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Resumo: O objetivo deste estudo foi investigar a interacdo social aliada a pratica de exercicio
fisico como preditores ao envelhecimento saudavel de pessoas idosas participantes de um
Nucleo interdisciplinar de estudos e extensdo. Trata-se de acdo extensionista de imbricamento
pesquisa-acdo com quinze pessoas idosas em enfrentamento por doencas cronicas nao
transmissiveis, conduzida por meio da aplicacdo de um plano de intervencdo de exercicios
resistidos por doze semanas e frequéncia de dois dias semanal, avaliado com base no modelo
RE-AIM. As experiéncias narradas evidenciaram o qudo a indissociabilidade pesquisa-
extensdo contribuem ao cuidado humano em grupos de terceira idade, demonstrando que a
acao promoveu aumento da forca muscular e beneficios no ambito da saude mental,
impactando na percepcdo de qualidade de vida das participantes. Conclui-se que a intervengédo
contribuiu aos cuidados proximais de modo a fomentar a atuacdo profissional aos impactos da
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acao na capacidade funcional, independéncia e autonomia de potencializacdo ao
envelhecimento saudavel e ativo.

Palavras-chave: Envelhecimento saudavel. Exercicio fisico. Dindmica de grupo. Acéo
extensionista. Pesquisa-acao.

Abstract: The objective of this study was to investigate social interaction combined with
physical exercise as predictors of healthy aging among older adults participating in an
interdisciplinary research and outreach Center. Methods: This is an extension project using a
research-action approach with fifteen elderly individuals dealing with chronic non-
communicable diseases. The study was conducted through a 12-week resistance exercise
intervention plan, with a frequency of two sessions per week, evaluated based on the RE-AIM
framework. Results: The narrated experiences highlighted how the inseparability of research
and community outreach contributes to human care in elderly groups. The intervention
promoted an increase in muscle strength and mental health benefits, positively impacting the
participants' perception of quality of life. Conclusion: It is concluded that the intervention
contributed to proximal care, fostering professional practice regarding the impacts of the
action on functional capacity, independence, and autonomy, thereby enhancing healthy and
active aging.

Keywords: Healthy aging. Resistance exercise. Social interaction. Extension actions.
Participatory action research.

Resumen: EIl objetivo de este estudio fue investigar la interaccion social aliada a la practica
de ejercicio fisico como predictores del envejecimiento saludable en personas mayores
participantes de un centro interdisciplinario de estudios y extension.Se trata de una accion
extensionista de imbricacion investigacion-accion con quince personas mayores que
enfrentan enfermedades cronicas no transmisibles, realizada mediante la aplicacion de un
plan de intervencion de ejercicios de resistencia durante doce semanas y una frecuencia de
dos dias por semana, evaluado con base en el modelo RE-AIM. Las experiencias narradas
evidenciaron como la indisociabilidad entre investigacion y extension contribuye al cuidado
humano en grupos de la tercera edad, demostrando que la accién promovio el aumento de la
fuerza muscular y beneficios en el ambito de la salud mental, impactando en la percepcion de
la calidad de vida de las participantes. Se concluye que la intervencion contribuy6 a los
cuidados proximales de modo que fomento la actuacion profesional ante los impactos de la
accion en la capacidad funcional, independencia y autonomia de potenciacion para el
envejecimiento saludable y activo.

Palabras clave: Envejecimiento saludable. Ejercicio fisico. Dinamica de grupo. Accién
extensionista. Investigacion-accion.
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Introducéo

O envelhecimento populacional, considerado anteriormente como privilégio de paises
com alta renda, agora se torna realidade em paises de baixa renda ou em desenvolvimento,
como o Brasil, no qual em 2024 o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica - IBGE
(2024) projetou para 2046 que a populacdo idosa brasileira ird compor a maior parcela
populacional do pais, chegando a 28% e, em 2070, esse percentual deve alcancar 37,8%.
Assim sendo, uma em cada trés pessoas serd idosa. Essa previsdo estatistica nos aponta um
cenario desafiador para a manutencao e qualidade de vida dessas pessoas, principalmente no
ambito da salde publica, na atencdo as especificidades desta fase da vida, por se tratar de um
acontecimento progressivo e irreversivel.

Na comunidade cientifica é consenso que o envelhecimento predispde as pessoas ao
acometimento de doencas de ordem diversas, sendo destacadas as Doencas Cronicas N&o
Transmissiveis (DCNT). Isso ndo significa que envelhecer € adoecer, mas que com o proprio
envelhecimento natural o organismo humano estard mais suscetivel para desvio de salude e
perfis humanos com comorbidades ao viver sua longevidade (Nunes et al., 2019).

Considerando as DCNT que frequentemente acometem a pessoa idosa, destaca-se a
capacidade funcional, grau de independéncia e autonomia como principais preditores a
qualidade de vida nessa fase da vida (Souza; Silva; Barros, 2021). Dessa forma, se fazem
necessarias estratégias que promovam o envelhecimento ativo, consenso bem ratificado na
literatura, como principal estratégia para aumento da expectativa de vida com autonomia e
bem-estar (Ferreira et al., 2012).

Sobre isso, importante se faz lancgar luz sobre o estudo Neri et al. (2018), no qual foi
verificado que mais da metade das pessoas idosas apresentavam limitacdo na mobilidade
corpérea, um dado significativamente negativo para salde, indicador de mortalidade
prematura e uma vida de enfrentamentos decorrentes da limitacdo. Este dado chama a atencéo
para acbes em politicas publicas a essa populacdo que priorizem estratégias para a
manutencdo de um corpo-mente saudavel e ativo, elevada autoestima e autonomia da pessoa
idosa.
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A este direcionamento, lanca-se o foco a préatica de exercicios fisicos sobsupervisao e
apoio profissional, na transversalidade com educacdo em salde a préatica segura. A préatica de
exercicios fisicos € comprovada como uma estratégia que tem demonstrado resultados
positivos ndo somente nos sintomas produzidos pelas DCNT e tratamento, mas também no
ambito de insercdo social das pessoas idosas, sendo por assim dizer, um excelente recurso ao
sentimento de pertencimento de grupo contributivo ao sentimento de bem-estar. Trata-se de
atividades que sdo capazes de reduzir a prevaléncia das DCNT, bem como a taxa de
mortalidade, estando associados a reducdo de cerca de 80% das doencas cardiovasculares
(DCV) e outros 90% nos risco de diabetes mellitus tipo 2 (Barkley; Reams, 2021). S&o ainda
capazes de aumentar a forca muscular, diminuir dores musculares e a sobrecarga das
articulagdes, favorecendo o desempenho fisico nas atividades cotidianas (Kisner; Colby;
Borstad, 2021).

Para além dos ganhos em aspectos fisicos, a pratica do exercicio fisico favorece a
diminuicdo dos sintomas de depresséo e o isolamento social que sdo comuns na terceira idade,
principalmente quando se convive com DCNT e ha experimentacdo de perdas funcionais. O
gue é evidenciado em grupos de pessoas idosas relacionadas a interacdo social, cujos
resultados sdo demonstrados por meio de satisfagdo, troca de afeto e construgdo de vinculo
com outras pessoas de semelhantes situacGes (Previato et al., 2019; Andrade et al., 2014).

Os grupos comunitarios de pessoas idosas tém papel de grande significancia como
espaco de lazer e convivéncia, por incentivar e promover a convivéncia social, acdo que tem
reflexo diretamente sobre a percep¢do de qualidade de vida e salde dos participantes
(Previato et al., 2019).

Ancorado nesta compreensdo de grupo é que a acdo deste estudo se originou do
imbricamento pesquisa-extensdo de modo indissociavel, ao contexto de cuidados
comunitarios a promogdo do processo de viver humano, ao longeviver com qualidade de
saude. O objetivo deste foi investigar a interacdo social aliada a pratica de exercicio fisico
como preditores ao envelhecimento saudavel de pessoas idosas participantes de um Nducleo

interdisciplinar de estudos e extensao.
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Desta compreensdo a elaboracdo de um plano de intervengdes com exercicios
resistidos, perseguindo o melhor saber-fazer os cuidados comunitarios por meio de avaliagdo
no continuo da acdo, conforme o modelo RE-AIM. Modelo este que se desenha por meio de
cinco dimensdes: Alcance, Eficacia ou Efetividade, Adoc¢do, Implementacdo e Manutencao
(Glasgow; Vogt; Boles, 1999), que visa conhecer o impacto da intervencdo na populagédo

participante para a acdo proximal cuidativa resolutiva em agdes e politicas de saude.

Metodologia

Tipo de estudo
Trata-se de um estudo que se desenha pelo imbricamento entre extensao e pesquisa-
acao, enfocando sua indissociabilidade como ferramenta de promocéo aos cuidados para o

longeviver humano, na perspectiva de cuidados-avaliagdo-interpretacdo compreensiva.

Cenario do estudo

O estudo ocorreu em um municipio da regido sudoeste da Bahia, em um nucleo
interdisciplinar de extensdo e cuidados as pessoas e suas familias em enfrentamento por
DCNT. Nucleo que € vinculado a uma Institui¢cdo de Ensino Superior (IES) publica.

No Ndcleo, as atividades estdo desenhadas seguindo o tripé universitario de ensino-
pesquisa-extensdo a comunidade local, no direcionamento da promocéo da salde e prevencdo
de DCNT. Assenta-se na filosofia do pensar-agir sisttmico, apoiado em pesquisadores da
Teoria Sistémica, da Complexidade e Cuidado Humano, composto por uma equipe
multiprofissional interdisciplinarmente articulada ao cuidado humano.

Entre as profissdes que atuam no nucleo, focamos neste estudo, os saberes e fazeres da
ciéncia Fisioterapia, do curso de graduacdo em Fisioterapia em sua agdo de cuidado proximal,
sendo que este se desenvolveu na modalidade pesquisa-agéo por meio do suporte das demais
areas do conhecimento inseridas no nucleo dos cursos de Enfermagem, Medicina, Educacéo
Fisica, Teatro, Danca, Pedagogia, Sistema de Informacdo da IES de cadastramento da acdo
extensionista e de outras instituicbes de ensino privado com os cursos de Psicologia e
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Nutricdo. Um saber-fazer de imbricamento as Praticas Integrativas e Complementares em
Saude (PISC), do Sistema Unico de Satde (SUS).

Populagdo e amostra

Participaram da intervengdo 15 pessoas idosas em enfrentamento por DCNT,
cadastradas nas atividades fisicas promovidas pelo ndcleo supracitado, duas vezes por semana
(quartas-feiras e sextas-feiras), no periodo vespertino das 14 as 17 horas.

Os critérios de inclusdo constituiram de: pessoas com DCNT, com atestado e laudo
médico; que frequentassem regularmente as atividades do Nucleo e que estivessem
devidamente matriculados nas atividades de fisioterapia com exercicios resistidos.

Os casos de exclusdo referiram-se as pessoas que tivessem quaisquer déficits
cognitivos que impediam a veracidade das informacdes, sendo usado 0 Mini Exame do Estado
Mental (MEEM), sendo a interpretacdo geral do score 25 a 30, dos pontos de corte e
escolaridade, e, realizado por profissional da area de Psicologia, membro do Ndcleo; laudo
médico restringindo a sobrecarga dos membros superiores ou inferiores do corpo em qualquer
posicdo, bem como participantes que durante o periodo de intervencdo tivessem menos de

70% de presenca no programa de exercicio proposto para a pesquisa-acao.

Instrumento de coleta de dados
Os instrumentos que constituiram a coleta de dados foram:

e Questionario sociodemografico — os dados foram coletados dos prontuarios das/dos
participantes no Nucleo;

e Dinamometro eletronico manual e-clear, modelo EH101 — a mensuracdo de forca
fisica foi realizada em ambos os membros direito e esquerdo antes e depois da
intervencg&o por trés vezes em cada membro, considerando-se o maior valor obtido nas
trés tentativas, de acordo com a técnica proposta por Bechtol (1954);

e Escala de Prazer em Atividade Fisica (PACES) (Kendzierski; Decarlo, 1991) — para
graduar o nivel de afetividade pelo exercicio. Neste estudo, as 18 perguntas foram
chamadas de “linha 17, “linha 2” e assim sucessivamente até a “linha 18”. Todas as
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participantes que classificaram entre os nimeros 1 a 3 no PACES foram categorizadas
nas respostas do lado esquerdo do instrumento, enquanto que as participantes que
classificaram entre os nimeros 5 a 7 foram categorizadas nas respostas do lado direito.
As participantes que se classificaram no nimero 4 foram categorizadas como
“neutras”. Os dados analisados através do PACES foram os da linha 3, linha 7, linha
10, linha 16 e linha 18;

e Entrevista semiestruturada — obtencdo de dados subjetivos da intervencdo se compds
por sete perguntas relacionadas as condic¢des de salde das participantes antes e depois
a intervencéo, sobre como lidavam com a condicdo de saude antes de estar inserida na
atividade do Nucleo. A sétima questdo da entrevista foi de estilo aberto, objetivando
que narrassem sua experiéncia pessoal ao vivenciar a participagdo em um programa de
treinamento resistido. Este programa também foi avaliado pelas participantes por meio

de uma questdo quantitativa de zero (0) a dez (10).

Questdes éticas

A acdo é um subprojeto oriundo de um projeto guarda-chuva, aprovado por Comité de
Etica, parecer n°, 639.056 em respeito & Resolucdo 466/12 (Brasil, 2012). Projeto de pesquisa
que alicerca as acOes extensionistas do Nucleo no campo proximal de cuidados a saude das
pessoas nele cadastradas. Essas pessoas tém protagonismo sobre os estudos que emergem de
suas demandas de modo gque a pesquisa-acao surge do que a agdo extensionista evidencia no

campo junto as pessoas.

Desenho do percurso

Antes de iniciar o trabalho de intervencéo foi realizada avaliacdo da forca muscular de
cada participante utilizando o aparelho dinamdmetro eletrbnico manual e-clear, modelo
EH101 (50/100 kgf) para avaliar a intensidade de forga, seguido de registro em ficha controle
de modo ao planejamento do protocolo de atividade e a avaliagdo comparativa ao término da

intervencao.
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A intervencdo foi realizada duas vezes por semana nos dias de quarta-feira e sexta-
feira, no periodo vespertino, sendo subdivididas em exercicios para 0s membros superiores e
inferiores realizados com as participantes em ortostase e sedestacdo, em dias alternados na
forma de treinamento fisico resistido. Para a realizacdo das atividades foram utilizados
halteres e caneleiras de 1 kg e o peso do proprio corpo.

Todas as aulas tiveram 10 minutos destinados a alongamentos e exercicios aerobicos
para aquecimento do corpo, 40 minutos destinados ao fortalecimento da musculatura e outros
10 minutos de exercicios respiratorios e alongamentos dos segmentos trabalhados visando ao
desaquecimento, totalizando uma hora ao total por sessdo/aula atendimento.

A proposta de intervencdo apresentada emergiu de um estudo piloto realizado por trés
meses de setembro-dezembro/2023, guiada pela observacdo em equipe multiprofissional que
compde o Ndcleo, na implementacao de exercicios resistidos, avaliando o grau de aderéncia e
impacto a satde das participantes de modo a guiar a melhor estratégia ao alcance da satisfacdo
de bem-estar promotor do longeviver ativo e feliz da populagéo sobintervencao.

O resultado da avaliacdo referente a aderéncia aos exercicios resistidos oriundo do

estudo piloto apresenta-se na Tabela 1.

Tabela 1. Sumarizacgéo do plano de intervencgéo, 2023

Segmento Ortostase Sedestacéo

Desenvolvimento de ombro

Flexao de ombro

Extensdo de ombro

Abducéo de ombro

Rotacdo interna e externa de ombro
Flexao de cotovelo

Extensado de cotovelo

Remada

Exercicios combinados

MMSS

Tronco e Abdominais
inclinados
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Segmento Ortostase Sedestacéo

MMII Flex&o de quadril e Extensdo de joelho
Extensdo de quadril

Abducéo de quadril

Flexdo de joelho

Dorsi e plantiflexdo

Agachamentos

Exercicios combinados

MMSS — Membros superiores  MMII — Membros inferiores
Fonte: Elaborado pelos autores (2024).

Todos os exercicios foram realizados duas vezes, em trés séries de dez repeticdes com
intervalo de 30 segundos entre elas. Essa proposta de intervengdo teve duracdo de 12 semanas
apos o estudo piloto de exercicios mais bem aceitos pelas participantes, ocorrendo no periodo
de marco-junho/2024. As Figuras 1, 2 e 3 demonstram alguns momentos das sessao/aula

atendimento.

Figura 1: Exercicio de desenvolvimento de ombro, 2024

Fonte: Acervo do estudo (2024).
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Figura 2: Exercicio de agachamento, 2024

Fonte: 'Acervo do estudo (2024).

Figura 3: Alongamento de cervical, 2024

Fonte: Acervo do estudo (2024)
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Analise dos dados

A andlise compreensiva e avaliativa do trabalho, da abordagem intervencionista
oriunda do imbricamento pesquisa-extensao se fez por meio de um processo de triangulacdo
de dados que gravitou todo o percurso da acdo desde o estudo piloto referente ao grau de
satisfacdo das participantes até o desfecho as consideraces finais.

Este processo ancorou-se nas recomendacdes de Miles e Huberman (1994) de modo as
narrativas das participantes sobre os efeitos dos exercicios em seu corpo-mente, guiaram o
protocolo de intervengéo, se fazendo em uma etapa da reducdo dos dados, os quais foram se
aninhando com a PACES e a entrevista semiestruturada. 1sso convergindo para a organizagao
e apresentacdo dos resultados que no continuum das intervengdes iam ditando as proximas
acdes, evidenciando-se o processo de idas e vindas da acao, ou seja, avalia¢cdes nos cuidados a
salde das participantes por meio do que elas oralmente expunham durante as sessao/aula
atendimento.

Ainda neste processo de triangulacao, os dados numéricos foram tratados no programa
Excel e para auxilio estatistico foi utilizado o software Jamovi Desktop em sua versdo 2.3.28
solido com download para Windows. Disto, a ampliacdo dos saberes referente aos fazeres da
intervencdo, no processo de triangulacdo, convergiu a interpretacdo compreensiva de duas
categorias: “O corpo em movimento: reflexo ao longeviver” e “Envelhecer com suporte
social”.

Tratou-se de colocar o foco sobre desvelar a potencialidade na intersec¢do pesquisa e
extensdo de um Nucleo de cuidados as pessoas idosas sobenfrentamento por DCNT, avaliar a
acao deste Nucleo pelo modelo RE-AIM a partir das pessoas nele inseridas. Um percurso de

analise meticuloso de dados sustentado nos ensinamentos de Miles e Huberman (1994).
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Resultados e discussao

Caracteristicas demograficas

A amostra consistiu de 15 participantes, dos quais 86,6% eram do sexo feminino e
13,33% do sexo masculino. A média de idade foi de 72 anos. Como prevaléncia de DCNT, 8
tinham Hipertensdo Arterial Sistémica (HAS), e 4 com HAS associada a outras comorbidades,
sendo: 1 participante com osteoartrose; 1 participante com artrose; 1 participante com artrite e
1 participante com hipercolesterolemia. Para além da HAS nessa amostra, 1 participante tinha

diabetes mellitus tipo 2, um osteoartrose.

As dimensdes do modelo RE-AIM e as ac¢des do nucleo de pesquisa-extensao
e Alcance: nas duas primeiras sessdo/aula atendimento, apenas 10 dos 25 participantes
compareceram, tendo porcentagem inicial de alcance de 40%. Nas subsequentes, 0
namero de participantes aumentou para 17 (68%), sendo relatado bons resultados em
percepcdo da qualidade de forca e resisténcia. Ao final do periodo de intervencao dos
exercicios resistidos registrou-se 60% (15) de participacao efetiva.
e Eficacia: nesta dimensdo os resultados foram expressos por meio do aumento da forca

muscular e ganhos no ambito da salde mental.

Para avaliacdo do nivel de afetividade pela atividade fisica resistida com interagdo
social foi utilizada a PACES, sendo observado no dominio “gostei e ndo gostei”, 93,33%
(n=14) participantes classificaram a intervengdo como “gostei”. No dominio seguinte
(energizante), também 93,33% consideraram a atividade como energizante. Em relacdo ao
bem-estar fisico, 93,33% sentiram-se bem durante a atividade fisica proposta. Quando
questionadas sobre o sentimento de realizagdo, 93,33% sentiram uma forte sensacdo de
realizacdo apds 12 semanas de atividade fisica resistida.

Os resultados obtidos através dos dominios do PEACES corroboram a literatura e as
inferéncias de McAuley e Rudolph (1995), ao afirmarem que a atividade fisica é capaz de

aumentar a sensacdo de felicidade, bem-estar geral e energia. As respostas majoritariamente
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positivas indicam que as participantes obtiveram beneficios no &mbito da satide mental apds a
pratica de atividade fisica, dado que vai ao encontro dos estudos de Berger e Mcinman (1993),
sendo a melhora observada na autoestima, autoeficacia e competéncia, imagem corporal e de
autoconceito. Além disso, registrado os ganhos em nivel de capacidade funcional, também
corroboram a maior percepgdo de bem-estar emocional enunciados pelas participantes.

Em contrapartida, no ultimo dominio que tem como enfoque a consideragdo entre a
vontade de fazer atividade fisica ou qualquer outra coisa, observaram-se respostas
diversificadas: 66,66% classificaram como nao preferindo fazer outra coisa além da atividade
fisica, 6,66% consideraram como neutras e 26,66% consideraram preferir fazer outra coisa,
mas ndo enunciaram que coisa.

Ainda que a resposta positiva tenha sido superior a negativa € importante considerar o
fato de que para as pessoas idosas, como relatado por Richardson et al. (2020), a motivagédo
para continuar em um programa de exercicios com frequéncia pode ser dificil de conseguir, e,
igualmente esse fato foi verificado neste estudo. Embora haja como resultado no PEACES, os
beneficios positivos relatados por quase totalidade das participantes, estes ainda ndo foram
suficientes para que o Gltimo dominio de continuidade a atividade também tivesse resposta
positiva em sua totalidade, levando-nos a considerar que a invariabilidade do local da
atividade, do material ou até mesmo dos exercicios propostos sejam fatores contribuintes para
que pessoas idosas permanecam em longo prazo em um programa de atividade fisica, e sobre
isto ainda é importante resgatar que foi realizado um estudo piloto sobre os tipos de atividades
gue mais apetecessem as pessoas de modo a sua participagéo.

A Tabela 2 expressa os melhores resultados obtidos.
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Tabela 2. Teste Binomial & propor¢éo de 2 eventos para anélise distributiva do PEACES

Dominio Contagem  Total Proporgéo p
Linha Gostei 14 15 0.933 <.001
3
N&o gostei 1 15 0.067 <.001
Linha Energizante 14 15 0.933 <.001
7
Neutro 1 15 0.067 <.001
Linha Bem fisicamente 14 15 0.933 <.001
10
Neutro 1 15 0.067 <.001
Linha Neutro 1 15 0.067 <.001
16
Realizagdo 14 15 0.933 <.001
Linha Neutro 1 15 0.067 <.001
18
N&o preferia 10 15 0.667 0.302
outras coisas
Preferia outras 4 15 0.267 0.118
coisas

Nota. H, é proporcao # 0.5

Fonte: Dados do estudo (2024).

A mensuracdo de forca foi realizada em ambos os membros direito e esquerdo antes e
depois da intervencdo por 3 vezes em cada, considerando-se o maior valor obtido nas 3
tentativas, de acordo com a técnica proposta por Bechtol (1954). Todas as participantes
tinham como mao dominante a direita. A mensuracdo de forca muscular da méo direita antes
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da intervencao foi classificada como D1 e apds a intervencao foi classificada como D2, sendo
utilizados os mesmos critérios para classificacdo da mao esquerda como E1 e E2. Para anélise
estatica foi utilizado o Teste t de Student para amostras emparelhadas com uma significancia
de 0,5, considerando-se como proposicdo de que os valores obtidos em D1 seriam diferentes
dos valores obtidos em D2, assim como entre E1 e E2.

Como dados obtidos na analise de relagdo entre D1 e D2 encontrou-se um t no valor
de -3,21 com um gl de 14,00, um valor de p de 0,006 e um d de Cohen de -0,828. Esses
resultados sugerem que o valor médio de D2 é maior do que o de D1 e que ha diferencas
significativas entre a forca muscular que as participantes tinham antes e apds a intervencdo,
avaliadas através da m&o dominante. Na andlise entre E1 e E2, observou-se um t no valor de -
2,51, gl de 13,0, p de 0.026 e um d de Cohen de -0,670. Os dados obtidos revelam que a
média de E2 é maior do que a média de E1 e que ha diferenca significativa entre a forca
muscular obtida por meio da m&o ndo dominante antes e apos a intervencao.

As Tabelas 3 e 4 apresentam os resultados obtidos.

Tabela 3. Teste t para amostras emparelhadas para relacdo de diferencas
entre D1eD2eentre Ele E2

Estatistica gl p Diferenca  Erro-padréo da Dimenséo
média Diferenca do Efeito
D D t de -3.21 14.0 0.006 -6.34 1.98 dde -0.828
1 2 Student Coh
en
E E t de -2.51 13.0 0.026 -4.67 1.86 dde -0.670
1 2 Student Coh
en

Nota. Ha [ Medida 1 - Medida 2 7 O
Fonte: Dados do estudo (2024).
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A amostra considerada na avaliagdo de E1 e E2 correspondeu a apenas 14
participantes, um estava impossibilitado de usar o dinamémetro na méo esquerda no dia da
coleta de dados, devido a acidente doméstico.

Em observancia dos dados obtidos, constatou-se aumento da média entre os grupos de
D1 e D2 de 33,5% e entre E1 e E2 de 28,85%. Os resultados de aumento de forga muscular
neste estudo encontram aderéncia na literatura, a exemplo do estudo realizado por Piastra et
al. (2018), que utilizou um programa de atividade fisica resistida com as mesmas
configuracBes e tempo da intervencdo implementada neste estudo, sendo constatado aumento
de 11,32% na forca muscular verificada por um dinamdmetro em comparagdo com o grupo de
Reeducacdo Postural Global - RPG, que nédo obteve aumento da forga muscular. Esse tipo de
achado vai ao encontro das pesquisas que afirmam que o exercicio fisico resistido apresenta
maiores melhorias para os mais longevos. Outro estudo semelhante, realizado por Viana et al.
(2023), em um programa de exercicios resistidos por 12 semanas com frequéncia de dois dias
semanais com idosas com sarcopenia demonstrou aumento da forca muscular das
participantes.

Esses estudos estdo associados a melhora da qualidade de vida através da melhora do
desempenho funcional obtidos por reducdo de dores, aumento da mobilidade e forca
muscular, além dos beneficios a salde mental. Embora nossa acdo nao tenha averiguado
variaveis referentes a qualidade de vida das participantes, seus resultados permitem
inferéncias sobre este sentimento obtido, tendo em observancia similaridades com estudos
encontrados na literatura.

A Tabela 4 expressa 0 aumento médio de forca muscular das participantes.
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Tabela 4. Estatistica descritiva da média de forca antes e ap0s a intervencgéo

N Média Mediana Desvio-padrédo Erro-padrao
D1 15 19.1 20.1 5.42 1.40
D2 15 255 24.9 7.85 2.03
El 14 17.5 17.8 4.88 1.30
E2 14 22.2 21.6 6.21 1.66

Fonte: Dados do estudo (2024).

Adocao: levando-se em consideracdo que o modelo RE-AIM tem o dominio de adocéao
a nivel organizacional, no contexto de insercdo desta acdo, o Ndcleo, que representa o
agente organizacional e seus membros docentes, discentes, voluntarios e os agentes da
intervencdo, esse dominio foi alcangado pelo envolvimento do elemento humano para
que cada etapa do estudo fosse implementada aos desfechos dos resultados que
impactaram no aumento da for¢ca muscular e em beneficios no ambito de satide mental
no concernente & percepgdo de inser¢do em grupo comunitario e qualidade de vida.

Implementacdo: para a implementacdo desse programa de exercicio resistido foi
levado em consideracdo a frequéncia com que a atividade comecgava no horério
marcado em relacdo a rotina do Nucleo como na proposta de intervencdo. Das 24
sessOes/aula atendimento realizadas, 8 ndo iniciaram no horario previsto, tendo
reducdo das etapas das aulas, como por exemplo: reducdo do tempo inicial de
alongamento e aerobico ou reducdo do tempo de desaquecimento. O tempo destinado
a fortalecimento dos grupos musculares ndo sofreu alteracdo a fim de que os
resultados fossem mais consistentes. Mediante ao exposto, o nivel de implementacédo
desse programa no Nucleo correspondeu a 59, 25%. Os fatores relacionados foram o
tempo de deslocamento do dnibus até a universidade com as participantes residentes
em bairros periféricos do municipio sitio da acdo, e a disponibilidade de espaco fisico
no campus da universidade, que impactaram no imbricamento extensdo-pesquisa.

Destaca-se que as acOes extensionistas do Nucleo visam aproximar a comunidade

85

Revista Extensdo & Cidadania, v. 13, n. 24, p. 69-95, jul./dez. 2025.
DOI: https://doi.org/10.22481/recuesb.v13i24.18710
ISSN 2319-0566


https://doi.org/10.22481/recuesb.v13i24.18710

externa ao interior da universidade de modo que ela sinta-se como parte integrante
deste universo, no que ele possa Ihe proporcionar a dignidade humana social-
comunitaria.

e Manutencéo: foi considerado como componente de avaliagdo da manutencéo o retorno
das participantes a atividade resistida dois meses ap0s o0 periodo de recesso académico
e das atividades gerais do Nucleo, devido a editais de extensdo para captagdo de
recursos ao desenvolvimento das atividades a comunidade, a exemplo do recurso para
0 Onibus de modo ao deslocamento da comunidade para a universidade; a
disponibilidade do material a intervencdo, bolsas de extensdo e do ambiente a

execucéo das atividades.

Na primeira sessao/aula atendimento apds a coleta de dados, 100% das participantes,
inserida neste estudo, retornaram para os exercicios fisicos resistidos. Apds a conclusdo desta
intervencdo, o numero de participantes matriculados na modalidade de exercicios resistido
aumentou em 46,66%. Cumprindo-se destacar que a pesquisa-agdo com a amostra em foco foi
concluida, mas a acéo extensionista é continua com os cuidados a comunidade cadastrada no
Nucleo, sendo no contexto atual com um novo redesenho oriundo dos resultados obtidos com
0 modelo RE-AIM.

Lancando o foco sobre as narrativas das participantes — as categorias

A primeira categoria “O corpo em movimento: reflexo ao longeviver” deu origem a
subcategoria intitulada: “A atividade fisica como recurso ao longeviver com menor percepcao
de dor”. E a segunda categoria “Envelhecer com suporte social” fez emergir trés
subcategorias, a saber: “O corpo-mente e a satisfagdo de bem-estar ao realizar atividade
fisica”, “O sentimento de acolhimento de grupo ecoando na percepgdo de autoestima” e

“Percepcao da pessoa idosa sobre a atividade fisica resistida”.
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O corpo em movimento: reflexo ao longeviver — A atividade fisica como recurso ao
longeviver com menor percepcao de dor

A dor é uma sensac¢do que todos os seres humanos estdo predispostos a vivenciar em
algum momento da sua vida, mas que buscam evitar. Esse tipo de sensacdo se configura como
um sinalizador que tem como objetivo proteger o organismo de acdes maléficas externas e
cada pessoa o interpreta a sua maneira, sendo mais intensa para algumas e menos intensa para
outros (Helman, 2003).

Assim como a percepcao de dor pode variar de um individuo para o outro, se
demonstrando como algo complexo, seu tratamento também pode variar, especialmente se a
dor for de caréater cronico, na qual, muitas vezes, 0s sintomas ndo tém causa aparente ou sdo
exacerbados por questdes emocionais e culturais (Merskey; Bogduk, 1994; Teixeira, 1991,
Teixeira; Forni, 1997).

Entre os tratamentos mais utilizados para o alivio da dor, estdo predominantemente 0s
exercicios fisicos aerobicos, de fortalecimento e de alongamento. Os estudos envolvendo
exercicios fisicos resistidos apresentam significativas melhorias para longevos, pois
promovem a manutencdo de suas habilidades funcionais (Winett; Carpinelli, 2001). Essa
modalidade de exercicios resistido com o publico alvo apresenta resultados com a pratica em
apenas uma vez por semana, sendo capaz de aumentar a forca e funcdo fisica (Foley; Hillier;
Barnard, 2011).

Isso ocorre porque o fortalecimento da musculatura pode atuar protegendo as
articulagGes, promovendo maior sustentacdo e amplitude de movimento e diminuindo a
sobrecarga, melhorando os sintomas de dor e rigidez por meio da reducdo de processos
inflamatorios (Castro et al., 2010). Neste estudo, as participantes relataram melhora da dor

através do ganho da funcionalidade obtida por meio dos exercicios resistidos.

Depois que eu comecei fazer o exercicio com uns pesos, ai eu gostei. Eu
fiquei gostando porque diminuiu mais as dor, fiquei mais com mais forca e
fiquei mais disposta. Controlou bem as dores, eu ndo tenho do que reclamar.
Perfeito! (P08).
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Gostei, porque a gente faz 0 movimento com o corpo todo. Antes eu sentia
uma dor que ndo conseguia levantar o braco, depois do exercicio melhorou.

[..]. (P13).

[...] Melhorei das dores, pois quando eu acordava os bragos estavam todos
doendo e agora ndo. Eu ndo conseguia levantar o braco e hoje eu consigo
[...]. (P14).

Envelhecer com suporte social — O corpo-mente e a satisfacdo de bem-estar ao realizar
atividade fisica

Os exercicios fisicos sdo capazes de controlar a dor para além dos ganhos no sistema
musculoesquelético, como por exemplo, a liberacdo de neurotransmissores e de opidides
enddgenos. Os opidides enddgenos atuam na modulagdo da dor por meio da ligacdo de
receptores opidides no Sistema Nervoso Central (SNC) que ativam a proteina G, produzindo
efeitos inibitoérios (Schumacher; Basbaum; Naidu, 2017). Essa acdo resulta na
hiperpolarizacdo da célula e na reducéo da excitabilidade neural.

Em vista dos neurotransmissores, como por exemplo, a serotonina e dopamina, sua
liberacdo proporciona alivio da dor, do estresse, promove a sensacdo de bem-estar, regula o
metabolismo, reduz a inflamacgédo do organismo e melhora o ciclo sono-vigilia (Aradjo; Mello;
Leite, 2007; Lee et al., 2021). A soma de todos esses ganhos € bem discutida na literatura
como ganhos positivos na salde mental das pessoas, uma vez que melhora o humor e aumenta
a autoestima.

Quando as participantes foram convidadas a responder o PEACES, observou-se que
93,33% sentiram-se bem fisicamente durante a atividade fisica proposta, e também sentiram
uma forte sensagdo de realizacdo expressa nos dominios “gostei” e “energizante” apos 12
semanas de atividade fisica resistida, que é ratificada de maneira subjetiva através do relato da
P10, que ndo sO expressa bons sentimentos psicolégicos obtidos ap6s o programa, mas 0

processo de superacdo de desafios ao ser submetido a um exercicio com peso.

[...] Me senti assim: capaz. Antes eu achava que ndo tinha capacidade e
depois eu vi que sim. (P10).
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O sentimento de acolhimento de grupo ecoando na percepcao da autoestima

O aumento da autoestima através dos mecanismos do organismo também pode ser
potencializado por meio da atividade fisica em grupo, uma vez que essa modalidade
proporciona a interacdo e o desenvolvimento de habilidades sociais. Ao enfrentar o longeviver
com DCNT, a pessoa idosa pode vivenciar perdas funcionais que corroboram ao
desenvolvimento de sentimentos como depressdo e isolamento, devido a falsa percepcao de
“inutilidade”. Praticando atividade fisica resistida, capaz de recuperar os aspectos funcionais
do sistema musculoesquelético, essas pessoas refreiam esses sentimentos por meio da
autoeficacia e competéncia, imagem corporal e do autoconceito (Berger; Mclnman, 1993),

como relata a participante:

[...] Eu ficava com vergonha de fazer exercicios em grupo por causa da
minha fragueza, mas hoje em dia me sinto alegre, me sinto bem [...]. (P14).

Outras participantes relatam os beneficios da pratica de atividade fisica em grupo
como promotora de animo, capacidade e alivio na vida. Em outros estudos sao evidenciados
esses ganhos em grupos de pessoas idosas relacionadas a interagdo social, cujos resultados sdo
demonstrados por meio de satisfacdo, troca de afeto e constru¢do de vinculo por meio da
relacdo com pessoas de semelhante situacao (Previato et al., 2019; Andrade et al., 2014).

Os registros do grupo ecoam nas falas das participantes P11 e P 13.

[...] Eu prefiro fazer exercicios em grupo, porque a gente se sente mais a
vontade, da mais animo. Me exercito mais [...]. (P11).

[...] Eu acho muito bom fazer exercicios em grupo, porque a gente tem
amizades, a gente consegue e sente alivio na vida. E outra coisa. Eu
recomendaria esses exercicios para outras pessoas e muitas delas me
guestionam onde estou me exercitando hoje por causa da minha melhora.
(P13).
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Percepcdes da pessoa idosa sobre o programa de atividade fisica

Apesar dos beneficios do treinamento fisico ja estarem difundidos na sociedade,
muitas pessoas ainda ndo praticam um estilo de vida saudavel e isso inclui as pessoas idosas
(World Health Organization, 2024). Ainda ndo se sabe com precisdo 0os motivos pelos quais a
maioria das pessoas idosas ndo adere ao exercicio fisico ou as razbes para a sua
descontinuidade. Para as pessoas idosas, o trabalho doméstico ou a ida ao supermercado ja é
considerada um exercicio fisico, mas para manter a protecdo contra as deficiéncias funcionais
é necessario um exercicio fisico planejado (Bull et al., 2020).

Dessa forma, se faz necessario que 0s responsaveis engajados na salde dessa
populacdo compreendam a percepc¢do que as pessoas idosas tém acerca do exercicio fisico em
que sdo submetidos, a fim de que seja compreendido os fatores que os facam continuar ou
desistir do exercicio fisico mesmo com ganhos funcionais, visando ao sucesso do programa
proposto segundo os préprios participantes e ndo somente pelos ganhos quantitativos ja
dispostos na literatura, uma vez que 0 sucesso da intervencdo também se traduz pela
continuidade.

Ao investigar a percepcdo das participantes sobre o programa de atividade fisica
resistida a qual foram submetidos neste estudo, evidenciou-se respostas majoritariamente
positivas.

Gostei de tudo, foi 6timo. Foi muito bom. Eu ja queria entrar devido as
opinides alheias e pude comprovar que essas opinides eram verdadeiras.
Gostei das aulas, das palestras, porque eu me senti bem. (P03).

[...] Gostei de participar em grupo porque era mais animado, mais bem
explicado pelos professores. Eu recomendaria esse programa para outras
pessoas. (P05).

Eu gostei, tanto que quando eu fiquei doente do acidente, tive que parar por
um més, mas assim que eu fiquei boa, eu vim pra ca de volta. Gostei e vou
continuar fazendo exercicio [...]. (P10).

Os relatos expressam a importancia da construcdo de uma intervencdo que possua um

projeto piloto com o objetivo de coletar informacgdes sobre o tipo de abordagem mais bem
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aceito pelas pessoas, para que a intervencdo tenha sucesso em sua totalidade: ganhos fisico,
psicoldgicos e adesdo por parte das participantes. Para, além disso, ao observar a média de
nota atribuida para este programa de treinamento, constatou-se que todas as participantes
classificaram com nota igual ou superior a oito (8,0). Nota que serve a avaliacdo de redesenho
do Nucleo nas suas agdes de inser¢cdo comunitaria extensdo-pesquisa, tendo no modelo RE-

AIM um referencial a este desfecho.

Consideracoes finais

O envelhecimento é uma fase do ciclo vital que predispGe as pessoas ao acometimento
de DCNT, cujos sintomas impactam sobremaneira o viver humano ao desenvolvimento e
manutencdo da capacidade psicofisica funcional ao envelhecimento ativo. Promover o
envelhecimento humano saudavel e feliz foi o objetivo perseguido neste estudo que
investigou a interagdo social aliada & pratica de exercicio fisico como preditores ao
envelhecimento saudavel. Tal objetivo foi alcancado, ao evidenciar em seus resultados o
principio da dignidade da pessoa humana, pelo compromisso social e cuidados a salde das
pessoas idosas participantes das ac¢fes desenvolvidas por um Nucleo que atua por meio da
indissociabilidade extensao-pesquisa, no qual nesta acao verificou significativa satisfacdo pela
comunidade participante.

Os resultados demonstram ainda que a atividade fisica resistida durante 12 semanas
realizadas com frequéncia de dois dias semanal promoveu aumento da for¢ca muscular e
beneficios no ambito da salde mental, que juntos corroboram a literatura e ratifica sua
importancia como estratégia de cuidados ao longeviver com saude e maior percep¢do de
qualidade de vida de pessoas idosas.

Em vista do modelo RE-AIM, os resultados convergem a compreensdo de que 0
programa adotado pode ser considerado como uma escolha potencial a estratégia contributiva
ao envelhecimento saudavel em nivel de satde publica, pois configura como uma ferramenta
de potencializacdo & avaliagdo ao (re)desenho de politicas publicas e agdes de
programas/projetos de extensao e de pesquisa de natureza intervencionista e pesquisa-agéo.
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Ainda que este estudo possa contribuir para a literatura sobre atividade fisica resistida
como um programa potencialmente aplicavel a populagdo adulto-idosa, em razdo dos
beneficios observados, recomenda-se que pesquisas futuras sejam delineadas com amostras
ampliadas, a fim de possibilitar maior generalizacdo dos dados. Sugere-se, ainda, a avaliacdo
da eficdcia do programa em outras regifes do pais, considerando diferentes transicGes
sazonais, contextos culturais e grupos étnicos. Além disso, recomenda-se que futuros estudos
trabalnem com amostras compostas por participantes em condi¢cdo de sedentarismo,
considerando que, nesta pesquisa, as participantes ja praticavam exercicios fisicos

regularmente no Nucleo em que estavam inseridas, participando de diversas modalidades.
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