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INTRODUCAO

Atualmente, o estilo de vida tem causado comprometimentos a saude humana que refletem
diretamente na qualidade de vida dos individuos. Neste sentido, os modos de producGes adotadas
pelas sociedades modernas motivam o préprio modo de vida das pessoas, configurando assim, o
trabalho como um dos alicerces sociais de relevancia cientifica, tornando-o co-responsavel por
inimeras mudancas no comportamento humano, afetando as mesmas nos seus aspectos fisioldgico,
psicoldgico e socioldgico (FORATTINI, 1992; MINAYO, 1992).

Entende-se que o estilo de vida esta diretamente ligado ao conceito moderno de saude, ndo
compreendido somente como a auséncia de doencgas, mas uma preocupacdo com a qualidade de
vida, com a integridade psico-corporal, com preocupacfes na conducdo de uma vida saudavel
(LOPES e PIRES NETO, 2001).

Para Nahas, (2006), o estilo de vida € o conjunto de acdes cotidianas que reflete as atitudes, os
valores e as oportunidades na vida das pessoas. Esses habitos e agdes conscientes estdo associados a
percepcdo de qualidade de vida do individuo. Apesar disso, os componentes do estilo de vida
podem mudar ao longo dos anos, mas isso s6 acontece se a pessoa conscientemente avistar algum
valor em algum comportamento que deva incluir ou excluir, além de perceber-se como capaz de
realizar as mudancas pretendidas.

Nahas (2006) afirma também, que a qualidade de vida esta ligada com a percepcdo de bem-estar
que reflete um conjunto de parametros individuais, socioculturais e ambientais que caracterizam as
condicBGes em que vive o ser humano. Desta forma, compete destacar o Pentaculo do Bem-Estar, o
qual propde justamente observar se a vida do individuo estad em equilibrio, de acordo com os fatores
de Nutrigdo, Atividade Fisica, Relacionamentos, Comportamento Preventivo e controle do estresse.
Através da relacédo e ligacdo destes cinco fatores presentes no Pentaculo do Bem-Estar é possivel
estabelecer hébitos essenciais a mudancas na Qualidade de Vida e aumentar a perspectiva de
longevidade (SENE; PORTO, 2010). Isso é de suma importancia para que haja uma constante
conscientizacao do valor de se cultivar habitos saudaveis e valorizagdo da vida desde a infancia.
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De acordo com Caspersen et al. (1985), a atividade fisica é definida como qualquer movimento
corporal, produzido pelos musculos esqueléticos, que resulta em gasto energético maior do que 0s
niveis de repouso. Assim, a quantidade de energia necessaria a realizacdo de determinado
movimento corporal devera traduzir o nivel de pratica da atividade fisica exigido por esse mesmo
movimento.

O objetivo deste estudo foi analisar o perfil de estilo de vida das mulheres que frequentam a
academia Boa Forma de S&o José do Inhacord-RS. Para isso foram observado os seguintes fatores:
Nutricdo, Atividade Fisica, Comportamento Preventivo, Relacionamentos e Controle do Estresse, 0s
quais sdo propostos no questionario do Pentaculo do Bem-Estar, de forma a propagar a necessidade
de préticas de habitos saudaveis para manutencéo da satde e boa qualidade de vida.

METODOLOGIA

Caracterizou-se como uma pesquisa descritiva com abordagem quantitativa que teve como
objetivo analisar o perfil de estilo de vida das mulheres que frequentam a academia Boa Forma de
Séo José do Inhacora-RS. A amostra constou de 17 mulheres, com idades entre 16 e 37 anos. O
instrumento de coleta de dados foi 0 questionario Perfil de Estilo de Vida Individual (Nahas, Barros
& Francalacci, 2001) que esta subdividido em 15 (quinze) perguntas que devem ser respondidas da
seguinte forma: 0 (absolutamente ndo faz parte do seu estilo de vida); 1 (as vezes corresponde ao
seu comportamento); 2 (quase sempre verdadeiro no seu comportamento); ou 3 (a afirmacéo é
sempre verdadeira no seu dia-a-dia; faz parte do seu estilo de vida), sendo que ponto negativo se
referia ao predominante de 0 a 1 e ponto positivo 2 a 3. A analise dos dados deu-se através da
estatistica descritiva com distribuicdo em frequéncia percentual (f%).
ANALISE E DISCUSSAO DOS RESULTADOS

A seguir sdo apresentados o0s resultados considerando a positividade ou negatividade dos
componentes do questionario.
Gréfico 1 - Perfil de Estilo de Vida Geral

No Gréafico 1 observa-se que as mulheres apresentam maior positividade no componente
relacionamentos, seguido da atividade fisica, comportamento preventivo e controle do stress,
ficando o fator nutricdo em ultimo lugar, indicando que esse componente deve ser melhorado. Com
esses resultados pode-se considerar que no geral o perfil do estilo de vida das mulheres que
frequentam a academia é positivo. O resultado corrobora estudos nacionais e internacionais que
afirmam que sujeitos praticantes de exercicios fisicos regulares apresentam positividade nos varios
compnentes do estilo de vida que levam ha uma melhor saude e qualidade de vida (NAHAS, 2006).

Gréfico 2 - Perfil de Estilo de Vida estratificado por faixa etaria:
Idades de 16 a 20 anos
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O Gréfico 2 apresenta dados referente aos componentes do estilo de vida na faixa etéria de 15 a 20
anos, percebendo-se que nessas idades nos componentes atividade fisica e relacionamentos a
positividade foi relatada pela totalidade das mulheres, j& o componente controle do estresse
apresenta um pequeno percentual de mulheres que tem comportamento negativo, sendo necessario
um trabalho especifico para que possam melhora-lo. Quanto aos componentes nutricdo e
comportamento preventivo, que apresentam alto percentual de mulheres que relataram negativo é
importante que haja preocupagdo e que sejam informadas da necessidade de melhoria desses
componentes. Isso é corroborado por Pereira et. al. (2008), que fazem referéncia sobre o
comportamento preventivo dizendo que o mesmo deve ser habitualmente praticado, tanto em
aspectos de salde como em outras areas do bem-estar social com intuito de evitar moléstias
traumaticas, mantendo um nivel de estilo de vida seguro. Também Coelho e Santos, (2006), dizem
que deve haver preocupacdo com a alimentacdo, evitando habitos alimentares prejudiciais, pois a
alimentacdo correta é considerada como um dos principais fatores para a prevencdo de doengas
degenerativas.

Grafico 3 — Perfil de Estilo de Vida estratificado por faixa etaria:
Idades de 21 a 25 anos

O Gréfico 3 apresenta os dados referente aos componentes do estilo de vida por faixa etaria de 21
a 25 anos, onde percebe-se que no componente relacionamentos as mulheres estdo na sua totalidade
com positividade, no comportamento preventivo e controle do estresse percebe-se que grande
percentual de mulheres apresenta comportamento negativo, ja nos componentes nutricao, atividade
fisica e controle do estresse encontra-se na amostra 0 mesmo porcentual tanto positivo quanto
negativo. Salienta-se a necessidade de informar e motivar as mulheres para que possam tomar
atitudes de transformar fatores que hoje atuam como negativos, em atitudes e acdes positivas, pois
segundo Timossi et al., (2006) isso depende de uma mudanca comportamental impulsionada pela
motivacao e pela definicdo de novas de prioridade e valores de vida, onde o individuo deixa de
olhar para o que ¢ exterior, passando a valorizar o “cuidar de s1”

Gréfico 4 — - Perfil de Estilo de Vida estratificado por faixa etéria:
Idades de 26 a 37 anos

O Gréfico 4 apresenta dados referente aos componentes do estilo de vida na faixa etaria de 26 a 37
anos, onde pode-se perceber que 0s componentes comportamento preventivo e relacionamentos foi
relatado como positivo pela totalidade das mulheres pesquisadas. O componente atividade fisica
teve pequeno percentual de mulheres que relatou ainda insuficiéncia de pratica, quanto aos
componentes nutricdo e controle do estresse apresentam a mesma porcentagem, também com
predominio da positividade. Percebe-se na analise do grafico que em comparagdo com as outras
idades, as mulheres destas apresentam melhor estilo de vida. Quanto aos componentes que ainda
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demandam atencdo é importante salientar que os mesmos sdo importantes para a boa qualidade de
vida das mulheres pesquisadas.
CONCLUSAO

Ap0s a analise dos dados pode-se concluir que no geral o estilo de vida relacionado a saude das
mulheres que frequentam a academia Boa Forma de S&o José do Inhacora-RS € positivo, porém
alguns componentes ainda sdo negligenciados, sendo eles a nutricdo e o controle do estresse.
Salienta-se a importancia e os beneficios de se ampliar a compreensdo sobre o estilo de vida
positivo em todos os seus locais de vivencias, e sua intima relagdo com a saude e qualidade de vida.

Palavras-chave: Saude; atividade fisica; relacionamento social; estresse.
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Grafico 1 - Perfil de Estilo de Vida Geral
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Gréfico 2 - Perfil de Estilo de Vida estratificado por faixa etéria: ldades de 16 a 20 anos
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