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RESUMO
FEITOSA, Ramidh Fonseca. Impact Of Bodybuilding on the quality of life of the elderly. 2018.
42 f. Trabalho de Concluséo de Curso (Graduagdo) — Curso de Educacao Fisica, Centro Universitario
Luterano de Palmas, Palmas/TO, 2019

Segundo a Organizacdo Mundial de Saude, o periodo da velhice tem inicio a partir dos 60 anos de
idade. O processo de envelhecimento afeta as dimensdes bioldgica, social e psicologica, em que 0
grau de autonomia e independéncia sofrem interferéncia direta da redugéo das capacidades funcional
e cognitiva. A atividade fisica torna-se um ponto essencial na vida do idoso, ajudando na manutencao
da homeostase corporal. Uma das atividades praticadas pelos idosos é a musculagéo, que melhora a
circulacdo sanguinea e a estabilidade dos movimentos aumentando assim a qualidade de vida desses
idosos. Com o objetivo de avaliar o impacto da musculacdo na qualidade de vida dos idosos, foi
realizada uma pesquisa na Instituicio UMA em Palmas no primeiro semestre de 2019. O presente
estudo é caracterizado como uma pesquisa de caréater transversal, descritivo e quantitativo. Como
instrumentos de coleta de dados foi aplicado dois questionarios em que analisarmos a percep¢édo de
qualidade de vida, baseado no Instrumento de Qualidade de Vida da Organizacdo Mundial de Saude
conhecido como WHOQOL-BREF e WHOQOL-OLD. Com essa pesquisa foi determinado a QV
dos idosos que frequentam a UMA e que praticam a musculacdo em que foi perceptivel perceber a

influéncia da musculagéo na qualidade de vida desses idosos.

Palavras-Chaves: Idosos. Qualidade de Vida. Musculacéo



ABSTRACT

FEITOSA, Ramidh Fonseca. Impact of weight training on the quality of life of the elderly. 2018.
42 f. Course Completion Work (Undergraduate) - Physical Education Course,

Centro Universitario Luterano de Palmas, Palmas/TO, 2019.

According to the World Health Organization, the period of old age begins from the age of 60. The
aging process affects the biological, social and psychological dimensions, in which the degree of
autonomy and independence suffer direct interference from the reduction of functional and cognitive
capabilities. Physical activity becomes an essential point in the life of the elderly, helping in the
maintenance of body homeostasis. One of the activities practiced by the elderly is weight training,
which improves blood circulation and movement stability, thus increasing the quality of life of the
elderly. In order to assess the impact of weight training on the quality of life of the elderly, a survey
will be conducted at the UMA Institution in Palmas in the first half of 2019. The present study is
characterized as across-sectional, descriptive and quantitative research. As data collection
instruments, a questionnaire will be applied to analyze the perception of quality of life, based on the
Quality of Life Instrument of the World Health Organization known as WHOQOL-BREF and
WHOQOL-OLD. With this research it is expected to determine the number of elderly who attend
the UMA who practice weight training and show the influence of weight training on the quality life
of, these elderly.

Keywords: Elderly. Quality of life. Bodybuilding
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1 INTRODUCAO

O crescimento progressivo da idade caracteriza-se como um processo continuo de perdas e
de dependéncia, que daria uma identidade de falta de condicGes aos idosos e seria responsavel por
um conjunto de imagens negativas associadas a velhice (DEBERT, 1999)

A velhice comecou a ser tratada como uma fase da vida marcada pela decadéncia fisica e
auséncia de papéis sociais a partir da segunda metade do século XIX. O envelhecimento também
esta relacionado com a deterioragao do corpo, ao declinio e a incapacidade fisica. “Na base de recusa
da velhice, ocorre uma forte associacdo entre esse evento do ciclo de vida com a morte, a doenca, 0
afastamento social e a dependéncia” (NERI e FREIRE, 2000, p. 8).

O envelhecimento acarreta a perda continua da eficiéncia funcional dos 6rgdos do corpo
humano, que leva consequentemente a uma diminuicdo dos processos metabdlicos. Essa diminuigdo
do metabolismo esté associada ao tipo de individuo, tendo uma variacao de individuo para individuo
(FARIA e MACHALA, 2003). Dentre essas perdas caracteriza-se a reducdo da forca muscular e
consequentemente da capacidade fisica (CF) e diminui¢do da massa corporea.

A reducdo na forca muscular acontece principalmente devido a queda da funcéo
neuromuscular, ou seja, diminui¢do da capacidade de inervacao e ativacdo dos musculos, o que
acarreta de maneira progressiva a perda da quantidade de massa muscular. Os ER s&o essenciais para
combater esses declinios (ACSM, 1998; 2009)

Esse processo de perda de massa muscular se dd o nome de Sarcopenia, que é a perda
generalizada e progressiva da forca e massa muscular esquelética, caracteristico durante o processo
de envelhecimento. O alto indice de predominagdo de sarcopenia tem sido analisado em uma
determinada idade, na qual identificou que a partir dos 60 anos, essa sindrome e seus impactos
adversos se manifestam mais fortemente (RBGG, 2015).

Durante a velhice é normal ocorrer devida alteracfes fisicas no qual estdo associadas a
alteracOes fisiologicas e também psicoldgicas que acabam muitas vezes refletindo na mudanca da
rotina e da vida do individuo, influenciando no convivio social e também em se relacionar com si
mesmo.

O termo “Qualidade de vida” (QV) ¢ dificil de explicar, pois € vista como uma analise
complexa que envolve padrdes individuais, socioecondmicos e ambientais que representam a
situacdo em que vive o ser humano (NAHAS, 2006). O bem-estar do individuo e o aumento da
expectativa de vida precisam ser associados com o conceito de qualidade de vida. A QV é um
conceito fortemente marcado pela subjetividade, envolvendo todos os itens essenciais da condigédo
humana, quer seja fisico, psicologico, social, cultural ou espiritual (MARTINS et al., 1996). Partindo

dessas definigdes, pode-se explicar o resultado da avaliacdo do nivel de QV obtido ao se utilizar o
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questionario de QV da OMS (WHOQOL-1000; OMS,1998) envolvendo aspectos fisico, emocional,
intelectual, social e espiritual. Que sdo os dominios de facetas do WHOQOL-100.

Portanto a QV refere-se a uma representacdo social que depende muito de parametros
subjetivos do individuo como bem-estar e objetivos que seriam as satisfacGes das necessidades
bésicas. Diversos indicios mostram os Exercicios Resistidos (ER) como grandes aliados na
preservacdo ou melhora da QV, especialmente no dominio referente a capacidade funcional.

Musculacdo é um tipo de treinamento que visa melhorar a QV, no qual é preconizada a
salde musculoesquelética ou boa condicdo anatdbmica e funcional dos o0ssos, musculos e
articulagBes, com o intuito de melhorar as aptiddes fisicas como forga, resisténcia e flexibilidade,
que essas melhoradas sdo essenciais para se realizar com qualidade as atividades diarias. A
musculacdo é um tipo de exercicio resistido, com variaveis de carga, amplitude, tempo de contracédo
e velocidade que podem ser controladas. E uma modalidade em que determinada resisténcia é
vencida, sabendo que essa resisténcia pode ser obtida através de aparelhos, barras livres, halteres
anilhas ou o proprio peso corporal (AZEVENDO e COLABORADORES, 2012). A modalidade
mais indicada para idosos é a musculacdo. Na qual determinada atividade oportuniza melhorias na
capacidade funcional e forca muscular, favorecendo para a diminuigcdo de quedas e consequentes
fraturas (ROCHA, 2013).

O ER, ou exercicio contra resisténcia, normalmente sdo praticados com pesos, apesar de
que existem outras formas de proporcionar resisténcia a contragdo muscular. Musculacéo é o termo
mais usado para designar o treinamento com peso, estabelecendo referéncia ao seu efeito principal,
que é 0 aumento da massa muscular (QUEIROZ e MUNARO, 2012).

A musculacdo € muito indicada para a conservagdo do nosso organismo e pode proporcionar
ganhos para saude e melhoria da qualidade de vida. A Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte
sugere a pratica de musculacdo para manutencdo da forga muscular, massa muscular e massa 0ssea.
Aponta que os programas de exercicios fisicos devem ser compostos por exercicios de forga e que
individuos treinados apresentam menor risco de desenvolver doencas (CARVALHO e
COLABORADORES, 1996). A musculagdo voltada para o publico da terceira idade é importante
para a diminuicdo do declinio de forca e massa muscular que s&o ocasionados devidos a idade, na
qual a préatica tem resultados na qualidade de vida desses individuos. Para comegar um projeto com
essas atividades para esse publico especifico € interessante que o profissional possua um
conhecimento acerca das caracteristicas fisioldgicas relacionados a idade e o que pode ocasionar ao
individuo que pratica esse tipo de atividade em faixas etarias mais elevadas. Os ER bem planejados
possibilitam na melhoria da saude, da aptiddo fisica e para o tratamento de doencgas (QUEIROZ e
MUNARO, 2012).
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A musculacdo é muito indicada para a conservagdo do nosso organismo e pode proporcionar
ganhos para satde e melhoria da qualidade de vida. A Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte
sugere a pratica de musculacdo para manutencdo da forca muscular, massa muscular e massa 0ssea.
Aponta que os programas de exercicios fisicos devem ser compostos por exercicios de forca e que
individuos treinados apresentam menor risco de desenvolver doencas (CARVALHO e
COLABORADORES, 1996). A musculacao voltada para o publico da terceira idade é importante
para a diminuicdo do declinio de forca e massa muscular que sdo ocasionados devidos a idade, na
qual a pratica tem resultados na qualidade de vida desses individuos. Para comecar um projeto com
essas atividades para esse publico especifico € interessante que o profissional possua um
conhecimento acerca das caracteristicas fisioldgicas relacionados a idade e o que pode ocasionar ao
individuo que pratica esse tipo de atividade em faixas etarias mais elevadas. Os ER bem planejados
possibilitam na melhoria da salde, da aptidao fisica e para o tratamento de doencas (QUEIROZ e
MUNARO, 2012).

Enfim, a proposta desta pesquisa foi avaliar o impacto da musculacéo na qualidade de vida dos
idosos. As hipoteses é de que os idosos que praticam musculacdo possui uma melhor qualidade de
vida. Que a AF ajuda a melhorar o condicionamento fisico dos idosos e manter a homeostase
corporal. E que a referida prejudica as enfermidades dos idosos que praticam atividades em
académicas de musculacdo, como objetivo verificar os beneficios da musculacdo na qualidade de

vida dos idosos da UMA em Palmas no Tocantins.

2 MATERIAIS E METODOS

Este foi um estudo descritivo de natureza quantitativa, possuindo objetivo exploratério e
procedimento de levantamento de dados, quanto ao local a pesquisa foi realizada em campo. Foi
utilizado os questionarios para analise da percepcao de qualidade de vida, baseado no Instrumento
de Qualidade de Vida da Organizacdo Mundial de Saude conhecido como WHOQOL-BREF e
WHOQOL-OLD. A pesquisa foi composta porl5 idosos, na qual proximamente 22 idosos
participam da UMA, mas somente 15 individuos participaram da pesquisa em que 12 foram
mulheres e 3 homens com idade média entre 60 a 64 anos, o restante, 2 ndo aceitaram e outros 2 néo
tinham idade minima para participar. Foram convidados a participarem voluntariamente da pesquisa.
N&o houve identificacdo publica dos participantes e os dados serdo apresentados de forma coletiva
por meio de publicacdo de artigo ou, a pedido do proprio voluntario, com dados fornecidos

individualmente.

Os questionarios foram aplicados na UMA no primeiro semestre de 2019, sendo a amostra

os idosos que frequentam a UMA selecionados por conveniéncia e participaram do estudo de forma
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aleatoria. Os critérios de inclusdo foram: possuir idade igual ou superior a 60 anos, que frequentem
academia no minimo 2 vezes por semana e que aceitarem participar da pesquisa assinando o Termo
de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE). Os critérios de exclusdo foram: ndo comparecerem
no dia da coleta de dados, que tenham limitacGes intelectuais e aqueles que frequentavam a academia
a menos de 1 més.

O estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa do Centro Universitario Luterano
de Palmas, atendendo todas as resoluc¢des da resolucdo 466/12 do conselho nacional de satde, com
0S nimeros dos comprovantes a seguir: nimero comprovante 145355/2018; nimero do parecer
3.139.229; nimero CAAE 07283118.3.0000.5516

Foi aplicado trés questionarios: sociodemografico de autoria propria para obter informacoes
basicas sobre os idosos: sexo, idade, situacdo empregaticia, renda, jornada de trabalho e sobre a
pratica de musculacdo, a frequéncia, motivos pela pratica e resultados. Também o WHOQOL-BREF
(avaliagdo da qualidade de vida) e 0 WHOQOL-OLD. Os questionarios foram aplicados durante o
periodo matutino apods eles sairem da aula de musculacdo sendo realizado por meio entrevista
individualmente, em média de 20 a 30 minutos de cada participante. Em que um dos questionarios
avaliava a percepcdo de qualidade de vida foi avaliado pelo questionario WHOQOL-BREF um
instrumento validado pela Organiza¢do Mundial de Salde.

Os dados coletados dos questionarios individuais, posteriormente, lancados em planilha para
que se pudesse ser realizar a analise estatistica das informacdes obtidas. Em que os resultado seréo
obtidos que acordo com as respostas de cada faceta e nessas facetas iram determinar os dominios de
cada questionario que no whoqol bref sdo quatro dominios, fisico, psicoldgico, ambiente e relacGes
sociais, ja no questionario whoqol old é dividido em seis dominios: funcionamento sensorio,
autonomia, atividades passadas presentes, participacdo social, morte e morrer e intimidade.

E importante ressaltar que para a analise de dados os participantes da pesquisa tiveram a
identidade preservada.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Inicialmente foi realizado uma estimativa de 21 idosos participantes, porém 15 participaram
da pesquisa, sendo 12 mulheres (80%) e 3 homens (20%), com idade média de 60 anos. A Maioria
dos entrevistados possui ensino médio completo e 80% frequentam a academia 3 vezes por semana,

como ilustrado nas figurasl, 2 e 3.
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Figura 1. Distribuicdo percentual dos entrevistados quanto ao género. Em que a maioria era do sexo
feminino com (80%).

@ Masculino
@® Feminino

Participaram da pesquisa ambos 0s géneros em que 80% dos participantes eram do género
feminino e 20% do género masculino, de acordo com (Junior Ferreira 2016), uma frequéncia diaria
de exercicios proporciona inimeros beneficios para idosos tanto do sexo feminino quanto masculino

melhorando boa parte de suas CF que sdo afetadas durante o processo de envelhecimento.
Figura 2. Idade dos participantes da pesquisa.
@® enire 60 a 64

@® centre 652368
¢ acima de 68

Dentro dos critérios de inclusdo esta a idade dos participantes, no qual foi definido o ter

idade igual ou superior a 60 anos. Dentre a populacdo pesquisada, 60% dos participantes tinham
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idades entre 60 a 64 anos (60%), seguido de idosos acima de 68 anos (26,7%) e por ultimo entre 65
e 68 anos (13,3%).

Figura 3. Escolaridade dos idosos participantes da pesquisa.

@ Ensino Fundamental incompleto
@ Ensino Fundamental completo
@ Ensino Médio incompleto

@ Ensino Médio completo

@ Ensino Superior incompleto

@ Ensino Superior completo

Dentre os idosos pesquisados, a maioria (40%) possui 0 ensino médio completo ou ensino
fundamental incompleto (26,7%).

Em relacdo aos motivos que os idosos tiveram para buscarem a pratica da musculacao, a
maioria respondeu que foi pelo bem estar fisico/psicoldgico (40%) e por motivo de tratamento de
patologias com (40%), seguido da prevencao de doencas (20%) e pelo convivio social (13,3%),

figura 4.

Figura 4. Distribuicdo do percentual dos entrevistados em relagdo aos motivos por procurarem a

musculacao.
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Bem estar-fisico e psicologico 6 (40%)
Patologias 6 (40%)
Convivio Social Patologias
Contagem: 6
Prevencio de doenca —3 (20%)
Estético |—0 (0%)
0 1 2 3 4 5 6

De acordo com esse resultado, pode-se perceber que os idosos estdo preocupados com a
melhoraria da sua satde, entendem que, a préatica dessa atividade é um fator imprescindivel para tal,
em consequéncia disso possibilitando uma melhora na qualidade de vida para esses que a pratica.

Segundo Teixeira e Molina 2012, em relacdo a analise da qualidade de vida de idosos
praticantes de atividade fisica na qual mostra os objetivos que levaram os idosos a comegarem a
pratica de atividade fisica, uma parte dos pesquisados respondeu que foi pela satde (29%) e outros
pela condicdo fisica (24%). Foi possivel ver que os idosos estdo preocupados e procurando meios
para cuidar da saude o do seu bem estar. A figura 5 mostra os beneficios percebidos pelos

participantes ap6s o inicio do programa de treinamento resistido.

Figura 5. Beneficios percebidos apés o inicio de um programa de treinamento resistido.

Maior Flexibilidade
Maior Disposicéc

Fazer amigos

Melhora da coordenagio
mofora

Maior Resisténcia

Aumento da Forca Muscular
Aumento de massa muscular
Aumente da auto estima

Melhora no sono

ApoOs realizada a analise dos dados pode-se observar a melhoria na qualidade de vida dos
idosos participantes da pesquisas evidenciando alguns beneficios percebidos como: aumento da
autoestima e relacéo a ciclo de amizades (66,7%); melhora no sono e maior disposic¢ao para realizar

atividades do dia-a-dia (60%); maior flexibilidade (26,7); melhora da coordena¢do motora e maior
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resisténcia (20%); aumento da massa muscular (13,3%); forca muscular (6,7%). Um plano de
musculacdo bem preparado consegue proporcionar diversos beneficios para o individuo como
hipertrofia muscular, aumento de massa muscular, aumento da densidade 6ssea e melhora no
desempenho de atividades diarias como também em atividades que necessitem de for¢a muscular
(CAMPQOS, 2001).

Outro parametro estudado foi a avaliacdo da qualidade de vida desses idosos, em que foram
utilizados o WHOQOL bref e 0o WHOQOL old como instrumento de coleta de dados. No WHOQOL
bref foi avaliado através de questdes contendo quatro dominios em que abrangem aspectos fisicos,

psicoldgicos, relacdo social e ambiente, gréafico 1 e 2:

Gréafico 1. Média dos escores das questdes do teste de WHOQOL bref.

Dor e desconforto E=——=—=—=—————1168,33
Energia e fadiga | ———————— 66,67
Sono e repouso | —————— 6333
Mobilidade | — ] 81,67
Atividades da vida cotidiana | — 70,00
Dependéncia de medicacéo ou de..] ——————— 1 63,33
Capacidade de trabalho | ——————/ 58,83
Sentimentos positivos | — 60,00
Pensar, aprender, memoria e. .| ——— 1 4833
Auto-estima | ———————| 68,33
Imagem corporal e aparéncia | ——— /68,33
Sentimentos negativos | ——— 7 6167
Espiritualidade/religido/crencas. . | ————————1 66,67
Relagdes pessoais | ————————— 66.67
Suporte e apoio pessoal | 7000
Atividade sexual :::"_—":l 36,67
Seguranga fisica e prote¢éo | ——————1 56,67
Ambiente do lar | — ] 78,33
Recursos financeiros | ———— 4333
Cuidados de saude | ——— 4333
Novas informag0@es e habilidades | — 50,00
Recreacéo e lazer | —T——— 46,67
Ambiente fisico | ———— ] 71,67
Transporte | 148,33
Auto-avaliacdo da Qualidade de Vida M 66,67
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

Apbs a analise das respostas notou-se melhora da mobilidade (81%), no ambiente do lar
(73,33%), ambiente fisico (71%), para desenvolver atividades do cotidiano e suporte e apoio que
precisa (70%), melhora das dores e desconforto (68,33%), energia e fadiga, espiritualidade, relacdes
pessoais (66,67%) melhora dos sentimentos positivos (60%), melhora da auto estima e imagem e
aparéncia(68,33) melhor relacéo interpessoal e auto avaliacio de qualidade de vida (66,67). E visto

também melhora da qualidade de vida avaliada por eles mesmo. Um programa de treinamento
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resistido influencia ndo somente em aspectos fisicos mas também sociais, psicolégicos, emocionais,
ambientais. Apos a analise dos dados obtidos foi notério a melhora da QV envolvendo diversos
aspectos. Para Domenico e Schutz 2009 afirmam que nos dias de hoje, a musculacao é uma atividade
fisica bastante indicada para a terceira idade, o treinamento com pesos é muito eficiente na prevengéo
e tratamento de diversas patologias e tem como objetivo aumentar a massa muscular, densidade
0ssea, melhorando as condicGes funcionais do individuo, contribuindo para que ele realize 0s

esforcos da vida diaria com mais seguranca, disposicao, facilidade e sem a dependéncia de terceiros.

Gréfico 2. Apresentacdo dos quatro dominios e a porcentagem de acordo com as respostas dos idosos
da instituicdo UMA.

Fisico ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ | 67,38
Psicologico 7 ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ | 62,22
Relagbes Sociais | ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ | 57,78
Ambiente 7 | 54,17
0O 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

Com as respostas obtidas pelos questionarios foram analisados quatro dominios fisico,
psicoldgico, relacbes sociais e ambiente. Na figura 4 pode identificar que a maioria procurou o
treinamento resistido com objetivo de melhorar aspectos fisicos e psicologicos. Ja no grafico 2 é
evidenciado a melhora dos aspectos fisicos (67,38%), psicologico (62,22%), relagbes sociais
(57,78%) e ambiente (54,17%) dos individuos que praticam musculacdo. De acordo com Prato e
colaboradores, 2010, o programa de exercicios resistidos é eficaz nos idosos, ndo tendo muito
impacto nos dominios social e ambiental.

Portando os resultados obtidos durante a pesquisa confirmam as hipGteses de que a
musculacao influéncia de forma positiva na qualidade de vida do individuo, a pratica da musculagéo
ajuda a manter a homeostase corporal e consequentemente melhorando toda a estrutura fisiologica
do ser humano. Influenciando ndo somente em aspectos fisicos e psicolégicos, mas também

trazendo sujeito para 0 meio no qual foi inserido é agindo de forma positiva nas relagdes sociais.

Gréfico 3: Avaliacdo das facetas através do questionario WHOQOL-OLD.
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Funcionamento do sensorio e—— i ] 177,08

Autonomia —_— ]| 58,33
Atividades passadas, presentes..ﬁ L L [ ] 53,33
Participacéo social —_— ] 55,00

Morte e morrer —_— 70,00

initimidade [F——————11 83,75

TOTAL | 61,25

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

Inicialmente foi feita a pontuacdo do questionario WHOQOL-OLD, em que no Grafico 3
expdem as médias das seis facetas do questionario WHOQOL-OLD. A faceta funcionamento do
sensorio, em que teve uma maior abrangéncia com (77,08%), em seguida morte e morrer (70%),
autonomia, participacao social (55%) e intimidade (53,75%), atividades passadas, presentes e futuras
(53,33%). Que sdo questdes em que avaliam a qualidade de vida tanto de independéncia fisica, satde
mental, relagdes interpessoal, interagdo na sociedade, atividades de lazer. Em que qualidade de vida
ndo é somente aspectos fisicos mas que englobe tudo envolta do individuo. De acordo com
(Organizacdo Mundial da Saude 2001),a estrutura fisica na qual o idoso esté inserido consegue

definir a dependéncia ou ndo do individuo.

4 CONSIDERACOES FINAIS

Apds uma analise dos resultados obtidos durante a pesquisa foi possivel observar que uma
boa qualidade de vida é essencialmente adquirida quando o ser humano esta com todos 0s aspectos
da vida humana estaveis e principalmente que tenham condic@es fisicas para conseguir alcancar seus
objetivos tracados durante a vida. Com o envelhecimento existem algumas consequéncias de perda
de capacidades fisicas e psicoldgicas que sdo essenciais para uma vida mais saudavel, onde a préatica
da musculacdo vem como um meio de ajuda para 0s idosos em todos 0s aspectos da sua vida,
principalmente quando relacionado a autoestima. De acordo com os resultados aqui expostos
podemos afirmar que a pratica permanente da musculagdo com um treino bem planejado e executado
com continuidade auxilia na melhoria das condicfes fisicas, psiquicas e influencia na relaces

interpessoais do ser humano.
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APENDICE A - QUESTIONARIO SOCIO-DEMOGRAFICO

Sr(a) o uso de seu nome neste questionario é opcional. Por motivos éticos, suas respostas seréo
mantidas em sigilo, sendo utilizadas coletivamente somente para fins estaticos.

1-Sexo: () Masc. () Fem.

2 - Qual idade?
( ) entre 60 a 64 ( ) entre 65 a 68 ( ) acima de 68
3 - Vocé trabalha: ( ) N&do ( ) Sim,
4 - Qual a jornada de trabalho?
( ) até 20 horas ( )até 30 horas ( ) até 40 horas ( ) acimade 40 horas

5 - Qual a sua renda mensal familiar (salarios minimos)?

()1-2 ()3-4
()2-3 ()4-6
() acimade 6

6 - Qual a sua escolaridade?

( ) Ensino Fundamental incompleto
( ) Ensino Fundamental completo

( ) Ensino Médio incompleto

( ) Ensino Médio completo

() Ensino Superior incompleto

() Ensino Superior completo

7 - Qual a frequéncia na academia por semana?
() 2dias ( ) 3dias () Mais de 4 dias.

8 - Qual o motivo (s) para a pratica da musculagdo?

( ) Bem estar-fisico e psicologico
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( ) Patologias ( ) Convivio Social

( ) Prevencéo de doenca () Estético

9 — Apos iniciar a pratica de musculacao vocé se sente mais disposto para realizar as tarefas do dia
a dia?

( ) muito pouco ( ) razoavelmente ( ) bastante ( ) totalmente disposto

10— Depois de iniciar um programa de treinamento resistido com peso, com que frequéncia se
sente desmotivada?

( )asvezes ( )sempre ( ) Nunca

11 - Quais foram seus resultados percebidos com a pratica da musculagdo? Pode assinalar mais de
uma opcao.

( ) Maior Flexibilidade

( ) Maior Disposicéo

() fazer amigos

( ) Melhora da coordenagéo motora
( ) Maior Resisténcia

( ) Aumento da Forca Muscular

( ) Aumento de massa muscular

( ) Aumento da auto estima

( ) Melhora no sono
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APENDICE D — TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO - TCLE

AR A R R, . L LB AL R -

L LD ST
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TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECID

Wocé esta sendo convidado{a) como woluntariola) a participar da pesquisa: Impacto da musculagdo na
gualidade de vida dos idosos, nos gostariamos de entrevista-lofa).

Caso haja alguma palawsa ou frase que o (a3} senhor (3) n&o consiga entender. converse com o
pesquisador responsavel pelo estudo ou com wm membro da equipe desta pesguisa para esclarecsdos.
OB SERVACAD: Caso o participants n3o tenha condigbes de ler elou compreender este TCLE, o mesmo
podera ser consentido atraves de assinatura por um membre da familia ou responsavel legal

A JUSTIFICATIVA, 05 OBJETIVOS E 05 PROCEDMMENTOS: Segundo a Organizacioe Mundisl de
Sawde, o pencdo da welhice tem inicio a partir dos 80 anos de idade. O processo de envelhecimento afets
as dimensdes biologica, social & psicologica, em gue o grau de sutonomia e independéncia sofrem
interferéncia dirsts da reduc8o das capacidades funcional = cognitva. A atividade fizics toma-se um ponto
essencial na vida do idoso, ajudande na manutencio da homeostass corporsl Uma das stvidsdes
praticadas pelos idosos € 3 musculscSo, que melhora & circulscio sanguines & = estshilidads dos
movimentes aumentands assim 3 qualidade de wida desses dosos. Com o objetive de avaliar o mpacto da
musculagio na qualidade de vida dos idosos, sera realizada uma pesquisa na Instituicio UMA em Palmas
na prmeire semestre de 2018, O presenie estudo & caracierzado como ums pesguiss de carater
transwersal, descritive & quantitative. Como nstrumentos de coleta de dados s=ra aplcado um guestionario
para andlise da percepgdo de gqualidade de= wida, baseado no Instrumento de Qualidsde de Vida da
Organizagso Mundial de Salde conhecido como WHOQOL-BREF & WHOQOL-OLD. Com essa pesquisa
espera-se determinar a quantidade de idosos que frequentam a UMA que praficam a musculscao e
mostrar a influéncia da musculacio na qualidads de vids desses idosos.

FORMA DE ACOMPANHAMENTO E ASSISTENCIA
Se notar algpum problema relacionado acs questiondnos, faremos o encaminhamento aos coondenadones
da pesquisa para ajustes e eventuais comegdes.

DESCONFORTOS E RISCOS E BENEFICIDS: De scordo com 8 resolucSo M° 466/12 do CNS todaes
as pesquisas gue envohvem seres humanos spresentam slgum tipo de nisco, & essa gue
envolvem académicos, ndoc sera diferenfe, uma wez gue se frafs de pessoss gue lidam
digriaments com altos niveis & gque nem sempre esifo centes de gue estso sofrendo de slgum
tipo de patologia, & durante cu apds o estude podem ter consciéncia disso. nesse caso, sos gue
manifestarem interesse sers indicado & orientagso profissional especislizads. Tambem hé o risco
de exposigdo, pois o5 mesmaos vao estar em posigio vulnerdvel, so responder guesides pessosis,
porém, os pesquisedores asseguram o ancnimato & & epresentacdo dos dados de forma coletive.
A pesquisa serd com o consentimento de cada um, ndo haverd srmezenamento de dados de
identificacEo plblica do participants

GARANTIA DE ESCLARECIMENTO, LIBERDADE DE RECUSA E GARANTIA DE SIGILO: Voce sera
esclarecido{a) sobre a pesguisa em qualguer aspects que desem@r. Vocé & Wwre pars recusar-s2 a3
participar, retirar seu consentimento ou interromper 3 participacio a guakguer momento. A sua ipaca
g voluntiria e @ recusa em paricipar nSo ird acametar qualguer penalidade ou perda de bensficios. (s
pesquisadories) iralac) fratar a sua identidade com padries profissionais de siglo. Os resultades da
pesquisa serac enviados para wooe @ parmanecerao confidenciais. Seu nome ou o materal gue indigue 3
sua participagao nao serd liberado sem a sua permissio. Vocé n3o sera identificado{a) em nenhuma
publicacao que possa resultar deste estudo. Uma copia deste consentimento informado sera amguivada e
oufira sera fornecida a voce.

Rubrica do Pesquisador Rubrica dofa) perticipants Aubrice doja) Peesguisador
Reaponsavel Académico
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CUSTOS DA FH.H“EIPA!_‘.A-D RESSARCIMENTO E IHDEH[IAI;M’.'I POR EVENTUAIS DANOS: A
participagio no estedo nde acarmeiard custos para vooé & ndo serd disponivel nenhuma compensagio
financeira adicional Em case de dano pessoal, diretamenie causado pelos procedmenios ou iratamentos
propostos nesie esiude (nexo causal comprovado), o paricipanie iem direito 3 aiamenio, bem como a5
indenizagdes legalments estabelecidas.

DECLARACAD DA PARTICIPANTE OU DO RESPONSAVEL PELA PARTICIPANTE

Eu. fui informada{o) dos objetwos da
pesquisa acima de maneira clara e detalhada e esclareci minhas dividas. Sei gue em gualguer momenio
poderei solicitar novas mfa-ﬂna-g:uﬁ e motivar minha decis3o se assim o dessjar. A pesguisadora
responsavel Anmne Caroline Dias Meves & 3 académica-pesquisatora Ramidh Fonseca Feitosa
certificaram-me de que todos o5 dados desta pesguisa serdo confidenciais.

Também sei que caso existam pastos adicionais, estes serdo sbsonvidos pelo orgamento da pesguisa.

@UEM DEVO ENTRAR EM CONTATO EM CAS0 DE DUVIDA

Casp ofa) sna} tenha gualguer duvida sobre esta pesquisa, o sna) pode me perguMEr oU ENTEr &m
contate com 3 pesquisadora Anne Caroline Dias Neves | responsavel 8 Coordenacio da Pesquisa ou com
o Comite de Etica em Pesquisa — CEP/CEULPULBERA. [Avenids Teotonio Segurado 1501 Sul Palmas/TO,
Complexo Laboratorial, telefone (83) 2218-B0768 de segunda a3 sexta nmo horaro comercial (exceto
feriados)], drgic responsavel pelo esclareciments de duvidas relativas sos procedimenios Sticos da
pesquisa & pelo acolhimento de eventuais denuncias guanto 3 condugdo do estudo., ou Comité de Efica
em Pesguisa do Centro Universitério Luterang de Palmas — CEPCEULP, siuado no endereco: Awenids
Teoténio Segurade 1501 Sul Palmas - TO CEP T77.018-800. tekefone (83) 3218-207T6 - E-mail
etica@ceulp edu. br.

Esse terme de consentiments foi elaborsdo em duas vias. Apos a sus confimacie em participsr, ums wis
permanecera retida com o pesquisador responsavel & 3 outra com ofa) sria)

PalmiasiTC ! I
Contato 0o Pesgquisador Responasval Pepqulsador Académico
Frod. Dr®. Anna Caroling ias Mewves Moma: Remidh Foncaca Faltosa
Tal - (G1) 392495308 Tl (G3) PR95-G560 / 981151225
Enderega: 307 ml alameda 08 QI19 lote 04 Enderspo: 812 sul gi 01 Lode 09 a Anevida NS
Plane Diretor Sul Palmas-Toczanting 10
Email: anna.carolinaficeulp. adu_br Email: Ramidhihotmel. com

Rubrica do Pesguizsder Responzivel Embrics do Pesguizador Acsdémice
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ANEXO A - VERSAO EM PQRTUGUES DO INSTRUMENTO DE QUALIDADE DE VIDA
DA ORGANIZACAO MUNDIAL DE SAUDE (WHOQOL-BREF) 1998

INSTRUCOES: Este questionario é sobre como vocé se sente a respeito de sua qualidade de vida, satde
e outras areas de sua vida. Por favor, responda a todas as questdes. Se vocé nao tem certeza sobre que
resposta dar em uma questéo, por favor, escolha, entre as alternativas, a que lhe parecer mais apropriada.
Esta, muitas vezes, podera ser sua primeira escolha. Por favor, tenha em mente seus valores, aspiracoes,
prazeres e preocupacdes. NOs estamos perguntando o que vocé acha de sua vida, tomando como referéncia
as duas ultimas semanas. Por exemplo, pensando nas Ultimas duas semanas, uma questdo poderia ser:

Muito .- .
Nada Médio Muito Completamente
Pouco
Vocé recebe dos
outros o apoio de que 1 2 3 @ 5
necessita?

Vocé deve circular o niumero que melhor corresponde ao quanto vocé recebe dos outros o apoio
de que necessita nestas Gltimas duas semanas. Portanto, vocé deve circular o nimero 4 se vocé recebeu

""muito’ apoio como abaixo.

Muito - .
Nada Médio Muito Completamente
pouco
Vocé recebe dos
outros 0 apoio de 1 2 3 4 5
que necessita?

Vocé deve circular o nimero 1 se vocé ndo recebeu "nada" de apoio.

Por favor, leia cada questéo, veja o que vocé acha e circule no nimero que lhe parece a melhor

resposta.
) Nem
Muito ] . )
_ Ruim ruim Boa Muito boa
ruim
nem boa
Como vocé avaliaria
1. | sua qualidade de 1 2 3 4 5
vida?
Muito o Nem o ) o
| Insatisfeito o Satisfeito Muito satisfeito
insatisfeito satisfeito
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nem
insatisfeito
Quao satisfeito (a)
2. | vocé estd com a sua 1 2 3 4 5

salde?

As questdes seguintes sdo sobre o quanto vocé tem sentido algumas coisas nas Ultimas duas

semanas.
Mui Mai
Nada uito ais ol Bastante | Extremamente
pouco menos
Em que medida vocé
.~ 1 2 3 4 5

acha que sua dor (fisica)
impede vocé de fazer o
que vocCeé precisa?
O quanto vocé precisa de

1 2 3 4 5
algum tratamento
médico para levar sua
vida diaria?
O quanto vocé aproveita 1 2 3 4 5
avida?
Em que medida vocé 1 2 3 4 5
acha que a sua vida tem
sentido?
O quanto vocé consegue 1 g 3 4 5
se concentrar?

1 2 3 4 5
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Quéo seguro(a) voceé se
sente em sua vida
diaria?

9 | Qudo saudavel é o seu
ambiente fisico (clima,
barulho, poluicéo,
atrativos)?

As questBes seguintes perguntam sobre quao completamente vocé tem sentido ou é capaz de fazer certas

coisas nestas Ultimas duas semanas.

Muit - .
Nada uito Médio Muito Completamente
pouco
Vocé tem energia suficiente para
seu dia -a- dia? ’ P 1 2 3 4 S
10 '
11 Voc? e_ (,:a_paz de aceitar sua 1 5 3 4 5
aparéncia fisica?
Vocé tem dinheiro suficiente para
) ] 1 2 3 4 5
satisfazer suas necessidades?
12
Qudo disponiveis para vocé estdo
as informacdes que precisa no seu 1 2 3 4 5
13 dia-a-dia?
Em que medida vocé tem
oportunidades de atividade de 2 3 4 5
lazer? 1
14

As questdes seguintes perguntam sobre quao bem ou satisfeito vocé se sentiu a respeito de varios

aspectos de sua vida nas Ultimas duas semanas.

Muito
ruim

Ruim

Nem
ruim
nem
bom

Bom

Muito bom
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Qudo bem vocé é capaz de se

15 1 2 3 4 5
locomover?
Nem
Muito satisfeito .
N e Satisfe i e
insatisf | Satisfeito | nem ito Muito satisfeito
eito insatisfei
to
16 Quao satisfeito (a) vocé estd com o 1 ) 3 4 5
seu sono?
Quéo satisfeito (a) vocé esta com
17 | sua capacidade de desempenhar as 1 2 3 4 5
atividades do seu dia-a-dia?
Quéo satisfeito (a) vocé esta com 1 ) 3 5
18 | sua capacidade para o trabalho? 4
Quaq satisfeito (a) vocé esté 1 ) 3 4 5
19 consigo mesmo?
Qudo satisfeito (a) vocé estd com
suas relacbes pessoais (amigos, 1 2 3 4 5

20

parentes, conhecidos, colegas)?
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Quéo satisfeito (a) vocé esta com 1 ) 4 5
sua vida sexual?
21
Quado satisfeito (a) vocé esta com o
22 | apoio que vocé recebe de seus 1 2 4 5
amigos?
Qudo satisfeito (a) vocé esta com as 1 5 4 5
23 condicdes do local onde mora?
Qudo satisfeito (a) vocé esta com o 1 ) 4 5
24 Seu acesso aos servicos de saude?
Quado satisfeito (a) vocé esta com o 1 ) 4 5
o5 | SeU meio de transporte?
As questdes seguintes referem-se a com que frequéncia vocé sentiu ou experimentou certas coisas
nas ultimas duas semanas.
Muito
Algu Se
Frequente freque
Nunca mas mpr
mente nteme
vezes e
nte
Com que frequéncia vocé tem sentimentos
26 | negativos tais como mau humor, desespero, 1 2 3 4 5

ansiedade, depressédo?

Alguém lhe ajudou a preencher este questionario?

Quanto tempo vocé levou para preencher este questionario?
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ANEXO B- QUESTIONARIO WHOQOL-OLD

WHOQOL-OLD
INSTRUCOES

Este questionario pergunta a respeito dos seus pensamentos, sentimentos e sobre certos aspectos
de sua qualidade de vida, e aborda questdes que podem ser importantes para vocé como membro
mais velho da sociedade.

Por favor, responda todas as perguntas. Se vocé ndo esté seguro a respeito de que resposta dar
a uma pergunta, por favor escolha a que lhe parece mais apropriada. Esta pode ser muitas vezes
a sua primeira resposta.

Por favor tenha em mente os seus valores, esperancas, prazeres e preocupacdes. Pedimos que

pense na sua vida nas duas Ultimas semanas.

Por exemplo, pensando nas duas Ultimas semanas, uma pergunta poderia ser:

O QUANTO VOCE SE PREOCUPA COM O QUE

O FUTURO PODERﬂ TRAZER?
Nada Muito Mais ou menos Bastante Extremamente
Pouco 3 4 5

2

Vocé deve circular o nimero que melhor reflete o quanto vocé se preocupou com o seu futuro
durante as duas Ultimas semanas. Entdo vocé circularia o nimero 4 se vocé se preocupou com o
futuro “Bastante”, ou circularia o numero 1 se néo tivesse se preocupado “Nada” com o futuro. Por
favor leia cada questdo, pense no que sente e circule o nUmero na escala que seja a melhor

resposta para vocé para cada questao.

MUITO OBRIGADO(A) PELA SUA
COLABORACAO!
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As seguintes questdes perguntam sobre o quanto vocé tem tido certos sentimentos nas Ultimas

duas semanas.

F25.1 Até que ponto as perdas nos seus sentidos (por exemplo, audigdo, visdo, paladar, olfato,
tato), afetam a sua vida diaria?
Nada
1

Muito pouco Mais ou menos Bastante Extremamente
2 3 4 5

F25.3 Até que ponto a perda de, por exemplo, audicdo, visdo, paladar, olfato, tato, afeta a sua
capacidade de participar em atividades?
Nada
1

Muito pouco

2 3 4 5

Mais ou menos Bastante Extremamente

F26.1 Quanta liberdade vocé tem de tomar as suas préprias decisdes?

Nada Muito pouco Mais ou menos Bastante Extremamente
1 2 3 4 5
F26.2 Até que ponto vocé sente que controla o seu futuro?
Nada Muito pouco Mais ou menos Bastante Extremamente
1 2 3 4 5

F26.4 O quanto vocé sente que as pessoas ao seu redor respeitam a sua liberdade?
Nada
1

Mais ou menos
3

Muito pouco
2

Bastante Extremamente
4 5

F29.2 Quao preocupado vocé esta com a maneira pela qual ira morrer?

Nada Muito pouco Mais ou menos Bastante Extremamente
1 2 3 4 5

F29.3 O quanto vocé tem medo de ndo poder controlar a sua morte?
Nada
1

Mais ou menos
3

Muito pouco
2

Bastante Extremamente
4 5

F29.4 O quanto vocé tem medo de morrer?
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Muito pouco Mais ou menos Bastante Extremamente
2 3 4 5

Nada

F29.5 O quanto vocé teme sofrer dor antes de morrer?
Nada
1

Muito pouco
2

Mais ou menos Bastante Extremamente
3 4 5

F28.4 Até que ponto vocé sente que tem o suficiente para fazer em cada dia?
Nada Médio
1 3

Muito pouco
2

Muito Completamente
4 5

As seguintes questdes perguntam sobre quédo completamente vocé fez ou se sentiu apto a fazer

algumas coisas nas duas Ultimas semanas.

F25.4 Até que ponto o funcionamento dos seus sentidos (por exemplo, audi¢do, visdo, paladar,
olfato, tato) afeta a sua capacidade de interagir com outras pessoas?

1 2 3

Nada Muito pouco Médio
4 5

Muito Completamente

F26.3 Até que ponto vocé consegue fazer as coisas que gostaria de fazer?
Nada Médio
1 3

Muito pouco
2

Muito Completamente
4 5

F27.3 Até que ponto vocé esta satisfeito com as suas oportunidades para continuar alcangando
outras realiza¢des na sua vida?

Nada Muito pouco Médio Muito Completamente
1 2 3 4 5

F27.4 O quanto vocé sente que recebeu o reconhecimento que merece na sua vida?
Nada
1

Muito pouco
2

Médio Muito Completamente
3 4 5
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As seguintes questdes se referem a qualquer relacionamento intimo que vocé possa ter. Por favor,
considere estas questdes em relacdo a um companheiro ou uma pessoa proxima com a qual vocé

pode compartilhar (dividir) sua intimidade mais do que com qualquer outra pessoa em sua vida.

F27.5 Quao satisfeito vocé esta com aquilo que alcancou na sua vida?

Muito insatisfeito Insatisfeito Nem satisfeito nem Satisfeito Muito satisfeito
1 2 insatisfeito 4 5
3

F28.1 Qudo satisfeito vocé esta com a maneira com a qual vocé usa o seu tempo?

Muito insatisfeito Insatisfeito Nem satisfeito nem Satisfeito Muito satisfeito
1 2 insatisfeito 4 5
3

F28.2 Qudo satisfeito vocé esta com o seu nivel de atividade?

Muito insatisfeito Insatisfeito Nem satisfeito nem Satisfeito Muito satisfeito
1 2 insatisfeito 4 5
3

F28.7 Quao satisfeito vocé estd com as oportunidades que vocé tem para participar de atividades

da comunidade?

Muito insatisfeito Insatisfeito Nem satisfeito nem Satisfeito Muito satisfeito
1 2 insatisfeito 4 5
3

F27.1 Quao feliz vocé estd com as coisas que vocé pode esperar daqui para frente?
Muito infeliz Infeliz Nem feliz Feliz Muito feliz
1 2 nem infeliz 4 5
3

F25.2 Como vocé avaliaria o funcionamento dos seus sentidos (por exemplo, audicdo, visao,
paladar, olfato, tato)?
Muito ruim Ruim Nem ruim Boa Muito boa
1 2 nem boa 4 5
3



F30.2

F30.3

F30.4

F30.7

Até que ponto vocé tem um sentimento de companheirismo em sua vida?

Nada
1

Mais ou menos
3

Muito pouco
2

Até que ponto vocé sente amor em sua vida?
Nada

1 2 3

Muito pouco Mais ou menos

Até que ponto vocé tem oportunidades para amar?
Nada
1

Muito pouco Médio
2 3

Até que ponto vocé tem oportunidades para ser amado?
Nada

1 2 3

Muito pouco Médio

Bastante
4

Bastante
4

Muito

Muito
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Extremamente
5

Extremamente
5

Completamente
5

Completamente
5
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