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1. Introdugéo

Na sociedade moderna, a cada dia aumenta a preocupacdo com a manutencdo da qualidade de vida dos individuos. O cotidiano
corrido, o transito cadtico, o ambiente de trabal ho, ou a atividade em horario livre, podem ser fatores ainfluenciar essaqualidade, pois

amesma esté rel acionada com os mais diversos ambitos do bem estar, entre eles, fisico, social, emocional, e mental®.
Por serem essas éreas de dificil mensuragdo, pode se dizer que a qualidade de vida é totalmente subjetiva variando de pessoa para

pessoa®. A outra visao com relacéo & qualidade de vida é que ela é constituida pela somatéria de diversos itens mensuréveis, como

alimentacéo, moradia, trabalho, poluicéo, educacdo, lazer, atividade fisica, entre outros servigos essenciais’.

Um dos fatores presentes em ambas as teorias de qualidade de vida é o nivel de condicionamento fisico do individuo, e em alguns
autores como em Guiselini (2004), ainda encontramos o exercicio fisico relacionado com todos os outros fatores.

O exercicio fisico pode contribuir com o bem estar ndo sd pela contribui¢do direta no condicionamento fisico, como também na
prevencdo das doencas cronicas ndo transmissiveis, no combate a0 estresse, na producdo de endorfinas (hormdnios que causam
sensacao de bem estar), no reforco da auto-estima devido amelhora daimagem corporal. Além de o exercicio estar relacionado com a
reducdo nos niveis de dores no corpo e cansaco, a prética dos mesmos no proprio ambiente de trabalho, ainda esta relacionada com

funciondrios mais satisfeitos, dispostos, e comprometidos com a empresa’.

A PUC Campinas ap6ia 0 desenvolvimento de projetos de extensdo como o projeto No Pique da PUC-Campinas, que oferece diversas
formas de exercicio fisico. Assim, conciliando o beneficio da prética regular do exercicio fisico e transmissdo de conhecimentos
relativos ao exercicio fisico e salde a comunidade interna, com uma excelente forma de aprendizado saudavel com supervisdo para os
alunos de Educacéo Fisica que atuam no projeto.

Para realmente compreender os beneficios gerados através do exercicio fisico proposto, sdo realizadas avaliagdes periddicas,
juntamente com a aplicacdo de questionérios nos participantes, com a inten¢do de ndo apenas concentrarmos os resultados obtidos
para pesquisa, mas também de tornar o projeto uma agéo de transmissdo de conhecimento e conscientizacao.

Quando se aborda a qualidade de vida, a quantificagdo deve partir de indices 0 menos subjetivos possivels, e em busca dessa
mensuracéo da qualidade de vida pesquisadores de todo 0 mundo elaboram estratégias das mais variadas caracteristicas. Uma dessas
estratégias é o questiondrio SF-36 (Medical Outcomes Study 36 — item short form health survey). Ele é composto por 36 questdes que
se completam, avaliando 8 aspectos rel acionados a qualidade de vida.

Os aspectos analisados sdo: a capacidade funcional (relativo as atividades rotineiras da vida diéria), as limitag6es por aspectos fisicos
(limitagBes na vida socia ou profissional decorrentes da parte fisica), a dor (de forma geral, e suas influencias no dia a dia do
individuo), o estado geral de salide (de forma subjetiva, e generalizada), a vitalidade (relacionada também subjetivamente & salide do
individuo), os aspectos sociais (e suainfluencia da condi¢do fisica nos aspectos sociais, e como interferem no diaadia), as limitacbes
por aspectos emaocionais (limitacBes na vida socia ou profissional decorrentes de fatores emocionais), e por fim, a salide mental

(percepcao subjetiva através do bom humor e bem estar)?.



Com relagdo ao nivel de atividade fisica semanal, a Organizagdo Mundia da Salde (1998), propde o questionério internacional de
atividade fisica (IPAQ), que através de 8 questGes objetivas, analisa o periodo de atividade fisica continua classificada entre
intensidades leve, moderada e intensa, e 0 gasto calorico para cada uma delas. Realizando o calculo pela quantidade de cada
intensidade de atividade, o instrumento classifica o nivel de atividade fisica semanal entre baixo, moderado e alto, no periodo de uma
semana. Sendo dessa maneira, uma estratégia de analisar o condicionamento fisico dos individuos com um questionério de fécil

aplicacdo, baixo custo, e boa precisio®.

2. Objetivos

Avdliar a correlacdo entre o nivel de qualidade de vida e de atividade fisica de participantes do projeto de extensdo No Pique da
PUC-Campinas.

3. Desenvolvimento

Para arealizac8o deste estudo foram utilizados os questionérios de Qualidade de vida, SF-36, e de Nivel de Atividade Fisica, (IPAQ).
Os mesmos foram submetidos a 15 individuos, dentre eles 4 mulheres e 11 homens, escolhidos aleatoriamente dentre os participantes
do projeto No Pique da PUC-Campinas, projeto que oferece atividades fisicas regulares.

4. Resultado e Discussao

Nafigura 1 sdo comparados os niveis de atividade fisica classificados pelo IPAQ, dentro de cada indice relacionado no questionério
de qualidade de vida SF-36. Apesar de ndo existir um critério de avaliacdo, sabemos que quanto mais baixo for o resultado pior a
condi¢do, e quanto maior melhor a dimensdo. Pode-se observar dessa forma, que dentre os 8 indices de qualidade de vida, em sete
deles agueles com alto indice de atividade fisica semanal, obtiveram os melhores resultados.

Considerando que as Limitagdes por aspectos fisicos, foi a Unicavaridvel que apresentou um valor abaixo para aqueles com nivel de
atividade fisica Alta, com relacdo a aqueles com nivel de atividade fisica Moderado, acreditamos que possa ser relacionado a treinos
de dtaintensidade, com outras atividades de trabalho sem a devida recuperago, pois muitos dos participantes do projeto, por faltade
tempo, executam as sessdes de treino em horérios de admogo e janta, ndo existindo assim tempo de recuperagdo apos as sessoes.
Aindaassim, a diferenca positiva em todos 0s outros aspectos é um fator a ser considerado.

Podemos também observar que todos os resultados apresentam um valor acima de 50, sendo que apenas dois deles estdo abaixo de 70.
Apesar de ndo existir um escore definido para a interpretacdo dos resultados, mas sim, o conceito de que quanto menor o resultado
pior a condicdo para a dimensdo, analisamos como positivos resultados e, portanto os efeitos das atividades do projeto.

Como média dos indices de qualidade de vida, pelo nivel de atividade fisica obtivemos os valores de 88,56+7,82 para Alto nivel de
atividade fisica semanal, 79,36+8,98 para o nivel moderado, e 79,18+11,51 para o nivel baixo.

5. Consider acBes Finais

De acordo com os resultados apresentados, podemos constatar que o nivel de atividade fisica do individuo interfere na sua qualidade
de vida, sendo que aqueles com nivel de atividade fisica semanal, classificados como Alto, apresentam ainda maiores beneficios a
aqueles classificados como Moderado, e a diferenca se mostrou ainda maior quando comparado com agueles com a classificacdo em
Baixo nivel de atividade fisica semanal.

Ainda que com baixo nivel de atividade fisica classificado pelo IPAQ, os freqUentadores do projeto de extensdo No Pique da
PUC-Campinas, tanto pelo exercicio fisico proposto, quanto pelatransmissdo de conhecimento, estédo com val ores rel ativamente altos



nos questionarios de qualidade de vida, dessa forma podemos entdo concluir que o projeto beneficia a populagdo participante
integralmente, abrangendo tanto os aspectos fisicos, quanto a conscientizagdo e socializagdo.
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