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RESUMO

Este estudo objetivou investigar o impacto da gaédie atividade fisica no nivel de estresse etisdiagd@io de vida de idosos.
Foram sujeitos 187 integrantes da Universidade tAb&rTerceira Idade de um municipio da regido Nsieodo Parana.
Como instrumentos foram utilizados a Escala de &sdr@ercebido e a Escala para Avaliacdo de Atitadefelagédo a
Velhice. Para a analise dos dados, aplicaram-sestesKolmogorov-SmirnoMMann-Whitneya Correlacdo d8pearmano
Qui-quadrado e a Regressao Rleisson(p < 0,05). Os resultados evidenciaram que odcpraes de atividade fisica
apresentaram maior satisfacdo com a velhice e m@net de estresse e sentimentos de perda se catggaaos néo-
praticantes (p = 0,001). A pratica de atividaddi®sta associada com todas as variaveis (p=0,0@l9ando que exerce
impacto no estresse e na satisfacdo de vida. Carsdugue a atividade fisica € um elemento inteevdaina percepcao do
estresse e na satisfacao de vida, contribuindoymarenvelhecimento saudavel.
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dificuldades (MAZO et al., 2005; CUPERTINO;
Todas as alteracbes e mudancas derivadas

Em razdo do crescimento da expectativa délo processo de envelhecimento — sejam elas de
vida, estudos (SCHOUERI JUNIOR; RAMOS; origem psiquica, social ou fisica — s&o
PAPALEO NETTO, 2000: MOTL; MCAULEY, caracterizadas como situacfes estressantes (LEE
2010) estimam que, em 2025, 75% da populaca6t al., 2012) que, quando percebidas pelos
mundial tera mais de 60 anos (GOULDING; idosos como ameacas, podem influenciar muitos
ROGERS: SMITH, 2003: WORLD HEALTH aspectos de sua vida (LAZARUS, 1993). Muitos
ORGANIZATION, 2010). Nesse contexto, €studos relacionam o estresse e a satisfacéo de
pesquisas relacionadas as alteracdes fisicas éda com outras variaveis, como motivacao,
psicoldgicas que se manifestam em decorrénci@nsiedade, —abandono familiar, ~ambientes
do envelhecimento e aquelas que abordam Hospitalares, saude mental e depresséo

influéncia da atividade fisica nesse processo terfiSUBASI;  HAYRAN, 2005; JOIA; RUIZ;
ganhado forte impacto no cenario cientifico PONALISIO, 2007; WOOD et al., 2010;

mundial (KOLTYN, 2001; BASTUG; DUMAN, FAGERSTROM et al., 2012; LAVY; OVADIA,

2010; KOTANI et al., 2012). Esse destaque201l; KIM; YOSHIDA; SUZUKI, 2011). Ha
justifica-se pelo fato de que a maneira comgl@mbeém numerosas pesquisas que descrevem a
cada individuo se adapta as modificacdes fisicadhfluéncia da atividade fisica sobre os aspectos

psicolégicas e sociais pode determinar umfisiologicos e psicoldgicos do idoso (ARGIMON
envelhecimento saudavel ou repleto deet al., 2004; THRALL et al., 2007; BASTUG;

DUMAN, 2010; MOTL; MCAULEY, 2010;
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EYRE; BAUNE, 2012). No entanto, a consulta Foram convidados a participar do estudo os
bibliografica ndo localizou trabalhos que idosos praticantes e ndo-praticantes de atividade
associem a pratica de atividade fisica com disica integrantes da Universidade Aberta a
estresse percebido e a satisfacdo de vida ddeerceira Idade (Unati) de um municipio da
idosos. Deste modo, o presente estudo pretendegido Noroeste do Estado do Parana,
preencher esta lacuna, além de verificar aotalizando 375 sujeitos. O critério de selecdo da
impacto psicolégico da pratica de atividadeamostra foi a busca de um grupo representativo
fisica realizada pelo idoso. de idosos. Os selecionados frequentaram cursos
De acordo com o modelo transacional deoferecidos dentro da instituicdo, entretanto ndo
Lazarus e Folkman (1984), também denominaddoram todos os idosos que aceitaram participar
de modelo cognitivo, o desencadeamento dala pesquisa. O grupo de praticantes de atividade
estresse ocorre em funcdo dos processos désica foi composto por 84 idosos das turmas de
avaliacdo das diversas situacfes pelo sujeitbidroginastica, alongamento e academia; e o
(LAZARUS, 1993). Neste modelo, as reacdes agrupo de nao-praticantes de atividade fisica foi
estresse resultam da relacdo entre exigéncia eonstituido por 103 idosos das turmas de
meios disponiveis de cada individuo, sendanformatica basica, filosofia, inglés e saude,
mediada por processos cognitivos. Assim,totalizando 187 sujeitos que assinaram o Termo
estudos afirmam que numerosos fatores externade Consentimento Livre e Esclarecido.
e internos podem influenciar no estresse e na Para mensurar o nivel de estresse percebido,
satisfacdo de vida de idosos (JOIA; RUIZ; foi utilizada a Escala de Estresse Percebido,
DONALISIO, 2007; WOOD et al., 2010). originalmente  desenvolvida por Cohen,
Neste contexto, a préatica de atividade fisicaKarmack e Mermelstein (1983) e validada para a
pode ser um elemento interveniente na vida déingua portuguesa por Luft et al. (2007). O
um idoso, uma vez que esta relacionada com #strumento possui 14 itens que avaliam o nivel
melhora ou o controle de muitas doencas oule estresse percebido pelos idosos. Os itens séo
disfuncbes, tais como hipertensdo arterialrespondidos em uma escala do tljg@rt de 5
(LIMA-COSTA et al, 2009), diabetes pontos, num “continuum” de “nunca” (0) até
(FRANCISCO et al, 2010), doencas “sempre” (4). A escala totaliza 56 pontos e,
cardiovasculares (MESQUITA; JORGE, 2010), quanto maior o escore, maior o nivel de estresse
dislipidemias, obesidade, sindromes metabdlicapercebido. As consisténcias internas das
(FREITAS; HADDAD; VELASQUEZ- dimensbes foram, respectivamente; 0,77 e«
MELENDEZ, 2009), depressdo (MAZO et al., = 0,62, evidenciando confiabilidade dos dados
2005; LEE et al.,, 2012) e falta de memdriade moderada para forte.
(PAULO; YASSUDA, 2010). Além disso, A fim de verificar o grau de satisfacdo de
exercicios regulares reduzem o risco devida dos idosos, foi empregada a Escala para
aparecimento de doencas crénicas (FERREIRAAvaliacdo de Atitudes em Relacdo a Velhice,
2003; KOTANI et al., 2012). originalmente elaborada por Sheppard (1981) e
Diante da relevancia social desse tema, temvalidada para a lingua portuguesa por Neri
se ressaltada a contribuicdo que os profissionai€l986). O instrumento € composto por 20 itens
de Educacdo Fisica podem oferecer para gue avaliam sentimentos de satisfacdo com a
envelhecimento saudavel do idoso. A fim develhice (autoestima, sexualidade,
ampliar o conhecimento acerca dos beneficiomutorrealizacdo, lazer e companheirismo) e
da atividade fisica, o presente estudo objetivoisentimentos de perda em relacdo a velhice
analisar o impacto da préatica esportiva sobrgincerteza, morte, dependéncia, soliddo e
dois aspectos psicolégicos especificos: aapreensdo quanto ao futuro). Os itens sao
estresse percebido pelo idoso e a satisfacdo despondidos em uma escala do tljg@rt de 5
vida. pontos, que variam de “discordo totalmente” (1)
a “concordo totalmente” (5). Quanto maior a
i media de cada dimensdo, maior o grau de
METODOS sentimentos de satisfacdo ou de sentimentos de
perda em relacdo a velhice. A consisténcia
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interna do questionario fai=0,67, indicando mediante o uso do coeficiente de correlacéo
moderada confiabilidade dos dados. de Spearman O teste Qui-quadrado (2x2) foi

Como procedimentos, inicialmente foi utilizado para verificar a associacdo entre as
solicitada a autorizacdo do Coordenador davaridveis, que foram categorizadas em: a)
Unati, tendo como meta esclarecer osestresse percebido: 0 a 28 (baixo nivel) e
objetivos e o0s procedimentos que seriamacima de 28 (alto nivel); b) satisfacao de vida:
utilizados durante a pesquisa. Ap6s al,0 a 3,0 (ndo satisfeito) e acima de 3,0
autorizacédo, o estudo foi submetido ao Comité&satisfeito); ¢) sentimentos de perda: 1,0 a 3,0
Permanente de Etica em Pesquisa com Sergsem sentimentos de perda) e acima de 3,0
Humanos (Copep), aprovado conforme constgdcom sentimentos de perda). Para verificar o
no Parecer n° 638/2010. Foram agendadaBnpacto da pratica de atividade fisica no nivel
datas para assinatura do Termo dede estresse percebido e na satisfacdo de vida
Consentimento Livre e Esclarecido pelosdos idosos, foi utilizada a Regressdo de
sujeitos. A coleta de dados, que durou 30 minPoissoncom ajuste robusto. A significAncia
em média, foi realizada no préprio local dasadotada foi p < 0,05.
aulas, com horérios pré-determinados pelos
participantes.

Para a andlise da distribuicdo dos dados, RESULTADOS

foi utilizado o teste d&Kolmogorov-Smirnoyv . B
Como os dados ndo apresentaram distribuicdo N Tabela 1 € apresentada a comparacao do
normal, foi empregado o testd” de Mann- grau de satisfacdo com a velhice, sentimentos de

Whitneypara comparar os grupos, recorrendo-P€rda e do nivel de estresse percebido entre
se a mediana e quartis para caracteriza-los Adosos praticantes e nao-praticantes de atividade

correlagio entre as variaveis foi verificadafSica-

Tabela 1 — Comparacao do grau de satisfagdo com a velhicgmserios de perda e nivel de estresse percebido
por idosos em fungéo da pratica de atividade fisica

Praticantes N&o-praticantes
VARIAVEIS (n = 83) (n =104) P
Md (Q1:Q3) Md (Q1:Q3)
Satisfacdo com a velhice 3,58 (3,46;367) 2,67 (2,90) 0,001*
Sentimentos de perda 2,57 (2,57;2,80) 3,57 (3,113, 0,001*
Estresse percebido 28,00 (28,00;29,00) 34,00 (33%0m0) 0,001*

* Diferenca significativa- p<0,005.

Como se depreende da Tabela 1 verificou-sédosos, observou-se correlacdo positiva e
diferenca significativa em todas as variaveisestatisticamente significativa entre sentimentos
entre os idosos praticantes e ndo-praticantes dée perda em relacdo a velhice e estresse
atividade fisica (p=0,001). Os idosos praticantegercebido (=0,665). Verificou-se também uma
de atividade fisica apresentaram maior nivel decorrelacdo inversa e forte entre a satisfacdo com
satisfacdo com a velhice (Md=3,58), ao passa@ velhice e o nivel de sentimentos de perda (
que os nao-praticantes apresentaram maior nivél,732) e entre a satisfacdo com a velhice e o
de sentimentos de perda em relacdo a velhicgrau de estresse percebido=-0,650). Na
(Md=3,57) e maior grau de estresse percebiddabela 2 € mostrada a associacdo da prética de
(Md=34,00). atividade fisica com as varidveis estresse

Ao analisar a correlacdo entre o grau depercebido, satisfacdo com a velhice e
satisfacdo com a velhice, os sentimentos desentimentos de perda.
perda e o nivel de estresse percebido pelos
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Tabela 2— Associagdo da prética de atividade fisica carfvel de estresse percebido, satisfagdo com aceelhi
e sentimentos de perda.

Pratica de atividade fisica

VARIAVEL Sim Nao Total )
(n=83) (n=104) (n=187) X P
f % f % f %
Estresse percebido
Baixo nivel 56 100,0 0 0,0 56 100,0 10016  0,001*
Alto nivel 27 20,6 104 79,4 131 100,0
Satisfacdo com a velhice
Sim 83 76,9 25 231 108 100,0 10917  0,001*
N&o 0 0,0 79 100,0 79 100,0
Sentimentos de perda
Sim 5 5,2 92 94,8 97 100,0 12566  0,001*
N&o 78 86,7 12 13,3 90 100,0
* p<0,05.
Houve associacao estatisticamentemostraram-se menos propensos a sentimentos de

significativa da pratica de atividade fisica com operda em relagéo a vida.

estresse percebido (p=0,001), evidenciando que Ao observar associagdes significativas entre
a ndo-pratica de atividade fisica pode acarretaas varidveis, objetivou-se verificar a magnitude
alto nivel de estresse. Verificou-se tambémdas associacdes entre as variaveis por meio da
associacdo significativa entre a pratica deRegressdo dePoisson com ajuste robusto
atividade fisica e a satisfagdo com a velhicgTabela 3). Notou-se que a prética de atividade
(p=0,001). Notou-se ainda  associagaofisica foi uma variavel preditora de todas as
significativa entre a pratica de atividade fisica evaridveis (p=0,001), apontando uma magnitude
sentimentos de perdg=0,001), evidenciando (razdo de prevaléncia) das associacdes
gue idosos que praticaram atividade fisicaencontradas.

Tabela 3 — Impacto da pratica de atividade fisica no niveksiesse, satisfagdo com a velhice e sentimentos
de perda dos idosos.

Variavel preditora Variavel desfecho RP (1C95%) P
Baixo nivel de estresse percebido 1,51 (1,40-1,63) 0,001*
Atividade fisica Satisfeito com a velhice 1,75 (1,68-1,84) 0,001*
Sem sentimentos de perda 1,78 (1,67-1,88) 0,001*

*p<0,05. RP: razdo de prevaléncia; IC 95%: interd@onfianca de 95%.

Percebeu-se que os idosos praticantes de Verificou-se por meio de consulta
atividade fisica demonstraram razdo debibliografica que este é o primeiro estudo na
prevaléncia de 51% (1,51) de apresentar baixditeratura a analisar o impacto da pratica da
nivel de estresse, 75% (1,75) sentiram-satividade fisica no estresse percebido e na
satisfeitos com a velhice e 78% (1,78) n&osatisfacdo de vida dos idosos. Como
apresentaram sentimentos de perda comparadademonstram os dados da Tabela 2, a préatica de
aos ndo-praticantes de atividade fisicaexercicio se associou com todas as variaveis, o
(p=0,001). gue sugere o impacto da atividade fisica no

estresse e na satisfacdo de vida dos idosos

. (Tabela 3). Os idosos praticantes de atividade
DISCUSSAO fisica também apresentaram maior grau de
satisfagdo de vida, menor nivel de estresse
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percebido e sentimentos de perda em relacdo r@lacionado ao fato de a pratica de atividadesfisic
velhice (Tabela 1). proporcionar ao idoso diversas interacbes sociais
A associacao da pratica de atividade fisica contom sujeitos da mesma idade e também de
o envelhecimento saudavel tem sido amplamentdiferentes faixas etarias, auxiliando assim a
relatada na literatura, sobretudo quando se toata dmelhora do estado emocional e evitando
beneficios relacionados aos aspectos fisicogentimentos negativos como a depressao (MAZO
psicoldgicos e sociais (PICKERING et al., 2001;et al., 2005; LEE et al., 2012).
ARGIMON et al., 2004; BENEDETTI et al., 2008; Os idosos praticantes de atividade fisica se
BAUSTAG; DUMAN, 2010; LEE et al.,, 2012). mostraram mais satisfeitos, menos estressados e
Neste estudo percebeu-se que a pratica de atividadem menos sentimentos de perda em relacédo a
fisica contribui para o enfrentamento dos fatoreselhice se comparados aos nao-praticantes
estressantes e para a maior satisfacdo de vida dfgabela 1). Esses resultados confirmam a
idosos (Tabela 2). importancia da atividade fisica para a satisfacao
De fato, a pratica da atividade fisica podede vida, a inibichio do estresse e,
produzir forte impacto na vida do idoso, poisconsequentemente, para a melhor qualidade de
acarreta diversos beneficios, tais como diminuicA®ida dos idosos (PICKERING et al.,, 2001;
da gordura corporal, aumento da massa muscularASTUG; DUMAN, 2010; EYRE; BAUNE,
da forca, incremento da densidade d0ssea, melho2012; PORTO et al., 2012).
da flexibilidade (FERREIRA, 2003; THRALL et Apesar de os beneficios da pratica de atividade
al.,, 2007; KOTANI et al., 2012) e diminui¢cdo do fisica serem vastamente expressados pela literatura
risco de doencas cardiovasculares (PICKERING eXavier et al. (2003) ressaltam que poucos sdo 0s
al.,, 2001). No entanto, o exercicio ndo contribuiidosos que realizam essas atividades regularmente,
apenas para a melhora do estado fisico do idosdemonstrando a importancia de estudos que
mas também incide em aspectos psicologicodransmitam conhecimentos sobre a problematica do
como a autoestima, a imagem corporal, a qualidadenvelhecimento e do papel essencial da atividade
de vida, a depressdo, o bem-estar, 0 estresse disica. Desse modo, tais pesquisas contribuiram
satisfacdo de vida (CUPERTINO; ROSA; para a formacdo de profissionais competentes no
RIBEIRO, 2007; MELENDEZ et al., 2009; cuidado com a terceira idade e para a
MOTL; MCAULEY, 2010; LAVY; OVADIA, conscientizacdo dos idosos em relacdo a
2011; EYRE; BAUNE, 2012). necessidade de exercitar-se  fisicamente
De acordo com o Modelo Transacional de(KOLTYN, 2001).
Estresse (LAZARUS; FOLKMAN, 1984), as Notou-se que os idosos satisfeitos com a
experiéncias pelas quais os individuos passamida apresentaram menor nivel de estresse e
durante a vida e a maneira como avaliam cadaenos sentimentos de perda, isto &,
situacdo, sdo fatores que podem provocar aemonstraram estar vivenciando o]
desenvolvimento do estresse. Nesse contexto, envelhecimento saudavel. A literatura aponta
pratica regular de atividade fisica tem sidoque idosos satisfeitos com a vida sdo capazes de
considerada uma situacdo que promove desafiemnfrentar o estresse de maneira mais eficiente
aos idosos (KOLTYN, 2001; ARGIMON et al., (LAZARUS, 1993; JOIA; RUIZ; DONALISIO,
2004) e que, consequentemente, proporciona 8007; FAGERSTROM et al., 2012), além de
bem-estar e a satisfacdo de vida, além de evitardesenvolver uma virtude importante para a
ocorréncia dos fatores estressantes danosos dontinuidade da vida madura, a sabedoria, que
processo de envelhecimento (LAZARUS, 1993). consiste no resultado positivo do processo de
Percebeu-se também no presente estudo querevisdo e feedback da vida (CUPERTINO;
pratica de atividade fisica contribui para queddos ROSA; RIBEIRO, 2007). Tais caracteristicas
ndo desenvolvam sentimentos de perda em relacg@rmitem ao individuo superar perdas e
a vida, ndo permitindo a ocorréncia de doencasxperiéncias vividas durante o processo de
como a depressdo e o0 estresse causados paovelhecimento (ALBUQUERQUE; TROCCOLI,
envelhecimento (Tabela 3). Desse modo, o idos@004).
ativo fisicamente tem mais chances de se sentir Na mesma otica, McArdle, Katch, F. e Katch,
satisfeito com a vida. Esse resultado pode estar. (2008) afirmam que, quanto mais positivas as

Rev. Educ. Fis/UEM, v. 23, n. 4, p. 647-654, #n1r2012



652 Nascimento Junior et al.

condicbes psicologicas dos idosos, melhor é @sta pesquisa restringiu-se a analise especifica
funcionamento das areas que produzem hormbéniako impacto da atividade fisica sobre a
relacionados ao prazer e ao bem-estar, tantodisicaatisfacdo de vida e o estresse em idosos,
como psicolégicos. Ademais, os idosos que seontudo sabe-se que ha outras varidveis que
encontram satisfeitos com a vida tambémpodem intervir no estado psicoldégico dos
apresentam mais estratégias de enfrentamento ddosos. Por essa razdo, sado convenientes e
estresse (MELENDEZ et al., 2009). necessarios estudos que focalizem os demais
Houve correlacdo positiva entre o estressdatores que influenciam a condicéo
percebido e os sentimentos de perda, indicandpsicolégica dos idosos, além de mais
que, quanto mais os idosos sdo afetados pelosvestigacdes que ampliem o conhecimento a
fatores estressantes do envelhecimento, maiespeito do papel da atividade fisica para a
desenvolvem sentimentos negativos em relacdo manutencdo de uma vida saudavel depois de
vida. Esses resultados vao ao encontro daatingida a terceira idade.
conclusbes de Joia, Ruiz e Donalisio (2007), os
quais verificaram que idosos que ndo se sentiam B
satisfeitos com a vida e demonstraram sentimentos CONCLUSAO

de perda, estavam mais suscetiveis a soliddo e ao ) ]
estresse Percebeu-se que idosos praticantes de

Desta forma, os achados do presente estuddVidade fisica estdo mais suscetiveis a0
possibilitam afirmar que a prética da atividade®nvelnecimento saudavel nos aspectos psicologicos
fisica apresenta uma relag&o muito importante corfflacionados a satisfacao de vida e ao estresse. Ao
o processo de envelhecimento saudavel, visto qUE8€SMO 8Mpo, 0 exercicio fisico mostrou-se eficaz
contribui para o aumento da satisfacdo de vida 8° €vitar o aparecimento de sentimentos negativos

para a reducdo do estresse dos idosos, evitandoq&'}rante a velhice. Ressalta-se que a atividada fisi

aparecimento de sentimentos de perda em relagadalm meio de buscar o equilibrio entre as perdas

vida e a solidao comuns e a velhice, proporcionando aos idosos

No entanto, também podem ser apontadaé'ma_forma,de crescimento pessoal e de satiffagéo
algumas limitagdes do presente estudo. O&€ vida, além de ser uma aliada na superacdo dos
participantes pertenciam a uma instituicio dolatores estressantes. Como implicagdes préticas,
interior do Estado do Paran4, impossibilitandoSU9ere-se o incentivo para a adeséo de idosos em
a generalizacdo dos resultados aqui descrito@t""dades fisicas, wstps seus beneficios durante
para toda a realidade nacional. Além dissoProcesso de envelhecimento.

IMPACT OF PHYSICAL ACTIVITY ON PERCEIVED STRESS AND LIFE SATISF ACTION OF ELDERLY
PEOPLE

ABSTRACT

This study investigated the impact of physical\dfstion the level of stress and life satisfactiohetderly people. The
subjects were 187 members of the Open Universifyhafd Age of a city in the northwestern Paran&eStAs instruments it
was used the Perceived Stress Scale and the $caksdessing Attitudes Toward Aging. For data asialyit was applied
Kolmogorov-Smirnov, Mann-Whitney, Spearman coriielat Chi-square and Poisson regression (p < 0.0B&. fEsults
showed that physically active individuals had highie satisfaction, and lower level of stress dedlings of loss in
comparison to non-practitioners (p = 0.001); thggidal activity was associated with all variablps=(0.001), indicating the
impact of the physical activity on stress and $i&isfaction. In conclusion, the physical activitya key element to perceive

the stress and the life satisfaction, contributmg healthy aging
Keywords: Stress. Life Satisfaction. Physical Activity.
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