) estio associados a redugdes significantes na mortalidade por todas as
causas, independentemente do sexo. Estes autores observaram também que grandes
volumes de atividades fisicas (intensidade e durac@o) conferem maior prote¢do, uma vez
que o risco de mortalidade foi 27% e 48% menores, respectivamente, em homens e
mulheres acima de 65 anos que relataram altos niveis de atividade fisica (= 1500
METs.min/semana), quando comparados aos sedentdrios.

E importante destacar também a relacdo entre a atividade fisica e aptiddo
funcional. Segundo Rikli & Jones (1999), aptiddo funcional pode ser definida como a
presenca de capacidade fisioldgica para realizar as atividades da vida didria de forma
segura, independente e sem fadiga. Nesse sentido, alguns aspectos da capacidade fisica
como, por exemplo, for¢a, mobilidade e equilibrio, sdo considerados importantes para a
manutencdo da aptiddo funcional e, consequentemente, uma vida independente na
velhice, além de serem preditores de incapacidade, fragilidade e morte (Ensrud, Ewing,
Cawthon, Fink, Taylor, Cauley, Dam, Marshall, Orwoll & Cummings, 2009; Vermeulen,
Neyens, Van Rossum, Spreeuwenberg & de Witte, 2011). Enquanto a atividade fisica
regular estd associada a melhora da aptidao fisica na velhice, o que influencia diretamente
na capacidade funcional dos idosos, o sedentarismo estd associado ao desenvolvimento
de doencgas cronicas, menor aptidao fisica, e maior risco de mortalidade (Proper, Singh,
Van Mechelen & Chinapaw, 2011; Santos, Silva, Baptista, Santos, Vale, Mota &
Sardinha, 2012).

Contudo, atrair e manter o engajamento de idosos em atividades fisicas que
promovam saude, independéncia e bem-estar, ndo € tarefa facil. Muitas vezes, a falta de

orientacdo, conhecimento, recursos financeiros e sociais diversos também impedem a
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adesdo dos idosos em programas de exercicios fisicos. No Brasil, nota-se que esse papel
vem sendo bem desempenhado pelas universidades, por meio de atividades de educacao
permanente direcionadas a adultos maduros e idosos, com as chamadas Universidades
Abertas a Terceira Idade (UNATIs), uma vez que seus programas normalmente oferecem,
além das atividades intelectuais e sociais, programas especificos de atividade fisica para
essa populacdo (Ordonez & Cachioni, 2009).

Considerando que a manuten¢do da aptiddo fisica € importante para um vida
independente na velhice e que as UnATIs constituem um ambiente propicio para a pratica
de atividades fisicas, conhecer o nivel de atividade fisica e o desempenho fisico-funcional
de seus participantes pode ser ttil no aprimoramento de programas educativos, bem como
de exercicios fisicos direcionados a populagdo idosa. Sendo assim, o presente estudo teve
como objetivo avaliar o desempenho fisico-funcional, de acordo com o nivel de atividade
fisica, de alunos da UnATI da Escola de Artes, Ciéncias € Humanidades da Universidade

de Sao Paulo (EACH-USP).

Métodos

O presente estudo caracteriza-se por ser transversal e quantitativo.

Amostra

A populagdo de estudo pesquisada foi composta por alunos regularmente
matriculados na UnATI EACH-USP no ano de 2010. Participaram do presente estudo 269
individuos, de ambos os sexos, com idade entre 50 e 80 anos, que responderam ao
protocolo pertencente ao projeto de pesquisa intitulado “Educagdo Permanente —

Beneficios da Universidade Aberta a Terceira Idade”, coordenado pela Prof.* Dr." Meire
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Cachioni, em resposta ao Convénio de selecao n.° 740288 — 2010 (INEP/MEC/USP)
firmado pela Reitoria da USP. Foram excluidos da amostra aqueles que apresentavam
déficit cognitivo, auditivo e/ou de visdo suficientes para comprometer a compreensio das
tarefas a serem realizadas e visualizacdo dos instrumentos presentes no protocolo, ou que

se recusaram participar da pesquisa.

Aspectos éticos

Os alunos inscritos nas atividades da UnATI EACH-USP no ano de 2010 foram
convidados a participar da pesquisa, a qual previa a aplica¢do de diversos questiondrios.
Antes do inicio da entrevista, todos foram esclarecidos sobre os objetivos do estudo e
sobre o cardter sigiloso das informagdes. Os que aceitaram participar assinaram um
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, elaborado de acordo com a Resolugdo n.°
196/96 sobre as Diretrizes ¢ Normas Regulamentadoras de Pesquisa em Seres Humanos
(Ministério da Satide, 1996), ap6s aprovagio do projeto em questio pelo Comité de Etica
em Pesquisa do Instituto de Psicologia da Universidade de Sdo Paulo (processo n.’

2010.043).

Avaliagcoes e Instrumentos

Para a realizagdo do presente estudo, foram utilizados os dados dos seguintes
instrumentos contidos no protocolo completo:
Questiondrio sociodemogrdfico: continha informacdes referentes a idade, sexo,

escolaridade e situacdo conjugal.
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Questiondrio de doencas autorrelatadas: foi questionado se os voluntdrios eram
portadores de hipertensdo arterial, derrame/AVC/isquemia, diabetes mellitus, tumor
maligno/cancer, artrite ou reumatismo, doengas do pulmdo (ex.: bronquite e enfisema),
depressdo e osteoporose. Além disso, os voluntarios foram questionados sobre o uso e
quantidade de medicamentos (receitados ou utilizados por conta propria) consumidos nos

altimos trés meses.

Medidas antropométricas: o peso e a estatura dos voluntarios foram medidos com o
auxilio de uma balanca digital e um estadidmetro, respectivamente. De posse dessas

medidas, calculou-se também o indice de massa corpérea (IMC, kg/mz).

Questiondrio Internacional de Atividade Fisica (IPAQ — Versdo Longa): para mensurar o
nivel de atividade fisica dos voluntarios, utilizou-se o questionario IPAQ (versdo longa),
o qual mensura o tempo gasto em atividade fisica por cada individuo em uma semana
usual, incluindo atividades realizadas no trabalho, em casa e no lazer (Matsudo, Araujo,
Matsudo, Andrade, Andrade, Oliveira & Braggion, 2001). Esse questiondrio permite a
classificacao do nivel de atividade fisica em 4 categorias, de acordo com o tempo gasto
em exercicios fisicos de intensidade vigorosa, moderada e leve (caminhada) em: 1) Muito
Ativos: aqueles individuos que realizam >150 minutos/semana de atividades vigorosas ou
> 60 minutos/semana de atividades vigorosas associado >150 minutos/semana de
atividades moderadas e/ou caminhada; 2) Ativos: aqueles individuos que realizam >150
minutos/semana de qualquer atividade somada (vigorosa + moderada + caminhada) e
>5x/semana, desde que ndo atinjam os critérios da classificacdo anterior; 3)
Irregularmente Ativos: aqueles individuos que realizam exercicios, porém nao podem ser
classificados como ativos, pois ndo atingem os critérios de frequéncia e dura¢gdo minimos
para serem classificados como ativos; e 4) Sedentdrios: aqueles individuos que ndo
realizam nenhum exercicio fisico por, pelo menos, 10 minutos continuos durante a

s€mana.
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Testes fisico-funcionais: para avaliagcdo do desempenho fisico-funcional, foram utilizados

testes especificos para a populagdo, de forma a abranger diferentes dominios relacionados

a aptidao fisica (forga, equilibrio e mobilidade), como se segue:

Apoio Unipodal: foi utilizado para avaliar o equilibrio dos idosos. Esse teste €
importante na avaliacdo funcional do idoso, uma vez que a habilidade de
transferir o peso entre os membros inferiores € indispensdvel em diversas AVDs,
como, por exemplo, subir escadas, andar e trocar de roupas (Jonsson, Seiger &
Hirschfeld, 2004). Inicialmente, os voluntarios foram mantidos na postura em pé e
com o peso corporal divido igualmente entre os dois pés. A partir dai, os
voluntdrios foram instruidos a elevar uma perna (minimo de 10 cm do chdo) e a
manter-se na posicdo unipodal o maximo de tempo possivel. O teste era
interrompido ap6s 30 segundos ou se o voluntdrio tocasse o chdo com a outra
perna. Caso os voluntdrios ndo conseguissem permanecer em apoio unipodal por,
no minimo, 30 segundos, o tempo final era calculado considerando-se a média de
3 tentativas.

Time Up and Go (TUG): foi aplicado para avaliar a mobilidade dos idosos. Nesse
teste ¢ mensurado o tempo gasto, em segundos, para levantar-se de uma cadeira
com bracos, caminhar 3 metros a frente, virar, caminhar de volta e sentar-se na
cadeira, caracterizando, assim, um conjunto de acdes cotidianas fundamentais
para a independéncia dos idosos (Nordin, Lindelof, Rosendahl, Jensen & Lundin-
Olsson, 2008). O tempo final do TUG foi calculado com base na média de 3
repeticoes.

Teste de Levantar e Sentar: foi utilizado para avaliar indiretamente a forgca dos
membros inferiores (Bohannon, 2011). Esse teste € importante, pois a
incapacidade de levantar-se de uma cadeira sem auxilio dos membros superiores é
um indicativo de fragilidade fisica. Os voluntdrios foram orientados a levantar e

sentar de uma cadeira, sem a ajuda dos membros superiores, os quais deveriam
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permanecer cruzados na frente do corpo durante a realizacio do movimento. Ao
perder o contato com o encosto da cadeira, o tempo gasto (segundos) para realizar
5 repeticdes era cronometrado.

e Forca de preensdo manual (Hand Grip): foi avaliada por meio de um
dinamdmetro analdgico de preensdo palmar (Jamar ® - Sammons Preston, INC
Bolingbrook, IL, E.U.A.). Esse aparelho mede a forca produzida por uma
contracdo isométrica, sendo a mesma registrada em quilogramas. Para a
realizacdo do teste, os idosos permaneceram na posicao ortostdtica, com o ombro
aduzido, cotovelo estendido, e antebraco em posi¢do neutra (Roberts, Denison,
Martin, Patel, Syddall, Cooper & Sayer, 2011). Trés medidas de for¢ca isométrica
maxima de prensdo palmar foram entdo realizadas no membro dominante, sendo a

média das mesmas utilizadas para andlise.

Andlise de Dados

Os dados sociodemogrificos estdo apresentados de maneira descritiva
(frequéncias e porcentagens), enquanto os dados referentes ao ntimero de medicamentos,
nimero de doencas autorrelatadas e desempenho nos testes fisico-funcionais estdo
expressos em média e desvio-padrdo. Para andlise dos dados, os participantes foram
divididos em trés grupos de acordo com a classificagdo do nivel de atividade fisica
recomendado no IPAQ em: Muito Ativos/Ativos (A), Irregularmente Ativos (IA) e
Sedentarios (S).

As diferengas entre os grupos foram analisadas utilizando-se a andlise de
varidncia (ANOVA). Nos casos em a distribuicdo normal dos dados foi rejeitada,
transformacdes na varidvel resposta foram utilizadas (logaritmo neperiano). Para as
varidveis como uso de medicamentos e doencas autorrelatadas, utilizou-se o teste de

Kruskal Wallis para a comparacdo dos trés grupos de interesse. Na presenca de
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significincia estatistica, as diferencas foram analisadas por meio do teste de post-hoc de

Dunn. Em todas as andlises, foi adotado um nivel de significancia (o) de 5%.

Resultados

Na Tabela 1, abaixo, estdo apresentados os dados sociodemograficos,
antropométricos (IMC) e clinicos (nimero de doencas autorrelatadas e quantidade de
medicamentos em uso) dos participantes, de acordo com o nivel de atividade fisica. Dos
269 individuos avaliados, 29% foram classificados como Ativos, enquanto 40 e 41% dos
participantes foram classificados, respectivamente, como Irregularmente Ativos e
Sedentdrios.

Dentre as caracteristicas sociodemogréficas, foi possivel observar que quase
60% dos participantes estiveram concentrados na faixa etdria de 60 a 69 anos, mantendo-
se como maioria nos trés grupos.

Ao comparar os grupos, ndo foram encontradas diferencas estatisticas para idade
(p>0,05), sendo a mesma de 64,8 £5,4 anos para os Ativos/Muito Ativos; 65,7 6,7 anos
para os Irregularmente Ativos; e de 64,8 £6,1 anos para os Sedentarios.

Em relagdo a distribuicdo por sexo, as mulheres representaram aproximadamente
71% da amostra, mantendo-se também como maioria entre todos os grupos estudados.
Para o estado civil, foi observado que 50,4% dos participantes eram casados ou
mantinham uma unido estdvel, seguido por 25% de vidvos. Adicionalmente, o0s
participantes detinham nivel de escolaridade relativamente bom, uma vez que 71,6% dos
sujeitos estudados afirmaram ter 8 ou mais anos de estudo.

Considerando que o0s grupos apresentaram caracteristicas sociodemograficas

semelhantes, pode-se dizer que a amostra, independentemente do nivel de atividade
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fisica, € constituida por idosos jovens (60-69 anos), do sexo feminino, casados ou em
unido estdvel e com 8 ou mais anos de estudo.

Em relacdo aos dados antropométricos (IMC) e as caracteristicas clinicas dos
participantes, nao foram observadas diferencgas (p>0,05) entre os grupos estudados.

Para todos os grupos, os valores médios de IMC ficaram préximos ao limite
superior de eutrofia recomendado para idosos, ou seja, 27kg/m* (Najas & Yamatto, 2008)
(Tabela 1, abaixo).

Os participantes relataram, ainda, possuir entre 1 e 2 doengas cronicas € consumir
entre 2 e 3 medicamentos, independentemente da classificacdo do nivel de atividade

fisica (Tabela 1).
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Tabela 1. Dados sociodemogréficos, indice de massa corpérea e dados clinicos dos
participantes, de acordo com o nivel de atividade fisica

Ativos./Muito Irregul.armente Sedentarios
Ativos Ativos
Idade (anos) 64,8 £5,4 65,7 £6,7 64,8 +6,1
Grupo Etario (%)
< 60 anos 5,2 4.5 6,3
60 a 69 anos 17,5 16,4 24.9
> 70 anos 6,7 8,9 9,67
Total 29,4 29,8 40,9
IMC (kg/m?) 26,7 +4.,6 26,8 +4,0 27,5 +4.6
Sexo (%)
Masculino 8.9 7,8 11,9
Feminino 20,5 21,9 29,0
Total 29,4 29,7 40,9
Estado Civil (%)

Solteiro 4,1 3,0 5,6
Casado/Unido estavel 18,7 12,3 19,4
Separado/Divorciado 0,7 5,2 6,0

Vidvo 5,6 9,3 10,1

Total 29,1 29,8 41,1

Anos de Estudo (%)

1 a3 anos 1,1 0,8 1,1

4 a7 anos 7,2 7,2 11,0

8 anos e mais 20,8 22.0 28,8

Total 29,2 29,9 40,9
N.? doengas autorrelatadas 1,5+1,3 1,6 £1,3 1,6 £1,4
N 2,1 £1,8 2,420 2,6 £2.5

N.’ de medicamentos

Dados expressos em média +DP (varidveis continuas) e frequéncias (varidveis categéricas). IMC:
indice de massa corpdrea
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O desempenho fisico-funcional dos grupos estudados estd apresentado na Figura
1, abaixo. Os grupos apresentaram diferencas significativas entre as médias (p <0,05),
para os testes de Apoio Unipodal, Sentar e Levantar da Cadeira e TUG.

Na andlise intergrupos, o grupo Ativo/Muito Ativo apresentou melhor
desempenho no teste de Apoio Unipodal comparativamente ao grupo Sedentdrio (p
=0,015). J4 no Teste de Levantar e Sentar, o grupo Ativo/Muito Ativo gastou menos
tempo para realizar o teste, quando comparado aos grupos Irregularmente Ativo (p <0,01)
e Sedentério (p <0,01).

Os resultados obtidos no teste de TUG mostraram, mais uma vez, melhor
desempenho no grupo Ativo/ Muito Ativo em comparagdo com o grupo Irregularmente
Ativo (p =0,012) e o grupo Sedentério (p <0,01).

Ao contrario dos outros testes fisico-funcionais, a forca de preensdo palmar,

avaliada pelo teste de hand grip, ndo foi diferente entre os grupos estudados (p >0,05).
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Figura 1. Desempenho fisico-funcional nos testes de apoio unipodal (A), TUG (B), sentar e

Discussao

levantar da cadeira (C) e hand grip (D) de acordo com o nivel de atividade fisica.
TUG: timed-up and go, A: grupo Ativo/Muito Ativo, IA: grupo Irregularmente Ativo e
S: grupo Sedentdrio *p<0,05

O presente estudo permitiu classificar os participantes da UNATI-EACH/USP em

trés niveis de atividade fisica, sendo eles: Ativos/Muito Ativos, Irregularmente Ativos e

Sedentérios, e verificar a existéncia de diferenca no desempenho fisico-funcional entre

eles, sendo a minoria (29%) considerada fisicamente ativa.
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Os idosos classificados como Ativos/Muito Ativos apresentaram melhor
desempenho em todos os testes fisico-funcionais comparativamente aos idosos
Sedentdrios, com excecdo apenas da for¢ca de preensdo manual. Entretanto, a realizacio
de atividades fisicas de maneira irregular ndo trouxe vantagem no desempenho fisico-
funcional, ja que os idosos classificados como Irregularmente Ativos apresentaram
desempenho similar aos Sedentdrios. Dessa maneira, destaca-se a importancia do estilo
de vida ativo na manuten¢do da capacidade funcional, o que pode resultar em uma vida
mais sauddvel, principalmente, em idades mais avancadas.

O envelhecimento € acompanhado por alteracdes fisiologicas em diversos
sistemas, as quais reduzem ao longo da vida a capacidade do organismo de se adaptar a
situacdes de stress (Lipsitz, 2004), predispondo a ocorréncia de doencas cronicas e
fragilidade na velhice (Fulop, Larbi, Witkowski, McElhaney, Loeb, Mitnistski &
Pawelec, 2010). Em termos de aptidao funcional, algumas alteragdes fisioldgicas
associadas ao envelhecimento merecem destaque, como, por exemplo, reducdes no
desempenho muscular, na resisténcia aerdbia, e no equilibrio postural (Chodzko-Zajko,
Proctor, Fiatarone Singh, Minson, Nigg, Salem & Skinner, 2009; Azevedo, Alonso,
Okuma, Ueno, Reis & Melo, 2010), uma vez que exercem grande influéncia na
capacidade funcional e independéncia dos idosos (Ensrud et al., 2009; Vermeulen et al.,
2011). Enquanto a préatica regular de exercicios fisicos traz muitos beneficios a saide dos
idosos (Vogel et al., 2009), manter-se sedentdrio ao longo da vida pode potencializar as
perdas funcionais associadas ao processo natural de envelhecimento (Booth, Layne &
Roberts, 2011). Em sintese, o engajamento em atividades fisicas regulares ao longo de
todo o curso de vida pode fortalecer as chances e uma velhice bem-sucedida,
independente e saudavel.

Evidéncias acumuladas na literatura sugerem que o nivel de atividade fisica reduz
com a idade; entretanto, esse fendmeno ainda ndo € bem compreendido. De forma geral,
acredita-se que o declinio nos niveis de atividade fisica associado a idade seja

influenciado, principalmente, por fatores bioldgicos, como, por exemplo, alteracdes no
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sistema dopaminérgico, responsdvel por regular a motivacdo para a realizacdo do
movimento (Sallis, 2000). Entretanto, existem evidéncias de que fatores psicoldgicos,
socioculturais e ambientais também possam estar envolvidos neste declinio. Apds a
aposentadoria, por exemplo, os individuos reduzem seu nivel de atividade fisica
(Slingerland, van Lenthe, Jukema, Kamphis, Looman, Giskes, Huisman, Narayan,
Mackenbach & Brug, 2005).

No presente estudo, apenas 29% dos participantes foi classificado como
Ativos/Muito Ativos, porcentagem essa muito inferior se comparado aos achados de
Mazo, Mota, Gongalves & Matos (2005). Ao avaliar o nivel de atividade fisica de idosas
participantes de diferentes centros de convivéncia da cidade de Florian6polis (SC), estes
autores observaram que 66% das idosas realizavam, pelo menos, 150 minutos/semana de
atividades fisicas moderadas. E possivel que os critérios utilizados por Mazo et al. (2005)
expliquem a discrepancia com os nossos resultados, uma vez que esses autores também
consideraram as atividades moderadas/vigorosas associadas as tarefas domésticas na
classificacao do nivel de atividade fisica, o que nao foi feito no presente estudo.

Ao contrario do sedentarismo, a prética regular de atividades fisicas estd associada
a menor risco de mortalidade e morbidade na velhice (Lollgen, Béckenhoff & Knapp,
2009). Em uma revisao recente, Paterson & Warburton (2010) observaram que altos
niveis de atividade fisica também estdo associados a maior capacidade funcional em
idosos. Adicionalmente, niveis altos/moderados de atividades parecem efetivos na
reducdo do risco de limitacdes funcionais e incapacidades. Ao avaliarem idosos da
comunidade com limita¢des funcionais, Morie, Reid, Miciek, Lajevardi, Choong, Krasnoff,
Storer, Fielding, Bhasin & Lebrasseur. (2010) constataram que os idosos mais ativos tinham
melhor desempenho em teste de capacidade fisica e mobilidade que os menos ativos, o
que corrobora com os resultados aqui apresentados. Embora o presente estudo envolva
individuos de meia-idade/idosos independentes e com capacidade funcional preservada,

foi possivel observar que os participantes classificados como Ativos/Muito Ativos
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apresentaram maior desempenho fisico-funcional comparativamente ao grupo Sedentério.
Portanto, manter-se fisicamente ativo confere melhor desempenho em tarefas
relacionadas a forga, equilibrio e mobilidade, o que pode ser crucial para uma vida
independente em idades mais avancadas.

Os mecanismos envolvidos na relacdo entre atividade fisica e capacidade
funcional sdo complexos e, provavelmente, envolvem diferentes habilidades fisicas
como, por exemplo, forca muscular, resisténcia aerdbia, equilibrio e mobilidade (Boyle,
Buchman, Wison, Bienias & Bennett, 2007; Ensrud et al., 2009; Vermeulen ef al., 2011).
A importancia dessas habilidades na manuten¢cdo da independéncia dos idosos estd bem
estabelecida na literatura, sendo que o baixo desempenho em testes de mobilidade,
equilibrio e forca, em geral, estd associado a desfechos desfavordveis (Michikawa,
Nishiwaki, Takebayashi & Toyama, 2009; Alexandre, Meira, Rico & Mizuta, 2012).

Em relacdo ao teste de TUG, esse € bastante utilizado para avaliar a mobilidade de
idosos e, consequentemente, o risco de quedas. Para idosos com idade entre 60-69 anos,
independentes e residentes na comunidade, é esperado valores de TUG préximos a 8
segundos (Steffen, Hacker & Mollinger, 2002). Por outro lado, tempos superiores a 12,5
segundos nesse teste sdo preditores de quedas (Alexandre et al., 2012). Como todos os
grupos estudados apresentaram valores inferiores a 12,5 segundos no TUG, € possivel
afirmar que os participantes da UNATI EACH/USP apresentam baixo risco de quedas.
Vale ressaltar que o grupo Ativo/Muito Ativo teve desempenho superior nesse teste,
comparado aos demais grupos. Além disso, o tempo médio do TUG deste grupo foi
inferior (7,6 1,8 segundos) a média esperada para a faixa etdria de 60-69 anos. Os
efeitos positivos de niveis moderados/altos de atividade fisica na mobilidade também
foram confirmados por Patel, Coppin, Manini, Lauretani, Bandinelli, Ferrucci e Guralnik
(2006). Nesse estudo, os idosos que relataram niveis moderados/altos de atividade fisica
na meia-idade tiveram melhor desempenho em testes de mobilidade, quando comparados

aos 1dosos que relataram niveis mais baixos de atividade no mesmo periodo da vida.

Melo, R.C.de, Santos, C.C.das N., Yassuda, M.S., Batistoni, S.S., Domingues, M.A.R.C., Lopes, A. & Cachioni, M.
(2012, dezembro). Desempenho fisico-funcional e nivel de atividade fisica de participantes da Universidade Aberta a
Terceira Idade da Escola de Artes Ciéncias e Humanidades da Universidade de Sao Paulo (UnATI EACH-USP)
Revista Temdtica Kairés Gerontologia,15(7), 129-154. Online ISSN 2176-901X. Print ISSN 1516-2567.

Sao Paulo (SP), Brasil: FACHS/NEPE/PEPGG/PUC-SP.



146 Ruth Caldeira de Melo, Carolina Carneiro das Neves Santos, Monica Sanches Yassuda,
Samila Sathler Batistoni, Marisa Accioly R.C. Domingues, Andrea Lopes & Meire Cachioni

Assim como a mobilidade, a manuten¢@o do equilibrio postural também tem papel
importante na prevengdo de quedas e independéncia na velhice. A capacidade de manter o
equilibrio postural, seja em situacdes estdticas ou dinamicas, depende da complexa
interacdo entre diferentes sistemas do organismo (visual, vestibular e sensério-motor). O
processo de envelhecimento, por sua vez, leva a alteracdes nos sistemas envolvidos no
controle do equilibrio, comprometendo, assim, sua integridade e funcdo na velhice
(Matsumura & Ambrose, 2006). Por outro lado, programas multi-modais, ou seja, aqueles
que incluem diferentes tipos de exercicio (aerébio, resistido e equilibrio),
comprovadamente melhoram o equilibrio de idosos (Baker, Atlantis & Fiatarone Singh,
2007). Os resultados do presente estudo trazem evidéncias de que os idosos ativos tém
melhor equilibrio quando comparados aos idosos sedentdrios. Esses achados corroboram
com os resultados observados por Hayashi, Gongalves, Parreira, Fernandes, Teixeira,
Silva & Probst (2012), os quais mostraram maior controle postural em idosos com niveis
altos de atividade fisica comparativamente aqueles com niveis mais baixos de atividade
fisica.

A taxa de decréscimo da for¢a muscular apds os 50 anos gira em torno de 15% por
década, havendo aumento dessa porcentagem nas faixas etdrias mais velhas (Macaluso &
De Vito, 2004). De maneira geral, redu¢des tanto na forca dos membros superiores como
nos membros inferiores aumentam a probabilidade de incapacidade na velhice (Den
Ouden, Schuurmans, Arts & van der Schouw, 2011). Entretanto, os musculos dos
membros inferiores, principalmente os mais proximais, apresentam maior reducdo da
forca comparativamente com os localizados nos membros superiores (Lynch, Metter,
Lindle, Fozard, Tobin, Roy, Fleg & Hurley, 1999). E possivel que isso ocorra devido a
menor utilizacdo dos musculos dos membros inferiores nas atividades da vida didria
(AVDs). Além disso, os idosos com fraqueza nos membros inferiores utilizam de outras
estratégias na realizacdo das AVDs como, por exemplo, o auxilio dos membros superiores

para levanta-se de uma cadeira (Macaluso & De Vito, 2004). No presente estudo, o grupo
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Ativo/Muito Ativo apresentou maior forca de membros inferiores, avaliado indiretamente
pelo teste de sentar e levantar da cadeira, que os demais grupos.

Em uma revisdo recente, Volkers, Kieviet, Wittingen & Scherder (2012)
mostraram que sujeitos fisicamente ativos, principalmente aqueles engajados em
atividades vigorosas, possuem maior forca muscular de membros inferiores
comparativamente a sedentdrios, corroborando, assim, com os presentes resultados. Por
outro lado, nenhuma diferenga foi observada entre os grupos para a forca de preensdo
manual. Como o questiondrio utilizado neste estudo ndo especifica as atividades fisicas
realizadas, ou seja, ndo separa as atividades de uso predominante dos membros inferiores
(ex.: bicicleta) e dos membros superiores (ex.: natacdo), nada se pode afirmar sobre os
fatores que contribuiram para a auséncia de resultados no teste de preensao palmar. Além
disso, € possivel que o tempo gasto em atividades domésticas, as quais em geral
envolvem mais os mesmos superiores, sejam diferentes entre os grupos. Entretanto, este
ndo foi avaliado no presente estudo e tampouco utilizado na classificacdo do nivel de
atividade fisica.

Diante do exposto, fica clara a importancia de manter um padrdo de vida ativo, em
termos de atividade fisica. Em geral, estimular os idosos a praticarem uma atividade
fisica regular ndo € uma tarefa facil. Mesmo em um ambiente propicio para a realiza¢ao
de exercicios fisicos, como a UnATI, nota-se que apenas uma pequena parcela dos
individuos de meia idade/idosos podem ser considerados fisicamente ativos. Sendo assim,
¢ um grande desafio fazer com que individuos sedentdrios passem a realizar exercicios de
maneira regular, principalmente, apds os 60 anos. De maneira geral, as principais
barreiras para a pratica de atividade fisicas em i1dosos incluem: falta de equipamentos e
locais adequados, falta de tempo, falta de conhecimento, medo de lesdes e necessidade de
repouso (Matsudo, Matsudo & Barros Neto, 2001). Embora seja recomendado que os
idosos facam exercicios direcionados para diferentes componentes da aptiddo fisica
(forca, resisténcia aerdbia, equilibrio e flexibilidade) (Chodzko-Zajko et al., 2009;

Azevedo et al., 2010), antes de mais nada, o exercicio deve se adequar as expectativas e
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anseios dos seus praticantes. Caso contrdrio, a aderéncia as atividades serd baixa e, além

disso, seus beneficios ndo serdo alcancados na sua potencialidade.

Conclusao

Apesar de a UnATI ser um ambiente propicio para a prética de exercicios fisicos,
apenas uma pequena parcela dos seus participantes pode ser considerada fisicamente
ativa. Na populacdo estudada, os individuos de meia-idade/idosos classificados como
Ativos/Muito Ativos apresentaram melhor desempenho fisico-funcional nos testes de
equilibrio, mobilidade e forca de membros inferiores, comparativamente aos sedentdrios
da mesma idade. Por outro lado, realizar atividades fisicas de maneira irregular nao
esteve associado a vantagens no desempenho fisico-funcional de individuos de meia-
idade/idosos. Sendo assim, estratégias diversas devem ser desenvolvidas para estimular a

pratica de atividades fisicas regulares, principalmente, apds os 60 anos.
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