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O PERFIL FiSICO E A QUALIDADE DE VIDA DOS PARTICIPANTES DO PROJETO
ZUMBA DO PARQUE MUNICIPAL “LARA GUIMARAES” EM TRINDADE- GO

Felippe Abrdo Dias Souza?
John Sebastiao Cardoso silval
Catia Rodrigues dos Santos?

RESUMO: O presente estudo objetivou investigar o perfil fisico dos praticantes do
Projeto Zumba do Parque Municipal “Lara Guimardes” de Trindade — GO e a
influéncia do mesmo sobre a qualidade de vida. Foram entrevistadas 72 pessoas do
sexo feminino, das quais foram excluidos os menores de 18 anos. Além da
aplicacdo de um questionario com perguntas abertas e fechadas relacionadas a
influéncia do projeto na variavel qualidade de vida, também foi realizada coleta de
dados antropométricos como altura, peso, circunferéncia de quadril e abdémen, com
o objetivo de verificar os valores de IMC e RCQ. Quanto a avaliacdo do perfil fisico,
foi encontrado o valor médio de 61,9 kg para o grupo que possui média total de
idade de 37 anos. O valor de IMC meédio total foi de 26,9, permanecendo assim
dentro da faixa considerada de sobrepeso, o que contribui diretamente para o
aumento da probabilidade do desenvolvimento de sindromes metabdlicas. O valor
de RCQ médio total foi de 0,80, valor este que esta dentro da zona alta de risco. O
alto valor de RCQ evidencia a existéncia do acumulo de gordura na regiao
abdominal do grupo pesquisado, e este acumulo contribui para o desenvolvimento
de doencgas como a hipertensdo arterial. Quanto a qualidade de vida, apesar destes
achados, as pesquisadas afirmaram sentir significativa melhora em seus aspectos
psicoldégicos, sociais e principalmente fisicos, apdés o inicio das atividades.
Resultados que evidenciam que este tipo de exercicio tém impacto positivo na
melhoria da qualidade de vida, principalmente quando praticado em locais publicos e
de forma coletiva.

Palavras-chave: Exercicio fisico. Zumba. Qualidade de Vida. Perfil Fisico. Parque
Municipal “LARA GUIMARAES".

PROFILE PHYSICAL AND QUALITY OF LIFE OF THE PROJECT PARTICIPANTS
ZUMBA THE MUNICIPAL PARK “LARA GUIMARAES” IN TRINDADE- GO

ABSTRACT: This study aimed to investigate the physical profile of practitioners Zumba
Municipal Park Project “Lara Guimaraes” in Trindade — GO and the influence thereof
on the quality of life. They interviewed 72 women , which were excluded children
under 18 years of age. In addition to the application of a questionnaire with open and
closed questions concerning the influence of the project in the variable quality of life,
It was also carried out anthropometric data such as height, weight, hip circumference
and abdomen in order to verify the values of IMC and RCQ. As for the evaluation of
the physical profile, it found the average value of 61.9 kg for the group that has
average total age of 37. The value of total mean IMC was 26.9 thus remaining within
the range considered overweight, which contributes to the increased likelihood of
developing metabolic syndrome. The value of total mean RCQ was 0.80, this amount
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is within the high risk zone. The high value of RCQ shows the existence of fat
accumulation in the abdominal region of the study group, buildup and this contributes
to development of diseases such as hypertension. Regarding quality of life, despite
these findings, the surveyed said they felt significant improvement in their
psychological, social and physical aspects especially after the start of activities.
These results show that this type of exercise has a positive impact on improving
quality of life especially when practiced in public places and collectively.



1- INTRODUCAO

O modo atual de vida e o cotidiano da maioria das pessoas que vivem em
grandes centros urbanos tem se tornado cada vez mais prejudicial a saude do ponto
de vista do bem-estar social e da manutencdo de um corpo saudavel. Segundo o
Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE), 46% dos Brasileiros sao
sedentérios. Nesse sentido, o sedentarismo tem como ideia-base a auséncia de
atividade fisica realizada com determinada frequéncia. De forma enfatica, Santos, et
al. (2006), define sedentarismo como a falta ou a grande diminuicdo da atividade
fisica.

No entanto, o conceito de sedentarismo ndo é associado necessariamente a
falta de uma atividade esportiva, o sedentario é o individuo que ndo atinge gastos
caloricos superiores a 1500 Kcal por semana relacionada a atividades ocupacionais
(impar a casa, caminhar para o trabalho, realizar fungbes profissionais que
requerem esforgo fisico etc.) (BARROS, 1997). Assim, o sedentarismo assume um
conceito mais abrangente na saldde publica, envolvendo a auséncia ou
irregularidade da atividade fisica, de maneira insuficiente para promover beneficios a
saude. A falta de tempo, em conjunto com a comodidade que 0S recursos
tecnologicos nos trazem, vem contribuindo diretamente para o aumento dos niveis
de sedentarismo em grande parte da populagéo, (ARAUJO, 2007).

Atualmente, é sabida a importancia e os beneficios que a pratica regular de
atividades fisicas podem proporcionar ao diminuir o risco de doencas crénicas.
Nesse sentindo, ndo sao poucos o0s trabalhos cientificos que destacam o
sedentarismo e o0 estresse como responsaveis por doencas hipocinéticas e reducao
na “qualidade de vida”. Assim, Pollock e Wilmore (1993) ratificam que a inatividade
fisica e o baixo nivel de condicionamento tém sido considerados grandes fatores de
risco para a mortalidade prematura, tdo importante quanto ao fumo, dislipidemia,
diabetes e hipertensao arterial.

Dentre os varios beneficios que a pratica regular de atividade fisica pode
proporcionar, a variavel qualidade de vida pode ser considerada como uma de maior
importancia. Para Cheik et al. (2003), a qualidade de vida estad diretamente
relacionada ao grau de satisfacdo que o individuo possui diante da vida em seus
varios aspectos. Sendo assim, esta deve ser compreendida como um conjunto
harmonioso de satisfagcdes que o individuo alcanca no seu dia a dia, ao considerar

0s aspectos fisicos, psicolégicos e sociais, nessa direcdo, para compreender a
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atividade fisica como meio para a melhora da qualidade de vida, deve-se entender
bem os conceitos de condicionamento fisico, aptidéo fisica e saude, (VOSVICK et.
al., 2003).

Para Allsen, Harrison e Vance (2001), condicionamento fisico € um reflexo da
capacidade de trabalhar com vigor e prazer sem se sentir cansado indevidamente,
com energia suficiente para se dedicar a hobbies e participar de atividades de
recreacgao e lidar com imprevistos.

Ja o conceito de saude é definido como um estado de completo bem-estar
fisico, mental, social e espiritual, e ndo somente a auséncia de doencas e
enfermidades. Aptidao fisica € uma condicdo na qual o individuo possui energia e
vitalidade para realizar tarefas diarias e participar de atividades recreativas sem
fadiga (Nieman, 1999).

Por essa razao, a implantacéo de politicas publicas para promocéo da saude
com énfase na atividade fisica de lazer esta em evidéncia nesta década. No entanto,
para politicas mais efetivas faz-se necessério, além dos aspectos associados aos
atributos individuais, como interesse, suporte social e auto eficacia, o acesso a
espacos e locais para a pratica, como parques e pracas (SALLIS et al., 2006).

Estudos tém evidenciado que atributos estruturais e sociais presentes nestes
locais contribuem com a pratica de atividade fisica, e que os parques publicos séo
locais privilegiados para a realizacdo das mesmas. E, normalmente frequentados por
um numero grande de sujeitos que fazem, desde atividades com baixo gasto
energético até atividades como uma corrida exaustiva. (ABERCROMBIE et al.,
2008).

O fato da prética de atividade fisica ser frequente em parques urbanos fez
com que muitos campos da ciéncia (saude publica, arquitetura, urbanismo,
recreacao, psicologia) unissem esforcos e sugerissem que tais locais sdo adequados
para a adocdo de um comportamento ativo (ABERCROMBIE et al., 2008). Nestes
locais, onde sao oferecidos o minimo de estrutura, séo praticados diversos tipos de
atividades como corridas, caminhadas, exercicios de forca e flexibilidade por meio
de barras e estruturas planejadas, além de atividades de ginastica por meio de
dancas ritmadas como a Zumba, por exemplo.

A Zumba é uma novidade no mundo fithess que vem conquistando todos os
publicos por sua facilidade de execucéo e diversdo. Essa modalidade consiste em
um programa de ginastica baseado em uma danga pré-coreografada que envolve

ritmos como salsa, merengue, flamenco, reggaeton, hip hop, axé, tango e samba
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(SANCHES, 2011). Mediante a contratacao de profissionais licenciados e treinados
por um instrutor da companhia (Zumba Fitness), as academias recebem a
concesséo de autorizag&o do uso da marca, sem nenhum gasto para isso.

Esta mistura de ritmos é o que faz a Zumba ganhar milhares de praticantes
por todo o mundo. Este programa surgiu na Coldmbia, em 1991, quando Alberto
Perez (Beto) esqueceu os Cd’s de musicas de suas aulas de aerdbica, e resolveu
utilizar algumas de suas musicas favoritas, proporcionando aos alunos uma aula
diferente ao som de ritmos latinos, a nova aula teve adesao imediata dos alunos,
que além de fascinados, se demonstravam ainda mais motivados a praticar
exercicios fisicos. A partir deste momento, estava criada esta modalidade que tinha
como base a danca e também a ginastica como meio de promocdo da melhora do
condicionamento fisico.

Garaudy (1980, p/14) diz que “dangar é vivenciar e exprimir, com 0 maximo de
intensidade a relacdo do homem com a natureza, com a sociedade, com o futuro e
com seus deuses”. Diniz (2008), acrescenta que a danga se constituia como uma
tentativa de comunicacdo, como uma forma de expressdo através da linguagem
gestual e também como forma de ritual.

Segundo o dicionario “Priberam™ de Lingua Portuguesa, a “Ginastica é uma
arte de exercitar, de fortificar, de desenvolver o corpo por certo numero de exercicios
fisicos”.

De acordo com a Enciclopédia Portuguesa e Brasileira, a Ginastica é
caracterizada como uma forma ou modalidade de Educacdo Fisica, isto €, uma
maneira de formar fisicamente o corpo humano. A definicdo cientifica se diz que a
ginastica é a exercitacdo metddica dos 6rgdos no seu conjunto (relacionada ao
movimento e a atitude), por intermédio de exercicios corporais, de forma
precisamente determinados e ordenados sistematicamente, de modo a solicitar ndo
s6 todas as partes do corpo, como as fungBes organicas vitais e sistemas
anatomicos.

Neste sentindo, foi observada na cidade Trindade a possibilidade da criagcéo
de um projeto que atendesse a populacao de forma a contribuir com a melhora da
qualidade de vida por meio da atividade Zumba. A unido dos esforcos de
profissionais de Educacéao fisica e da administracdo do municipio, que melhorou a

estruturacdo de seus parques e implementou programas de incentivo a pratica de

3 Informagdes retiradas do Sitio: "ginastica", in Dicionario Priberam da Lingua Portuguesa [em linha],
2008-2013, http://www.priberam.pt/DLPO/ginastica [consultado em 06-11-2014].
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atividade fisica, contribuiram para a criacdo do Projeto Zumba no Parque Municipal
“Lara Guimaraes”.

A iniciativa da pratica de atividade fisica no Parque Municipal “Lara
Guimaraes” de Trindade-GO, se deu pela administracdo do municipio no ano de
2010, através do superintendente de Cultura e Esporte. O projeto teve inicio apenas
com alongamentos para as pessoas que praticavam a caminhada. Apds uma
publicacdo, através de panfletos, 0 nimero de pessoas aumentou nas aulas e a
professora responséavel (Gislaine Correa) sentiu a necessidade de novas atividades
e implantou a Zumba, que conta atualmente com aproximadamente 150
participantes.

Para Tanto, o presente estudo teve como finalidade definir o perfil fisico e a
qualidade de vida dos praticantes do Projeto "Zumba no Lago" do Municipio de
Trindade-GO. Definir questdes como idade e peso médio, qualidade de vida e

motivacao para a pratica, fazem parte dos nossos obijetivos.

5-METODOLOGIA

A realizacdo do presente estudo ocorreu por meio de uma pesquisa
qualitativa e quantitativa através da aplicacdo de um questionario com perguntas
abertas e fechadas relacionadas a influencia do projeto na variavel qualidade de vida
e com determinada coleta de dados antropométricos como altura, peso e
circunferéncia de quadril e abdémen junto a 72 pessoas que praticam a Zumba no
Parque Municipal Lara Guimarédes em Trindade- GO. Apesar de o Projeto atender
em torno de 150 pessoas, o0 estudo contou com a cooperacao de 72 mulheres em
funcdo da grande rotatividade na frequéncia de participacdo das aulas e a recusa de
participar do Projeto por parte de algumas alunas, das quais foram incluidas aquelas
maiores de 18 anos que ndo se recusaram a fazer parte da pesquisa e excluidas as
criangas por exigirem um Protocolo adaptado do IMC e RCQ.

Um dos métodos para a andlise foi o do indice de Massa Corporal (IMC), que
consiste em um modo simples de se descobrir quando determinadas pessoas
correm o risco de contrair alguns tipos de doencas e de definir o peso corporal
recomendado em relacdo a altura por meio do calculo onde se divide o peso em
quilogramas pelo quadrado da altura em metros (ALLSEN, HARRISON E VANCE,
2001).



Também foi utilizado o método de relacao cintura quadril (RCQ), que € um
modo de se quantificar o risco que um individuo tem em desenvolver doencas
relacionadas ao sistema cardiaco, pois quanto maior a concentragdo de gordura na
regido abdominal, maior o risco do desenvolvimento de doencas cardiovasculares
(ALLSEN, HARRISON E VANCE, 2001). Ainda para estes autores, o calculo da
RCQ se da por meio da divisdo do valor da circunferéncia da cintura em sua parte
mais estreita pela circunferéncia do quadril em sua parte mais larga, onde os
resultados ideais sdo valores abaixo de 0,8 para mulheres e 0,9 para homens.
Medidas acima desses numeros estdo associadas ao aumento de risco de morte por
doencas cardiacas.

Ao final, foram reunidos os dados a fim de andlise e tabulados. A fim de
verificar as respostas das questdes propostas como objetivos desta pesquisa, como:
valores médios de idade, peso, altura; valor médio do IMC e o valor médio do RCQ);
o nivel de satisfacdo; os fatores que levaram a prética da atividade e influéncia do
Projeto na melhora da qualidade de vida.

A pesquisa teve inicio apdés ter sido submetida a avaliacdo e aprovagdo do
Comité de Etica e Pesquisa da Faculdade Unido de Goyazes (FUG) (005/2014-2).
Antes, porém, os participantes foram esclarecidos sobre o estudo e assinaram o
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (ANEXO 1), conforme a Resolugéo
196/96 do Conselho Nacional de Saude.

AMOSTRA

Para a realizacdo deste presente estudo, foi aplicado um questionario
contendo questbes fechadas e abertas com 72 mulheres de 18 a 68 anos. Os
resultados foram tabulados e transformados em gréficos e tabelas para uma melhor

visualizacéo dos dados que sao descritos no discorrer desta pesquisa.

RESULTADOS/DISCUSSAO

Na tabela 1 é descrito o resultado das perguntas do questionario com relacao
a fatores que envolvem o tempo e a frequéncia de participacéo, além dos meios com

0S quais as participantes ficaram sabendo do projeto.

Tabela — 1 Fatores Relacionados a Participacdo no Projeto

N %




Como ficaram sabendo do projeto

Amigos 32 44
Familiares 15 20,8
Durante a atividade no lago 24 33,3
Tempo de participacéo no projeto

0 a 6 meses 36 50
6 meses a 1 ano 11 16,6
Mais de 1 ano 24 33,3
Frequéncia de participacdo das aulas

1 vez por semana? 06 08,3
2 vez por semana? 15 20,8
3 vez por semana? 14 19,4
4 vez por semana? 42 58,3

Fonte: Tabela produzida pelos autores

Quando perguntadas sobre como ficaram sabendo do projeto, a indicacao de
“amigos” foi citada como principal fator com 44%, seguida pela opgao de “Durante a
atividade no lago” com 33,3%. Quanto ao tempo de participagdo no projeto, cerca
50% das mulheres pesquisadas participam do mesmo ha menos de 6 meses e
33,3% delas participam h& mais de lano. No que se refere a frequéncia de
participacdo das aulas 58,2%, participam por 4 vezes na semana, enquanto 20,8%

participam por 2 vezes e apenas 8,3% afirmaram participar por apenas uma vez.

Ao observar a tabela 1, percebe-se que no primeiro quesito, a maioria das
participantes ficaram sabendo do projeto por meio da indicacdo de amigos e durante
as atividades no parque, onde é muito comum a realizacdo de caminhadas e
corridas. Este tipo de indicacdo demonstra que divulgacao boca a boca realizada por
aquelas participantes que se sentem satisfeitas com o Projeto € um dos principais
fatores para sua divulgacéo.

Quanto ao segundo quesito percebe-se que a maior parte das mulheres
afirmaram participar do projeto ha menos de 6 meses, numero este que leva a
repensar que existe certa dificuldade das pesquisadas em continuar no Projeto por
periodos maiores, haja visto que o Projeto Zumba no lago ja existe ha cerca de 6
anos com uma frequéncia média de 120 a 150 participantes. Esta rotatividade de
participacdo das pesquisadas pode ser correlacionada principalmente com o fator
“falta de tempo” apresentado na tabela 2, no item “Fatores que impedem uma maior
participagdo no projeto”. No atual modo de vida, a mulher tem que se dedicar a
diversas tarefas e responsabilidades como trabalhar, estudar, cuidar dos filhos e da
casa, entre outros, o que acaba contribuindo diretamente para esta falta de tempo

destinada a pratica de atividades fisicas.
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Em seu ultimo quesito, na tabela 1, € mostrada a frequéncia de participacao
das aulas. A maior parte das mulheres afirmam frequentar as aulas em média 4
vezes por semana, demonstrando assim um comportamento assiduo. Este habito
provavelmente acontece como resposta ao lazer e bem-estar proporcionados pelas
aulas no parque.

Na tabela 2 é apresentado o resultado das perguntas do questionario com
relacdo aos fatores limitantes para a participacdo no projeto e de interacao entre as
alunas, além de dados sobre as atividades fisicas ja realizadas anteriormente pelas

pesquisadas.

Tabela — 2 Fatores de Relag¢fes fisicas e de interacdo com o Projeto

N %
Praticavam atividade fisica antes do projeto?
Sim 56 77,8
N&o 16 22,2
Atividades praticadas
Caminhada 30 53,5
Musculagéo 19 33,9
Hidroginastica 08 14,2
Fatores que impedem uma maior participaca
projeto
Tempo 27 37,5
Horério das aulas 10 13,8
Distancia do local 13 18
Empatia com a turma 00 00
Vergonha 08 11,1
Dores apos as aulas 05 6,9
Nenhum motivo 27 37,5
Interagdo com a Turma
Regular 31 43
Boa 10 13,8
Otima 31 43

Fonte: Tabela produzida pelos autores

Observa-se que 77,7% das mulheres participantes da pesquisa ja praticavam
algum tipo de atividade fisica antes do projeto, sendo que 53,5% faziam caminhada
e 33,9% realizavam musculacdo. Faz sentindo encontrar a caminhada como
principal atividade praticada, ja que grande parte das mulheres afirma no
questionario que souberam do projeto durante as atividades que normalmente ja
realizavam no parque.

Como principal fator que impossibilita uma maior participagdo no projeto, o
quesito “falta de tempo”, com 37%, foi 0 mais citado, seguido pela “distancia do
local” com 18%. Estas condi¢des descritas acima, constatam que o modo de vida e

0os habitos da sociedade moderna influenciam diretamente aos niveis de
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sedentarismo no grupo pesquisado, sendo que cada vez mais a populacao deixa de
praticar atividades fisicas em decorréncia do trabalho, estudo, dentre outros
COMpPromissos.

Quando perguntadas sobre a sua interacdo com a turma, cerca de 43%
responderam ter um 6timo relacionamento com suas colegas; 13,8% afirmaram ter
um relacionamento bom e 43% responderam ter um relacionamento regular. Estes
resultados evidenciam a importancia da atividade de Zumba para os aspectos de
socializagdo, que sdo tdo importantes para manutencdo da saude psiquica e
cognitiva. As participantes conversam, interagem e se divertem criando novos lacos
de amizade. Tudo isso, proporcionado pelo ambiente agradavel da atividade de
danca.

Os graficos 1, 2 e 3 tem por objetivo apresentar os valores em porcentagem
das repostas para o questionario com relacdo a qualidade de vida. Eles foram
divididos em 3 fatores que se correlacionam com a variavel qualidade de vida:
fatores fisicos, psicoldgicos e sociais.

No grafico 1 sdo descritos os valores percentuais das repostas do
guestionario com relacéo aos fatores fisicos que as participantes afirmaram perceber

melhoras.

Gréafico-1

Fatores fisicos

80,00%
60,00%
40,00%
20,00%
0,00%

Disposicao Perda de peso Diminuicdo de dores Diminui¢cdo do quadro
na coluna hipertensivo

Fonte: Grafico produzido pelos autores

Das pesquisadas 73,6% afirmam sentir melhora na disposi¢do; 70,8%
disseram que houve alguma perda de peso; 37,5% afirmaram que houveram
algumas diminuigbes nas dores da coluna, e por sua vez, 11,1% perceberam uma
melhora em seu quadro hipertensivo.

Quando se faz uma analise do gréafico 1, nota-se a melhora na disposi¢cao
seguida pela perda de peso como os fatores fisicos mais citados no questionario.

Aspectos estes que sinalizam que a pratica da zumba pode ser utilizada como
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atividade fisica destinada a melhoria do condicionamento. Essa modalidade é um
tipo de treino aerdbico continuo de intensidade considerada de leve a moderada. De
acordo com Bompa (2002), o método de treinamento continuo consiste em
exercicios com um alto volume de trabalho onde ndo existem interrupcdes ou
periodos de descanso. Este treinamento geralmente possui uma aplicacdo cujo
limiar anaerobio é de baixo valor ,que se evita a producao excessiva de acido lactico.
A utilizacdo desse tipo de treinamento traz adaptagbes agudas e cronicas que
oscilam entre diminuicdo percentual de gordura e melhora do desempenho
cardiorrespiratério, bem como diminuicéo do risco de desenvolvimento de sindromes
metabdlicas, até a melhora da disposicdo do corpo de uma forma geral. Em um
estudo de reviséo bibliografica, Filho, Soqueira et al. (2008) salientaram que, tanto o
treinamento continuo quanto o intervalado exercem grande influéncia sobre a
diminuicdo da quantidade de gordura, sendo que o continuo pode ser melhor
recomendado para pessoas com um menor condicionamento fisico, pois este tipo de
treinamento ndo necessita de preparagdes e esfor¢os especiais.

Ja4 no gréfico 2 sdo descritos os valores percentuais das repostas do
guestionario, com relacdo aos fatores psicolégicos em que as participantes

afirmaram sentir melhoras.

Grafico - 2

Fatores Psicologicos
70%

65% -

60% -
55% -

50% -

Concentragdo Humor ansiedade Estresse

Fonte: Grafico produzido pelos autores

Das pesquisadas, 68% afirmaram sentir uma melhora na sua concentragao;
62,5% disseram que se sentem mais bem-humoradas. Depois de participar do
projeto, 58,3% afirmaram que se sentem menos ansiosas, e por fim 58,3% se dizem
menos estressadas.

Com base no gréafico 2, observa-se que a atividade de zumba realizada pelas
mulheres pesquisadas, exerce uma influéncia significativa na melhora dos fatores

psicoldgicos de forma geral. Estes resultados estdo em consonancia com a pesquisa
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transversal realizada por Silva et al. (2010) que, por meio da aplicacdo de um
questionario junto a 856 pessoas, dentre alunos, funcionarios e professores da
Universidade Catdlica de Pelotas (UCPel), observaram que, em média, quanto mais
ativa a pessoa €, melhor sua qualidade de vida e principalmente seus aspectos
psicolégicos/cognitivos.

Muitas vezes estas melhoras estdo relacionadas a um conjunto de alteracdes
que a atividade fisica realizada de forma coletiva proporciona junto aos aspectos
sociais que estdo envolvidos. O ambiente onde séo realizadas as atividades também
contribui de forma decisiva para estas melhoras. Diferentemente das salas de
musculacdo da maioria das academias, a realizacdo de atividades no Parque
Municipal do Lago em Trindade € ao ar livre, oferecendo um contato direto com a
natureza. Estas carateristicas que proporcionam um ambiente propicio para o
relaxamento e a diminuicdo de fatores psicolégicos que sdo extremamente
prejudiciais como a ansiedade e 0 estresse.

Assim, quando as mulheres pesquisadas afirmam sentirem-se mais bem-
humoradas, com uma melhor concentracdo e menos ansiosas, aproxima-se da
argumentacao de que, de forma direta, os beneficios encontrados pelas atividades
fisicas realizadas no Parque do Lago vao além dos aspectos fisicos, influenciando
fatores psicolégicos e cognitivos, que sao de extrema importancia para uma vida
saudavel.

Por esta razdo, também foram investigados os fatores que levam a melhoria

da socializacdo das participantes. Aspectos descritos no grafico 3.

Gréfico - 3
Fatores Sociais
60
40 -
20 -
0 -
Socializacao Relacionamento com a Familia

Fonte: Grafico produzido pelos autores

Observa-se que de 51,3% das pesquisadas afirmaram ter sentindo uma
melhora em sua socializagdo com o meio onde vivem e 41,6% disseram que houve

uma melhora no relacionamento com seus familiares.
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Quanto aos fatores sociais que fazem parte da variavel qualidade de vida
abordados no questionario, percebe-se que a atividade fisica realizada no Parque do
Lago em Trindade exerceu uma influéncia significativa sobre a maneira como as
pessoas se relacionam com amigos e até parentes. Como mostrado na tabela 6, a
maioria das mulheres afirmam ter excelente interacdo com suas colegas de turma. E
esta boa interacdo juntamente com o ambiente prazeroso proporcionado pela
atividade da danca praticada coletivamente ao ar livre, leva a criagdo de novos
vinculos de amizades.

Esta interacdo promovida pela danca é de fundamental importancia para
manutencdo da salude mental e cognitiva do ser humano. A criagcdo de novos lacos
de amizade e o reforco dos ja existentes se estendem até mesmo para a esfera
familiar, pois por muitas vezes, as mulheres vao para o projeto acompanhadas de
parentes como filhos, irmédos e até mesmo primos. Como mostrado no grafico
anterior, essa interacdo promovida com as pessoas da mesma familia tem impacto
direto na melhora do seu relacionamento familiar, pois a atividade de dancar se torna
um momento de interacdo e de unido, criando, por sua vez, novos relacionamentos e

aumentando os ciclos de interacéo.

Além do entendimento sobre as influéncias das atividades zumba na
qualidade de vida descritas nos itens acima, faz-se necessaria também a
compreensao do atual perfil fisico das participantes. Por isso, a faixa estrato etaria
do grupo pesquisado juntamente com a média de altura, a porcentagem em relacéo

ao grupo total e seus desvios padrdes sao descritos na tabela 3.

Tabela 3 — Analise da média de idade e altura do grupo

Estrato etario Media da idade N % Desvio padrdo
Idade
18-40 30 46 63 6,8
40-68 49 26 36 8,3
Media total da idade 37 72 100 11,7
Altura Media
160 cm 72 100 6,2

Fonte: Tabela produzida pelos autores

Os valores médios de idade foram apresentados em trés grupos, onde no
primeiro ha 46 mulheres de 18 a 40 anos, com média de 30 anos de idade. No
terceiro grupo existem 26 mulheres de 41 a 68 anos, com média de 49 anos de

idade. Ainda no terceiro Grupo, ha uma média de 37 anos de idade para todas as
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mulheres participantes da pesquisa. Em relacdo a altura, as mulheres apresentam
uma média de 160 cm.

Nota-se que existe uma maior participagcdo de mulheres jovens com idade
inferior a 40 anos e sua idade se distribui de forma mais homogénea devido ao
menor desvio padréo. A média de altura encontrada de 160 cm é condizente com a
meédia nacional de 161 cm da mulher brasileira aferida pelo IBGE em sua Pesquisa
de Orcamento Familiar (POF) de 2009.

Foi realizada a coleta de dados como média de peso, IMC e RCQ por meio de
avaliacdes antropométricas que ja foram descritas nha metodologia, dados estes que
estdo expostos na tabela 4. Assim como na tabela 1, os dados foram subdivididos
em trés grupos, no qual o primeiro é apresentando a média total do grupo; no
segundo, a média dos valores das mulheres abaixo de 40 anos de idade e no

terceiro a média dos valores das mulheres acima de 41 anos.

Tabela 4 - Valores médios de Peso IMC e RCQ

Caracteristicas N Média Desvio padréo
Peso médio total kg 72 69,1 13,8
Peso médio <40 anos 46 69,0 13,3
Peso médio >41 anos 26 69,4 12,1
IMC Médio Total 72 26,9 4,8
IMC médio <40 anos 46 26,7 49
IMC médio >41 anos 26 27,2 4.6
RCQ Médio Total 72 0,80 0,07
RCQ médio <40 anos 46 0,78 0,06
RCQ médio >41 anos 26 0,85 0,07

Fonte: Tabela produzida pelos autores

Ao analisar o quesito peso, nota-se que ocorre uma nitida homogeneidade em
seus valores. Pois, ndo sdo apresentadas variagdes significativas em nenhum dos
grupos, permanecendo assim o peso na faixa de 69 kg. Em relacdo ao desvio
padrdo do peso, houve um menor valor no grupo de mulheres com idade superior a
41 anos evidenciando um padrdo mais uniforme de composicdo corporal deste
grupo. Os valores de IMC variaram de 26,7 para as mulheres com menos de 40
anos, até 27,2 para as mulheres com mais de 40 anos, com média total de 26,9 para
todo o grupo. Os valores de RCQ foram de 0,80 como média geral. Para o grupo de
mulheres com menos de 40 anos de 0,78 e 0,85 para o grupo de mulheres com mais
de 40 anos.

Na avaliacdo do quesito IMC da tabela 4 nota-se o0 mesmo padrdo encontrado

na média dos valores de peso, na qual houve pouca variagdo entre 0S grupos,
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exceto por um ligeiro aumento de cerca de 1 ponto no IMC do grupo de mulheres
acima de 41 anos. Esse aumento se da muito provavelmente por uma pequena
variagdo na altura, pois como apresentado no item anterior, 0 peso se mostrou
praticamente igual para todos os grupos.

Os valores de IMC variaram de 26,7 até 27,2, com meédia total de 26,9
permanecendo dentro da faixa considerada de sobrepeso conforme constatado na
tabela 5. Tendo como base a pesquisa realizada por Rezende et al., (2006), foi
percebido por meio de um estudo de 231 pessoas, que 0 sobrepeso aumentou a
frequéncia de fatores de risco cardiovascular entre outras patologias, com isso
percebe-se que esta situacdo de sobrepeso do grupo aqui pesquisado contribui
diretamente para o aumento da probabilidade do desenvolvimento de sindromes
metabdlicas como a elevacao da glicemia, dos triglicérides, da pressao arterial e
reducdo do HDL.

Na tabela abaixo temos os valores classificatorios de IMC, segundo as

recomendac¢des da Organizacdo Mundial da Saude (OMS):

Tabela — 5 Valores classificatorios do IMC

Referencia Diagnostico
Abaixo de 18,5 Abaixo do peso
Entre 18,5 e 24,9 Peso normal
Entre 25,0 e 29,9 Sobre peso
Entre 30,0 e 34,9 Obesidade grau |
Entre 35,0 e 39,9 Obesidade grau |
Entre 40,0 e acima Obesidade grau |

Fonte: Organizacdo Mundial de Satde (OMS), 1995, 1997.

Como ultimo quesito, a tabela 4 demonstra os valores encontrados de RCQ,
no qual nota-se uma clara variacdo nos resultados conforme a faixa etaria
observada. A média de RCQ de todas as mulheres pesquisadas foi de 0,80, valor
este que é situado dentro da zona alta de risco, isto ao levar em conta a média de
idade encontrada, que é de 37 anos. Ja os valores médios de RCQ do grupo de
mulheres com idade inferior a 40 anos, tem-se 0 numero 0,78, resultado que se
encontra dentro da zona de risco moderado. O resultado encontrado no grupo de
mulheres com idade superior a 40 anos é de 0,85, que é considerado dentro da zona
de risco muito alta. A zona de risco que foi utilizada € baseada nas recomendacdes

da OMS e sdo descritas conforme sua faixa etaria na tabela abaixo.

Tabela - 6 Valores Femininos Classificatorios de Risco Segundo a RCQ

Idade Baixo Moderado Alto Muito Alto
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De 20 a 39 <0,71 0,71a0,78 0,78 a 0,84 >0,84
De 40 a 69 <0,74 0,73 a0,83 0,83 a0,90 >0,90

Fonte: Organizacdo Mundial de Salde (OMS), 1995, 1997.

No grafico 5 nota-se um comparativo da média de RCQ de todos os grupos

etarios com suas respectivas zonas de classificacédo de risco.

Grafico 5
Valores médios de RCQ
0,9
0,85 Valor Médio de RCQ dos
0.8 praticantes
0,75 Valor Medio de RCQ com risco
0,7 baixo
0,65 o o Valor médio de RCQ Com Risco
Todas as Mulheres RCQ Médio <40 RCQ Médio 240 Moderado

anos anos

Fonte: Grafico produzido pelos autores

Tendo em vista as médias dos valores encontrados de RCQ, observa-se por
meio do gréfico 5, que as mulheres pesquisadas encontram-se sujeitas a uma seérie
de maleficios causados pelo acumulo de gordura na regido abdominal, uma vez que,
segundo a OMS, elas estdo em uma zona de risco considerada de moderada a
muito alta. O estudo realizado por Hasselmann et al., (2008), sistematiza como 0s
altos valores de circunferéncia abdominal (CA) podem ser prejudiciais para saude.
Nele foi realizada uma pesquisa com 1743 mulheres de 24 a 69 anos com objetivo
de verificar a prevaléncia de hipertensdo segundo estratos de CA e IMC na qual
foram encontrados resultados que afirmam que o grupo de mulheres que possuem
valores elevados de CA apresentou o dobro da prevaléncia de hipertenséo arterial
do que aquelas com CA em valores normais.

Apesar do IMC de todos os grupos serem bem parecidos, como visto no
gréafico 5, nota-se que o grupo de mulheres com idade superior a 40 anos possuem
um maior score de risco no protocolo de RCQ, evidenciando que a despeito da
notavel homogeneidade do IMC, o acumulo de gordura neste grupo é maior na
regido abdominal. Este maior acimulo de gordura e o aumento nas dimensdes
corporais encontrados no grupo de mulheres com mais de 40 anos ja era esperado,
pois estas alteracdes fisiologicas acontecem muitas vezes de forma natural com o

passar do tempo, e se inicia nas mulheres geralmente em torno dos 45 a 50 anos,
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estabilizando-se aos 70 anos, quando comecam a progredir até os 80 anos de
idade. Estas mudancas ocorrem por meio do processo de envelhecimento devido a
componentes genéticos como estatura, peso e outros fatores como a dieta, a

atividade fisica, fatores psicossociais e doencas, dentre outros (MATSUDO, 2000).

Consideracfes Finais

Em tese, esta pesquisa constatou que o perfil fisico e etario das participantes
do Projeto Zumba no Lago do Municipio de Trindade € composto por mulheres com
idade e altura média de 37 anos e 161 cm respectivamente. O grupo pesquisado
encontra-se em situacdo de sobrepeso, segundo o valor médio geral de IMC. Este
resultado que contribui diretamente para o0 aumento da probabilidade do
desenvolvimento de sindromes metabdlicas como a elevacdo da glicemia, das
triglicérides e da reducdo do HDL. No que se refere ao RCQ constatou-se que o
grupo pesquisado encontra-se dentro da zona de risco alto. Este resultado
demonstra uma maior propenséo de desenvolvimento de doencas como hipertensao
arterial.

Na avaliacdo dos dados e segmentando os resultados por idade, observa-se
gue as mulheres com idade igual ou superior a 41 anos possuem um maior score de
risco no protocolo de RCQ, que foi 0,85. Constata-se que o acumulo de gordura
neste grupo é maior na regido abdominal, o que, de certa forma, ja era esperados
devido a fatores genéticos e fisioldgicos naturais do envelhecimento.

Em relacéo a influéncia da modalidade de danca zumba praticada no Parque
Municipal do lago em Trindade, verificou-se que houve melhora da qualidade de
vida. O que nos leva a afirmar que de forma direta, este tipo de atividade fisica
praticada ao ar livre traz inimeros beneficios, pois fatores fisicos e psicolégicos
foram amplamente citados no questionario como pontos que tiveram melhoras
depois da pratica regular da atividade. Assim, entendemos que perda de peso, a
melhoria da disposi¢cdo e do humor séo fatores fundamentais para manutencéo de
uma vida saudavel principalmente quando partem da pratica de atividades fisicas
como a danca e a ginastica.

Por meio desta pesquisa, contudo, consegue-se entender um pouco mais
sobre a influéncia dessa atividade na melhoria da perspectiva da qualidade de vida e

o perfil fisico de seus participantes.
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Por intermédio dos resultados desta pesquisa, foi compreendido parte do
papel deste tipo novo de atividade, que € praticada em um ambiente publico,
colaborando para a elaboragcdo de uma base de conhecimento que futuramente
possa vir a auxiliar na concepgao de novos projetos do mesmo tipo.

Alguns aspectos da pesquisa poderiam ser melhorados para obtencédo de
resultados mais precisos, principalmente na construcdo do questionario. A
elaboracdo de um questiondrio mais complexo, que contemple mais fatores que
estdo ligados a variavel qualidade de vida e até mesmo a utilizacdo de uma
avaliacdo fisica e antropométrica mais completa, contribuiriam para um melhor

entendimento dos objetivos propostos.
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