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PERFIL DO ESTILO DE VIDA DOS IDOSOS
PARTICIPANTES DE UM GRUPO DE GINASTICA EM
TADEU UMA INSTITUICAO PARTICULAR DE PORTO ALEGRE

Aluna: Elizete de Fatima Jacoby

Orientadora: Profa. Msc. Débora Rios Garcla

INTRODUCAO
O envelhecimento mundial vem
aumentando  consideravelmente nos

ultimos anos, porém a gqualidade de vida
desses envelhecentes vem sendo

Influenciada por diversos fatores, sendo
um dos principails o estilo de vida. O
objetivo deste estudo fol analisar o estilo
de vida dos Idosos participantes de um
grupo de ginastica.

MATERIAIS E METODO

A amostra fol composta por 41 idosos
de ambos 0s sexos, com idade superior a
60 anos. O Instrumento de pesquisa
utiizado foi o Pentaculo do Bem Estar,
atraves do guestionario Perfil do Estilo de
Vida Individual (NAHAS 2001, p. 21)..

RESULTADOS

Atividade Fisica

H(0)NEa W (1) Asveres B (D) Ouase sempre B (3) Sempre

Mo seu dig-a-dia, vocé
caminha ou pedala como
meio de transporte ¢
praferencialmente, usa as
escadas a0 Inviés do
elevador,

Vool realiza 80 menos 30
minutos de atividades fisicas
moderadas/ intensas, de
forma continua ou
acumulada, 5 ou mals dias
na sémana

Ao menos duas vezes por
semana vooe realiza

exercicios que envolvam
forca ¢ alongamento
miscul ar,

Em relacao ao componente atividade
fisica, 97,6% dos entrevistados sempre
praticam exercicios fisicos que envolvem
forca e alongamentos regularmente. No
entanto apenas 26,8% sempre realizam
atividades fisicas moderadas/intensas
diarlamente. Porém 56,1% sempre
preferem utilizar o deslocamento ativo no
seu dia-a-dia.

Nutrigao

B(0jNEo M (1)Asvezes M (2)Quase sempre M(3)Sempre

4.4% 24 4%

Sua alimentacao diaria
inclui pelo menos 3
pordes de frutas e

hortalicas.

Voce evitaingerir Voce faz 4 a 5 refeigoes
alimentos gordurosos  variadas ao dia, incluindo
carnes gordas, frituras) e café da manha completo
doces.

verificou-se que 41,5% dos 1dosos
sempre Iinclui em sua alimentacao diaria
pelo menos 5 porcoes frutas e hortalicas.
Porém 41,5% dos individuos entrevistados
diz evitar apenas algumas vezes a
Ingestao de gorduras e doces. Ja 73,2%
sempre realizam refeicOoes variadas
diarilamente.

CONCLUSAO

Os resultados obtidos sugerem que o0S

idosos que realizam atividades fisicas
regularmente buscam adotar um estilo de
vida mais saudavel, e por IsSso tem
aumentado a expectativa de vida desta
populacao.

Palavras — chave: Estilo de Vida, ldosos,
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