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Correlation between lifestyle and physical activity levels among
sedentary and active elderly women
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RESUMO: O objetivo do estudo foi verificar a correlagorent estilo de vida e o nivel de atividade
fisica de mulheres idosas praticantes de muscuylagéaiicantes de hidroginastica e sedentarias.
Participaram do estudo 40 mulheres idosas da refgid®anta Maria, RS. Destas, 12 eram praticantes de
musculagdo, 16 eram praticantes de hidroginasticheram sedentérias. Para avaliar o estilo dedada
idosas utilizou-se o questionario “Estilo de Vidanfastico” proposto pela Sociedade Canadense de
Fisiologia do Exercicio em 1998, traduzido e valimlgpara o Brasil e para a avaliagdo do nivel de
atividade fisica foi utilizado o Questionario devidade Fisica Habitual desenvolvido por Pate (3995
adaptado por Nahas (2003). Também foram avaliadascaacteristicas socio-demogréaficas e
anteriormente as avaliagbes, para averiguar asddésngognitivas das idosas e certificar que se
encontravam aptas a realizacdo do estudo, fozesllio Mini-Exame do Estado Mental, com alteracdes
propostas por Lourenco; Veras (2006). Os dadosl@btioram submetidos a um processo de andlise
descritiva que serviu para caracterizar a amo&mno os dados ndo obedeceram um padrdo de
normalidade, utilizou-se o Teste de Correlacéo paEramétrico deSpearman admitindo-se o nivel de
significancia de p<0,05. Conclui-se que ha umaetagéo positiva entre que o estilo de vida e ol mige
atividade fisica de mulheres idosas sedentariasivasa logo, melhores niveis de atividade fisica
proporcionam um estilo de vida mais ativo, e vieesa. Sendo assim, faz-se importante o planejamento
de agGes que visem o estilo de vida ativo, assimoco incremento de programas de exercicios figcos
oferta de espagos com atividades orientadas pdreres idosas.

Palavras-chave:Mulheres Idosas; Estilo de Vida; Nivel de Atividdelsica.

ABSTRACT: The aim of the study was to investigate the catimiabetween lifestyle and physical
activity level of elderly women who practice reaiste exercises, water aerobics and the sedentasy on
Participants were 40 elderly women from the are8afta Maria, RS. Of these, 12 practiced resistance
exercises, 16, water aerobics and 12 were sedentaryassess the lifestyle of the elderly, the
questionnaire "Fantastic Lifestyle" proposed by @anadian Society of Exercise Physiology in 1998,
translated and validated for Brazil was used, andtfie assessment of the physical activity leves, t
Habitual Physical Activity Questionnaire developeyl Pate (1995) and adapted by Nahas (2003) was
used. We also assessed the social and demogrdyatnacteristics and prior to these assessments ithie M
Mental State Examination was applied to ascertancognitive functions of elderly and make sure tha
they were suitable for the study. The data werejestdd to a descriptive analysis that served to
characterize the sample. Because the data did eyt a normal pattern, we used the nonparametric
correlation test of Spearman, assuming a signifiedavel of p <0.05. It was concluded that thera is
positive correlation between the lifestyle and pie/sical activity level among sedentary and active
elderly, and that probably, higher levels of phgbectivity provide a more active lifestyle, andeiversa.
Therefore, it is important to plan actions aimedaonactive lifestyle, as well as the increase ipstal
exercise, offering spaces with activities for elg@omen.
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143 Estilo de vida e atividade fisica de idosas

Introducéo de vida. Contudo, a associacdo da incapacidade ao

O indice de envelhecimento da populacdo mundiahvelhecimento pode ser prevenida e/ou retardagecat
vem aumentando, inclusive no Br&sil Segundo dados da pratica regular de exercicios fisicos e mudaiga
do IBGE' a diminuicdo das taxas de fecundidade estilo de vida.
mortalidade vem modificando a estrutura da pirdmide A identificagdo do nivel de atividade fisica em
etaria do nosso pais. Em 2000, 30% dos brasileirgsupos etarios especificos na populagdo, como o
tinham de zero a 14 anos, e os maiores de @& m servido de pardmetro para a execucdo de pslitic
representavam 5% da populacdo. Ainda segundo pdblicas que visem a adesdo a um estilo de vida,ati
Instituto, em 2050 esses dois grupos etarios sdario: controlando problemas relacionados ao sedentamsam
cada um deles representara 18% da populac&o masile declinio funcionaf.

No estado do Rio Grande do Sul, especificamente, O estilo de vida possui estreita ligagdo com os
desde 1980 houve duplicacdo da populacdo idosago gadres de comportamento, atitudes, crencas, walore
equivale dizer que, atualmente, mais de 700 mibgres pessoais, refletindo os interesses e opinides de um
estéo acima dos 60 anos de idad®de-se elencar variosindividuo’. Toscano e Oliveifd afirmam haver uma
fatores que vem contribuindo para esse relevandssociacdo entre um estilo de vida saudavel e o
acréscimo da populagdo idosa, dentre eles: melhoiesremento da pratica de atividades fisicas enrefites
condicdes de trabalho, o salario minimo e o aceéssoesferas da vida. Como consequéncia, tém-se melhores
assisténcia médica garantidos pelo Estatuto dmjdmsn niveis de atividade fisica e qualidade de vidagaimais
como as descobertas no campo da medicina maportante em mulheres idosas, jA que, geralmeine s
retardamento do envelhecimehto menos ativas que pessoas mais jovens e do sexmpos

Para Matsudg além das medidas gerais de salde, Desta forma, observa-se a importancia da
€ imprescindivel que se inclua a atividade fisibpanglo realizagdo de estudos buscando analisar a relatéo @
se pensa em prevenir ou minimizar os efeitos destilo de vida e o nivel de atividade fisica de hargs
envelhecimento. A atividade fisica é caracterizagiamo idosas para que o0s resultados possam direcionar a
gualguer movimento corporal produzido pela musaudat realizacdo de programas de atividades fisicasaforto
esquelética, que resulta em gasto energético admea objetivo deste estudo foi verificar a correlacadresro
niveis de repouso, podendo ser categorizadas estilo de vida e o nivel de atividade fisica de hatgs
atividades fisicas de lazer, esportivas, ocupa@pme idosas praticantes de musculagdo, praticantes de
trabalho, dentre outras e podem ser exemplificgiws hidroginastica e sedentarias.
jogos, dancas, esportes, exercicios fisicos, lutas,
deslocamentos, dentre ouftos Materiais e Métodos

O processo de envelhecimento ndo pode ser Participaram do estudo 40 mulheres idosas da
cessado. Caracterizado por diversas dimensdes regido de Santa Maria, RS. Destas, 12 eram priticale
biolégicas, sociais e psicolégicas -, que se intemusculacdo, 16 eram praticantes de hidroginastita e
relacionam, é possivel, por meio de algumas egtesté eram sedentarias. A selecdo do grupo de estudosenco
como a prética de exercicios fisicos regulareardatio e de forma intencional entre praticantes de muscalacde
evitar o aparecimento de complicagdes como, ostespo hidroginastica de academias da cidade e de progos
(uma das principais doencas que afeta a mulheg)dosextensdo oferecidos pela Universidade Federal.ldl
diabetes mellitus ndo-insulino dependente, obesidadeidosas sedentarias foram convidadas a participavés
hipertensdo arterial, €t Tais doencas, segundo ade divulgacdo nos meios de comunicacédo locaisdjsrn
Organizacdo Mundial da Salde (OMS)sdo causas site da Universidade e radios). Como critériosnituisao

significativas de incapacidade e diminuicdo daigade consideraram-se: idade igual ou superior a 60 aa®s;
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praticantes de hidroginastica e musculacao devetgam Para a avaliacdo do nivel de atividade fisica (NAF)
um tempo minimo de pratica de um ano; as sedestarfai utilizado o Questionéario de Atividade Fisicaltitaal
deveriam ser inativas ha no minimo dois anos. Adeto (QAFH) desenvolvido por Pate e adaptado por Ndh@s
como critério de exclusdo o fato de possuirem gealq instrumento é do tipo escalikert'®, com dezesseis itens
limitac&o fisica, leséo e/ou doenga que interferigs sua que avaliam os padrfes de atividade fisica em ungolo
capacidade intelectual e/ou que impedisse a adasageriodo de tempo.
atividades fisicas programadas. As atividades foram agrupadas em dominios,
As voluntarias, depois de esclarecidas sobre cnforme a caracteristica da tarefa, resultandotrés
proposta do estudo e os procedimentos aos quadsnsergrupos: Atividades Fisicas Ocupacionais (AFO), que
submetidas, assinaram o Termo de Consentimente Eivr referem-se as atividades domésticas, ExerciciosoBis
Esclarecido. O presente estudo foi aprovado pelnitto no Lazer (EFL) que referem-se aos exercicios fsico
de Etica em Pesquisa com Seres Humanos dzalizados nas horas de lazer e Atividade Fisidaader e
Universidade Federal de Santa Maria, reconhecida péocomocgdo (ALL) que referem-se as atividades ffsica
Comissdo Nacional de Etica em Pesquisa (CONEF/MSgalizadas para a locomogdo. Cada um dos grupos
sob o protocolo n.° 0001.0.243.000-11, CAAFResultou numa pontuacdo, além do Escore Total de
(Certificado de Apresentacdo para Apreciacéo Etica)  Atividade Fisica (ET), obtido com a soma das pogiiea
Para avaliar o estilo de vida das idosas utiliznu-slos trés grupd® A pontuacdo obtida para o NAF
0 “Questionario de Estilo de Vida Fantastico’permitiu classificar as idosas em quatro grupos: a)
(FANTASTIQ proposto pela Sociedade Canadense deativas (0 a 5 pontos); b) Pouco ativas (6 a 1itgs); c)
Fisiologia do Exercicio em 1998, traduzido e valimla Ativas (12 a 20 pontos); d) Muito ativas (21 ou $nai
para o Brasil por Rodriguez-Afies, Reis e Petroski epontos).
2008°. O questionario possui vinte e cinco questdes Também foram avaliadas as caracteristicas sécio-
divididas em nove dominios: 1) Familia e amigos; X)emograficas referentes a idade, ao estado colie(s,
Atividade Fisica; 3) Nutricdo; 4) Tabaco e téxic®; casada, viava e divorciada), nivel de escolaridade
Alcool; 6) Sono, cinto de seguranca, estresse ® seffundamental incompleto e completo, médio incontpket
seguro; 7) Tipo de comportamento; 8) Introspec&o; completo e superior incompleto, completo), situagéo
Trabalho. ocupacional (aposentada, pensionista e dona de, casa
O “Questionario Estilo de Vida Fantastico”arranjo familiar (mora sé, s6 com c6njuge, maikof,
(FANTASTIC) um instrumento autoaplicado que permitenais netos ou outros) e renda familiar (até umrisala
determinar a associacdo entre o estilo de vides&lde minimo; 1,1-3 salarios; 3,1-5 salarios; 5,1-10 rsa¢a e
através de escala do tipbikert® de cinco pontos, 10,1-30 salarios) para caracterizar os sujeitosstiedo.
conforme o valor de cada coluna, sendo: O (zerg pa Anteriormente a aplicacdo do questionario, para
primeira coluna; 1 (um) para a segunda coluna;oks)d averiguar as fun¢des cognitivas das idosas eicartifjue
para a terceira coluna; 3 (trés) para a quartanepld se encontravam aptas a realizacéo do estudo dlado
(quatro) para a quinta coluna. Para questfes bsaai o0 Mini-Exame do Estado Mental (MEEM), com
pontuacdo é 0 (zero) para a primeira coluna e at(@u alteracdes propostas por Lourenco e Véras
para a Ultima coluna. Ao final do questionariopena de resultados foram analisados através de média dodesv
todas as pontuacdes permite que 0s sujeitos sejpadrdo para a pontuacdo do questionario e postente
classificados em cinco categorias: a) Excelente<(8B0 classificadas em categorias.
pontos); b) Muito bom (70 — 84 pontos); c) Bom {569 Os dados obtidos foram submetidos a um processo
pontos); d) Regular (35 — 54 pontos); e) Necessitde andlise descritiva, através de média, desvioapae

melhorar (0 — 34 pontos). frequéncia, que serviu para caracterizar a amoStrmo
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145Estilo de vida e atividade fisica de idosas

os dados ndo obedeceram a um padrdo de normalidade, O estilo de vida das idosas, determinado pela
utilizou-se o Teste de Correlacdo ndo paramétrieo aplicacdo do instrumentBANTASTIC,esta exposto na
Spearman As analises estatisticas foram realizadas colabela 2.
auxilio do Statistical Package for the Social Sciences O nivel de atividade fisica das idosas, determinado
(SPSS, Chicago, EUA), versdo 14.0, adotando-se ymela aplicacdo do instrumento QAFH, estd exposto na
nivel de significancia de p<0,05. Tabela 3.
Na Tabela 4 pode-se verificar uma correlacdo

Resultados positiva e estatisticamente significatiya<Q,05) entre o

Participaram do grupo de estudos, 40 mulhergdvel de atividade fisica e o0 estilo de vida dass#s
idosas, com idade média de 68,7+6,7 anos. Ao disat sedentarias e praticantes de atividades fisicdg;ando
0S grupos, encontraram-se as seguintes idades snédgue a medida que uma das varidveis aumenta, a outra
67,2+5,7 anos entre as sedentarias, 73,1+6,5 amasag também.
praticantes de hidroginastica e 64,2+4,8 anos para
praticantes de musculacdo. A menor idade enconfeada
de 60 e a maior, de 83 anos. Os dados socioderougraf

das idosas estdo expostos na Tabela 1.

Tabela 1.Caracteristicas sociodemograficas das idosas sewenpraticantes de hidroginastica e de musconilaca

GRUPOS SEDENTARIAS HIDROGINASTICA MUSCULACAO
n % n % n %
Estado Civil
Solteira 4 33,3 2 12,5 0 0
Casada 4 33,3 4 25 7 58,3
Divorciada 1 8,3 1 6,2 1 8,3
Vitdva 3 25 9 56,2 4 33,3

Escolaridade

N&o estudou 0 0 1 6,2 0 0
EF incompleto 5 41,7 7 43,7 1 8,3
EM incompleto 2 16,7 6 37,5 3 25
ES incompleto 1 8,3 2 12,5 0 0
ES completo 2 16,7 0 0 7 58,3
Ocupacao

Aposentada 6 50 7 43,7 7 58,3
Dona de Casa 2 16,7 2 12,5 0 0
Pensionista 2 16,7 5 31,2 1 8,3
Ocupacbes> 2 1 8,3 2 12,5 4 33,3
Arranjo Familiar

Sozinha 2 16,7 10 62,5 1 8,3
Cbnjuge 4 33,3 4 25 6 50
Filhos 4 33,3 1 6,2 5 41,7
Acompanhante 2 16,7 1 6,2 0 0
Renda Familiar

Até um salario 2 16,7 0 0 0 0
1,1-3 salérios 8 66,7 14 87,5 5 41,7
3,1-5 salarios 1 8,3 2 12,5 4 33,3
5,1-10 salarios 1 8,3 0 0 1 8,3
10,1-30 salarios 0 0 0 0 2 16,7

Legenda: EF: Ensino Fundamental; EM: Ensino MéB®; Ensino Superior; n: nimero de ocorréncias; &tcentual
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Tabela 2.Estilo de Vida de mulheres idosas sedentariaicpardes de musculacéo e hidroginastica

ESTILO DE VIDA FANTASTICO

GRUPO n PONTUACAOQ (X/DP) CLASSIFICACAO
SEDENTARIAS 12 75,75(9,77) Muito Bom
MUSCULACAO 12 85,50(5,77) Excelente
HIDROGINASTICA 16 84,31(5,89) Muito Bom
GERAL 40 82,10(8,37) Muito Bom

Legenda: Valores: (X/DP) Média/Desvio padrédo; rmatp de ocorréncias

Tabela 3.Nivel de Atividade Fisica de mulheres idosas s&dias e praticantes de musculacgdo e hidroginastica

NIVEL DE ATIVIDADE FiSICA

GRUPO AFO EFL ALL ET .

N (xDP) (X/DP) (X/DP) xipp)  CLASSIFICAGAO
SEDENTARIAS 12 2,57(0.64) 2,06(0,46)  2,31(0,50)  6,95(1,28) RoAVas
MUSCULACAO 12 268(054) 246(0.64) 265(087)  7.78(2.05) ROAVas
HIDROGINASTICA 16 2,87(0,26) 2,77(0,65) 2,56(0,67)  8,20(L,06) ROAVas
GERAL 40 2,72(051) 2,46(0.66) 2,51(0,71)  7.70(L.46) ROAVas

Legenda: AFO: Atividades Fisicas Ocupacionais; HExercicios Fisicos no Lazer; ALL: Atividades Fésicde Lazer e Locomogao; ET: Escore Total; n: ndrderocorréncias; Valores: (X/DP)
Média/Desvio padréo

Tabela 4. Correlacdo entre o estilo de vida e o nivel deidadle fisica das idosas sedentarias e praticames d
musculagao e hidroginastica

FANTASTIC x NAF (n=40) 0 ;95 0 F())1?

nggh%ZFANTASTlé; NAFY

Discussao componentes do processo de envelhecimento, tai® com
Pode-se verificar que a média de idade entre as fisiologicos, psicoldgicos e socflis

praticantes de musculacdo foi de 64,2+4,8, entre as A relacdo da atividade fisica com o nivel de

praticantes de hidroginastica de 73,1+6,5 e estid@sas escolaridade neste estudo mostrou-se diferentaitieso

122 e de Demont-Heinriéh

sedentarias de 67,245,7 anos. Entre as praticantds, pesquisas de Siqueiea a
aparece nitidamente uma preferéncia das idosas mimdicaram que os adultos com maior nivel de esicizlde
jovens pela musculagdo, enquanto que as idosas nm@@ssuiam menores percentuais de inatividade fisjca
velhas procuram preferencialmente a hidroginastita. neste estudo, pode-se observar que o nivel deagsicale
estudo realizado por Cerri e Sim&fesm Piracicaba/SP, foi superior no grupo de praticantes de musculag@oal

0s autores encontraram que 63% da amostra estudadre as praticantes de hidroginastica e as idosas
encontrava-se na faixa etaria de 65 a 75 anosade.id sedentérias.

Estudos da literatut?’, apontam que é esperado O nivel s6cio-econémico também pode ter sido um
que a pratica de atividades fisicas diminua com facilitador & adesé@o de atividades fisicas sisteatdds
envelhecimento. Este pode ser um dos fatores qamtre o grupo praticante de musculagdo, pois eral,ger
colaboram para a inatividade fisica das idosasnéédas, espera-se que o maior nivel socio-econdmico faroseg
porém ndo determinante entre praticantes dmlesdo em atividades fisicas sistematizadas.

12 a baixa

hidroginastica, ja que, apresentaram uma maior angeli Conforme o estudo de Siqueied al
idade. renda e o baixo nivel de escolaridade foram eviddoes
O declinio do desempenho que ocorr&€omo fatores de risco para o sedentarismo em thatvgi
naturalmente com o passar dos anos estd muito meesidentes em areas de abrangéncia de unidadeaddsi
ligado ao nivel de atividade fisica da pessoa d® amu saude. No caso das praticantes de hidroginasticazta
processo de envelhecimento em si. Além disso, réio tenha sido uma barreira para a pratica dedatles
atividade fisica tem o poder de beneficiar variofisicas, pelo fato desta pratica ser em um prajedtuito

ofertado pela Universidade Federal de Santa Maria.
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147 Estilo de vida e atividade fisica de idosas

Na Tabela 2 pode-se observar que a classificac&oam o grupo de atividades que as idosas destinavaa
do estilo de vida entre as idosas sedentarias e raaior ocupacdo de seu tempo. Segundo Benedett,
praticantes de hidroginastica foi a mesma. Esteda estes dados podem justificar-se por influencias da
podem ser justificados pela realizacdo de atividadeducacao conservadora, muito femesSul do Brasil.
domésticas por ambos 0s grupos, pois conforme @asqu Na Tabela 3 também verificou-se que o0 grupo
de Benedettet al?®, o dominio das atividades domésticapraticante de musculagéo, quando comparados apssyru
foi o que mais contribuiu para o nivel ativo do sexdas idosas sedentarias e praticantes de hidrogeast
feminino. apresentou uma pontuacdo superior no dominio ALL.

128 evidenciaram em seu estudo que a maioria

Comparando os grupos de idosas ativas, verificoDoimo et a
se uma melhor classificacdo do estilo de vida npar das idosas realizam atividades de lazer apés aaeab
praticante de musculacdo. Possivelmente, a difarde¢ de atividades essenciais. Como a maioria das anatis
frequéncia e volume das praticas seja um dos fatorde musculacdo sao donas de casa, supde-se queneali
determinantes para tal resultado. atividades relacionadas ao ambiente doméstico,s tida

Os resultados apresentados na Tabela c®mo essenciais e, na sequéncia, as de lazer,
demonstraram que a classificagdo quanto ao nivel gdeporcionando uma pontuacao maior.
atividade fisica independe da condi¢éo que as sddsste Além disso, o maior indice das ALL nas idosas
estudo possuam (sedentarias ou ativas), pois fodam ativas também pode ser justificado pela influéncia
categorizadas como “pouco ativas”. positiva da préatica de exercicios fisicos nas @ddides da

Pode-se verificar que existe uma tendéncia a urwia diaria. Toscano e Oliveiraconfirmam a existéncia
melhor classificacdo quando comparam-se as prégande relagcdes positivas entre o estilo de vida atvm os
de musculagdo e hidroginastica as sedentariase m@o dominios fisico, psicolégico, o que resulta em umaaor
se confirma efetivamente, pois seria necessarioasonautonomia.
mais do que 11 pontos para avancar uma categoria € Neste estudo, o maior nivel de atividade fisica nas
passar a categoria de “ ativas”. idosas, representado pelo dominio EFL, esta ncogiap

Nota-se, contudo, que as sedentarias, como ddmsas ativas. Segundo pesquisa de Toscana e rdfiyei
de se esperar, aproximam-se mais do limiar paenseridosas com um estilo de vida mais ativo possuem
consideradas como ‘“inativas”. O mesmo ndo acontecegsultados mais positivos nos diversos dominios que
com as idosas ativas, pois tanto as praticantes dempdem a qualidade de vida, o que pode justificar
musculagdo como as de hidroginastica, encontram-selice mais elevado do nivel de atividade fisicatate
longe da pontuacdo que as classificaria comdosas.

“moderadamente ativas”. Este dado pode gerar O sedentarismo, representado pela inatividade
preocupacéo se for levado em consideracdo quepndal fisica regular, pode abreviar e agravar o declinio
atividade fisica referido nos questionarios é ndmmate funcional que acompanha o envelhecimento humano,
superestimado, por ser uma pratica saudavel e béomnando-se determinante para a diminuicdo da dpai
viste®. de vida do idoso e dificultando a realizacdo dasdaides
Ao analisar os diferentes dominios que compde dr vida diari&’.
NAF na Tabela 3, verificou-se que as AFO apresantar Neste estudo verificou-se uma correlagdo positiva
a maior pontuacdo nos trés grupos de idosas. Delacoentre que o estilo de vida e o nivel de atividddied de
com Ainsworth’, durante a vida da mulher, a suamulheres idosas, conforme Tabela 4, logo, podefseiri
demanda energética é representada, principalmegltss que maiores niveis de atividade fisica podem
atividades domésticas. Fato este também evidenciado proporcionar um melhor estilo de vida, e vice-versa

|28

estudo de Doimet al“®, no qual as atividades doméstica€ntretanto, cabe ressaltar que o nivel de atividizt= é

R. bras. Ci. e Mov 2023(3): 142-149.



AZAMBUJA et al. 148

apenas um dos componentes do estilo de vida, talvez momento de vida em que a pessoa encontra-se. Cabe
dos mais relevantes. registrar, igualmente, que muitos dos dominios egi&o
As idosas deste estudo apresentaram-se comovolvidos no estilo e na qualidade de vida, podefrer
pouco ativas, no entanto, com bons estilos de vidaterpretacdes subjetivas.
Provavelmente isso se deve ao fato de o estiloidke v
estar relacionado a diversos aspectos, como ad®$abConclusdes
alimentares, ao nivel de estresse, as relacoesgiesom Conclui-se que tanto as idosas praticantes de
familiares, ao consumo de bebidas alcodlicas, aosusculacdo e de hidroginastica, como as sedentarias
aspectos relacionados ao trabalho, pois segundasNah apresentaram bons estilos de vida, destacando Uinome
o conceito de estilo de vida como um “conjunto déea estilo de vida entre as praticantes de musculad&o.
habituais que refletem as atitudes, os valores e @®sas, mesmo sendo praticantes de musculagdo e
oportunidades na vida das pessoas”. Sendo assiiweb hidroginastica, foram consideradas pouco ativas, no
de atividade fisica € um dos fatores que contrgara entanto, aquelas praticantes de exercicios fisicos
mudanca positiva ou ndo do estilo de vida, possierte possuiam uma maior pontuacdo no NAF do que assdosa
ndo demonstrando-se determinante para tal mudas¢a n sedentarias, em todos os dominios analisados. lser
estudo. se uma correlacao positiva entre o estilo de vidanérel
Vidmar et al® afirmam que o estilo de vida de atividade fisica de mulheres idosas, portanahanes
saudavel tem sido associado ao habito de préatieas rdveis de atividade fisica proporcionam um estaovitla
atividades fisicas e, consequentemente, a melhomesis ativo, e vice-versa.
padrdes de salude e qualidade de vida. No estuliizackn Sendo assim, faz-se necessario o planejamento de
por Toscano e Oliveitd os autores identificaram que asacdes que visem o estilo de vida ativo, assim camo,
idosas mais ativas apresentaram melhores resultamos incremento de programas de exercicios fisicos aode
niveis de qualidade de vida investigados. Diantstade espacos com atividades orientadas para mulhereasdo
relacdo, verifica-se a importancia de mulheres adospara que assim, possam estar numa faixa de otagsit
apresentem bons niveis de atividade fisica e ssti® considerada boa para a sadde e usufruam de umarmelh
vida saudaveis, pois estes em condicbes adequadaslidade de vida.
proporcionam diversos beneficios a salde e consagjue
melhor qualidade de vidfa Referéncias
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