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RESUMO:

O objetivo do estudo foi identificar as variaveis sociodemograficas e indicadores de saude
capazes de prever o estilo de vida (EV) em quarenta professoras aposentadas participantes de
um projeto de extensao universitaria. Trata-se de um estudo transversal, de natureza quantitativa
e de cunho inferencial. Foi utilizada uma ficha de avaliagdo para registrar os dados pessoais,
sociodemograficos e indicadores de satde das participantes. Para avaliar o EV, foi utilizado o
questionario denominado ‘Perfil do Estilo de Vida Individual’ constituido pelos componentes
de nutricdo, atividade fisica, comportamento preventivo, relacionamento social e controle do
estresse. Os dados foram analisados a partir da estatistica descritiva e inferencial. A regressao
linear multipla apresentou dois modelos estatisticos para explicar a variabilidade do EV das
professoras aposentadas (p < 0,05). No primeiro, o nimero de quedas foi o tnico preditor ( =
-0,411;t=-2,776; p =0,008), porém com o tamanho de efeito médio (R*=0,169). No segundo
modelo, o comportamento sedentario (CS) foi adicionado (AR? = 0,098; AF =4,942; p=0,032)
e também foi um preditor significativo para o EV (B = - 0,315; t = - 2,223; p = 0,032) das
voluntarias. Portanto, este estudo demonstrou que o nimero de quedas e o CS, tomados em
conjunto, foram capazes de explicar 26,7% da variabilidade do EV das voluntéarias, o que
correspondeu a um tamanho de efeito grande. Trata-se de um desfecho importante, pois as
informacdes acerca dos fatores que afetam o EV neste publico-alvo ainda sdo limitadas.
Palavras-chave: aposentadoria; comportamento sedentario; estilo de vida; professoras; quedas
ABSTRACT:

The objective of the study was to identify sociodemographic variables and health indicators
capable of predicting lifestyle (LS) in forty retired teachers participating in a university
extension project. This is a cross-sectional study, quantitative in nature and inferential in nature.
An assessment form was used to record the participants' personal, sociodemographic data and
health indicators. To assess LS, the questionnaire called ‘Individual Lifestyle Profile’ was used,
consisting of the components of nutrition, physical activity, preventive behavior, social
relationships and stress control. The data were analyzed using descriptive and inferential
statistics. Multiple linear regression presented two statistical models to explain the variability
in the LS of retired teachers (p < 0.05). In the first, the number of falls was the only predictor
(B=-0.411;t=-2.776; p = 0.008), but with a medium effect size (R? = 0.169). In the second
model, sedentary behavior (SB) was added (AR? =0.098; AF =4.942; p =0.032) and was also
a significant predictor for LS (f =-0.315; t=-2.223; p = 0.032) of volunteers. Therefore, this
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study demonstrated that the number of falls and SB, taken together, were able to explain 26.7%
of the variability in the volunteers' LS, which corresponded to a large effect size. This is an
important outcome, as information about the factors that affect LS in this target audience is still
limited.

Keywords: retirement; sedentary behavour; lifespan; teachers; falls.

RESUMEN:

El objetivo del estudio fue identificar variables sociodemograficas e indicadores de salud
capaces de predecir el estilo de vida (EV) en cuarenta docentes jubilados que participan en un
proyecto de extension universitaria. Se trata de un estudio transversal, de cardcter cuantitativo
y de caracter inferencial. Se utiliz6 un formulario de evaluacidon para registrar los datos
personales, sociodemograficos e indicadores de salud de los participantes. Para evaluar la EV
se utilizo el cuestionario denominado ‘Perfil de Estilo de Vida Individual’, compuesto por los
componentes de nutricion, actividad fisica, conducta preventiva, relaciones sociales y control
del estrés. Los datos fueron analizados mediante estadistica descriptiva e inferencial. La
regresion lineal multiple presentd dos modelos estadisticos para explicar la variabilidad en el
EV de los docentes jubilados (p < 0,05). En el primero, el numero de caidas fue el tnico
predictor (B=-0,411;t=-2,776; p=0,008), pero con un tamafio del efecto medio (R?=0,169).
En el segundo modelo, se anadi6 el comportamiento sedentario (CS) (AR?=0,098; AF =4,942;
p =0,032) y también fue un predictor significativo del EV (B =-0,315; t=-2,223; p=10,032)
de los voluntarios. Por lo tanto, este estudio demostrd que el nimero de caidas y CS, en
conjunto, fueron capaces de explicar el 26,7% de la variabilidad en la EV de los voluntarios, lo
que correspondio a un tamafio del efecto grande. Este es un resultado importante, ya que la
informacion sobre los factores que afectan a los vehiculos eléctricos en este publico objetivo
aun es limitada.

Palabras clave: jubilacion; comportamiento sedentario; duracion de la vida; profesores; caidas

Introducao

O estilo de vida (EV) € um conjunto de habitos, escolhas e costumes vivenciados pelos
individuos ao longo da vida e esta relacionado a uma variedade de aspectos que refletem nas
suas atitudes, valores e estado de saude. Estes habitos estdo associados a percepgao de qualidade
de vida que o individuo traz consigo (Nahas; Barros; Francalacci, 2000). O EV pode modificar
ao longo dos anos, mas isso s6 acontece se a pessoa se sentir motivada a fazé-lo (King et al.,
2009; Deslippe et al., 2023).

Previamente, foi demonstrado que a inatividade fisica, alimentacdo inadequada,
tabagismo, consumo excessivo de dlcool, estresse e ansiedade influenciaram negativamente no
EV de adultos (Deslippe et al., 2023). Além disso, o avango da idade associado as alteragdes
no EV das pessoas apds a aposentadoria ¢ um fendmeno cada vez mais discutido na sociedade
moderna (Fang; Shi, 2022), uma vez que o afastamento das atividades laborais ¢ acompanhado
por mudangas nas relagdes sociais (Kauppi et al., 2021). Fang e Shi (2022) acrescentaram que
a aposentadoria marca a transi¢cdo de papéis sociais, estatuto socioecondmico ¢ ambientes de

vida das pessoas que trabalham, podendo impactar sua satide psicoldgica e fisiologica. Sendo
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assim, a busca por novas ocupagodes ¢ fundamental para uma transi¢do bem-sucedida nesse
periodo, bem como a manuten¢do de relacdes interpessoais saudaveis e o apoio de amigos e
familiares.

Neste sentido, a literatura sinalizou que um EV ideal para pessoas mais velhas deve
incluir uma dieta balanceada, pratica regular de exercicios fisicos, ndo fumar, sono adequado e
a participagdo em atividades sociais (Kauppi et al., 2021; Deslippe et al., 2023). Ademais, foi
sugerido que a manutencdo dos cuidados com a satide mental e a pratica do autocuidado
afetaram de forma positiva o bem-estar fisico e mental de adultos e idosos (Salami, 2010;
Trudel-Fitzgerald et al., 2016). Por outro lado, a adogdo de maus habitos causou sérios
problemas de saude, como o desenvolvimento de doencas cronicas (King et al., 2009).

Willett ef al. (2019) verificaram que a ma alimentagao foi responsavel por mais mortes
em adultos do que o tabagismo e o consumo de dlcool combinados. O estudo apontou que uma
dieta rica em alimentos processados e agucares e carente de nutrientes essenciais contribuiu
para o desenvolvimento de cancer, doengas respiratérias cronicas e morte precoce. Além disso,
foi evidenciado que a falta de atividade fisica regular, o tabagismo e o consumo excessivo de
alcool estiveram fortemente associados a um aumento do risco de desenvolvimento de doencas
cardiovasculares, hipertensdo e diabetes (King et al., 2009).

Assim, torna-se importante acompanhar o EV e os fatores que o influenciam para
compreender como os habitos de uma pessoa afetam sua satde ao longo do tempo, e também
identificar possiveis intervengdes para promover um EV saudavel. Nessa perspectiva, um
estudo longitudinal de 20 anos acompanhou um grupo de mulheres de meia-idade que adotou
um EV saudavel, com alimentacdo balanceada, pratica de atividades fisicas e controle da
ansiedade e depressdo (Trudel-Fitzgerald et al., 2016). Os resultados mostraram que, apesar da
melhoria no EV ao longo dos anos entre as mulheres, aquelas que apresentavam sintomas mais
graves de ansiedade e depressdo tiveram um EV menos saudavel durante os 20 anos. Portanto,
os autores sugeriram que os sintomas psicologicos influenciaram as mudangas no EV das
voluntarias, afetando a manutencdo dos comportamentos de saide ao longo do tempo e a
probabilidade de ter um EV favoravel no futuro.

O EV pode ser avaliado por meio de questionarios e escalas validados ou instrumentos
desenvolvidos pelos proprios pesquisadores (Liao et al., 2023). Neste contexto, o pentaculo do
bem-estar tem sido utilizado para avaliar o perfil do EV de pessoas adultas e idosas (Alves Faria
et al., 2022). Trata-se de um instrumento simples, autoadministrado, que inclui cinco aspectos
fundamentais do EV das pessoas que afetam a satde geral e estdo associados ao bem-estar

psicolégico e a diversas doengas cronicas (Nahas; Barros; Francalacci, 2000).
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O primeiro aspecto ¢ a nutricao que avalia as alteracdes de comportamentos alimentares.
Outro aspecto ¢ o nivel de atividade fisica habitual, em que se espera que as pessoas acumulem
um certo tempo de atividade fisica moderada ou intensa para que haja um gasto calérico minimo
semanal. Além desses, o comportamento preventivo (que envolve o uso do cinto de seguranga,
protetor solar, preservativo, equipamentos de seguranga no trabalho, ndo fumar, nao usar drogas
e a ingestdo moderada no consumo de bebidas alcodlicas), e a qualidade dos relacionamentos
(que representa um dos componentes fundamentais do bem-estar espiritual e da qualidade de
vida) devem ser analisados. Por fim, o controle do estresse também ¢ considerado para estudar
o EV das pessoas, uma vez que aborda o conjunto de fatores que afetam o equilibrio emocional
(Nahas; Barros; Francalacci, 2000).

Até o momento, ndo foram encontradas pesquisas reunindo os fatores que predizem o
EV em professoras aposentadas, visto que elas enfrentaram uma jornada de trabalho intensa ao
longo dos anos, marcada por mais de 40 horas semanais e pouco tempo livre para planejamento,
o que, provavelmente, repercutiu no seu EV e saude. Portanto, o objetivo do estudo foi
identificar as variaveis sociodemograficas e indicadores de satide capazes de prever o EV em

professoras aposentadas participantes de um projeto de extensao universitaria.

Materiais e Métodos

Trata-se de um estudo transversal, de natureza quantitativa e de cunho inferencial, em
que a coleta de dados aconteceu no Laboratério de Estudo, Pesquisa e Extensdo sobre
Envelhecimento (LEPEEn) do Departamento de Educagdo/Campus XII (DEDC/XII) e na Casa
Anisio Teixeira (CAT) em parceria com o Departamento de Ciéncias Humanas/Campus VI
(DCH/VI), ambos da Universidade do Estado da Bahia (UNEB).

O LEPEEn ¢ um laboratorio académico equipado com recursos que viabilizam a coleta
de dados e o acompanhamento dos sujeitos de pesquisa envolvidos nas atividades de ensino,
pesquisa e extensdo. Todos os materiais sdo portateis, o que torna possivel o atendimento de
pessoas residentes em outras localidades. A CAT é um espaco cultural situado no municipio de
Caetité/Bahia que abriga uma biblioteca publica e oferece oficinas de arte-educacdo, aulas de
inclusdo digital, dentre outras atividades. A CAT também recebe pessoas para participar de
atividades fisicas, pois tem espagos amplos e arejados que permitem as praticas corporais.

A populagdo do estudo consistiu em pessoas regularmente matriculadas nos projetos de
extensdo universitdria do Programa da Universidade Aberta a Terceira Idade (UATI) do

DEDC/XII (N =91) e DCH/VI (N = 68), perfazendo o total de 159 sujeitos. Todas as pessoas
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foram convidadas para participar do estudo. A amostra foi constituida por adesdo, sendo 10
participantes do DEDC/XII e 30 voluntarias do DCH/VI, com idade entre 59 e 85 anos. Foram
adotados os seguintes critérios de inclusdo: sexo feminino; matricula ativa na UATI; ser
professora aposentada; lucidez (esse critério foi estabelecido a partir da coeréncia da fala); e
querer participar voluntariamente da pesquisa. Os critérios de exclusdo foram: pessoas com
formacado diferente do magistério ou licenciatura; ndo completar o questionario do EV; nao

comparecer a coleta de dados (Figura 1).

Figura 1- Selegdo da amostra.

Identificacdo
Programa UATI (N = 159)
DEDC/XII (N =91) DCH/VI (N =68)
Triagem l l
81 pessoas excluidas: 38 pessoas excluidas:
Sexo masculino (n=10) Sexo masculino (n=1)
Outra formacao (n=10) Outra formacdo (n=1)
Nao compareceu (n=4) Nao compareceu (n=22)
Atestado médico (n=2) Questiondrio incompleto (n=1)
Ensino fundamental (n=51) Ensino fundamental (n=12)
Ensino médio (n=4) Ensino médio (n=1)
Inclusao l i
DEDC/XII (n = 10) DCH/VI (n = 30)
Amostra (n = 40)

Fonte: elaborado pelos autores.

Na semana que antecedeu a coleta de dados, o pesquisador exp0s a proposta de estudo
as voluntarias e as convidou para participar da pesquisa, usando uma linguagem simples e clara.
Em seguida, apresentou o termo de consentimento livre e esclarecido e explicou sobre a sua
importancia. A coleta de dados foi realizada pelo pesquisador de maio a julho de 2023.

Ap0s esses procedimentos, foi utilizada uma ficha de avaliacdo para registrar os dados

pessoais (data de nascimento e sexo), sociodemograficos (cor da pele autorrelatada, estado
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conjugal, tempo de estudo, renda, arranjo domiciliar) e indicadores de satide (auséncia/presenga
de queda no ultimo ano, nimero de quedas no ultimo ano, doengas autorrelatadas, uso e
quantidade de medicamentos, comportamento sedentario [CS], frequéncia semanal de atividade
fisica, duragdo/tempo de cada sessdo de atividade fisica e horas de sono) das participantes.

O CS foi estimado pelo nimero total de horas diarias passadas na posi¢do sentada com
base na seguinte pergunta: ‘Quanto tempo a senhora passa sentada durante a semana? Por favor,
some o numero total de horas que a senhora passa sentada, independentemente da atividade que
voce faz (comer, ouvir radio, assistir televisdo, ler, costurar, dirigir, etc.)’. A mesma pergunta
foi feita com referéncia a um dia de fim de semana. O nimero de horas sentado por dia foi
calculado da seguinte forma: [(tempo sentada durante um dia da semana x 5) + (tempo sentada
durante um dia do fim de semana x 2)/7] (Leon-Munoz et al., 2013).

Para avaliar os habitos de atividade fisica, foram feitas as seguintes perguntas:
‘Atualmente, quantas vezes por semana a senhora realiza atividade fisica?’ (respostas possiveis:
nenhuma a sete vezes); ‘Qual a duracdo de cada sessdo de atividade fisica?’ (respostas
possiveis: ndo faco exercicio fisico; menos de 30 minutos — quanto tempo; entre 30 e 60 minutos
— quanto tempo; mais de 60 minutos — quanto tempo); ‘Qual a intensidade dessa atividade
fisica?’ (respostas possiveis: ndo pratico atividade fisica; leve; moderada; e intensa/vigorosa);
‘Atualmente, que tipo de exercicio fisico a senhora realiza?’ (respostas possiveis:
hidroginastica, caminhada, musculagdo, exercicios funcionais, ndo realizo atividade fisica e
outros — pergunta aberta). Com base nas respostas, o tempo gasto (T) durante cada sessdo de
atividade fisica foi multiplicado pela quantidade de dias da semana (F) em que a participante
se exercitou (Botero ef al., 2021).

A duragdo média das horas de sono por dia foi calculada como a média ponderada da
hora de sono durante a semana e do final de semana, pela férmula: [(horas da semana x 5) +
(horas do final de semana x 2)/7] (Knutson et al., 2006).

Para avaliar o EV, foi aplicado o questionario denominado ‘Perfil do Estilo de Vida
Individual’ constituido pelos componentes de nutricdo, atividade fisica, comportamento
preventivo, relacionamento social e controle do estresse (Nahas; Barros; Francalacci, 2000). O
questionario possui 15 perguntas, distribuidas em trés questdes para cada aspecto, que foram
avaliadas em uma escala tipo likert de quatro pontos que varia entre 0 (nunca) e 3 (sempre). O
valor zero implica auséncia total da caracteristica analisada e trés indica uma completa
realizacdo do comportamento considerado. Portanto, a amplitude do escore bruto para o EV

geral variou de 0 a 45 pontos.
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Utilizou-se a estatistica descritiva com a distribui¢do de frequéncia absoluta e relativa
para apresentar as varidveis categéricas e a média com desvio padrdo para as variaveis
numéricas. A normalidade dos dados foi verificada com o teste Shapiro-Wilk. A linearidade dos
parametros (grafico de dispersao), homocedasticidade (pontos dispersos de forma aleatoria no
scatterplot), auséncia de outlier (tabela de estatistica residual), independéncia entre os residuos
(teste de Durbin-Watson) e a multicolinearidade (Tolerancia e Fator de inflagcdo da variancia -
FIV) foram examinados. Em seguida, a regressao linear multipla (RLM), método stepwise, foi
utilizada para descrever se as variaveis independentes do estudo poderiam prever o EV. O valor
do coeficiente de determinagdo (R?) foi calculado como uma medida do tamanho do efeito para
a RLM e os resultados foram interpretados como pequeno (>0,02), médio (>0,13) e grande
(>0,26) (Cohen, 1988).

O alfa adotado foi de 0,05. Todas as analises foram realizadas no programa Statistical
Package of Social Sciences (SPSS) versao 20.0 for Windows (IBM Inc., Chicago, IL, EUA). A
analise de poder post-hoc foi aplicada, e um power de 0,91 foi verificado considerando dois
preditores testados, erro alfa de 0,05 e tamanho do efeito maior que 0,35 (grande). O poder da
amostra foi calculado no programa G*Power versao 3.1.9.7 (IL, EUA).

Este estudo atendeu aos requisitos propostos pela Resolucao n° 466/2012 do Conselho
Nacional de Satde e foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa com seres humanos sob o

parecer n° 6.253.310 e CAAE n° 70407323.3.0000.0057.

Resultados

A Tabela 1 apresenta os dados sociodemograficos e alguns indicadores de saude das
voluntarias do estudo. Verificou-se que a cor de pele autorrelatada foi igualmente distribuida
entre brancos e negros (pele preta e parda); pouco mais da metade das participantes era
divorciada, viiva ou solteira, porém a maioria residia com alguém (filhos, netos, irma ou algum
parente) e possuia uma renda de até dois salarios minimos. A maioria (80%) possuia magistério,
mas havia professoras licenciadas em historia, pedagogia, letras, matematica, filosofia,
geografia e ciéncias biologicas, com e sem especializacao lato sensu, o que justifica o tempo

médio de estudo de 13,32 + 3,22 anos.
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Tabela 1- Dados sociodemograficos das voluntarias.

Variaveis Classificacio Medida descritiva

Idade (anos) - 68,57 £ 6,41

Tempo de estudo (anos) - 13,32 £3,22
Cor da pele Branca 20 (50%)
Preta/Parda 20 (50%)

Estado conjugal Casada/vivendo com alguém 19 (47,5%)

Divorciada/vitva/solteira 21 (52,5%)

Renda Até 2-SM 23 (57,5%)

Mais que 2-SM 17 (42,5%)
Arranjo domiciliar Mora 5o , 1025%)
Mora com alguém 30 (75%)

SM = salario minimo.
Fonte: elaborado pelos autores.

A Tabela 2 apresenta alguns indicadores de saide das voluntarias do estudo. As
professoras aposentadas tiveram uma idade média de 68,57 + 6,41 anos, sendo que 70% delas
nao cairam no ultimo ano. Por outro lado, houve uma média de 1,57 = 1,15 doencas no grupo,
com destaque para a hipertensao arterial e diabetes. 82,5% das participantes usavam pelo menos
um medicamento, sendo que o consumo médio entre elas foi de 2,70 + 2,22 medicamentos.

As voluntérias eram participantes de um projeto de extensao universitaria cuja principal
caracteristica era a promoc¢ao de praticas corporais. Em média, observou-se que as professoras
somaram 160,87 + 80,23 minutos por semana de atividade fisica. Além disso, dormiam em

média mais de seis horas por dia e passavam menos de quatro horas por dia na posi¢ao sentada.

Tabela 2 - Indicadores de saude das voluntarias.

Variaveis Classificacio Medida descritiva
Sim 12 (30%)
Queda Nio 28 (10%)
Quantidade de Queda - 0,57 £1,10
Sim 28 (70%)
HAS Nio 12 (30%)
. Sim 10 (25%)
Diabetes Nio 30 (75%)
Numero de doengas --- 1,57+ 1,15
. Sim 33 (82,5%)
Medicamento Nio 7 (17.5%)
Quantidade de medicamento - 2,70 £2,22
CS (horas/dia) - 3,10+ 2,33
T*F (min/sem) - 160,87 + 80,23
Horas de sono (horas/dia) --- 6,22 + 1,49

HAS = hipertensdo arterial sistémica; CS = comportamento sedentario; T*F = produto entre o tempo e a frequéncia
semanal.
Fonte: elaborado pelos autores.

A Tabela 3 expde as médias e os desvios padrio dos componentes do EV das

participantes do estudo. O teste Shapiro-Wilk mostrou que o0 EV (Wwo) = 0,949; p > 0,05)
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apresentou distribui¢do normal. O componente ‘relacionamento social’ do EV destacou-se, pois
atingiu a maior pontuacdo entre as professoras, alcangando quase 82% do escore maximo. Por
outro lado, o componente ‘atividade fisica’ do EV obteve a menor pontuagao média. Ainda, ¢
importante considerar que a amplitude dos escores brutos para cada componente do EV pode
variar de 0 a 9 pontos. Assim, observou-se que todos os componentes do EV ultrapassaram, em
média, a metade da pontuacdo maxima (4,5 pontos).

O escore bruto geral do EV corresponde a uma somatdria das pontuagdes obtidas nos
cinco componentes. Em média, as voluntarias obtiveram 32,62 + 6,73 pontos, o que

representou, aproximadamente, 73% da pontuagdo maxima.

Tabela 3 - Estilo de vida geral e seus componentes.

Variaveis do Estudo Medida descritiva
Nutrigao 6,60 + 1,58
Atividade Fisica 5,67 2,08
Componentes do Estilo .

de Vida (pontos) Comportamento Preventivo 7,12 £ 1,96
Relacionamento Social 7,35+ 1,86

Controle do Estresse 5,87+ 1,75

Estilo de vida geral (pontos) 32,62 + 6,73

Fonte: elaborado pelos autores.

A Figura 2 mostra a relag@o entre o nimero de quedas e o CS com o EV das professoras
aposentadas. O numero de quedas apresentou associagdo significativa e inversamente
proporcional com o EV das participantes (Figura 2 A). Por outro lado, o CS ndo se associou

com o EV (Figura 2 B).
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Figura 2 - Associacdo entre nimero de queda, CS e EV.
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Fonte: elaborado pelos autores.

Na sequéncia, foi realizada a RLM, método stepwise, para identificar as variaveis
capazes de prever o EV geral nas voluntarias. As andlises preliminares garantiram a nao
violacao dos pressupostos de normalidade, linearidade, homocedasticidade, auséncia de outlier
e independéncia entre os residuos (Durbin-Watson = 1,912). Além disso, a correlagdo entre as
variaveis preditoras incluidas no modelo foi examinada e considerada fraca (r = - 0,12) Figura
3). Também foram identificados os valores de Tolerancia (Tol = 0,985) e fator de inflagdo da

variancia (FIV = 1,015), indicando que a multicolinearidade nao foi um problema.

Figura 3 - Associagdo entre nimero de queda e CS.
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Fonte: elaborado pelos autores.

Sendo assim, a analise da RLM resultou em dois modelos estatisticamente
significativos. No primeiro modelo, o numero de quedas explicou 16,9% da variabilidade no
EV (Fa.3s) = 7,705; p = 0,008; R?=0,169) e foi sua tnica preditora (B = - 0,411; t=-2,776; p
= 0,008). No segundo modelo, o nimero de quedas e o CS explicaram 26,7% da variabilidade
no EV (Fps7) = 6,723; p = 0,003; R?> = 0,267), o que correspondeu a um tamanho de efeito
grande (Cohen, 1988). O efeito de ambos os preditores foi significativo: nimero de quedas (B
=-0,449; t = - 3,163; p = 0,003); CS (B=-0,315; t = - 2,223; p = 0,032). As equagdes que

descrevem a relacdo entre os preditores € 0 EV em cada modelo encontram-se na Tabela 4.

Tabela 4 - Regressdo linear multipla usando EV como variavel dependente.

) Estatisticas de
R? aju?ta do Mudanca cp CNP IC 95% (B)
AR? AF p Beta B EP

Modelo 1 0,169 0,147 0,169 7,705 0,008
Quedas -0,4117  -2,499 0,900 -4,321/-0,676
Equacao EV = 34,062 — 2,499 x (Q)
Modelo 2 0,267 0,227 0,098 4,942 0,032
Quedas -0,449™  -2730 0,863 -4,479/-0,981
CS -0,315 -0911 0,410 -1,742/-0,081
Equagao EV =37,021 — 2,730 x (Q) — 0,911 x (CS)

R? = coeficiente de determinacio; CP = coeficiente padronizado; CNP = coeficiente nio padronizado; IC = intervalo de
confianga; AR? = mudang¢a no R%; AF = mudanga na razao F (teste estatistico usado na ANOVA); EP = erro padrao; EV = estilo
de vida; Q = niimero de quedas; CS = comportamento sedentario (h/dia na posicdo sentada); n =40; “p < 0,05; " p < 0,01.
Fonte: elaborado pelos autores.
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Discussao

Os resultados do estudo identificaram que o melhor modelo para prever o EV das
professoras aposentadas incluiu dois indicadores de satde, pois o numero de quedas,
isoladamente, exerceu apenas um efeito moderado (R*=0,169; p = 0,008) no desfecho. Assim,
a estatistica de mudanca no R?, responsavel por informar quando novos fatores sdo adicionados
no modelo, sugeriu que a alteragdo resultante da inclusdo do segundo preditor (CS) contribuiu
significativamente para explicar a variabilidade do EV das participantes do estudo (Tabela 4).
Além disso, verificou-se que o tamanho do efeito do modelo 2 (R? = 0,267; p = 0,003) se
aproximou da convengdo de Cohen (1988) para um efeito grande (R?> 0,26), ou seja, o nimero
de quedas e o CS, juntos, foram bons preditores para o EV das voluntérias, confirmando a forga
da relagdo entre essas varidveis. Embora ndo foram encontradas pesquisas especificas sobre o
EV de professoras aposentadas, constatou-se que a autoeficdcia, expectativa em relacdo a
aposentadoria, estresse percebido e otimismo foram fatores determinantes para compreender a
satisfacdo com a vida (R? = 0,54) e os sintomas de depressdo (R? = 0,52) em docentes
aposentados com faixa etaria de 52 a 75 anos (Salami, 2010). O autor utilizou duas escalas tipo
likert, com 20 itens cada, para avaliar os sintomas de depressdo e a satisfagdo com a vida dos
voluntarios. Esses dominios psicologicos sao reconhecidos na literatura por afetar o EV das
pessoas (Trudel-Fitzgerald et al., 2016).

A quantidade de quedas relatada no ultimo ano foi a principal preditora do EV (B = -
0,449; p = 0,003) das participantes. Em outras palavras, foi observado que as professoras
aposentadas que sofreram mais quedas no ultimo ano apresentaram uma percep¢ao mais
negativa do EV. De maneira similar, a ocorréncia de quedas em mulheres com idade superior a
60 anos esteve associada a mudangas no EV, sobretudo no aumento de sintomas depressivos e
incontinéncia urindria (Gale et al., 2018), enquanto em outra pesquisa, o medo persistente de
cair afetou o bem-estar fisico e psicossocial de mulheres idosas (Peeters et al., 2015). Essas
alteragdes no EV provocadas pelas quedas podem ser atribuidas a preocupacdo com lesoes,
fraturas e hospitalizagdo, uma vez que as quedas sdo consideradas um problema de saude
publica que pode afetar a autonomia funcional das pessoas mais velhas (Nicolas et al., 2023).

O CS, estimado pelo total de horas diarias em que se permanece sentado, resultou em
uma média de 3,10 + 2,33 h/dia, sendo que as voluntarias com menor CS tiveram melhor
pontuacao para o EV. Uma revisdo sistematica sobre CS em adultos mais velhos demonstrou

que o tempo médio total na posi¢cdo sentada variou de 5,3 £ 0,1 h/dia (tempo autorrelatado) a
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9,4 £ 1,0 h/dia (monitoramento com dispositivo) (Harvey; Chastin; Skelton, 2015). Apesar de
os valores médios de CS do presente estudo ficarem 41,5% abaixo do tempo autorrelatado no
estudo de Harvey, Chastin e Skelton (2015), ha evidéncias sugerindo que adultos que passam
mais de 3 h/dia sentados podem ter sua expectativa de vida reduzida em 2 anos, mesmo que
pratiquem exercicios regularmente (Katzmarzyk; Lee, 2012). Ademais, uma pesquisa
longitudinal confirmou que mulheres idosas com idade média de 78,23 + 1,45 anos que ficavam
sentadas de 8-11 h/dia tinham uma chance 1,45 vezes maior de morrer em comparagdo com
aquelas que passavam menos de 4 h/dia sentadas (Pavey; Peeters; Brown, 2015). Em outra
investigacao longitudinal, mulheres adultas com 45 anos ou mais que permaneciam sentadas
por mais de 11 h/dia tiveram uma probabilidade 1,62 vezes maior de morte quando comparadas
com aquelas que passavam menos de 4 h/dia sentadas (Van der Ploeg et al., 2012).

Neste sentido, o CS tem sido considerado um elemento que afeta o EV das pessoas, uma
vez que o tempo prolongado na posi¢do sentada também foi relacionado ao aumento nos niveis
de triglicerideos e acimulo de gordura abdominal em mulheres idosas (Gardiner et al., 2011) e
a reducdo na capacidade cognitiva em adultos e idosos (Kesse-Guyot et al, 2012).
Adicionalmente, ha evidéncias que apontaram o CS como um fator de risco para a obesidade,
hipertensao, diabetes, doengas cardiovasculares, redugao da expectativa de vida e mortalidade
por todas as causas (Van der Ploeg ef al., 2012; Pavey; Peeters; Brown, 2015; Dogra et al.,
2017).

Outrossim, o habito excessivo e prolongado de ficar sentado pode aumentar a resisténcia
a insulina, disfuncdo vascular, gordura visceral, concentracdo de lipidios no sangue e
inflamacdo, e diminuir a capacidade cardiorrespiratoria, densidade Ossea, massa e forca
muscular (Pinto et al., 2023). Em individuos mais velhos, um maior CS esteve diretamente
relacionado a incidéncia de desenvolver deméncia (Raichlen et al., 2023). A partir desses
achados, fica evidente que a alta prevaléncia do sedentarismo representa um sério problema de
saude publica, contribuindo para um envelhecimento precoce (Raffin et al., 2023).

Um estudo longitudinal de 2 anos examinou as mudancas no nivel de atividade fisica e
tempo sedentario de pessoas aposentadas. A idade média dos participantes no inicio do estudo
foi de 62,4 + 2,2 anos, 52,7% possuiam nivel superior e 74,9% viviam com companheiro. As
principais alteragdes identificadas foram a reducdo da pratica de ciclismo no tempo livre e um
discreto aumento da caminhada voluntaria relacionada a atividades fisicas de intensidade
moderada a vigorosa. Além disso, os aposentados com menor nivel educacional apresentaram,
significativamente, uma diminui¢do no tempo de caminhada como meio de transporte € um

aumento no tempo dedicado a televisdo e ao computador (Van Dyck; Cardon; De
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Bourdeaudhuij, 2016). Dessa forma, ¢ aconselhavel incentivar a pratica de atividades fisicas
por mais tempo (independentemente da intensidade), e interromper os periodos prolongados na
posi¢do sentada, pois essas atitudes sao fundamentais para adotar e manter um EV mais ativo
entre as pessoas adultas e idosas (Gardiner et al., 2011; Dogra et al., 2017).

Associado ao baixo CS, nossa pesquisa mostrou que o habito de atividade fisica resultou
em uma média de 160,87 + 80,23 min/sem, com 62,5% das voluntarias relatando uma
intensidade moderada durante seus treinos. Ainda, verificamos que a hidrogindstica, gindstica
(combinacao entre exercicios aerdbios e de forga) e caminhada foram as modalidades mais
praticadas pelas participantes, corroborando os achados de outras investigacdes (Del Duca et
al., 2014). Esses resultados refor¢gam as recomendagdes das diretrizes brasileira ¢ americana
sobre a pratica regular de atividade fisica, em que pelo menos 150 minutos de exercicios
moderados por semana sao necessarios para promover um EV sauddvel em pessoas adultas e

idosas (Brasil, 2021; Piercy et al., 2018).

As pessoas adultas devem fazer pelo menos 150 minutos a 300 minutos por semana
de atividade fisica aerdbica de intensidade moderada, ou 75 minutos a 150 minutos
por semana de atividade fisica aerobica de intensidade vigorosa, ou uma combinaggo
equivalente de atividade aerdbica de intensidade moderada e vigorosa. Eles também
devem realizar atividades de fortalecimento muscular em 2 ou mais dias por semana.
As pessoas idosas devem praticar atividade fisica multicomponente que inclua
treinamento de equilibrio, bem como atividades aerobicas e de fortalecimento
muscular (Piercy et al., 2018).

Apesar do reconhecimento dos beneficios do exercicio fisico para um envelhecimento
saudavel, algumas evidéncias ja indicaram que o CS resultou em efeitos indesejaveis para a
saude, independentemente dos niveis de atividade fisica das pessoas (Katzmarzyk; Lee, 2012;
Raffin ef al., 2023). Assim, o guia de atividade fisica para a populagdo brasileira recomenda
que, sempre que possivel, as pessoas reduzam o tempo em que permanecem sentadas ou
deitadas assistindo a televisdo ou usando dispositivos como celular, computador ou tablet. A
sugestao ¢ que, a cada uma hora, movimente-se por pelo menos 5 minutos € aproveite para
mudar de posicao e ficar em pé, ir ao banheiro, beber agua e alongar o corpo. Pequenas atitudes
que podem ajudar a diminuir o CS e melhorar a qualidade de vida (Brasil, 2021).

O modelo proposto pela RLM nao apontou o habito de atividade fisica como preditor
determinante para o EV em professoras aposentadas. Todavia, a literatura ja demonstrou uma
interacao significativa entre o tempo sentado e o nivel de atividade fisica com o aumento do
risco de mortalidade em mulheres que ficaram sentadas por mais de 8 h/dia e ndo cumpriram

as orientacdes do tempo minimo de atividade fisica semanal (Pavey; Peeters; Brown, 2015;
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Piercy et al., 2018). Assim, essas evidéncias ratificam a importancia de reduzir o tempo diério
passado na posi¢do sentada na tentativa de promover um EV saudavel e prevenir doencas
cronicas em pessoas adultas e idosas.

O estudo apresentou algumas limitagdes: (1) a pesquisa transversal ndo permite
estabelecer relagcdes de causa e efeito e ndo ¢ capaz de identificar os elementos que exercem
influéncia sobre o EV das participantes ao longo do tempo. Diante disso, preconizamos a
realizacdo de trabalhos cientificos longitudinais; (2) o CS foi estimado por meio do autorrelato
das participantes; neste caso, indicamos que as préximas investigagdes incorporem o
monitoramento do CS com dispositivo; (3) apenas um instrumento para rastrear o EV da
amostra pode subestimar ou superestimar a relagdo com as demais variaveis do estudo; por esta
razao, propomos a utilizacdo de outro instrumento para minimizar esse viés e para verificar a
consisténcia dos dados obtidos pelos diferentes instrumentos; (4) a amostra foi selecionada a
partir de um programa de extensdo académica, por isso € necessario ter cuidado ao generalizar
os resultados.

Entretanto, nossa pesquisa avangou em outros aspectos: (1) elaboramos um modelo
matematico para explicar o EV de professoras aposentadas; (2) demonstramos a magnitude de
cada variavel preditora do EV; e (3) a apresentagdo do tamanho de efeito indicou o quanto as
variaveis independentes (niimero de quedas e CS) afetaram a varidvel dependente (EV),

confirmando a sua importancia pratica.

Conclusao

Este estudo demonstrou que o numero de quedas e o CS foram bons previsores para o
EV de professoras aposentadas. Tomados em conjunto, foram capazes de explicar 26,7% da
variabilidade do EV das voluntarias. Trata-se de um desfecho importante, pois as informagdes
acerca dos fatores que afetam o EV neste publico-alvo ainda sao limitadas.

A partir das consideragdes supracitadas, sugerimos: (1) ¢ necessario entender que as
quedas representaram uma adversidade para o EV das voluntarias. Assim, os programas de
saude publica devem implementar medidas de prevengdo de quedas, como a insercdo da
atividade fisica na rotina, para melhorar o bem-estar dessas pessoas; (2) o rastreamento dos
principais fatores que motivam as professoras aposentadas para a pratica regular de atividade
fisica e outros entretenimentos. Essa abordagem ¢ essencial para diminuir o tempo de

sedentarismo, uma vez que a inclusdo de exercicios ao longo do dia pode estimular essas
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pessoas a se movimentarem mais ¢ dedicarem menos tempo a televisdo. Consequentemente,
essa pratica pode mitigar os problemas de saude associados ao sedentarismo e promover um
melhor EV; (3) o monitoramento continuo do EV e dos fatores que o influenciam, a fim de
aprimorar as estratégias de promogao da saude ao longo dos anos; ¢ (4) a realizagdo de estudos
que ampliem e aprofundem a discussdo sobre os fatores que influenciam nao s6 o EV de
professoras aposentadas, mas também o seu bem-estar, qualidade de vida e demais estados

subjetivos.
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