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NIVEL DE ATIVIDADE FISICA DE ADULTOS COM DEFICIENCIA
VISUAL APOS UM PROGRAMA DE EXERCICIOS FiSICOS
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RESUMO

O objetivo foi analisar o efeito de um programa de exercicios fisicos combinados no Nivel de
Atividade Fisica (NAF) pessoas com deficiéncia visual (DV). Participaram 9 adultos com DV,
residentes na cidade de Santa Maria/RS, com meédia de idade de 44,9+11,3 anos. Foi aplicado um
programa de treinamento com exercicios resistidos funcionais e aerobicos, duas vezes na
semana, durante 12 semanas. Foram realizadas duas avaliagfes, uma antes do inicio dos
treinamentos (pré) e outra ao término dos mesmos (pds). O NAF foi avaliado por meio do
IPAQ, versdo curta. Foi utilizado o teste Shapiro—Wilk para verificar a normalidade dos
resultados e o teste Wilcoxon para avaliar a diferenca entre as médias, adotando-se nivel de
significancia de p<0,05. Verificou-se melhoras estatisticamente significativas no NAF dos
participantes. Dessa forma, verifica-se importancia de programas de exercicios fisicos combinados
destinados as pessoas com DV.
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INTRODUCAO

A prética regular de exercicios fisicos € um componente essencial para manter um
estilo de vida saudavel e uma boa QV. No entanto, estudos demonstram que pessoas com DV
ndo possuem NAF satisfatorios e, apesar da DV ndo afetar negativamente a QV
(HOLBROOK et al., 2009), bons niveis de atividade fisica estdo associados a uma melhor
percepcdo da mesma (SILVA et al., 2010).

Diante disto, visando contemplar um maior nimero de capacidades fisicas, alguns
estudos vém demonstrando resultados positivos ao desenvolver programas de exercicios
fisicos combinados destinados a pessoas com outros tipos de deficiéncia, tais como Sindrome
de Down (MENDONCA et al., 2011), deficiéncia intelectual (CALDERS et al., 2011) e fisica
(NUNCIATO et al., 2009).

No entanto, dentre os poucos estudos realizados, evidencia-se uma caréncia na
literatura acerca da realizacdo de programas de exercicios fisicos combinados destinados a
melhora do NAF de adultos com DV. Dessa forma, o objetivo deste estudo foi avaliar o efeito
de um programa de exercicios fisicos combinados no NAF de adultos com DV.

METODOLOGIA

Foi realizado contato com 31 adultos que possuiam DV vinculados a uma Associacao
de Cegos e Deficientes Visuais e em uma Universidade do Sul do Brasil. Destes, 20
atenderam aos seguintes critérios de inclusdo: possuiam DV sem outra deficiéncia associada;
idade minima de 20 anos; aceitaram participar de forma voluntaria do estudo; ndo possuiam
problemas de salde que impediam a realizacdo de testes fisicos ou a préatica de exercicios
fisicos e que residiam no municipio em que foi realizado o estudo. Apenas 12 pessoas
aceitaram participar da pesquisa, sendo gque as demais ndo tiveram interesse, ou ndo quiseram
sair de casa, mesmo acompanhado de uma pessoa vidente ou ainda, ndo atenderam ao telefone
e/ou e-mail, que foram os métodos utilizados para o contato com 0s possiveis participantes.

Foram excluidos do estudo trés sujeitos que ndo apresentaram 75% de frequéncia ao
treinamento e que ndo realizaram todas as avaliagdes. Desta forma, nove pessoas com DV
participaram do estudo, sendo trés do sexo feminino e seis do sexo masculino e, a média de
idade do grupo foi de 44,9+11,3 anos.

Os voluntéarios, depois de esclarecidos sobre a proposta do estudo e os procedimentos
aos quais seriam submetidos, assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, que
foi lido para os participantes individualmente. O presente estudo foi aprovado pelo Comité de

Etica em Pesquisa com Seres Humanos da Universidade Federal de Santa Maria, estando de



acordo com a Resolugio 196/96 da Comissdo Nacional de Etica em Pesquisa, sob o protocolo
n®31104314.2.0000.5346.

As sessdes de treinamento ocorreram em um Espaco de Atividades Fisicas, duas vezes
na semana, com duracdo de 60 minutos cada, por um periodo de 12 semanas. Cada sesséo foi
dividida da seguinte maneira: parte inicial, principal e final. Na parte inicial foram realizados
15 minutos de exercicios aerdbicos na esteira elétrica ou na bicicleta ergométrica ou no
eliptico. A parte principal foi composta por exercicios resistidos funcionais, organizados em
circuito, com duas séries de um minuto de duracdo e 15 segundos de intervalo entre elas e, 30
a 45 segundos de intervalo para a troca de estacbes de exercicios, e nimero maximo de
repeticGes em cada série. Os sujeitos foram distribuidos em grupos de no maximo quatro
pessoas, de acordo com sua disponibilidade de horério e faixa etaria. Cada grupo teve o
treinamento sob orientacdo de duas professoras de Educacéo Fisica.

Anteriormente ao inicio do treinamento foram realizadas duas sessdes de adaptacao
dos participantes, visando a familiarizagdo com os materiais e/ou espacos fisicos e sua
locomocdo até o local de forma independente, as quais constituiram-se da seguinte maneira:
reconhecimento do caminho do centro da cidade até o local de realizacdo do programa de
treinamento, juntamente com as professoras, reconhecimento do local, familiarizagdo com os
materiais e exercicios realizados nas sessdes de treinamento.

A cada semana foram aumentadas a intensidade e a complexidade dos exercicios,
mantendo o numero de séries e o0 tempo de repeticGes, conforme a percepcdo subjetiva de
esforco dos participantes, avaliada por meio da Escala de Borg (6-20) (1982).

Foram realizadas duas avaliacGes, sendo a primeira anteriormente ao inicio do
treinamento e a segunda apo6s o término do treinamento, na 122 semana. Para caracterizar o
grupo de estudo foi aplicada uma Ficha Anamnética (NOGUEIRA et al.,2009) e, para avaliar
o NAF foi utilizado o Questionario Internacional de Atividades Fisicas (IPAQ), versdo curta
(MATSUDO et al., 2001). Ambos foram aplicados na forma de entrevista.

Para analise estatistica, verificou-se a ndo linearidade dos resultados por meio do teste
Shapiro — Wilk, e ento, foi utilizado o teste Wilcoxon para avaliar a diferenga entre as médias
de pré e pos teste, utilizando o Statistical Package for the Social Science (SPSS, Chicago,

EUA), versdo 21.0, adotando-se um nivel de significancia de p<0,05.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A tabela 2 demonstra o nivel de atividade fisica dos participantes antes e ap0s o

treinamento.



Tabela 2: Nivel de Atividade Fisica dos participantes antes e pds o treinamento

Pré Pos
Variavel p
Miax. Min. Média Miax. Min. Média

NAF (min/sem) 740 115 332242182 1480 280  614,4+355)9 0,008*

Legenda: NAF: nivel de atividade fisica; Max.: maximo; Min.: Minino. *p<0,05

O treinamento combinado de exercicios fisicos aerdbicos e resistidos funcionais se
mostrou eficaz para os participantes da pesquisa ao proporcionar melhoras no NAF,
corroborando com outros estudos realizados, onde exercicios combinados em programas de
treinamento também demonstraram ser eficazes ao proporcionar ganhos nas atividades
funcionais e um adolescente com lesdo medular (NUNCIATO et al., 2009), melhoras no
estado nutricional e resisténcia muscular de adultos com Sindrome de Down (MENDONGCA
et al.,, 2011) e melhoras no perfil lipidico, capacidade cardiorrespiratoria, forca e pressao
arterial em adultos com deficiéncia intelectual (CALDERS et al., 2011).

No presente estudo, verificou-se que 0s participantes aumentaram seus hiveis de
atividade fisica, sendo observada diferenca estatisticamente significativa entre as médias antes
(322+218,2 min/sem) e ap0ds (614+355,9 min/sem) o treinamento, conforme a tabela 2. Nesse
sentido, a pratica de exercicios fisicos se faz importante, pois sabe-se que baixos niveis de
atividade fisica em adultos com DV estdo relacionados a maiores riscos de desenvolvimento
de doencas cardiacas, diabetes, hipertensdo, depressdo, osteoporose, dentre outras
(MONTARZINO et al., 2007).

Além dos beneficios fisicos proporcionados pelo treinamento, o fato dos DV
participarem ativamente do estudo, melhorando sua mobilidade e consequente autonomia,
pode ter contribuido para um aumento do NAF. Sabe-se que muitas vezes a DV priva as
pessoas de realizar determinadas atividades do dia a dia de forma autdnoma, sendo a
locomocdo uma delas. Foi possivel perceber no presente estudo que trés participantes que
inicialmente dependiam de outras pessoas, passaram a deslocar-se de forma independente
apos o treinamento. Neste sentido, Montarzino et al. (2007) afirmam que a mobilidade tem
um papel fundamental na QV de pessoas com DV. No entanto, vale ressaltar, que estar
fisicamente e emocionalmente aptas a locomover-se sozinhas ndo se faz suficiente se ndo ha

condigdes de acessibilidade e seguranca para tal.



CONCLUSOES

Conclui-se que o programa de exercicios combinados, resistidos funcionais e
aerobicos, promoveu melhoria no NAF dos adultos com DV. Neste sentido, € relevante que a
Educacao Fisica também se aproprie de programas de exercicios fisicos com atividades
combinadas, a fim de diversificar suas praticas e promover beneficios a salde desta

populacéo.
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