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RESUMO
O aumento da gordura visceral e a sarcopenia em adultos e idosos têm sido associadas a um maior risco de doenças
crônicas. Todavia, a prática de atividade física é capaz de ajudar na diminuição da gordura visceral e no aumento da
massa muscular em seus praticantes. Objetivo: Verificar a composição corporal dos participantes do Programa de
Atividade Física Pró-Saúde. Materiais e Métodos: Estudo realizado em adultos do sexo feminino participantes do
Programa Pró-Saúde, os participantes foram submetidos a uma avaliação antropométrica (peso, estatura, massa
muscular esquelética, área de gordura visceral, razão cintura quadril e gordura corporal) utilizando a Inbody 720.
Resultados: A área de gordura visceral (116,7±34,6 cm2) e massa muscular esquelética (23,7±4,3 kg) apresentaram uma
classificação boa. Entretanto, % de gordura (43,1±66,4) e razão cintura quadril (0,96±0,26 cm) apresentaram valores
maiores do que a referência. Conclusão: Apresentaram uma razoável composição corporal, havendo a necessidade de
diminuir a porcentagem de gordura, e valores satisfatórios para massa muscular e área de gordura visceral.
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1. INTRODUÇÃO

O envelhecimento da população é um fenômeno global que vem trazendo à tona a

necessidade de cuidados especiais com a saúde física e mental. Nesse cenário, a prática regular de

atividade física se destaca como uma das estratégias mais eficazes para promover saúde e prevenir

doenças, principalmente em indivíduos acima de 40 anos (WHO, 2020). O crescimento da

população idosa e a consequente mudança na estrutura da pirâmide etária intensificam essas

demandas, refletindo nas tendências do envelhecimento populacional e exigindo soluções que

possam melhorar a qualidade de vida nesse grupo (AZEVEDO, 2022).

Dentro desse contexto, o Programa de Atividade Física Pró-Saúde surge com o objetivo de

promover a qualidade de vida e otimizar parâmetros de saúde, o programa baseia-se em exercícios

físicos regulares que abrangem força muscular, resistência aeróbica, coordenação, agilidade e

flexibilidade.

Um dos aspectos essenciais para avaliar a eficácia desse tipo de intervenção é a composição

corporal dos participantes, que envolve a análise da distribuição de gordura, músculo, osso e água
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no corpo. Alterações como o aumento da gordura visceral e a perda de massa muscular (sarcopenia)

têm sido associadas a um maior risco de doenças crônicas, como diabetes, hipertensão e doenças

cardiovasculares (SILVA et al., 2018).

A longevidade crescente tem levado os indivíduos a buscarem mais cuidados com a saúde

para garantir uma melhor qualidade de vida. Nesse sentido, o Programa de Atividade Física

Pró-Saúde facilita o acesso a essas intervenções, que, no entanto, precisam ser monitoradas para

garantir que estejam realmente promovendo melhorias.

A avaliação da composição corporal, como observado por Metter et al. (2002), pode

impactar diretamente na qualidade de vida da população idosa, sendo um indicador indireto das

mudanças promovidas pela atividade física.

Dessa forma, as avaliações antropométricas facilitam a compreensão das necessidades de

cada indivíduo, orientando intervenções personalizadas que podem promover avanços significativos

em saúde e qualidade de vida (FEEGOWCLINIC, 2022).

Portanto, o objetivo deste estudo foi avaliar o perfil antropométrico dos participantes do

Programa de Atividade Física Pró-Saúde.

3. MATERIAL E MÉTODOS

O estudo foi conduzido com base nas intervenções realizadas na Unidade Básica de Saúde

da Barra Funda, em Muzambinho/MG, com os participantes do programa Pró-Saúde. As

intervenções incluem uma variedade de atividades que se distanciam das rotinas diárias dos

participantes, visando aprimorar capacidades físicas como equilíbrio, resistência, agilidade,

coordenação e força. Além disso, são oferecidas outras atividades de conscientização para promover

a saúde geral dos participantes.

Para avaliar os efeitos dessas intervenções, foram realizadas avaliações antropométricas dos

participantes, por meio da balança de bioimpedância octopolar de multifrequência InBody 720

(BIOSPACE, Coreia do Sul).

Os participantes receberam instruções específicas para garantir a precisão dos resultados,

como evitar exercícios físicos nas 12 horas que antecedem o teste, usar o banheiro antes da

avaliação e permanecer em pé por cerca de 5 minutos antes do procedimento (SOCIALSEVEN,

2023).

4. RESULTADOS E DISCUSSÃO

Participaram do estudo 14 mulheres com média de idade de 52,64±11,31 anos.

Tabela 1: Média e desvio padrão das variáveis antropométricas. (n=14, Muzambinho/MG,

2024)



Variáveis Média Desvio Padrão

Altura (cm) 153,9 5,61

Peso (kg) 75,9 20,3

MME (kg) 23,7 4,3

% de MME (%) 31,3 21,3

Gordura (kg) 32,7 13,5

% de gordura (%) 43,1 66,4

ÁGV (cm2) 116,7 34,6

RCQ (cm) 0,96 0,26

*MME: massa muscular esquelética; AGV: Área de gordura visceral; RCQ: Razão cintura quadril;

A análise dos resultados demonstra uma média e desvio padrão de altura de 153,9±5,61 cm ,

e peso de 75,9±20,3 kg. A massa muscular esquelética (MME)foi de 23,7± 4,3 kg, o que sugere

uma boa preservação de massa muscular nos participantes. No entanto, o percentual de MME

(31,3%) apresentou grande variabilidade (desvio padrão de 21,3), indicando disparidades

significativas na composição muscular do grupo.

A relação entre sexo e idade influencia o percentual ideal de gordura corporal. Para

mulheres acima de 40 anos, esse percentual varia entre 22% e 26% (SAÚDE EM MOVIMENTO).

No entanto, os resultados mostraram que as participantes do Programa de Atividade Física

Pró-Saúde estão com percentuais de gordura acima do ideal, aumentando os riscos à saúde das

participantes.

A área de gordura visceral média foi de 116,7 cm², sendo que valores acima de 100 cm² já

implicam riscos, e acima de 130 cm² aumentam ainda mais as complicações metabólicas

(DESPRÉS; LAMARCHE, 1993).

A razão cintura-quadril (RCQ) também apresentou alteração, com o valor ideal para

mulheres sendo 0,80 cm e o limite de 0,85 cm para sobrepeso, o que impacta diretamente a

hipertensão e obesidade (CAD; PÚBLICA; DE, 1999).

5. CONCLUSÃO

Em conclusão, as participantes apresentaram boa preservação de massa muscular, porém

com altos percentuais de gordura corporal e visceral, ambos acima dos níveis ideais para mulheres

acima de 40 anos. Esses valores elevam o risco de complicações metabólicas, como hipertensão e

obesidade. A razão cintura-quadril também ultrapassou os limites recomendados, indicando a



necessidade de intervenções para reduzir a gordura e melhorar a saúde geral.
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