ENVELHECIMENTO E METODOS DE AVALIACAO DA ATIVIDADE FiSICA

Barbara Pereira de Souza Rosa'

1. Envelhecimento

O crescimento do numero de idosos em termos absolutos e relativos vem
acompanhando o desenvolvimento mundial e ¢ caracterizado por taxas cada vez menores de
fecundidade e taxas maiores da esperanga média de vida (Carvalho, 2006; Matsudo et al.,
2000). Esse envelhecimento demografico desperta o interesse de varios estudiosos e
pesquisadores, que tentam compreender este processo, além de possibilitar a integragdo
equilibrada dos idosos na sociedade e ainda criar iniciativas e intervengdes que preservem ao
maximo a qualidade de vida nas idades avancadas (Farinatti, 2008).

O envelhecimento ¢ um processo inevitavel e irreversivel, no qual o individuo se
torna mais fragil, aparecem declinios fisiologicos, funcionais e limitagdes E um processo, ou
conjunto de processos, inerente a todos os seres vivos e que se expressa pela perda da
capacidade de adaptacdo e pela diminui¢do da funcionalidade (Spirduso, 2005).

E justamente na tentativa de amenizar os efeitos degenerativos associados ao
processo de envelhecimento que varios autores analisam maneiras de tornar a vida do idoso
mais autonoma, afinal, como diz Mazo (2008) ¢ necessario “dar vida aos anos e ndo apenas
anos a vida”, ou seja, envelhecer com melhores padroes de vida, e ndo somente deixar o
tempo passar e esperar o fim.

Mazo (2008) apresenta os diversos estudos sobre as diferentes perspectivas
relacionadas ao envelhecimento, dentre eles podemos destacar a classificagio do
envelhecimento primario, secundario e terciario: primario — sao as mudangas intrinsecas, sao
irreversiveis, progressivas e universais; secundario — mudangas relacionadas com doencas, o
passar do tempo vivido significa um aumento da probabilidade de exposi¢do a fatores de
risco; tercidrio — declinio terminal, caracterizado por um grande aumento das perdas num
periodo relativamente curto, resultando na morte (Birren e Scrnoots, 1995 apud Mazo 2008).

Existem autores que classificam o envelhecimento como: velhice produtiva, velhice
bem-sucedida e envelhecimento com sucesso. Na velhice produtiva temos a ideia do idoso

com trabalho remunerado ou ndo e que contribui com a econdmia. Na velhice bem-sucedida o
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conceito de velhice tem trés conotagdes, o alcance do bem-estar fisico, social e psicologico,
tendo em vista o grupo, parametros, objetivos e valores sociais. O Envelhecimento com
sucesso ¢ o fato do individuo ndo precisar de assisténcia ou nao ter dificuldades na
manuten¢do da funcao fisica incluindo atividades vigorosas e moderadas de lazer (Mazo,
2008).

Para OMS (2002) o envelhecimento ativo ¢ um projeto de politica de saude, que visa
discutir e formular planos de acdo para um envelhecimento saudédvel e ativo. Ativo no sentido
de continuidade da participacao na vida social, cultural, espiritual, civica e nao apenas fisico.

“Uma das certezas da vida, talvez a tnica, ¢ que a cada dia todo mundo
envelhece. Chega um momento em nossas vidas que esse fato se torna
pessoalmente relevante. O momento ¢ diferente para cada um e a
consciéncia pode ser repentina ou sutil, porém, em uma determinada idade,

cada um de nos realmente compreende pela primeira vez que ndo somos
imortais” (Spirduso, 2005).

2. Atividade Fisica

Atualmente existe um forte suporte cientifico sobre as adaptagdes cronicas positivas
provocadas pela atividade fisica regular e monitorada, o American College Sport Medicine
(2006) lista alguns beneficios da atividade fisica, especialmente em idosos: melhoria da
longevidade, diminuicdo dos indices de morbilidade e mortalidade, reducdo da prescrigao de
medicamentos, preven¢ao do declinio cognitivo, diminuicdo da frequéncia de quedas e
fraturas, garantia da independéncia e autonomia, e produ¢do de efeitos positivos psicolédgicos,
como por exemplo, a integragdo social ou a satisfagcdo pessoal.

Neste sentido, a atividade fisica tem sido considerada um importante mediador para o
envelhecimento saudavel e com qualidade, pois ¢ considerada como o melhor meio de
quebrar o circulo vicioso que acompanha o envelhecimento/inatividade/incapacidade
(Heikkinen, 1998); ou seja, as pessoas mais velhas tendem a diminuir a atividade fisica, o que
leva ao descondicionamento, gerando a fragilidade (principalmente musculo-esquelética), o
que por sua vez leva a perda do estilo de vida independente, acarretando assim uma menor
autoestima e menor motivagao por parte dos idosos, aumentando a ansiedade e depressao, o
que consequentemente gera mais inatividade fisica e que agrava ainda mais as doengas e as

incapacidades do envelhecimento (Nobrega et al., 1999).
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A atividade fisica direcionada a idosos ¢ uma estratégia simples e eficaz para
diminuir os custos relacionados a satide e melhorar a qualidade de vida dessa populagdo.
Afinal, a manutencao de um estilo de vida ativo, nesta faixa etaria, esta associada com o fator
de prevengao contra os decréscimos funcionais paralelos ao envelhecimento.

Na maioria dos individuos, a atividade fisica aumenta o bem-estar, elevando o
coeficiente de qualidade e a expectativa de vida. Os beneficios fisioldgicos da atividade fisica
regular tém sido bem documentados em diversos estudos.

Além dos beneficios biologicos existem os beneficios psicossociais. Para Mazo
(2008), a pratica da atividade fisica regular estd associada com a melhoria de varios aspectos,
como: fungdo cognitiva, depressao, percep¢ao de controle ou auto-eficécia.

Em sua obra, Ribeiro (2002) cita autores que dizem existir uma inter-relagao entre o
exercicio e o envelhecimento, que gera um ciclo viciado, em que o aumento da idade
contribui para realizagdo de menos exercicios, o que por sua vez leva a decréscimos nos
fatores fisioldgicos, implicando um envelhecimento sécio-psicologico, o que ajuda a um
decréscimo suplementar na atividade fisica, conseqiientemente uma deterioracao fisica, € isso

ocorre enquanto a idade aumenta, reiniciando o ciclo sucessivamente.

Os fatores biologicos e psicossociais que influenciam o sedentarismo dos
idosos sdo geralmente acompanhados pelas doengas, incapacidade ¢
dependéncia. Nesse sentido, um estilo de vida ativo por parte dos idosos
deve ser encarado como uma forma de quebrar o circulo vicioso da idade-
sedentarismo-doenga-incapacidade, com os estereotipos de uma velhice sem
movimento e sem participagdo ativa na sociedade (Mazo, 2008).

Um grande numero de idosos vive abaixo do linear da sua capacidade fisica, isso
devido ao declinio funcional, o que faz com que apenas um minimo problema na satide os
tornem completamente dependentes (Okuma, 1998).

A participagdo em atividade fisica regular e moderada pode retardar declinios
funcionais. Pode reduzir o inicio de doengas cronicas tanto em idosos saudaveis como nos
doentes cronicos. Uma vida ativa melhora a satide mental e frequentemente promove contatos
sociais (OMS, 1997).

Apesar dos beneficios normalmente associados a pratica de Atividade Fisica, a maioria
dos idosos prefere adotar estilos de vida sedentarios (Carvalho e Mota, 2002). E entio

necessario alterar as mentalidades como forma de desbloquear estas eventuais “barreiras” para
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a pratica de atividade fisica. E importante alterar as formas de pensar e educar os idosos no
sentido de estes terem uma vida mais ativa, realcando sempre os beneficios a ela associados e
alerta-los para os perigos do sedentarismo (Faria Junior, 1999 apud Carvalho e Mota, 2002).

Para que os idosos iniciem e mantenham a sua participacdo em atividades fisicas ¢
necessario criar atividades que lhes propiciem o bem-estar, o que pressupde a adequagdo a sua
condicdo de idoso. Nao existe idade para aprender novos movimentos, sendo apenas
necessario adaptar as atividades fisicas as caracteristicas e possibilidades de cada um, ao seu
grau de patologia, mobilidade e autonomia (Carvalho e Mota, 2002).

Logo, para combater o sedentarismo e amenizar as consequéncias da idade, surge a
atividade fisica como importante estratégia de intervengdo sobre a populagdo da terceira
idade.

Tendo em vista esta importante estratégia, cabe aos investigadores, comprovar,
avaliar e diagnosticar essa influéncia da atividade fisica no envelhecimento. Para isso, surgem

os métodos para quantificar e classificar a atividade fisica.

3. Avaliacao da Atividade Fisica

A atividade fisica € uma das atividades humanas mais dificeis de se medir, existem
varios autores que tentam quantificad-la, mas até hoje nido existe um consenso do melhor
método.

Para quem investiga, no ambito da atividade fisica, todos os passos sdo de maior
importancia para encontrar o método mais eficaz de avaliagdo. Com certeza, o objetivo
maximo (provavelmente utopico) serd encontrar um método 100% valido e fiavel de
avaliacdo da atividade fisica em condigdes de terreno (Aires, 2009).

Existem inumeras formas de avaliar a atividade fisica do individuo; estes métodos
variam de acordo com a idade dos participantes, com o objetivo da pesquisa, com questdes
praticas (como os custos), com o tempo para a aplica¢do, conforme a aceitagcdo dos sujeitos e
principalmente com a validade e fiabilidade do instrumento.

A determinacdo do instrumento a ser utilizado ¢ uma dificil escolha, no qual o
investigador deve estar atento as vantagens e desvantagens, e principalmente se fornecera uma
andlise rigorosa. Por isso, ¢ importante durante a escolha do instrumento ter em vista o por

que se quer avaliar e para que, ou seja, 0s objetivos.
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Além disso, enquanto ndo se encontra um instrumento que atenda a todas as
caracteristicas desejadas, a combinacdo de diferentes instrumentos pode fornecer dados mais
confidveis e precisos. Por exemplo, ao combinar sensores de movimento ou monitores de
frequéncia cardiaca com questionarios, € possivel que se obtenha informag¢des mais adequadas
quanto ao tipo, intensidade, e duragdo da atividade, assim como do gasto energético (Reis et
al, 2000).

Na literatura pode-se encontrar uma grande diversidade de metodologias e métodos
para se avaliar atividade fisica, podendo ser divididos em duas categorias: métodos
laboratoriais e métodos de terreno. Dentro deste propdsito segue abaixo a tabela com os

métodos de avaliacao da atividade fisica.
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Tabela 1 - Os métodos de avaliacao da atividade fisica.

Meétodos Laboratoriais Métodos de Terreno
1. Fisiologicos 1. Diarios ou registros de atividade
a. Calorimetria Direta 2. Questionarios e entrevistas
b. Calorimetria Indireta 3. Marcadores fisioldgicos

a) Agua Duplamente Marcada
2. Biomecanicos b) Aptiddo cardiorrespiratoria
a. Plataformas de forca 4. Monitores mecanicos ¢ eletronicos
a) Sensores do movimento
* Pedometros
* Acelerometros
b) Monitores de Frequéncia Cardiaca
5. Observagdes diretas (comportamentais)
6. Classificag@o da atividade profissional

7. Aporte nutricional

e Fonte: Sumario dos métodos de avaliagdo da atividade fisica, adaptado Oliveira e Maia (2001).

Os métodos laboratoriais apresentam procedimentos mais objetivos e precisos,
porém requer equipamentos sofisticados e caros, além de processos de andlise de dados
complexos. Ficaria invidvel aplicar estes métodos em estudos epidemiologicos, mas servem
de critério de validagdo para os métodos de terreno. No que diz respeito aos métodos de
terreno, sao menos precisos, porém sdo mais faceis para aplicar em amostras de grandes
dimensdes e amostras diferenciadas (Sapage e Maia, 2007).

Diante dessa variedade de métodos, cabe ao investigador escolher o que melhor se
aplica a sua populacdo e aos seus objetivos. Tendo em vista que estamos diante de um
crescimento acelerado da populag@o idosa, estes tém se tornado alvo forte de investigacdo e
intervengao.

Na escolha de uma metodologia para a populacdo idosa, deve-se estar atento aos
quadros clinicos dessa populacdo, o processo de envelhecimento fisico e psicologico que essa
faixa etaria estd enfrentando, devem ser métodos ndo invasivos, que respeitem suas
capacidades.

Logo, o foco deve ser identificar instrumentos que avaliam o nivel da atividade fisica
do idoso, retratando as devidas limita¢des e dificuldades. O uso de métodos adequados
apresentam uma importancia para o campo da pesquisa, a fim de construir intervengdes que

minimizem e controlem os problemas relacionados com o declinio funcional e orientem
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praticas coerentes (quantidade, intensidade e freqiiéncia) com a realidade da populagdo idosa
(Rabacow et al, 2006).

Alguns métodos merecem destaque e um maior aprofundamento.

3.1. Acelerometros

Os acelerometros sdo usados para medir, detectar a aceleracdo e desaceleracdo do
movimento humano e podem ser usados para predizer a energia despendida e classificar
niveis de atividade fisica. Estes sao mais detalhados do que os questionarios e mais baratos do
que a técnica da dgua duplamente marcada (Valente, 2005).

A aceleracdo ¢ diretamente proporcional a forca muscular e ao dispéndio energético,
por isso quanto maior for o naumero de counts obtidos maior tera sido a atividade do sujeito
(Montoye et al., 1996).

Existem dois principais tipos de acelerOmetros uniaxiais e triaxiais, no qual se
destacam o Caltrac e o MTI Actigraph (uniaxiais) e o Tritac e o Tracmor (triaxiais). Os
acelerometros triaxiais classificam a atividade fisica do individuo com base em trés planos de
movimento: vertical, horizontal e mediolateral, ou seja, avalia a acelera¢ao corporal nos eixos
antero-posterior, médio-lateral e vertical. Os uniaxiais avaliam os movimentos apenas no
plano vertical. Estes sdo muito utilizados devido a suas pequenas dimensdes, 0 que nao
interfere nos movimentos diarios dos individuos estudados, devido ao seu peso leve e ao seu
preco acessivel.

Os acelerometros de uma forma geral apresentam varias vantagens: sao indicadores
objetivos do movimento corporal (aceleracio); indicam a intensidade, frequéncia e duragao;
ndo sdo invasivos; permitem grandes periodos de recolha; marcam o numero de passadas
(Aires, 2009).

Porém, como todo método, existem desvantagens: os custos poderdo ser um
problema para grandes amostras; sdo imprecisos em algumas atividades (ex: movimento dos
bragos, pedalar, atividades aquaticas); falta de equagdes que permitam calcular com precisao
o dispéndio energético de populagdes especificas no terreno (Aires, 2009).

Os acelerdmetros estdo sendo muito usados em estudos com idosos na tentativa de
perceber a atividade fisica destes, e ainda perceber a influéncia que a atividade tem sobre o

envelhecimento.
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3.2. Pedometros

Tendo em vista que a marcha (andar) ¢ uma das formas mais comuns de atividade
fisica, pois contribui com o nivel de atividade fisica didria total, os pedometros eletronicos
surgem com o objetivo de avaliar o comportamento do individuo durante a marcha, ou seja,
realiza a contagem de passos e distancia percorrida (Oliveira e Maia, 2001). E um método
barato, ndo invasivo; podem ser usados no dia a dia; facil administragdo em grandes amostras;
potencial na promocao da alteracdo de comportamentos.

Porém, os pedometros apresentam uma falta de precisao na avaliacdo da corrida ou
Jogging, sdo desenhados para avaliarem somente a caminhada; ndo avaliam a amplitude da
passada. O aparelho ndo faz distingdo entre a marcha e a corrida, portanto assume um valor de
gasto de energia por passo independente da velocidade (Aires, 2009).

No estudo de validade e fiabilidade feito por Oliveira ¢ Maia (2001), os autores
comprovaram que o pedometro da marca Yamax possui evidéncia substancial que ¢ um
indicador objetivo da atividade fisica habitual, portanto avalia de forma objetiva a atividade
fisica relacionada com o deslocamento do pé.

Mesmo com essas desvantagens, o pedometro ¢ um instrumento muito interessante
para idosos, pois pode indicar a quantidade de passadas que estes fazem ao dia, e isto pode
servir de estimulo para aumentar a atividade fisica. Além disso, ¢ um instrumento facil de ser
manuseado e de facil interpretacdo que o proprio idoso pode fazé-lo, e para aqueles

sedentarios € um otimo indicador a ser mudado.

3.3. Monitores de Frequéncia Cardiaca

A frequéncia cardiaca ¢ uma unidade de medida muito utilizada como indicador da
intensidade do exercicio fisico. Existe uma relacao linear da frequéncia cardiaca, o percential
de VO2 e os niveis de dispéndio energético (Vasconcelos, 2007).

Podemos quantificar a intensidade relativa do exercicio aerdbico através de varios
indicadores, como: frequéncia cardiaca (FC), o equivalente metabdlico (MET), o consumo
maximo de oxigénio (VO2max) e a percepcao subjetiva do esforco (ACSM, 2006).

Entre os métodos de medida da frequéncia cardiaca estdo a radiotelemetria, a
gravacao continua do E.C.G e o microcomputador (Karvonen & Vuorima, 1988). Nos ultimos
anos, com o avango na telemetria e miniaturiza¢ao dos equipamentos, o monitor de frequéncia

cardiaca tem sido amplamente utilizado e tem grande aceitagdo. O equipamento da marca
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Polar armazena os dados e permite a transferéncia para um microcomputador por meio de um
software especifico (Reis et al, 2000)

Porém, Aires (2009) ressalta que existem alguns contratempos, como: os custos sao
elevados para uma amostra grande; existe interferéncia de outros aparelhos que gerem
eletricidade; existe variabilidade individual da FC; a frequéncia cardiaca e a condicdo fisica
afetam a relagdo FC-VO2max e niveis reduzidos do dispéndio energético apresentam algum

erro de estimativa.

3.4. Questionarios

Dentre os métodos de terreno, os questionarios t€ém sido muito aplicados para avaliar
atividade fisica, principalmente em estudos de carater epidemiologico de grande abrangéncia.
Os questionarios apresentam inumeras vantagens, como: obter informagdes qualitativas e
quantitativas; possuem baixo custo financeiro; sdo faceis de administrar e relativamente
rapidos; podem estimar o dispéndio energético das atividades diarias; permite obter uma
grande quantidade de informagdes e detalhes (Oliveira e Maia, 2001).

Dentre as desvantagens, existem os problemas de fiabilidade e validade associados a
recordacdo da atividade fisica; problemas de validade das respostas associadas a ma
interpretacdo da atividade fisica em diferentes populagdes; diferenciacdo entre os avaliadores
(Aires, 2009).

Sabe-se que ¢ preciso ter cautela na escolha do questionario, pois ele deve abranger
todas as peculiaridades da atividade fisica, que podem variar de acordo com o ambiente,
cultura e caracteristicas sociodemograficas das populagdes.

A forma de aplicacdo de questionarios ¢ um aspecto importante, quando se trata de
idosos, pois podem aparecer dificuldades de compreensdo, memoria e leitura em algumas
questdes. Portanto, devem ser consideradas: as habilidades cognitivas, velocidade de
processamento da informacao, disposicao e ansiedade, dentre outros (Aires, 2009).

Oliveira e Maia (2001) fizeram uma revisao dos estudos de validade do questionario
de Baecke e perceberam que “os resultados obtidos indicam a enorme potencialidade que o
questionario apresenta em avaliar diferentes componentes da ativiade fisica”.

Existem vdarios questiondrios para avaliar atividade fisica aplicaveis a idosos.
Rabacow et al.(2006) fez um estudo de revisdo daqueles que seriam os principais. Neste

estudo foram encontrados seis questionarios e apresentadas as caracteristicas de cada um. Os
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questionarios BAECKE e o IPAQ sdo os unicos traduzidos e validados para a lingua
portuguesa, e o IPAQ foi o que pareceu apresentar as melhores condigdes para ser aplicado

em idosos brasileiros.

Tabela 2 - Questionarios de medidas de atividade fisica em idosos.

~ ; TEMPO
VANTAGENS LIMITACOES DOMINIOS RECORDADO
Sujeito a influéncias externas
Pyisical Activity Facil aplicagio. Medida de (cs)n.dlqoes do tempo). o
Scale for the Elderly AF de curto prazo Duvidas quanto aos critérios de Lazer
—PASE prazo. validagdo e reprodutibilidade, trabal’ho .
Determina  as  atividades amostra norte-americana. Boa atividades 1 Semana
(escala de atividades cotidianas  desenvolvidas reprodutibilidade e validacéo domésticas
fisicas para idosos) elos idosos fraca.
p : (WASHBURN,1999).
CH.AMPS Physical ~ - Nao validado para o Brasil. | Lazer,
Activity A formatagdo facilita a ~ .
Questionnaire resposta para os idosos Algumas questdes devem ser | exercicios e
MaI;or ntrl)mero de dorﬁinios adaptadas para nossa cultura. | atividades 1 Semana
S . eve ser validado para posterior | da vida
(Questionario de | avaliados D lidado para p . d id
Atividades Fisicas do ) utilizagdo em nosso pais. diaria
Programa CHAMPS)
ZUTPHEN Physical NS - Nao validado para o Brasil
Activity O questiondrio ¢ de rdpida . ~ ~ .
Questionnaire aplicac@o. Especifico Muitas questdes ndo s aplicam
I; ra iflos;)s é)om roblemas | 1@ nossa cultura. Necessitam de | Lazer 1 Semana
S pata. P adaptagdo para o grupo com o
(Questionario de | cardiovasculares. ual se trabalha
Atividades Fisicas de d ’
ZUTPHEN)
YALE Physical
Activity Survey - L . ~ . .. | Lazer,
Avalia diversos dominios. Ndo validado no  Brasil .
YPAS . , . exercicios e
Disponivel apenas em inglés. O atividades 1 Semana
(Questiondrio de Facil aplicagdo e anotagdo. | instrumento € extenso. domésticas
Atividade Fisica de
YALE)
IPAQ International | Valido para  diferentes
Physical Activity | populagdes, facilitando as Trabalho
Questionnaire comparagdes com outros | Ndo ¢é recomendavel utiliza-lo i
P transporte
paises. Traduzido e | com criangas e quando a amostra lazerp ’ e | 1 Semana
(Questionario adaptado para o Brasil. | for pequena. Extenso e de dificil atividades
Internacional de | Validado  para  idosos | aplicagdo. domésticas
Atividade Fisica, | brasileiros, embora a
QUIAF, correlagdo seja fraca.
adaptado para idosos)
Modified BAECKE Facil administracio Falta de caracterizagdo para o
for Older Adults erountas claras e obic ti\%as’ nivel de atividade fisica, ja que os Lazer
perg ) " | valores apenas identificam um cs Ort’e o
uestionario de . .. | indice. Forma limitada do PO 1 Ano
Validado para o Brasil atividades
BAECKE modificado embora cl(j) m  correla ﬁo’ preenchimento,  apenas  por domésticas
para idosos) fraca ¢ entrevista. Codigo arbitrario de )
' intensidade, originalmente
baseado no gasto energético.

REVISTA ELETRONICA DE EDUCAGAO DA FACULDADE ARAGUAIA, 3: 16-29

25




e Fonte: Rabacow, F.M. et. al. (2006) Questionarios de medidas de atividade fisica em idosos. Revista
Brasileira de Cineantropometria & Desempenho Humano; 8(4):99-106.
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