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RESUMO

Introdugao: A pratica regular de atividade fisica traz beneficios
tanto na promocgao de saude quanto na prevengédo e combate
de doengas, o que se torna importante dentro de um ambiente
de trabalho e na perspectiva de um plano de saude. Objetivo:
Avaliar a eficacia de um programa de intervengdo com
atividade fisica sobre os seguintes parametros de saude:
indice de massa corporal (IMC), indice de cintura quadril (ICQ),
percentual de gordura corporal (%GC), percentual de massa
magra (%MM), e perfil de estado de humor. Material e
Meétodos: Foram utilizados como instrumentos de avaliagdo
o protocolo de dobras cutaneas de Faulkner e a Escala de
Humor de Brunel. Trata-se de uma intervengédo com duragao
de seis meses e frequéncia minima de seis vezes ao més,
em 44 participantes do programa de atividade fisica e saude,
oferecido aos servidores publicos da UFV- Campus Florestal
que possuem o plano de saude Agros e seus dependentes.
Na analise estatistica foi utilizado o teste t pareado e um p d”
0,05. Resultados: Os resultados significativos foram:
diminuicdo e aumento do %GC e %MM, respectivamente,
para todos os grupos atendidos; diminuicdo no ICQ para o
grupo de servidores aposentados (p = 0,032); diminuigao da
raiva para o grupo de servidores ativos (p = 0,044) e
aposentados (p = 0,024); e aumento do vigor para os
dependentes (p = 0,003). Conclusdo: Diante da melhora dos
parametros avaliados a intervencdo se mostrou benéfica a
saude dos participantes, sendo positivo para o plano de
saude e para o trabalho.
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ABSTRACT

Introduction: Regular physical activity provides benefits both
in health promotion as in preventing and combating disease,
which becomes important in a work environment and the
perspective of a health plan. Objective: Was to evaluate the
effectiveness of an intervention program with physical
activity on following health parameters: body mass index
(BMI), waist-hip ratio (WHR), body fat percentage (%BF),
percentage of lean mass (% LM), and mood state profile.
Material and Methods: Were used as assessment tools
Faulkner skinfold protocol and the Brunel Mood Scale. This is
an intervention lasting six months and with a minimum
frequency of six times a month, in 44 participants of the
physical activity and health program offered to civil servants
of UFV- Campus Florestal that have the health plan Agros
and their dependents. Statistical analysis was performed
using paired t-test and a p d” 0.05. Results: The significant
results were: decrease and increase % BF and% MM,
respectively, for all treated groups; decrease in WHR for the
group of retired employees (p = 0.032); decrease in anger
for the group of active (p = 0.044) and retired employees (p
= 0.024); and increased force for dependents (p = 0.003).
Conclusion: Given the improvement of the parameters
evaluated the intervention proved to be beneficial to the health
of the participants, thus positive for the health plan and for
the work.
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satude ¢ composta de fatores que se relacionam

a qualidade de vida!. A Organizagdo Mundial

e Saude a define como um completo bem estar

fisico, mental, social, espiritual ¢ ndo somente auséncia

de afeccdes e ades®. Assim, as estratégias e agdes de

promoc¢do da satde envolvem diversos ambientes e

segmentos através de politicas publicas e de condigdes
favoraveis ao seu desenvolvimento'.

No que se refere a atividade fisica, a Sociedade
Brasileira de Medicina do Esporte aponta que a satde e
a qualidade de vida do homem podem ser preservadas e
aprimoradas pela pratica regular da mesma, além de
contribuir tanto na prevengdo quanto no combate de
doencas cronicas ndo transmissiveis (DCNTs)’. Por-
tanto, diminuir a inatividade fisica da populagdo pode
melhorar substancialmente a satide da populacido
mundial®.

As agéncias mundiais de satde tém editado
diversos documentos contendo estratégias globais para
o incentivo as praticas saudaveis, sendo a alimentagdo
e a atividade fisica regular constantemente
recomendadas’®; um exemplo ¢ a Politica Nacional de
Promogao da Saude®, e mais recentemente, os programas
Academia da Satde integram as politicas de promogado
de satde no Brasil’.

No ambito privado, em cumprimento da Lei 9.961/
00, a Agéncia Nacional de Saude (ANS) contribui para o
desenvolvimento das acdes de satde no Pais,
incentivando o desenvolvimento de programas de
promocdo da satde e prevengao de risco ¢ doengas, no
intuito de modificar o modelo assistencial vigente no
sistema de satde e melhorar a qualidade de vida dos
beneficiarios de planos de saude®, porém nao
encontramos até o momento da submissdo deste artigo
nenhuma referéncia na literatura que retrate essa
iniciativa dos planos de satde.

Em outro contexto, uma revisao sobre atividade
fisica no ambiente de trabalho afirma que a adaptagdo
desse ambiente para criar oportunidades dos individuos
serem fisicamente mais ativos pode beneficiar tanto os
empregados quanto os empregadores de varias
maneiras’.

Em resposta ao interesse privado de um plano
de satde e ao interesse publico de uma Institui¢ao de
obter funcionarios mais ativos fisicamente, o AGROS -
Instituto UFV de Seguridade Social, como plano de

saude, em parceria com a Universidade Federal de Vigosa
- Campus Florestal (UFV - CAF) propuseram o Servigo
de Atividade Fisica e Saude (Espago Movimento) na
cidade de Florestal - MG, com o intuito de atender os
servidores ativos e aposentados, também participantes
do AGROS, e seus dependentes no plano de satde.
Dessa forma, o objetivo desse estudo foi avaliar
a eficacia desse programa de intervencdo com atividade
fisica sobre determinados pardmetros de saude, tais
como, indice de massa corporal (IMC), indice de cintura
quadril (ICQ), percentual de gordura corporal (%GC),
percentual de massa magra (%MM), e o perfil de estado
de humor, apds seis meses de atividade fisica regular.

MATERIAL E METODOS
O Programa — Espag¢o Movimento

O Servigo de Atividade Fisica e Saude (Espaco
Movimento) ¢ uma proposta de continuidade de um
estudo piloto, intitulado “Programa integrado de
atividade fisica, esporte e lazer para todos os servidores
da UFV Campus Florestal: estudo piloto (PIAFEL-EP)”,
que foi realizado em convénio entre o AGROS ea UFV —
CAF no periodo de julho de 2007 a novembro de 2011.

S6 sdo aptos a participar do Espago Movimento
os servidores da UFV-CAF conveniados a0 AGROS ou
seus dependentes, que apresentem a liberagdo médica
para a pratica de atividade fisica.

Cuidados éticos

O estudo foi apreciado e aprovado pelo Comité
de Etica em Pesquisa com Seres Humanos da
Universidade Federal de Vigosa, conforme determina a
Resolugao n® 466/12 do Conselho Nacional de Saude,
sob o parecer nimero 487.635. Todos os individuos que
ingressam no Espaco Movimento sdo informados do
objetivo do estudo ¢ em concordancia assinam o termo
de consentimento livre e esclarecido.

Amostra

Foram selecionados 44 participantes, 17
servidores ativos (47,7 + 10,2 anos), 10 servidores
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aposentados (66,4 + 3,4 anos) e 17 dependentes (43,7 +
15 anos), sendo 15 mulheres e 29 homens. Fizeram parte
da amostra todos os participantes que estavam inseridos
ha seis meses no Espaco Movimento e que apresen-
taram uma frequéncia minima de seis vezes ao més.

Avaliagoes

No inicio da intervengdo e apds seis meses foi
realizada uma avaliacdo fisica pelo mesmo avaliador,
onde foram avaliadas a massa corporal e estatura
utilizando uma balan¢a mecanica antropométrica Balmak
111, com capacidade de até 150 kg e divisdo de 100 g, e
até 2 m com graduacdo de 0,5 cm para o calculo do IMC;
fita métrica Cescorf para a medigdo dos perimetros de
cintura e quadril para o calculo do ICQ; o0 %GC ¢ o
%MM (100 - %GC) segundo o protocolo de dobras
cutaneas de Faulkner'*utilizando o adipdémetro cientifico
Cescorf; e o perfil de estado de humor através da Escala
de Humor de Brunel, BRUMS!!, que se trata de uma
escala com 24 itens que se dividem em seis dimensdes
de humor: tensdo, depressdo, raiva, vigor, fadiga e
confusdo.

Treinamento

Os treinos s@o preparados pelo profissional de
educagdo fisica responsavel e fundamentados nas
recomendagoes da literatura e nos principios do
treinamento esportivo, destacando que o inicio ¢ a
evolugdo de cada participante no programa de atividade
fisica sdo avaliados individualmente, considerando sua
pratica de atividade fisica habitual, fungdo fisica,
adaptacdo aos estimulos ¢ metas estabelecidas, sempre
na perspectiva da promogdo da satide e prevengao de
riscos e doengas. Os treinamentos acontecem em um
ambiente de academia e sdo compostos por exercicios
de alongamentos, aerdbicos e resistidos, os quais sdo
reformulados quando atingido o nimero total de treinos
previstos, podendo variar de um a dois meses,
dependendo da frequéncia semanal do participante.

Tratamento estatistico

A normalidade da distribuicao das variaveis foi
verificada por meio do teste Kolmogorov-Smirnov. Para

avaliar os resultados das reavaliagdes dos participantes
foi utilizado teste paramétrico (t pareado) e néo
paramétrico (Wilcoxon) para comparagao de dois grupos
dependentes, conforme o comportamento da variavel
em questdo. O nivel de significancia foi de p d” 0,05. O
programa estatistico utilizado foi o Sigma Stat 3.0.

RESULTADOS

Os resultados relativos aos dados antro-
pométricos (Tabela 1) apresentam uma diminuigdo e
aumento significativo do %GC e %MM, respectiva-
mente, para todos os grupos atendidos. Além disso, o
grupo de servidores aposentados apresentou uma
diminuigao significativa no ICQ (p=0,032).

As respostas a escala de BRUMS (Tabela 2)
demonstram uma diminuigao significativa da dimensao
raiva nos grupos de servidores ativos e aposentados, e
um aumento significativo na dimenséo vigor no grupo
de dependentes.

DISCUSSAO

Destacamos como uma limitagdo do nosso
estudo a auséncia de um grupo controle, o que nos
permitiria atribuir integralmente a pratica do exercicio
fisico todos os resultados atingidos, ao mesmo tempo,
esse estudo se destaca pela sua grande aplicagdo pratica,
pois se trata de dados coletados da realidade de uma
proposta de intervencdo com atividade fisica de fluxo
continuo.

Iniciativas que promovam a atividade fisica
devem ser estimuladas nos diferentes ambientes e
segmentos, pois parametros adequados de satde estdo
associados a uma longevidade saudavel, ao maior
desempenho e satisfagdo no trabalho, dentre outros
aspectos relacionados a qualidade de vida’.

Em nosso trabalho os valores antropométricos
apresentaram uma diminuigdo significativa no %GC apos
os seis meses de intervengdo composta por exercicios
de alongamento, aerébicos e resistidos, assim como no
estudo de Barzegari e Amounzad'? apds oito semanas
de treinamento resistido com homens diabéticos tipo 2.
Porém, ndo houve diferenga significativa no atual
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Tabela 1. Comparacio dos indices antropométricos antes e pos treinamento (6 meses) dos trés grupos
atendidos: Servidores Ativos., Servidores Aposentados e Dependentes.
Servidores Aposentados (n

Servidores Ativos (n =17) Dependentes (n = 17)

-10)
Inicio 6 meses P Inicio 6 meses 1) Inicio 6 meses D
27.1 2777 2412 23.88
IMC  (493-  (25.62- 0678 ’91 o 22’%2* 0,068 (23,09- (22.84— 0487
31.93)4 3089 ; ; 26424 27.44)
088+ 088+ 094+ 092+ 0032 08+008 079+
ICQ sy 007 22 o07x 007 x y 007 0317
oo 2293% 2054k 0027 2308+ 2139+ 0013 2077+  1974% 0,034
o 473 ¥ 442 x  493¥Y 492 * 6.53 ¥ 7.1 *
% 7707+ 785+ 0027 7692+ 7861+ 0013 7923+ 8026+ 0034
MM 473 ¥ 442 x 403Y 492 * 6.53 ¥ 7.1 *

*Diferenca significativa p =0,05.

# Variavel com comportamento ndo-paramétrico (Wilcoxon) apresentada em valor de mediana e diferenga
inter-quartil.

¥ Variavel com comportamento paramétrico (t pareado) apresentada em valor de média e desvio padréo.

Tabela 2. Comparaciio das respostas a escala de BRUMS, divididas em seis dimensdes de
humor, pré e pos treinamento (6 meses) dos trés grupos atendidos: Servidores Ativos,
Servidores Aposentados e Dependentes.

Servidores Aposentados

Servidores Ativos (n =17) Dependentes (n = 17)

(n=10)
Inicio 6 P Inicio 6 p Inicio o P
meses meses meses
Rai 106+ 076= 0044 087= 017+ 0024 02+ 032% (..
ava - 094 ¥ 1,08 * 093 ¥ 031 * 03¥% 04 ’
0,25 (0
. 0(0- 000- 00— 0,5(0- 0,25(0
Confusio - 0?,;75) 0.37) 0,970 0.25) # 0) 0,5 0.5)# -031) 0,204
Depressio 020 00- 4455 00-  000- 4,4 ((()) 2255 . 00- 4097
P 1,56)#  05) 025)%  0) > i 0) g
1,25 0,5
Fadiga  (044- (0,19- 0,194 f)bli_)(g 0 (()()) T 0438 8,8888 ; 0,365 £ 0113
NE 1.06) g g g
. 147+ 1,12+ 127+ 08+ 1+ 1,01+
Tensdo o5y 993 0072 o3y gag O3 geaw g6z O
i 25+ 273+ 3,02+ 3+ 221+ 296+ 0,003
Vigor 35y 064 932 os6x o072 018 go7x 055 s

*Diferenca significativa p = 0,05.

# Variavel com comportamento ndo-paramétrico (Wilcoxon) apresentada em valor de mediana e
diferenca inter-quartil.

¥ Variavel com comportamento paramétrico (t pareado) apresentada em valor de média e desvio
padrao.

estudo no IMC dos participantes, o que foi observado ao processo de envelhecimento ha uma expressiva perda

no estudo de Barzegari e Amounzad'.

O IMC dos avaliados provavelmente ndo foi
alterado devido ao aumento significativo
correspondente do %MM, o que se torna um resultado
importante principalmente para o grupo de servidores
aposentados, com idade média de 66,4 anos, pois devido

de massa magra'> !4, chegando a reduzir a forca muscular
em 1,5% ao ano entre 50 e 60 anos de idade e em até 3%
acima dessa idade'”.

O estudo de Kennis et al.'® apresenta melhoras
significativas em for¢ca em um grupo de idosos
submetidos a um ano de treinamento resistido, porém,
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uma vez que a intervengao foi interrompida este ndo foi
capaz de atenuar o declinio nas caracteristicas de for¢a
relacionadas a idade, quando mensurado sete anos apos
o término da intervengdo. Esses resultados reforcam a
importancia da proposta de interveng¢do do Espaco
Movimento que ¢ continua, e ndo prevé interrupgao ao
treinamento, a menos que o participante deseje
abandonar o Programa.

O estudo de Venturim e Cade'” com mulheres
obesas (IMC > 30) que apresenta uma intervengao
semelhante a do nosso estudo no que diz respeito a
composi¢do do treinamento fisico, foi observado uma
diminuigao significativa no IMC, %GC e no ICQ apos 4
meses de interven¢ao. No estudo atual, além da redugao
e aumento significativo do %GC e %MM,
respectivamente, houve uma redugdo significativa no
ICQ (p=0,032) para o grupo de servidores aposentados.

Embora o ICQ ndo tenha apresentado diferenca
significativa para todos os grupos, esse ¢ um indice
extremamente importante e de facil mensuragdo para
estimar o risco de eventos cardiovasculares, tendo em
vista que a gordura central estd diretamente associada
a esses'®, além de seu valor aumentado ser um fator de
risco para a mortalidade total".

Dessa forma, principalmente para o grupo de
servidores aposentados, que de modo geral ndo possui
compromissos laborativos, e por ser um grupo que
apresenta baixa aderéncia e permanéncia na pratica
regular de exercicios fisicos?®, os resultados
apresentados aqui assumem grande importancia no
aspecto preventivo.

O nivel de estado de humor tem sido muito
utilizado para avaliar os efeitos psicologicos do exercicio
fisico?' - %, principalmente para abranger o amplo
conceito de saude definido pela OMS e por este ter se
tornado uma alternativa ndo-farmacolédgica, economica,
saudavel e de maior adesdo na prevengao e tratamento
de distarbios psicoldgicos e na promogdo da satude
mental*.

O estudo de Brandt e al.*® propds mensurar o
nivel de estado de humor de participantes de um
programa semelhante ao desse estudo que atendem
pessoas com doencas cardiovasculares e/ou
metabolicas por meio da pratica de exercicios fisicos,
no qual também foi utilizado o0 mesmo instrumento de
avaliagdo, a escala de BRUMS'!, que é uma versao
reduzida do Profile of Mood States (POMS).

Porém, no estudo citado acima foi realizado um
unico momento de avalia¢o, a partir do qual foi possivel
sugerir que os estados de humor positivos podem estar

relacionados ao programa de exercicio fisico que os
individuos estdo envolvidos. O que ¢ reforcado pelos
resultados encontrados no presente estudo, diante de
uma redugdo significativa na dimensdo raiva para o
grupo dos servidores ativos (p=0,044) e aposentados
(p=0,024), e um aumento significativo na dimensdo vigor
(p=0,033) no grupo de dependentes apds seis meses de
exercicio fisico regular.

Um comportamento semelhante foi observado
no estudo de Oliveira et al.*® que avaliou o efeito de
uma proposta de intervengdo com atividade fisica com
os dependentes dos funciondrios de uma determinada
empresa, no qual foi apresentado um aumento
significativo na dimensdo vigor e uma redugdo
significativa na dimensao tensdo apos seis meses. No
nosso estudo o grupo de dependentes também
apresentou um aumento significativo na dimensao vigor
(p=0,033). Esses resultados reforgam o posicionamento
de Mello ez al.”” de que o exercicio fisico sistematizado
causa diversos beneficios nas esferas fisica e mental
do ser humano, proporcionando uma maior qualidade
de vida.

Na literatura hd muitos estudos sobre
interven¢do com atividade fisica na saude publica?,
outros dentro de empresas privadas® mas esse ¢é
pioneiro em avaliar essa interveng@o no dominio de um
plano de saude.

CONCLUSAO

Os resultados sugerem que o objetivo do Espago
Movimento tem sido atingido, dado a melhora nos
parametros avaliados. Além disso, os dados
apresentados nesse estudo servem de incentivo para
empresas que se preocupam com a qualidade de vida
dos seus funciondrios, assim como para outros planos
de saude que optem por gastar com prevengao ao inveés
de tratamento para o desenvolvimento de propostas
semelhantes a essa.
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