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Introduc@o: Nao é necessdria a disposicao de tempo colossal para nos depararmos com uma quantidade relativamente

grande de individuos insatisfeitos com a vida que conduzem. Estes, em sua maioria, dispdem de uma autoestima
comprometida, sendo diversas as reclamacoes abrangedoras de diferentes aspectos: fisico, psicolégico, biologico, social e até
mesmo a infraestrutura do ambiente em que residem e do qual fazem parte.

Tais elementos podem acarretar em fatores prejudiciais a qualidade de vida, definida pela Organizacao Mundial da Saude
(1995) como: “a percepcdo do individuo de sua insercdo na vida no contexto da cultura e sistemas de valores nos quais ele
vive e em relacdo aos seus objetivos, expectativas, padroes e preocupacoes”. Deste modo, qualidade de vida pode ser
associada ao grau de satisfacao e/ou insatisfacdao de um grupo ou individuo.

Tomada como fator modificavel, existem estratégias no que tange a plenitude da qualidade de vida, uma delas é a pratica
de atividades fisicas. Comprovado o beneficio desta em diversos estudos, a presente apresentacao visa associar as facetas e
dominios da qualidade de vida com a pratica da atividade fisica, e de semelhante modo a outros fatores auxiliadores. Tem-se
como pretensao também, a ampliacao do conhecimento acerca do tema em exposicao.

Metodologia: O estudo de carater descritivo esta sendo realizado a partir de revisdes de artigos obtidos em acervos
bibliograficos especificos, como o “SCIELO” (Biblioteca Cientifica Eletrénica Online — Figura 1) que proporciona o acesso a
revistas no meio eletronico, assim como de seus artigos, e o “Google Académico” (Figura 2) que auxilia a busca por pesquisas
mais relevantes no meio académico, com o auxilio de termos padrdes obtido pela ferramenta DeCS (Descritores em Ciéncia
da Saude — Figura 3), tais como: “Atividade fisica”, “Qualidade de Vida”, “Politicas de Saude” e “Saude Publica” ou
“Empoderamento”.

Para a integracao ao projeto foram realizadas algumas tarefas propostas pelo orientador, cujas reunidoes eram a cada 15
dias na Faculdade de Educacao Fisica (FEF) da Unicamp, com a assisténcia da troca de emails ocorrida a todo o momento da
pesquisa.

Vale destacar que o projeto esta ligado a outros temas de idealizadores do mesmo tipo de pesquisa, tais temas, além de
qualidade de vida, sao: condicdes de vida, alimentacao saudavel, estilo de vida e atividade fisica. Sendo estes indissociaveis,
as discussdes foram realizadas em grupo de modo que houve uma troca abundante de conhecimentos e experiéncias.
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Figura 1: Scielo. Figura 2: Google Académico. Figura 3: Ambiente de Visualizacao do DeCS.
Uma vis@o geral sobre a complexidade e abrangéencia do tema: Qualidade de vida é um conceito de dificil elucidacao,
visto que ha diferentes formas de abordagens, entretanto, como ja foi explicitada, esta possui uma relacao associada com a
percepcao de mundo, social e a de si mesmo do individuo. Considerando que a mesma se da sob diferentes elementos
influenciadores, como por exemplo, os aspectos sociais sofridos, que seriam as mudancas de valores, objetivos e

perspectivas, pode-se separar esta concepcdao em objetiva e subjetiva.

A percepcao objetiva esta atrelada a condicao de vida e a subjetiva ao estilo de vida.

Condicao de vida se refere aos aspectos que o governo deve prover, como uma infraestrutura adequada a sociedade, no
fornecimento de bens e servicos. Ja o estilo de vida diz respeito ao nosso comportamento, ao nosso modo de viver, € uma
atitude individual que pode ser definida a partir da condicao e de relacdes coletivas. Isto €, a condicao de vida Influencia no
comportamento humano, que é formado por uma série de aspectos sociais, morais e biologicos, e estes por sua vez,
influenciam na qualidade de vida.

Deste modo, torna-se imprescindivel que o Estado invista em programas educacionais eficazes englobando uma
alimentacao adequada, incentivo a comportamentos preventivos como a seguranca na relacao sexual com o uso de
preservativos, seguranca no transito com o uso do cinto ou cadeirinha para as criangas, assim como em espagos Sociais,
promovendo a cultura, a pratica de exercicios fisicos, atividades artesanais, para que desta maneira a populacao possa mudar
seu estilo de vida com o acesso a todas essas informacoes e aos lugares de maneira gratuita. Vale apurar que nao basta
apenas ceder, mas a manutencao tem que ser uma parte muito bem definida no projeto, assim como a consciéncia dos
cidadaos para a preservacao e punicao destes caso contrario.
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Figura 4: Imagem representativa da condicdo de vida. Figura 5: Imagens representativas do estilo de vida.

Algumas das InstituicBes e Orgdos que fazem mencio a qualidade de vida: Dada a importancia da qualidade de vida
foram criadas diversas instituicoes, métodos e estratégias para a sua avaliacao.

De modo que, foi institucionalizada a Organizacao das Nacdes Unidas (ONU) em conjunto com outros érgaos, que tem por
objetivo impulsionar todos os paises para o desenvolvimento e paz mundial, com propdsitos e principios claros e
estabelecidos (ONUBR...2013).

Tal como o PNUD, que € um programa que trabalha principalmente com o combate a pobreza e o desenvolvimento
humano, criador do IDH — Indice de Desenvolvimento Humano, baseado na no¢éo de capacidades, isto é, tudo aquilo que
uma pessoa estd apta a realizar ou fazer (MINAYO, 2000). De forma que pode-se referir ao nivel de independéncia, um dos
dominios do questionario de WHOQOL-100, os outros dominios sao: Fisico, psicologico, relacoes sociais, ambiente,
religiosidade, crencas e espiritualidade.

Outro instrumento é o indice de Qualidade de Vida (IQV), que inclui os seguintes fatores: Trabalho, Seguranca, Moradia,
Servicos de Saude, Dinheiro, Estudo, Qualidade do lar, Lazer e Servicos de Transporte. Sendo que o resultado é obtido de
acordo com o ponto de vista e a satisfacao da populacao (MINAYO, 2000).

O Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE) realiza pesquisas acerca de diversos temas e cenarios através de
indicadores, em especial o social, que aborda: Intermediacao Politica, Criancas e Adolescentes, Educacao e Trabalho,
Mortalidade Infantil, Indicadores Sociais Minimos, Mercado de Trabalho, Mobilidade Social, Populacao Jovem, Indicadores
Culturais, Indicadores Sociodemografico e de Saude.

Enfim, o que pretende-se nessa sessao € esclarecer que a qualidade de vida esta ligada a diversos fatores, sendo portanto,
algo de extrema complexidade que envolve e intercruzam inumeros modelos e instituicdes, e nao algo simples relacionado
apenas a saude fisica como muitos acreditam.

Uma mudanca possivel: Dadas as circunstancias atuais do pais, presumi-se que para a melhor qualidade de vida o
Brasil carece de meios e estratégias mais efetivas com a finalidade de conter as desigualdades sociais entre suas
populacdoes e aumentar a acessibilidade, aplicando capital na educacao imparcial a todos sem discrepancias da capacidade
de ensino entre instituicoes e investindo quantidade substanciosa nas necessidades basicas de seus cidadaos, como
discutido anteriormente.

Apesar de tais fatores delimitadores ou promotores possuirem grande relevancia, o enfoque do estudo € nas mudancas
pessoais, ou melhor, o que o individuo podera fazer para que haja mudanca no seu comportamento de forma que melhore
sua qualidade de vida, priorizando a atividade fisica.

Abaixo, segue alguns dos artigos estudados organizados na forma de quadros:

Quadro 1: Quadro 2:

Efeitos de um programa de atividade fisica no equilibrio e na forga
muscular do quadriceps em mulheres osteoporéticas visando uma
melhoria na qualidade de vida.
Grupo
16 mulheres com idade entre 60 e 74

Atividade fisica e a relagao com a qualidade de vida, de pessoas com
sequelas de acidente vascular cerebral isquémico (AVCI).

Atividades Realizadas

Atividade fisica aerdbica de longa
duracdo, baixa intensidade e recreativa,
como: Caminhada, atividades na agua e

com cavalos.

Atividades Realizadas
Atividades fisicas com duracao de uma

18 individuos do sexo masculino, entre 40
e /5 anos portadores de AVCI™.

Questionario Aplicado Resultados Obtidos : ElS. _ hora em 32 dias da smana-
SF-36 » Desenvolveram métodos para conviver Questionario Aplicado Resultados Obtidos
S OPAQ Melhora na Flexibilidade, Dor, Nivel de

« Tiveram melhoras significativas nos
aspectos sociais, emocionais e fisicos;
capacidade funcional, estado geral de
saude; dor; saude mental e vitalidade.

* - ) . . . . .
Obstrucao arterial em uma area do cerebro e que podem causar danos irreparav eis.

(Questionano de qualidade de vida que mede
a capacidade de se realizar as tarefas
cotidianas).

Tensao; Atividade da Vida Diania, Apoio
Familiar, além do equilibrio & aumento
significativo no torque muscular.

(OSTEOPOROSIS ASSESMENT
QUESTIONMAIRE).

Quadro 1 - O AVCI é a principal causa de morte e incapacidades no Brasil, alguns dos sinais sao fortes dores de cabeca,
fraqueza ou adormecimento em apenas um dos lados do corpo, dentre outros tantos. Pode acometer jovens e
principalmente idosos, seu tratamento é realizado com base em medicamentos que dissolve o coagulo e normaliza o fluxo
sanguineo. Na decorréncia, o derrame deixa sequelas para o resto da vida, sua prevencao é simples, a base de exercicios
fisicos regulares com orientacao de um profissional e alimentacao adequada (BUENO, 2012).

As atividades realizadas do estudo em apresentacao foram embasadas na restricao do grupo e o questionario foi
aplicado antes e depois da pesquisa em busca de resultados mais concretos.

Apos o programa de atividade fisica, os participantes foram capazes de desenvolver métodos para conviverem bem
com suas limitacdes, enxergando-as como um desafio possivel de ser vencido, e nao mais como algo que os impossibilitava
de realizar suas tarefas diarias.

Além do mais, as atividades em grupo possibilitaram a interacao com novos individuos que enfrentavam dificuldades
causadas pela mesma doenca, de forma que houve a troca de experiéncias e o estabelecimento de lacos fora do ambiente
em que estavam acostumados. O programa ajudou a fortalecer a musculatura, aumentando a resisténcia e flexibilidade,
proporcionando alivio nas dores da articulacao, comum em quem sofreu esse tipo de acidente, e melhora nas habilidades
motoras, facilitando a realizacao das atividades cotidianas comuns, expandindo o nivel de independéncia e, o mais
importante, promovendo a satisfacao do individuo consigo mesmo.

Quadro 2 - Osteoporose € uma doenca em que ocorre o risco de fraturas, caracterizada pela diminuicao da densidade
ossea, ocorre em geral, na populacao idosa, em especial, nas mulheres por conta da queda na producao do estrogeno
(hormonio feminino). O primeiro sintoma pode sé aparecer em estagio avancado e o tratamento consiste na ingestao de
medicamentos de acordo com o quadro do paciente. Entre os fatores de risco para a aquisicao da doenca esta o
sedentarismo, portanto, a principal prevencao esta na pratica de atividade fisica (VARELLA).

Isto €, a atividade fisica aumenta o nivel de independéncia dessa populacao ao aumentar o torque muscular, o
equilibrio e possibilitar a realizacao normal das atividades diarias, sendo de extrema importancia o apoio familiar para a
continuidade do idoso a pratica de exercicios.

E claro que ndo basta a realizacdo de atividades fisicas, j4 que uma dieta equilibrada se faz essencial com uma
alimentacdo rica em calcio e exposicdo ao sol, mas tudo de maneira moderada. E importante a prevencdo e a
conscientizacao da populacao, pois como apresentado, os sintomas podem aparecer somente no estagio avancado da
doenca.

Nada impede a atividade do grupo restrito, € claro que alguns cuidados sao necessarios a fim de que o exercicio
escolhido nao comprometa a saude do idoso e para que este possa usufruir o maximo dos beneficios outorgados, mas nao
se pode inibir seus deveres e obrigacoes, € necessario que o mesmo se sinta util frente a sociedade, sinta-se cidadao.

Consideracdes finais: Como constatamos o nosso comportamento esta diretamente ligado a qualidade de vida. Pois se
adquirimos habitos ruins, temos mais chance ao desenvolvimento de doencas, limitando nosso nivel de independéncia e o
fisico, com o surgimento de dores, desconforto, e fadiga excessiva que advem também da obesidade causada pelos fatores
citados, que acaba afetando de forma semelhante nosso psicolégico, pois se nao sentimo-nos bem com nds mesmos a
autoestima diminui, podendo provir uma possivel depressao e o isolamento social. Assim, o contrario também se torna
verdadeiro.

E importante que a populacdo ativa realize atividades orientadas levando em consideracdo diferentes fatores, como
idade, sexo, contexto, recursos disponiveis, problemas de saude, caracteristicas, gostos e etc., atrelando-a sempre com
uma alimentacao saudavel e balanceada, como foi constatado em diversos estudos, para isso 0 acompanhamento de um
profissional se faz essencial, caso contrario, os individuos podem nao obter o beneficio da pratica além de adquirir
possiveis lesoes.

Enfim, a atividade fisica se mostrou uma importante ferramenta para a promoc¢ao da qualidade de vida, por
conseguinte, deve ser tida como essencial em todas as fases da vida, desde a infancia a velhice, nao importando as
limitacoes, mas sim se adequando a elas.
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