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Introducéo

A prevaléncia estimada de hipertensdo, uma das doencas cardiovasculares - DC, no Brasil,
atualmente, é de 35% da populacdo acima de 40 anos. Isso representa, em nameros absolutos, um
total de 17 milhdes de pessoas com a doenca, segundo estimativa de 2004 do Instituto Brasileiro de
Geografia Estatistica (IBGE, 2004). Na cidade de Cruz Alta, segundo dados do Datasus (2006),
32,5% da populacdo idosa morre devido as doengas do sistema cardiovascular (DCV).

As DCV ndo tém cura, porém, atualmente, se sabe que muitas delas podem ser controladas
de forma a evitar complicacBes. Para manter esse controle a pessoa precisa mudar seus habitos
alimentares, manter o peso ideal, praticar exercicios fisicos, melhorar o estilo de vida e consultar o
médico regularmente. Fatores como obesidade, tabagismo, vida sedentaria, ma alimentacdo,
estresse e alcool favorecem a incidéncia destas doencas

Dentre as acdes relacionadas com a promocdo da salde destaca-se a pratica regular de
exercicios fisicos. De acordo com Krusche (2004) a atividade fisica € um dos principais fatores de
prevencdo, pois, fortalece o musculo do coracdo, auxilia a circulacdo do sangue nas artérias e a

capacidade respiratoria dos pulmdes além de consumir as calorias ingeridas em excesso.
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Além da atividade fisica € fundamental, para evitar as DCV, ac¢des voltadas para a educagao
nutricional e de salde. Reis (2001) salienta que o conhecimento da inter-relacdo da obesidade, gota,
hipertensdo arterial e infarto com o comer e beber excessivamente existe ha inUmeros anos. Assim
uma mudanga no estilo de vida resultaria num impacto positivo para a reducdo das taxas dessas
doencas muitas vezes num periodo de tempo relativamente curto.

Desta forma, é necessario que acdes direcionadas a promocao de saude e as préaticas de
prevencdo e tratamento sejam implantadas, se pretendemos buscar uma boa qualidade de vida ao
grupo populacional, pois as causas das DCV sdo complexas, sendo necessarias acdes permanentes
que enfoquem ndo apenas individuos e familias, mas também aspectos sociais, econdmicos e
culturais, determinantes dessas doencas.

Com este propdsito a Universidade de Cruz Alta, através do Grupo Interdisciplinar de
Estudos do Envelhecimento Humano — GIEEH desenvolve o projeto de extensdo “ATIVE-SE”. O
referido projeto teve inicio em 2004, em uma parceria entre a UNICRUZ e a Escola de
Aperfeicoamento de Sargentos das Armas — EASA, onde nas segundas, quartas e sextas feiras, pela
manhd, académicos e professores do curso de Educacdo Fisica, da UNICRUZ orientavam e
prescreviam atividades fisicas (alongamentos e caminhada) para a comunidade que ja realizava
caminhada naquele local. Apos esta primeira insercdo a proposta foi ganhando dimensdo e a partir
de 2005 foram inseridos no projeto profissionais e académicos dos cursos de Enfermagem e
Nutricdo. Além da caminhada, ampliando a parceria entre EASA e UNICRUZ, passou-se a oferecer
aos participantes do projeto atividades de musculacdo que eram realizadas antes ou apds a
caminhada.

O publico alvo do projeto aumentou consideravelmente, tendo entre eles, muitos idosos,
hipertensos, diabéticos e obesos, sendo assim e considerando que a atividade fisica mais
recomendada para obesos é na agua, foi inserido no projeto atividades de hidroginastica que
passaram a acontecer desde 2007 no Esporte Clube Guarany. Desde seu inicio até 2011 passaram
pelo projeto aproximadamente 400 pessoas com idades acima de 40 anos.

Antes de iniciarem as atividades propostas no Ative-se os integrantes do mesmo passam por
uma avaliacdo funcional como forma de acompanhamento dos resultados e possiveis
redirecionamentos nas atividades propostas. Sendo assim este estudo tem por objetivo analisar a
aptidéo fisica relacionada saude das mulheres no climatério e idosos que cadastram-se no programa

Ative-se no ano de 2011.
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Estas avaliacdes séo realizadas como forma de controle das agdes propostas bem como par

redirecionar as acGes do projeto.

Metodologia

Participaram deste estudo, de carater descritivo diagnostico, 63 mulheres, sendo 36 (53,7%)
consideradas idosas, mais de 60 anos, e 31 (46,4%) mulheres em processo de climatério e
menopausa (40 a 59 anos).

A aptiddo fisica foi verificada através da bateria de testes propostos por Rikli e Jones (2008),
desenvolvidos para atender a necessidade da existéncia de uma bateria de testes de facil aplicacdo
para avaliar a aptiddo fisica em idosos. Especificamente, o teste mede os atributos fisicos, ou seja:
forca dos membros inferiores e superiores, resisténcia aerobica, flexibilidade de membros inferiores
e superiores e agilidade e equilibrio dindmico. Os testes aplicados, respectivamente foram: levantar
da cadeira, flexdo de bracos, caminhada de seis minutos, sentar e alcangar os pés, alcancar as costas
e o teste de levantar e caminhar.

Os dados foram coletados no laboratério do Esporte Clube Guarani, um dos locais onde sao
realizadas as intervenc6es do projeto ATIVE-SE, no periodo de marco e abril de 2011.

Para a andlise estatistica dos dados utilizou-se a frequéncia simples e percentual.

Resultados e Discussfes

Das 63 mulheres idosas estudadas a maioria, ou seja, 48,8%, 46,5%, 60,5%, 72,1% e 62,8%,
apresentou valores na média nas variaveis forca de membros superiores, flexibilidade de membros
inferiores e superiores, agilidade e equilibrio dindmico e resisténcia aerobica, respectivamente,
quando comparados com a classificacdo proposta por Rikli e Jones (2008).

Entretanto é importante salientar que um percentual consideravel de 27,9%, 37,2%, 20,9% e
37,2% apresentou valores abaixo da média nas variaveis: flexibilidade de membros inferiores e
superiores, agilidade e equilibrio dindmico e resisténcia aerdbica, respectivamente.

A grande maioria, 60,5%, apresentou valores acima da média, na classificagdo proposta
pelos autores citados acima, na forca de membros inferiores, o que pode ser um indicativo dos
efeitos positivos da hidroginastica, ja que a maioria dos sujeitos deste estudo integram o grupo a
mais de um ano.

Ao analisar os dados das mulheres em processo de climatério, idade média de 52,68 + 5,09

anos, notou-se que a maioria, com um Unica exce¢do, na variavel forca de membros inferiores,
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apresentou valores na média o que nos surpreendeu considerando que a classificagdo utilizada foi a

mesma utilizada para idosos da faixa etaria de 60 a 65 anos da classificacdo de Rikli e Jones(2008).

Concluséo

Considerando os resultados obtidos neste estudo foi possivel concluir que os integrantes do
projeto Ative-se apresentam uma aptiddo fisica relacionada a saide media. Sendo assim devem
seguir realizando as atividades propostas no projeto para melhorarem as variaveis que encontram-se
abaixo da média e manterem as que estdo dentro da média, j& que as mesmas relacionam-se

diretamente com a saude e portanto com a qualidade devida dos mesmos.
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