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ESTILO DE VIDA PREGRESSO DE MULHERES IDOSAS SEDENTARIAS E PRATICANTES
DE MUSCULACAO
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Resumo

Este estudo teve por objetivo analisar e comparar, através da historia de vida, o estilo de vida
pregresso, durante as fases da infancia e da adolescéncia, de mulheres idosas sedentarias e
praticantes de musculacdo. Participaram do estudo 24 mulheres (12 sedentarias e 12 praticantes
de musculagdo), acima de 60 anos de idade, da regido de Santa Maria, RS. O instrumento
utilizado, em forma de entrevista semi-estruturada, forneceu os dados que foram submetidos a
analise descritiva dos dados através de percentuais. As idades médias foram de 64,2 anos para as
praticantes de musculacéo e de 67,2 anos para as sedentarias. No ambito de recreacdo e lazer, a
realizacdo de brincadeiras passivas e ativas foi menor entre as sedentarias na infancia e
adolescéncia, e para as praticantes de musculacdo aumentaram as brincadeiras passivas na
adolescéncia. As praticas esportivas decairam na adolescéncia em ambos os grupos, porém foram
mais elevadas para as praticantes de musculacdo no ambito de recreacgéo e lazer e no educacional.
Conclui-se que a pratica esportiva realizada durante as fases da infancia e da adolescéncia destas
idosas tenha sido um dos determinantes para o estilo de vida atual ser ativo ou néo.

Palavras-chaves: Histdria de vida; mulheres idosas; préatica esportiva.

Abstract

This study aimed to analyze and compare, through the history of life of sedentary and active elderly
women, their former lifestyle, during the stages of childhood and adolescence. The study included
24 women (12 sedentary and 12 active), over 60 years of age, from the region of Santa Maria, RS.
The data collection instrument used was a semi-structured interview, which provided data that was
submitted to descriptive analysis. The average ages were 64.2 years for the active group and 67.2
years for the sedentary group. In the context of recreation and leisure, the realization of passive
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and active games was lower for sedentary group’s childhood and adolescence, and for the active
group the passive games increased during adolescence. The sports practices declined in both
groups during adolescence, but were still higher for the active group in recreation and leisure time
as well as in education time. It was concluded that the practice of sports during the stages of
childhood and adolescence of these elderly women has been a determinant factor for their active or
sedentary current lifestyle.

Keywords: History of life; elderly women; practice of sports.

Resumen

Este estudio tuvo como objetivo analizar y comparar, a través de la historia de la vida, lo estilo de
vida pregresso, durante las etapas de la infancia y la adolescencia, de mujeres sedentarias e
activas de edad avanzada. El estudio incluyé a 24 mujeres (12 sedentarias y 12 activas), con mas
de 60 afos de edad, de la region de Santa Maria, RS. El instrumento utilizado para recopilacion de
datos fue en forma de entrevista semi-estructurada, e los datos fueron sometidos a analisis
descriptivo. La edad promedio fue 64,2 afios para las activas y 67,2 afios para las sedentarias. En
el contexto de la recreacion y el ocio, la realizacion de un juego pasivo y activo fue menor entre el
sedentarismo en la infancia y la adolescencia, y para las activas o juego pasivo aumentd durante la
adolescencia. Los deportes se redujeron en la adolescencia en ambos grupos, pero fueron mas
altos para las activas en la recreacién y el ocio y en la educacion. Se concluye que la practica de
deportes llevada a cabo durante las etapas de la nifiez y la adolescencia de estas mujeres de edad
avanzada han sido un factor determinante para el estilo de vida actual esta activa o no.

Palabras clave: Historia de la vida; mujeres de edad avanzada; practica de deportes.

Introducéo

O indice de envelhecimento da populagdo mundial vem aumentando, inclusive no Brasil.
Segundo dados do IBGE (2009) a diminuicdo das taxas de fecundidade e mortalidade vem
modificando a estrutura da piramide etaria do nosso pais. “Em 2000, 30% dos brasileiros tinham de
zero a 14 anos, e 0s maiores de 65 representavam 5% da populacdo. Ainda segundo o Instituto, em
2050 esses dois grupos etarios se igualardo: cada um deles representara 18% da populacdo
brasileira”.

Podem-se elencar varios fatores que vem contribuindo para esse relevante acréscimo da
populacdo idosa, dentre eles: melhores condi¢bes de trabalho, o acesso a assisténcia médica
garantidos pelo Estatuto do Idoso, bem como as descobertas no campo da medicina no retardamento
do envelhecimento (SILVA Jr. et al., 2007). Destacam-se ainda, as compreensdes sobre o
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envelhecimento, mudancas de atitudes e comportamentos, principalmente frente a importancia da
realizacdo de exercicios fisicos para uma boa qualidade de vida.

Para Matsudo (2002), além das medidas gerais de saude, é imprescindivel que se inclua a
atividade fisica quando se pensa em prevenir ou minimizar os efeitos do envelhecimento. O
processo de envelhecimento ndo pode ser cessado, mas é possivel, através de atividades fisicas
regulares, retarda-lo e evitar o aparecimento de complicacBes como, osteoporose (uma das
principais doencas que afeta a mulher idosa), diabetes mellitus ndo-insulino dependente, obesidade,
hipertensdo arterial, etc (ZAWADSKI; VAGETTI, 2007; MAZO, 2008).

Para tanto, é importante que se tenha um planejamento a longo prazo. Ha estudos que
indicam que criancas e adolescentes fisicamente ativos possuem menores chances de tornarem-se
adultos sedentarios (HIVERSALO; LINTUNEN; RANTANEN, 2000; ALVES et al., 2005).

A prética de atividades fisicas deve ser incentivada desde a infancia e adolescéncia, na
tentativa de tornar estas praticas habituais também na vida adulta. Sendo assim, evidencia-se a
importancia de se estimular durante todas as fases da vida, a adesdo de um estilo de vida ativo,
tendo assim maiores probabilidades de um envelhecimento saudavel e de qualidade.

Desta forma, este estudo teve por objetivo analisar e comparar, através da historia de vida, o
estilo de vida pregresso, durante as fases da infancia e da adolescéncia, de mulheres idosas
sedentarias e praticantes de musculacgéo.

Metodologia

Participaram do estudo 24 mulheres idosas da regido de Santa Maria, RS. Destas, 12 eram
praticantes de musculacdo e 12 eram sedentarias. Como critério de inclusdo selecionou-se mulheres
que possuiam idade igual ou superior a 60 anos de idade; as praticantes de musculacdo deveriam ter
um tempo minimo de pratica de um ano; as sedentarias deveriam ser inativas ha no minimo dois
anos, além de ndo possuirem qualquer limitagdo fisica, lesdo e/ou doenga que interferisse na sua
capacidade intelectual e/ou que impedisse a adesao a atividades fisicas programadas.

As voluntarias, depois de esclarecidas sobre a proposta do estudo e os procedimentos aos
quais seriam submetidas, assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido. O presente
estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa com Seres Humanos da Universidade
Federal de Santa Maria, reconhecida pela Comissdo Nacional de Etica em Pesquisa (CONEP/MS),
sob o protocolo n.° 0001.0.243.000-11, CAAE (Certificado de Apresentacdo para Apreciacao
Etica).

A coleta de dados foi feira través da aplicacdo de entrevista com questdes semi-
estruturadas, com data e local previamente marcados, com duracdo média de 40min cada entrevista.
Anteriormente as entrevistas, para se averiguar as fungdes cognitivas das idosas e certificar-se que
se encontravam aptas a participacdo no estudo, foi realizado o Mini-Exame do Estado Mental
(MEEM), com alteracGes propostas por Lourenco e Veras (2006).
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Na primeira parte da entrevista foram avaliadas as caracteristicas socio-demograficas
referentes a idade, estado civil (solteiro, casado, viivo e divorciado), nivel de escolaridade
(fundamental incompleto e completo, médio incompleto e completo e superior incompleto,
completo), situacdo ocupacional (aposentado, pensionista e dona de casa), arranjo familiar (mora so,
sO 0 conjuge, mais filhos, mais netos ou outros) e renda familiar (até um salario; 1,1-3 salérios; 3,1-
5 salérios; 5,1-10 salérios; e 10,1-30 salarios).

Na segunda parte, as questdes foram dividas em dois blocos: “Lazer” e “Escola”. No bloco
“Lazer” foi perguntado: 1- Quais as atividades que vocé realizava em casa, nas suas horas de lazer
quando era crianca (até 12 anos)? Com que frequéncia eram realizadas essas atividades? Categorias:
brincadeiras, esportes, afazeres domésticos e passeios. 2- Quais as atividades que voceé realizava em
casa, nas suas horas de lazer quando era adolescente (13 a 18 anos)? Com que frequéncia eram
realizadas essas atividades? Categorias: brincadeiras, esportes, afazeres domésticos e passeios.

No bloco “Escola” foi questionado: 1- Quais as atividades que vocé realizava na escola
quando era crianca (até 12 anos)? Com que frequéncia eram realizadas essas atividades? Categorias:
brincadeiras, esportes e passeios. 2- Quais as atividades que vocé realizava na escola quando era
adolescente (13 a 18 anos)? Com que frequéncia eram realizadas essas atividades? Categorias:
brincadeiras, esportes e passeios.

As idosas relatavam quais atividades eram realizadas ou ndo dentro de cada categoria.
Posteriormente, as brincadeiras realizadas foram classificadas como ativas ou passivas, conforme
frequéncia em que eram realizadas. Da mesma forma, utilizou-se a frequéncia dos passeios, esportes
e afazeres domésticos para adequa-los como realizados ou nao.

Os dados foram submetidos a uma analise descritiva e apresentados através de percentuais.

Resultados

Pode-se verificar que a média de idade entre as praticantes de musculacao foi de 64,2 (+ 4,8)
anos e entre as idosas sedentarias de 67,2 (+ 5,7) anos, variando de 60 a 74 e de 60 a 77 anos,
respectivamente. Ao que se refere ao estado civil, verificou-se que 58,3% (n=7) das praticantes de
musculacdo eram casadas. J& no grupo das sedentérias evidenciou-se que 33,3% (n=4) eram casadas
e 33,3% (n=4) eram solteiras.

Constatou-se que no grupo de musculagdo 58,3% (n=7) possuiam Ensino Superior Completo
e no grupo das sedentarias 41,7% (n=5) possuiam o Ensino Fundamental Incompleto.

Em ambos os grupos a maioria das idosas era aposentada, cerca de 58,3% (n=7) das
praticantes de musculacdo e 50% (n=6) das sedentarias.

Ao que se refere ao arranjo familiar verificou-se que 50% (n=6) das idosas do grupo de
musculacdo moravam com o cbnjuge e 41,7% (n=5) com os filhos ou netos. No grupo das
sedentarias 33,3% (n=4) moravam com filhos ou netos e 33,3% (n=4) com o conjuge.

No grupo de musculacdo 41,7% (n=5) das idosas possuiam renda de 1,1-3 salarios e 33,3%
(n=4) de 5,1-10 salarios. No grupo das sedentérias 66,7% (n=8) possuiam renda de 1,1-3 saldrios.
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As tabelas | e Il apresentam a frequéncia e o percentual de participacdo, na infancia e
adolescéncia, em atividades relacionadas a recreacdo e lazer, atividades em ambito escolar e
atividades domeésticas, pelas idosas praticantes de musculacdo e sedentarias, respectivamente.

Tabela I: Atividades de recreacéo e lazer, educacionais e domeésticas realizadas durante a vida pregressa das idosas

praticantes de musculagéo.

ATIVIDADES REALIZADAS MUSCULACAO
DURANTE A VIDA PREGRESSA INFANCIA ADOLESCENCIA
DAS IDOSAS SIM NAO SIM NAO
RECREACAO E LAZER N(%) n(%) n(%) n(%)
PASSEIO 5(41,7) 7(58,3) 7(58,3)  5(41,7)
ESPORTE 5(417) 7(58,3) 3(25,0) 9(75,0)
BRINC ATIVA 5(41,7) 7(58,3) 3(25,0) 9(75,0)

BRINC PASSIVA

2(16,6) 10(83,4) 6(50,0)  6(50,0)

EDUCACIONAIS

n(%) n(%) n(%) n(%)

FREQUENTOU A ESCOLA 12(100) 0(0) 7(58,3)  5(41,7)
PASSEIO 0(0) 12(100)  1(14,3)* 6(85,7)*
ESPORTE 6(50,0)  6(50,0)  7(100)*  0(0)*
BRINC ATIVA 6(50,0) 6(50,0) 3(42,9)* 4(67,1)*
BRINC PASSIVA 1(8,3) 11(91,7)  0(0)*  7(100)*
DOMESTICAS n(%) n(%) n(%) n(%)

SERVICOS DOMESTICOS

9(75,0) 3(25,0) 10(83,4) 2(16,6)

*Valores referentes somente as idosas que frequentaram a escola durante a adolescéncia.

Tabela I1: Atividades de recreacéo e lazer, educacionais e domésticas realizadas durante a vida pregressa das idosas
sedentarias.

ATIVIDADES REALIZADAS

SEDENTARIAS

DURANTE A VIDA PREGRESSA INFANCIA ADOLESCENCIA
DAS IDOSAS SIM NAO SIM NAO
RECREACAO E LAZER n(%) n(%) n(%) n(%)
PASSEIO 6(50,0)  6(50,0) 10(83,4)  2(16,6)
ESPORTE 1(8,3)  11(91,7)  1(8,3)  11(91,7)
BRINC ATIVA 8(66,7)  4(33,3)  7(58,3)  5(41,7)
BRINC PASSIVA 7(58,3) 5(41,7)  2(16,6)  10(83,4)
EDUCACIONAIS n(%) n(%) n(%) n(%)
FREQUENTOU A ESCOLA 10(83,4) 2(16,6)  7(58,3)  5(41,7)
PASSEIO 1(10)"  9(90)"  1(14,3)* 6(85,7)*
ESPORTE 4(40)%  6(60)"  2(28,6)* 5(71,4)*
BRINC ATIVA 4(40)%  6(60)*  3(42,9)*  4(67,1)*
BRINC PASSIVA 0(0)*  10(100)" 3(42,9)* 4(67,1)*
DOMESTICAS n(%) n(%) N(%) n(%)
SERVICOS DOMESTICOS 10(83,4)  2(16,6)  12(100) 0(0)
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*Valores referentes somente s idosas que frequentaram a escola durante a infancia.
*Valores referentes somente as idosas que frequentaram a escola durante a adolescéncia.

Discussdo

Dentre as caracteristicas socio-demograficas, pode-se verificar que a média de idade entre as
praticantes de musculagdo, 64,2 anos, foi menor que entre as idosas sedentérias, 67,2 anos. Estudos
da literatura (MUMMERY et al., 2007; TRIBESS; JUNIOR VIRTUOSO; PETROSKI, 2009),
apontam que é esperado que a préatica de atividades fisicas diminua com o envelhecimento, logo,
este pode ser um dos fatores que colaboram para a inatividade fisica das idosas sedentarias.

O nivel socio-econbmico pode ser outro facilitador a adesdo de atividades fisicas
sistematizadas entre o grupo praticante de musculacdo. Apesar de 0s maiores percentuais serem
relativos a 1,1-3 salarios minimos em ambos os grupos, cerca de 33,3% (n=4) do grupo de
musculacdo possuia renda familiar de 5,1-10 salarios.

Em geral, espera-se que o maior nivel socio-econdmico favoreca a adesdo em atividades
fisicas sistematizadas. Conforme o estudo de Siqueira e colaboradores (2008), a baixa renda e o
baixo nivel de escolaridade foram evidenciados como fatores de risco para o sedentarismo em
individuos residentes em areas de abrangéncia de unidades béasicas de salde.

No presente estudo, o nivel de escolaridade, assim como, a renda familiar, também foram
superiores no grupo de praticantes de musculacdo, no qual a maioria possuia Ensino Superior
Completo. Estes dados enfatizam os achados de Siqueira e colaboradores (2008), além de irem ao
encontro da pesquisa de Demont-Heinrich (2009) na qual foi demonstrado que os adultos com
maior nivel de escolaridade possuiam menores percentuais de inatividade fisica.

No ambito das atividades de recreacdo e lazer foi possivel observar que a realizagcdo de
brincadeiras passivas e ativas foi menor para as sedentarias na infancia e adolescéncia, enquanto
que, para as praticantes de musculacdo houve aumento na realizacdo das brincadeiras passivas, de
16,6% (n=2) na infancia para 50% (n=6) na adolescéncia.

O envolvimento em préaticas esportivas também decaiu na adolescéncia em ambos 0s
grupos, ao contrario da realizagdo de passeios que apresentaram maiores percentuais, cerca de
58,3% (n=7) para o grupo de praticantes de musculacédo e 83,4% (n=10) para as sedentarias.

Estes baixos percentuais de adesdo em praticas esportivas e atividades mais ativas podem
justificar-se pelo fato de que em geral, o envolvimento em atividades que requerem mais esforcos
fisicos tende a declinar com o crescimento (ALVES et al., 2005; GUEDES, et al., 2001).

Guedes e colaboradores (2001) observaram em seu estudo que com o0 avanco da idade as
meninas que optaram pela prética de esportes e exercicios fisicos reduziram significativamente o
tempo destinado a esta pratica. Além disso, o fato de serem mulheres também pode justificar o
baixo envolvimento em brincadeiras mais ativas e esportes, visto 0s papeis tradicionalmente
atribuidos aos sexos na sociedade e os esteredtipos criados frente a participacdo feminina em
atividades esportivas e exercicios fisicos que ainda resiste a mudancas.
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Os autores supracitados colocam gue, ainda na adolescéncia, em funcao de valores sociais,
algumas mocas podem adotar a postura de que a préatica de esportes e exercicios fisicos ndo €
adequada a sua condicdo. No mesmo estudo, evidenciou-se que as adolescentes do sexo feminino
eram menos ativas do que os adolescentes do sexo masculino, independente da idade e da classe
econdmica.

Silva e colaboradores (2007), também evidenciaram em seu estudo que, meninas
comparadas aos meninos, realizavam atividades mais sedentarias no tempo livre. As questdes
culturais de educacdo conservadora, ainda forte, colaboram para que as mulheres sejam menos
ativas que os homens (PITSAVOS et al., 2005; MUMMERY et al., 2007).

Além de influenciarem nos niveis de atividades fisicas, as questfes culturais também podem
influenciar no tipo de atividade a ser realizada. As atividades domésticas, por exemplo, como
evidenciado neste estudo, e em varios outros destacados na literatura (SILVA et al., 2007;
TOSCANO; OLIVEIRA, 2009), ainda sdo bastantes presentes em meio as mulheres e responsaveis
também pelo nivel ativo desta populacéo.

Na pesquisa de Benedetti e colaboradores (2008), o dominio das atividades domésticas foi o
que mais contribuiu para o nivel ativo do sexo feminino. Achados semelhantes foram evidenciados
no estudo de Tribess e colaboradores (2009), onde o dominio das atividades domésticas de
mulheres idosas destacou-se com 54,6% do gasto energético total despendido.

Como se pode notar, o estilo de vida ativo no tempo de lazer na infancia e na adolescéncia
observado neste estudo foi baixo. Entretanto, no grupo de idosas praticantes de musculagao
observaram-se percentuais mais elevados de praticas do que entre as sedentarias, cerca de 41,7%
(n=5) contra 8,3% (n=1) na infancia e, 25% (n=3) contra 8,3% (n=1) na adolescéncia,
respectivamente.

No ambito educacional, os percentuais de pratica também foram mais elevados nas idosas
praticantes de musculagdo do que nas idosas sedentérias: cerca de 50% (n=6) contra 40% (n=4) na
infancia e 100% (n=7) contra 28,6% (n=2) na adolescéncia, respectivamente.

Estes percentuais nos levam a crer que o estilo de vida mais ativo durante as fases da
infancia e da adolescéncia destas idosas tenha sido um dos determinantes para a préatica de algum
exercicio fisico ou para o sedentarismo dos grupos estudados. Alves e colaboradores (2005)
verificaram através de seu estudo que pessoas que foram atletas na adolescéncia demonstraram
maiores niveis de atividades fisicas de lazer na vida adulta.

Ser fisicamente inativo na adolescéncia, conforme Alves (2003) e Hiversalo; Lintunen;
Rantanen (2000) aumenta a probabilidade de se ter habitos sedentarios na vida adulta.

A escola, tendo em vista sua forte influéncia frente as pessoas, € um dos ambientes mais
propicios para a conscientizacdo frente a pratica de atividades fisicas sistematizadas. Barbosa;
Hunger; Pereira (2007) enfatizam a importancia de considerar a insercdo de profissionais de
Educacdo Fisica no ensino fundamental, tornando as brincadeiras uma estratégia de ensino que
podem proporcionar beneficios que favorecem uma qualidade de vida desde os anos iniciais.

Além das faixas etarias que compreendem as fases iniciais representarem um periodo ideal
para a pessoa se desenvolver e refinar grande nimero de tarefas motoras (GALLAHUE; OZMUN,
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2001), a participacdo em atividades esportivas escolares auxilia na fundamentacdo da atividade
esportiva na vida adulta e diminui a incidéncia de doengas cardiovasculares, por exemplo,
(HOUSTON et al., 2002).

A falta de atividades esportivas na escola é um dos fatores de risco para o sedentarismo
(ALVES et al., 2005). A prevencdo primaria comeca nos primeiros anos escolares e deve perdurar
ao longo da vida do individuo. Sendo assim, o habito de exercitar-se deve ser estimulado também
pela escola (ARAUJO; ARAUJO, 2000).

Para Pereira; Okuma (2009) o historico de vida é um dos importantes fatores que levam as
pessoas idosas a engajarem-se em atividades fisicas regulares, sejam elas realizadas em grupo ou
individualmente. Em sua pesquisa 65% das mulheres ingressantes em um programa de atividade
fisica eram fisicamente ativas em alguma fase da vida.

Langley; Knight (1999), observando a Teoria da Continuidade baseada no ideal de que o
estilo de vida que um idoso adota é semelhante ao estilo de vida que possuia na juventude,
verificaram que o envolvimento em praticas esportivas em diferentes faixas etarias serviu de base
tanto para o envolvimento em atividade fisica como para a adaptacdo ao processo de
envelhecimento, demonstrando desta forma que os compromissos assumidos e elaborados durante
toda a fase de infancia e adolescéncia tendem a se manter por toda a vida.

Conclusdo

Conclui-se que o estilo de vida mais ativo durante as fases da infancia e da adolescéncia,
tanto em ambito de lazer como no educacional, foi determinante para que o estilo de vida atual de
mulheres idosas seja mais ativo ou sedentario. Devido a importancia da adesédo a atividades fisicas
regulares e/ou praticas esportivas desde a infancia e, para que estas perdurem na terceira idade ou
venham influenciar a adesdo de novas praticas, faz-se essencial oferecer possibilidades de
brincadeiras e atividades esportivas em ambiente educacional ou de lazer, para assim dispor de um
envelhecimento mais saudavel.
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