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RESUMO

O aumento da gordura visceral ¢ a sarcopenia em adultos e idosos tém sido associadas a um maior risco de doencas
cronicas. Todavia, a pratica de atividade fisica é capaz de ajudar na diminuigdo da gordura visceral e no aumento da
massa muscular em seus praticantes. Objetivo: Verificar a composi¢do corporal dos participantes do Programa de
Atividade Fisica Pro-Saude. Materiais e Métodos: Estudo realizado em adultos do sexo feminino participantes do
Programa Pro-Saude, os participantes foram submetidos a uma avaliagdo antropométrica (peso, estatura, massa
muscular esquelética, area de gordura visceral, razdo cintura quadril e gordura corporal) utilizando a Inbody 720.
Resultados: A area de gordura visceral (116,7+34,6 cm?) e massa muscular esquelética (23,7+4,3 kg) apresentaram uma
classificacdo boa. Entretanto, % de gordura (43,1+£66,4) e razdo cintura quadril (0,96+0,26 cm) apresentaram valores
maiores do que a referéncia. Conclusdo: Apresentaram uma razodvel composi¢ao corporal, havendo a necessidade de
diminuir a porcentagem de gordura, e valores satisfatorios para massa muscular e area de gordura visceral.
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1. INTRODUCAO

O envelhecimento da populagdo ¢ um fenomeno global que vem trazendo a tona a
necessidade de cuidados especiais com a satude fisica e mental. Nesse cenario, a pratica regular de
atividade fisica se destaca como uma das estratégias mais eficazes para promover saude e prevenir
doencas, principalmente em individuos acima de 40 anos (WHO, 2020). O crescimento da
populacdo idosa e a consequente mudanca na estrutura da pirdmide etaria intensificam essas
demandas, refletindo nas tendéncias do envelhecimento populacional e exigindo solugdes que
possam melhorar a qualidade de vida nesse grupo (AZEVEDO, 2022).

Dentro desse contexto, o Programa de Atividade Fisica Pro-Satude surge com o objetivo de
promover a qualidade de vida e otimizar parametros de satde, o programa baseia-se em exercicios
fisicos regulares que abrangem for¢a muscular, resisténcia aerdbica, coordenacdo, agilidade e
flexibilidade.

Um dos aspectos essenciais para avaliar a eficacia desse tipo de intervengao é a composicao

corporal dos participantes, que envolve a analise da distribuicdo de gordura, musculo, osso e agua
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no corpo. Alteragdes como o aumento da gordura visceral e a perda de massa muscular (sarcopenia)
tém sido associadas a um maior risco de doengas cronicas, como diabetes, hipertensdo e doengas
cardiovasculares (SILVA et al., 2018).

A longevidade crescente tem levado os individuos a buscarem mais cuidados com a saude
para garantir uma melhor qualidade de vida. Nesse sentido, o Programa de Atividade Fisica
Pro-Saude facilita o acesso a essas intervengdes, que, no entanto, precisam ser monitoradas para
garantir que estejam realmente promovendo melhorias.

A avaliacdo da composi¢do corporal, como observado por Metter et al. (2002), pode
impactar diretamente na qualidade de vida da populagdo idosa, sendo um indicador indireto das
mudangas promovidas pela atividade fisica.

Dessa forma, as avaliagdes antropométricas facilitam a compreensao das necessidades de
cada individuo, orientando intervengdes personalizadas que podem promover avangos significativos
em saude e qualidade de vida (FEEGOWCLINIC, 2022).

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

Programa de Atividade Fisica Pro-Saude.

3. MATERIAL E METODOS

O estudo foi conduzido com base nas intervengdes realizadas na Unidade Basica de Satude
da Barra Funda, em Muzambinho/MG, com os participantes do programa Pro-Saude. As
intervengdes incluem uma variedade de atividades que se distanciam das rotinas didrias dos
participantes, visando aprimorar capacidades fisicas como equilibrio, resisténcia, agilidade,
coordenacao e forca. Além disso, sdo oferecidas outras atividades de conscientizagdo para promover
a saude geral dos participantes.

Para avaliar os efeitos dessas intervencoes, foram realizadas avaliagcdes antropométricas dos
participantes, por meio da balanca de bioimpedancia octopolar de multifrequéncia InBody 720
(BIOSPACE, Coreia do Sul).

Os participantes receberam instrugdes especificas para garantir a precisdo dos resultados,
como evitar exercicios fisicos nas 12 horas que antecedem o teste, usar o banheiro antes da
avaliagdo e permanecer em pé por cerca de 5 minutos antes do procedimento (SOCIALSEVEN,

2023).

4. RESULTADOS E DISCUSSAO
Participaram do estudo 14 mulheres com média de idade de 52,64+11,31 anos.

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

2024)



Variaveis Média Desvio Padrao

Altura (cm) 1539 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
AGYV (cm?) 116,7 34,6
RCQ (cm) 0,96 0,26

* MME: massa muscular esquelética; AGV: Area de gordura visceral; RCQ: Razéo cintura quadril;

A andlise dos resultados demonstra uma média e desvio padrdo 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 preservacdo de massa muscular nos participantes. No entanto, o percentual de MME
(31,3%) apresentou grande variabilidade (desvio padrao de 21,3), indicando disparidades
significativas na composi¢ao muscular do grupo.

A relacdo entre sexo e idade influencia o percentual ideal de gordura corporal. Para
mulheres acima de 40 anos, esse percentual varia entre 22% e 26% (SAUDE EM MOVIMENTO).
No entanto, os resultados mostraram que as participantes do Programa de Atividade Fisica
Pro-Saude estdo com percentuais de gordura acima do ideal, aumentando os riscos a saude das
participantes.

A érea de gordura visceral média foi de 116,7 cm?, sendo que valores acima de 100 cm? ja
implicam riscos, ¢ acima de 130 cm? aumentam ainda mais as complicacdes metabolicas
(DESPRES; LAMARCHE, 1993).

A razdo cintura-quadril (RCQ) também apresentou alteracdo, com o valor ideal para
mulheres sendo 0,80 cm e o limite de 0,85 cm para sobrepeso, o que impacta diretamente a

hipertensao e obesidade (CAD; PUBLICA; DE, 1999).

5. CONCLUSAO

Em conclusdo, as participantes apresentaram boa preservacdo de massa muscular, porém
com altos percentuais de gordura corporal e visceral, ambos acima dos niveis ideais para mulheres
acima de 40 anos. Esses valores elevam o risco de complicagdes metabdlicas, como hipertensao e

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



necessidade de intervengdes para reduzir a gordura e melhorar a saude geral.
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