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RESUMO

Este estudo tem como objetivo geral analisar o perfil do estilo de vida dos gestores de
academias de Florianopolis. Entre os objetivos especificos, pode se destacar: identificar a rotina
alimentar dos mesmos; verificar a frequéncia da pratica de atividades fisicas; verificar os
comportamentos preventivos do grupo, bem como seu Relacionamento Social como fazem
controle do estresse em seu cotidiano. A pesquisa caracteriza-se como de natureza basica, com
abordagem quantitativa. A amostra foi nao-probabilistica do tipo intencional. Participaram
desta pesquisa 10 individuos que atuam como gestores em academias de Floriandpolis. Foi
utilizado como instrumento de pesquisa o questionario de perfil individual denominado
Pentaculo do Bem- Estar, elaborado por Nahas (2000). Este questionario ¢ composto por 15
perguntas fechadas, que abordam os seguintes itens: nutri¢do, atividade fisica, comportamento
preventivo, relacionamento social e controle de estresse. Os dados foram tabulados utilizando
a estatistica descritiva e apresentados em forma de graficos. Foi possivel verificar, entre outros,
que poucos gestores responderam negativamente as questdes relacionadas a nutri¢do, ao
relacionamento saudavel e ao controle do estresse. Os resultados apontaram que a maioria dos
participantes possui atitudes pro-ativas em relacdo aos comportamentos preventivos, uma vez
que foi possivel verificar que quase todos conhecem seus niveis de pressdo arterial e de
colesterol, evitam fumar e ingerir bebidas alcoolicas e respeitam as normas de transito. Quase
todos tém atitudes positivas em relagdo a pratica de atividade fisica regular. Em relagdo a
execugdo de atividades de forca e alongamento, grande parte dos participantes demostrou
comportamento positivo. Porém, poucos participantes responderam caminhar ou pedalar como
meio de deslocamento, o que pode indicar a necessidade de uma atencao especial ao incremento
de exercicios aerobicos em suas rotinas didrias. Também pode-se perceber que os gestores,
mesmo gerenciando um local (no caso, uma academia) que vende e proporciona saude, t€ém
conhecimento sobre a importancia que a atividade fisica ou o exercicio fisico tém na

contribui¢do para um estilo de vida saudavel.

Palavras-chave: Estilo de Vida. Gestores. Academias.
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1. INTRODUCAO

1.1 CONTEXTUALIZACAO DO TEMA E PROBLEMA

Nos ultimos anos, muito se tem comentado sobre o estilo de vida das populacdes.
Campanhas antitabagistas, de reducdo do consumo de dlcool, de incentivo a uma alimentagao
saudavel e de regularidade da pratica de atividades fisicas sdo agdes que reforcam a grande
énfase dada ao estilo de vida individual. O estilo de vida tem sido um dos fatores mais
importantes para a manutencdo da saude, assim como para favorecer o prolongamento da
longevidade da populagao. (BOTH et al., 2008)

Segundo Costa (2013), atualmente o estilo de vida e a qualidade de vida estdao centrados
no individuo e nas variantes que o cercam: ele ¢ o sujeito que podera dar as respostas corretas
para a classificagdo do seu proprio perfil de estilo e qualidade de vida.

Para Nahas (2013), basicamente dois fatores sdo influenciadores do estilo de vida: os
positivos e os negativos. Os fatores positivos tém relacdo com a promogao positiva na saude e
bem-estar dos individuos. Quando levanta-se os fatores negativos do estilo de vida que afetam
a saude, resta o contentamento de que estes podem ser controlados, e, portanto sdo modificaveis.
Entre os fatores negativos estdo alimenta¢do inadequada, fumo, alcool, drogas, estresse,
isolamento social, sedentarismo, esfor¢os intensos ou repetitivos.

De acordo com Krug e Marcheasan (2010), a ma alimentacdo e a inatividade fisica sdo
os principais fatores de risco para diversas doengas, contribuindo assim para o aumento das
doencas e agravos ndo transmissiveis. As recomendagdes corretas sobre a pratica regular de
atividades fisicas e uma boa alimentag¢do tém sido estimuladas por governos, profissionais e
agéncias de saude, na tentativa de prevenir diversas doengas e promover a satde e a qualidade
de vida.

Segundo Lima (2007), o sedentarismo e o estresse sdo dois dos maiores fatores de risco
para a vida do individuo. O homem contemporaneo convive diariamente com agentes
estressores, a maior parte das vezes sob constante pressao, seja pelo aumento de trabalho, seja
pela agitacdo das grandes cidades e pela violéncia que assola o mundo inteiro.

Contribuindo para um estilo de vida mais saudavel, o lazer modifica a fungdo
psicologica, aliviando o estresse. Contribui para a integragdo social e a manuten¢ao de um bom

humor e de uma vida saudavel. (LIMA, 2007)
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Para Figueiredo ¢ Mont Alvao (2008), o estilo de vida ¢ a forma de condugdo das
atividades diarias, que refletem diretamente na satde fisica e mental do individuo. Portanto, o
estilo de vida engloba tudo que cerca as pessoas em seu dia-a-dia.

De acordo com a Associacao Brasileira de Academias (2015), o mercado de academias
e de fitness cresce aceleradamente a cada dia em todo o mundo, e no Brasil ndo ¢ diferente: o
investimento ¢ o desenvolvimento nessa nova area ¢ enorme. O pais ocupa o segundo lugar em
numero de academias, perdendo apenas para os Estados Unidos. O niimero alarmante de
praticantes mostra o crescimento do setor.

Com este avanco, o setor profissionalizou-se e as grandes redes estdo ocupando os
diversos espagos. Assim, a concorréncia estd ficando cada vez mais acirrada.

Para a Associacdo Brasileira de Academias (2015), num cendrio extremamente
competitivo, os empresdrios do mercado fitness estdo precisando investir em uma gestao
economicamente sustentavel e encontrar o nicho ideal para avangar suas empresas.

Ao que parece, atualmente, o proprietario e/ou os dirigentes das academias precisam ser
empreendedores. Nesse sentido, considerando que este tipo de estabelecimento “vende” um
produto diretamente relacionado com o ganho de satde, surge a curiosidade em conhecer como
anda o estilo e a qualidade de vida desses gestores. Isso conduz ao problema deste estudo, que
¢ buscar respostas para a seguinte questdo: Qual o perfil do estilo de vida dos gestores de

academias de Florianopolis?

1.2 OBJETIVO GERAL

Analisar o perfil do estilo de vida dos gestores de academias de Floriandpolis

1.3 OBJETIVOS ESPECIFICOS

a) Identificar a rotina alimentar dos mesmos;

b) Verificar a frequéncia da pratica de atividade fisica dos gestores de academias de
Florianopolis;

¢) Verificar o comportamento preventivo dos gestores de academias em Florianopolis;
d) Verificar o Relacionamento Social dos participantes da pesquisa;

e) Identificar o controle do estresse dos individuos em seu cotidiano.
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1.4 JUSTIFICATIVA

Conforme Roas e Reis (2012), o estilo de vida contemporaneo tem contribuido para
tornar as pessoas mais inativas, podendo acarretar doengas cronico-degenerativas, que sao de
longa duracdo e de progressdo geralmente lenta. Doengas cronicas, como doenca cardiaca,
acidente vascular cerebral, cancer, doencas respiratorias, hipertensdo e diabetes, sdo
responsaveis pelas principais causa de mortalidade no mundo.

Para Nahas (2013), ter habitos saudaveis sdo contribuintes para uma boa condi¢ao de
saiude. As pesquisas tém demostrado que a nutricdo adequada, o controle do estresse, as
atividades fisicas moderadas e o suporte social sdo fundamentais para um coragao saudavel. As
pessoas necessitam incorporar esses elementos no seu dia-a-dia, para poder entender que estas
mudangas podem fazer diferenga no seu estilo de vida.

Nesta perspectiva, o estilo de vida e a qualidade de vida devem estar relacionados ao
bem-estar e a fatores que ndo se reportem somente a auséncia ou a presen¢a de doencas, mas
também a promocao de habitos que conduzam a boa saude fisica e mental, influenciando
positivamente a vida do individuo. (MOREIRA et al.,2010)

Segundo Nahas (2013), estudos longitudinais tém demostrado que a expectativa de vida
para individuos com habitos saudaveis pode ser mais longa: em média 11 anos a mais entre
homens e 7 anos a mais entre as mulheres. Porém o prazer, a alegria de viver, a satisfagao
pessoal e as amizades, sdo fatores que certamente antecedem e superam a preocupagao com a
longevidade, e precisam ser cultivados para que uma vida mais longa tenha sentido.

O presente estudo se propde a conhecer o estilo de vida de gestores de academias de
Florianopolis, avaliando cinco aspectos (Alimentacdo, Atividade Fisica, Comportamento
Preventivo, Relacionamento Social e Controle de Estresse) fundamentais do estilo de vida
destes individuos, que podem afetar a saude geral e estdo associados ao bem-estar psicologico
e a diversas doencas cronico-degenerativas. Ressalta assim, a importancia de agdes preventivas
que possam ser planejadas, contribuindo para um estilo de vida saudavel.

Além de contribuir de maneira preventiva, a ideia € permitir que os gestores possam
identificar os pontos positivos e os que podem ser melhorados no seu estilo de vida, recebendo
informacdes e tendo a possibilidade de tomar decisdes que possam mudar a qualidade de vida
atual, contribuindo para o seu estilo de vida no futuro. Vale lembrar que a iniciativa de

incorporar ou ndo héabitos saudaveis ¢ somente do individuo.
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2 REVISAO DE LITERATURA

2.1 ESTILO DE VIDA E QUALIDADE DE VIDA

A busca por um estilo de vida saudavel e como consequéncia uma boa qualidade de
vida, sdo certamente t3o antigos quanto a Humanidade. Os maiores objetivos dos seres humanos
nos dias atuais tém se concentrado na busca pela felicidade, bem estar, prazer, luta pela
satisfagdo de suas necessidades e o alcance de sua plenitude. (ZHAN; SETIER apud POETA
NETO, 2013)

O estilo de vida ¢ caracterizado por padrdes de comportamento identificaveis que podem
ter um efeito profundo na satide da populagdo e esta relacionado com diversos aspectos que
refletem as atitudes, os valores e as oportunidades na vida das pessoas. (ANEZ; REIS;
PETROSKI, 2008).

Segundo Nahas (2013), o estilo de vida é conjunto de a¢des cotidianas que reflete as
atitudes e valores das pessoas. Estes habitos e agdes conscientes estdo associados a percepgao
de qualidade de vida do individuo, que podem ser representadas por cinco componentes
fundamentais: alimentagdo saudavel, atividade fisica, comportamento preventivo,
relacionamentos sociais e controle de estresse.

De acordo com Soares e Campos (2008), um estilo de vida baseado em habitos
saudaveis ¢ importante para o controle da saide mental, fisica e espiritual do individuo, sendo
um dos fatores determinantes para uma boa qualidade de vida.

A busca pela qualidade de vida ¢ muito antiga e o desenvolvimento histérico-cultural
da Humanidade traz referéncias quanto as tentativas de se definir a qualidade de vida. (DINIZ;
SCHOR, 2006)

Para Nahas (2013), qualidade de vida ¢ diferente de pessoa para pessoa e tende a mudar
ao longo da vida de cada um. Qualidade de vida ¢ a percepcao de bem-estar de um conjunto de
parametros individuais e socioambientais, modificaveis ou ndo, que caracterizam as condigdes
em que vive o ser humano.

Conforme Diniz e Schor (2006), o termo qualidade de vida relacionado a satde recebe
essa especificacdo por incluir os dominios fisico, psicoldgico e social relacionados a saude. O
termo qualidade de vida ndo inclui somente o conceito de saude: abrange também outros
aspectos importantes da vida de uma pessoa, como seus rendimentos, sua liberdade, a qualidade
de vida de seu ambiente, os aspectos espirituais/religiosos, entre outros.

A percepcao de saude e de qualidade de vida parece estar relacionada com o estilo de
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vida do individuo, onde compreende-se que a qualidade de vida refere-se ndo s6 a forma como
as pessoas percebem seu estado geral de saude, mas também quando existe equilibrio fisico,

psicologico, social e na realizacao de atividades diarias. (VASCONCELOS et al., 2009)

2.2 ATIVIDADE FISICA E SAUDE

A pratica de atividade fisica esta associada a maior capacidade de trabalho fisico e
mental, mais entusiasmo para vida positiva e sensacao de bem-estar. Socialmente estilos de
vida mais ativos estdo associados a menores gastos em saude, menor risco de doengas cronicas
e reducao da mortalidade. (NAHAS, 2013)

A atividade fisica adaptada a idade e as necessidades individuais, caso seja praticada ao
longo da vida, pode representar uma medida preventiva muito importante. Ela colabora para
uma queda decisiva nos custos com o sistema de saude e podem ter influéncia significativa
sobre a forma e a func¢ao do corpo. (WEINECK, 2003)

Segundo o Confef (2010), a atividade fisica pode ser definida como qualquer
movimento corporal voluntario humano, que resulta num gasto energético acima dos niveis de
repouso, caracterizado pela atividade do cotidiano e pelos exercicios fisicos. Trata-se de
comportamento inerente ao ser humano com caracteristicas biologicas e socioculturais. Alguns
comportamentos como atividades desenvolvidas no trabalho, atividades cotidianas, ou
atividades consideradas como lazer, além dos exercicios fisicos e esportes podem ser
considerados como atividade fisica.

Conforme Nunomura, Cespedes e Caruso (2004), a atividade fisica ¢ fundamental para
uma melhoria no controle de estresse e na qualidade de vida de qualquer individuo. Os
profissionais da area da saude confirmam que para ter uma vida saudavel necessita-se ter uma
alimenta¢do balanceada, uma vida familiar e social prazerosa e a pratica de atividade fisica
regular.

De acordo com Weineck (2003), um aumento na pratica de atividade fisica pode resultar
na melhoria da saude, o que manifesta-se em um reduzido indice de ocorréncia de doengas, que
¢ de 50% em relacdo a média da populagdo para aqueles que praticam esporte.

Segundo Barreto et al. (2009), estudos apontam que a pratica regular de atividade fisica
pode ser utilizada como meio ndo farmacolédgico de tratamento e prevencao da hipertensao. Tal
doenca atinge de 20% a 25% da populagao brasileira.

Os beneficios da atividade fisica a satide sdo amplamente conhecidos. Porém, parte da

populacdo ¢ sedentaria ou ndo se exercita em niveis suficientes. (SOUZA et al., 2009)
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Segundo Mendes et al. (2010), estudos apontam que o conhecimento sobre os beneficios
da atividade fisica ndo implica necessariamente em mudancas no estilo de vida dos individuos,
mas sua auséncia inviabiliza tais transformagdes de padrao comportamental. Outra questao a
ser considerada ¢ que o fato de um individuo estar ciente dos beneficios da pratica de atividade

fisica ndo necessariamente resulta em ado¢ao ou manutengao de um estilo de vida ativo.

A saude ¢ definida como um recurso para o desenvolvimento social, econdmico e
pessoal, caracterizando-se como produto de um amplo espectro de fatores
relacionados com a qualidade de vida, incluindo um padréo adequado de alimentag&o
e nutri¢do, habitacdo e saneamento; boas condi¢des de trabalho; oportunidades de
educagdo ao longo de toda vida; ambiente fisico limpo, apoio social para as familias
e individuos; estilo de vida responsavel; e um espectro adequado de cuidados de

satude. (SESC, 2006, p.33)

Para Freitas e Czeresnia (2008), a saude ¢ mencionada como fator essencial para o
desenvolvimento humano e um dos campos de agao proposto no contexto da promogao da saude
¢ a criacdo de ambientes favoraveis.

Segundo Weineck (2003), a saude nao pode ser descrita apenas como um estado fisico
puro e objetivo que apresenta funcdes organicas intactas. A satide tem também uma dimensao
subjetiva, individual, psiquica, mental e social. Cada um sabe que, por exemplo, fatores
estressantes como barulho, pressdo no trabalho ou soliddo podem ser assimilados
individualmente de forma bem diferenciada. O que para uma pessoa ¢ completamente
suportavel, pode representar para outra uma sobrecarga cronica: isso leva ao aparecimento de

doengas.

2.3 NUTRICAO

Uma vez que a alimentacdo dd-se em funcdo do consumo de alimentos e ndo de
nutrientes, uma alimentacdo saudavel deve estar baseada em praticas alimentares que tenham
significado social e cultural. Os alimentos t€ém gosto, cor, forma, aroma e textura e todos esses
componentes precisam ser considerados na abordagem nutricional. (MINISTERIO DA
SAUDE, 2005)

Segundo Campadello e Diniz (2006), o homem, além do oxigénio que respira para viver,
precisa de alimentos para sustentar a demanda energética do corpo, pois a comida nutre tanto o

corpo quanto a mente. Na verdade o cérebro € o primeiro a requisitar suplementos de nutrientes
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adquiridos e armazenados no corpo pela dieta alimentar.

De acordo com Leao e Gomes (2003), a alimentagdo saudavel, sendo bem orientada, é
a melhor forma de melhorar a qualidade de vida e aumentar a longevidade dos individuos. Para
isso, deve-se prevenir ou retardar a obesidade, hipertensdo, osteoporose, doengas
cardiovasculares, desordens renais e condi¢des oncoldgicas através da alimentagdo equilibrada,
rica em micronutrientes ¢ controlada em calorias. E os autores complementam que a
alimentacdo desempenha um papel importante na atividade fisica, pois prepara o organismo
para o esforco, fornecendo os nutrientes necessarios.

O ato de alimentar-se ¢ inerente ao ser humano: faz parte da rotina de vida de qualquer
pessoa. A alimentagcdo depende de aspectos sociais, econdmicos, culturais, religiosos, das
preferéncias individuais e das experiéncias alimentares vivenciadas ao longo da vida. Para a
maioria das pessoas, a alimenta¢do estd relacionada a momentos agradaveis, prazerosos, de bem
estar e convivio social. (SOUZA, 2003)

Para Zaccarelli (apud POETA NETO, 2013), entender o comportamento alimentar &
algo complexo, onde o estilo de vida tem papel fundamental de como serd a alimentacdo do
individuo, sendo dependentes de fatores como: local, horarios, nimero de companhias nas
refei¢des e condigdes socioeconomicas.

De acordo com Nahas (2013), nenhum alimento isoladamente contém todos os
nutrientes necessarios € a melhor maneira de assegurar uma alimentac¢ao saudavel ¢ incluir uma
ampla variedade de alimentos nas refei¢des didrias. E ainda informa que uma boa alimentagao
deve ser, agradavel aos olhos, ao olfato e acima de tudo, ao paladar, observando-se o equilibrio
das calorias totais e inclusdo dos nutrientes essenciais.

O autor complementa afirmando que as caracteristicas de uma alimentacao saudavel

incluem:
Ter variedade de alimentos; Realizar no minimo trés refeigdes diarias, incluindo o
café da manha completo; Incluir cereais, frutas e verduras regularmente; Incluir sal
(s6dio) com moderagdo; Evitar doces em excesso; Beber bastante agua; Evitar

alimentos ricos em gorduras saturadas e colesterol; Se incluir bebidas alcodlicas, fazé-

lo com moderagdo. (NAHAS, 2013, p. 230)

Segundo Krug e Marcheasan (2010), a alimentacdo do mundo atual, principalmente a
da regido ocidental, ¢ um grande problema na saude da populacdo, pois € rica em gorduras,
acucares e alimentos refinados e pobre em carboidratos complexos. Alguns estudos destacam a

importancia de uma boa alimentagdo baseada em fibras, frutas, legumes e alimentos que
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contenham dmega-3, com pouca ingestao de gorduras saturadas e carboidratos refinados para

se ter uma boa saude e evitar doengas.

2.4 COMPORTAMENTO PREVENTIVO

O comportamento preventivo esta relacionado a determinadas condutas que o individuo
deve ter em relagdo a sua vida e as regras da sociedade. Relaciona-se com a capacidade que o
individuo tem de identificar e controlar os riscos presentes numa atividade, de forma a reduzir
a probabilidade de ocorréncias indesejadas para si e para os outros. (VICENTE apud
GONCALVES, 2012)

De acordo com Nahas (2013), os comportamentos positivos podem ser a maneira mais
eficaz de preservar a saude e a propria vida. Os elementos do comportamento relacionados a
satude sdo ligados aos habitos saudaveis de cada individuo.

O mesmo autor mostra recomendagdes de comportamentos preventivos: uso de cinto
de seguranca e direcdo defensiva, respeitando as regras e leis fundamentais de transito; nao
dirigir depois de ingerir bebidas alcoodlicas; manter uma vida ativa, mas ndo exaustiva; realizar
Check-ups e exames periddicos; uso de protetor solar, evitando a exposi¢do exagerada ao sol,
principalmente no horario entre 10 e 16 horas, culminando em risco do envelhecimento precoce
e cancer de pele; uso de preservativo nas relagdes sexuais, principalmente em casos de multiplos
parceiros, evitando as doencas sexualmente transmissiveis como a AIDS.

Pequenas quantidades de 4lcool estimulam o apetite e a digestdo, porém o abuso anula
estes beneficios. Um fim de semana ingerindo grande quantidade de alcool causa um acimulo
de células adiposas no figado. Mesmo com o grande poder de recuperacao deste 6rgao, o uso
continuo acarreta danos hepaticos permanentes e problemas na metabolizacdo da glicose, de
diversas vitaminas e sais minerais. As deficiéncias nutricionais podem gerar graves disturbios
como anemia, danos neuroldgicos e problemas mentais. (VIEIRA; MICHELS, 2004)

Os niimeros do tabagismo no mundo sao alarmantes. Segundo o Portal da Satde - SUS
(2015), um ter¢o da populacdo mundial adulta — cerca de 1,3 bilhdo de pessoas fumam:
aproximadamente 47% da populagdo masculina e 12% da populag¢do feminina fazem uso de
produtos derivados do tabaco. Nos paises em desenvolvimento, os fumantes somam 48% dos
homens e 7% das mulheres, enquanto nos desenvolvidos, a participacao do sexo feminino mais

do que triplica, num total de 42% de homens e 24% de mulheres fumantes.
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2.5 ESTRESSE

Pode-se afirmar que existem varias vertentes para conceituagdo de estresse. A visao
mais comum ¢ que estresse ¢ um estado manifestado por uma sindrome especifica, produzida
num sistema bioldgico, frente a qualquer demanda. Trata-se de uma reacdo que o individuo
experimenta, resultante de seu esforgo para lidar com determinada dificuldade. (BACHION et
al., 1998)

A palavra estresse tornou-se de uso corriqueiro, difundida por meio dos diferentes meios
de comunicagdo. Usa-se como sendo a causa ou a explicacdo para inimeros acontecimentos
que afligem a vida humana moderna. A utilizagdo generalizada, sem maiores reflexoes,
simplifica o problema e oculta os reais significados de suas implicagdes para a vida humana
como um todo. (MUROFUSE; ABRANCHES; NAPOLEAO, 2005).

De modo geral, pode-se definir o estresse como uma resposta ndo especifica do
organismo diante de uma situagdo interpretada como ameacadora. Esta resposta procura
restabelecer a homeostase (equilibrio) do organismo, uma vez que ele tenha sido mobilizado
para uma agao vigorosa de luta ou fuga. (SARDA JUNIOR; LEGAL; JABLONSKI JUNIOR,
2004).

Para se entender o que ¢ estresse, Nahas (2013) afirma que € preciso que se compreenda
0 que ¢ homeostase, ou seja, o estado de equilibrio dos vérios sistemas do organismo como um
todo com o meio ambiente. O estresse ndo € algo que precisa ser evitado, pois a0 mesmo tempo
que pode ser uma ameaga a satde, também pode ser o estimulo necessario para adaptagdes
positivas no organismo humano.

Existem dois tipos de estresse: um deles € o estresse positivo ou eustress, que acontece,
por exemplo, quando se estd apaixonado ou quando se exercita o corpo moderadamente, € o
outro ¢ o estresse negativo ou distress, que pode ser agudo, como quando se recebe uma noticia
de morte de um ente querido, ou cronico, quando ndo ¢ tdo intenso, mas ocorre com mais
frequéncia, como em situagdes tensas no ambiente de trabalho, preocupacdes com dividas, ou
em um treinamento fisico repetido sem intervalos adequados para recuperagdo do organismo.

(NAHAS,2013)



18

2.6 RELACIONAMENTO SOCIAL E LAZER

O relacionamento social, de acordo com Nahas (2013), ¢ um componente que vai além
de se relacionar com as pessoas ou com a natureza: ¢ um relacionamento consigo mesmo.
Representa um dos componentes fundamentais do bem-estar espiritual e, por consequéncia, da
qualidade de vida de todos os individuos.

Segundo Pessoa (2012), desde sempre a convivéncia humana ¢ dificil e desafiante, e as
vezes interferéncias ou reagdes, sejam voluntarias ou ndo, constituem o processo de interagao
humana. Logo, o processo de interacdo ¢ complexo e ocorre entre pessoas, sob a forma de
comportamentos, fala verbal e ndo verbal, pensamentos, sentimentos e reagdes. Assim, o fato
de sentir a presenga do outro ja ¢ interacao.

Para Nahas (2013), o relacionamento pode ter duas perspectivas de intimidade:
relacionamento horizontal e vertical. O horizontal ¢ quando se desenvolve contatos e conexdes
com outras pessoas. Ja o vertical ¢ quando o relacionamento da-se consigo mesmo em nivel
psicoldgico ou espiritual, através da reflexdo, meditacdo ou oracdo. Ressaltando que os
relacionamentos podem ainda ser melhorados através do otimismo, bom humor, criatividade,
curiosidade, persisténcia, tolerancia, confianga, amor, perdao, entre outros.

Conforme Marcellino (2001), os valores do lazer sempre estiveram presentes na vida do
ser humano. O conceito vem variando e se aprimorando de acordo com cada momento histérico.

Segundo Costa (2002), o lazer ¢ definido como cultura vivenciada no tempo livre das
obrigagdes profissionais, escolares, familiares, sociais, combinando os aspectos tempo/atitude
com todas as implicagdes tedrico-praticas.

O lazer acontece no tempo disponivel das pessoas e dentro de uma experiéncia de acordo
com a atitude adotada. As atividades que podem estar dentro do lazer possuem as seguintes
fungdes: de diversdao pura onde o eu e a experiéncia vivida sdo uma coisa s0; de descanso ou
recuperagdo das energias gastas nas atividades cotidianas e de desenvolvimento integral da

pessoa e da sociedade. (COSTA, 2002)
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2.7 ESTUDOS SOBRE ESTILO DE VIDA

Gongalves (2012) realizou um estudo com o objetivo de conhecer o estilo de vida dos
colaboradores que atuam em cargos de liderangca no SESI/SC da Regional Grande
Floriandpolis. Os dados foram obtidos através do questionario chamado Pentaculo do Bem-
Estar. Participaram da pesquisa 35 colaboradores que atuavam em cargos de lideranca. Os
principais objetivos especificos do estudo eram conhecer a faixa etaria e a formagao académica
dos lideres; verificar o tempo de trabalho na Instituicdo e o tempo em cargo de lideranca;
identificar a rotina alimentar dos participantes da pesquisa; conhecer a frequéncia da pratica de
atividades fisicas dos mesmos; verificar os comportamentos preventivos dos colaboradores em
questdo; investigar o ambiente/contexto social em que viviam (relacionamentos);verificar como
os individuos faziam o controle do estresse em seu cotidiano.

Em relagdo aos resultados do estudo observou-se que grande parte dos colaboradores
eram jovens e todos possuiam formacao académica. Foi possivel verificar, entre outros, que
poucos colaboradores responderam negativamente as questdes relacionadas a nutricdo, ao
relacionamento saudavel e ao controle do estresse. Os resultados apontaram que a maioria dos
colaboradores possuiam atitudes pro-ativas em relacdo aos comportamentos preventivos, € nao
eram assiduos em praticar atividades fisicas.

Machado (2013) fez uma pesquisa com o objetivo de analisar o perfil de estilo de vida
de idosos residentes no municipio de Palhoga, participantes do programa Palhoca Ativa.
Participaram da pesquisa 30 individuos considerados por lei idosos, com idade igual ou superior
a sessenta anos. Foram analisadas, por meio do Pentaculo do Bem-Estar, cinco varidveis, que
juntas afetam a qualidade de vida do individuo. Através de 15 perguntas, as variaveis analisadas
foram: nutri¢do, controle do stress, relacionamentos, atividade fisica e comportamento
preventivo. Participaram 22 mulheres e 8 homens, todos participantes dos grupos de atividade
fisica e convivéncia, com média de idade de 63,5+7.

Quanto ao objetivo de identificar a rotina alimentar dos participantes da pesquisa, 0s
resultados apresentaram-se positivos. Em relac@o a pratica de atividades fisicas, os resultados
mostraram que apesar da maioria dos idosos terem seus parametros bons e demonstrarem
interesse e consciéncia sobre a importancia da atividade fisica, treze idosos nunca ou as vezes
praticavam atividades fisicas diariamente. No quesito comportamentos preventivos, verificou
que quase todos os respondentes possuiam atitudes positivas, evitando o consumo de tabaco e
alcool e respeitando as normas de transito. Quanto aos resultados obtidos no fator

relacionamentos, foi verificado que a populagdo idosa estava satisfeita com seus
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relacionamentos pessoais, sendo os resultados mais expressivos do estudo. Em relacdo ao
controle do estresse, verificou-se que a maioria tinha conhecimento de suas limitagdes e
procurava evitar estresse diante de situagdes de aborrecimentos.

Em um estudo realizado por Paulino e Maschio (2009), o objetivo geral foi diagnosticar
o perfil do estilo de vida em alunos dos cursos de Engenharia da Universidade Tecnoldgica
Federal do Parana. O instrumento utilizado foi o Perfil do Estilo de Vida, sob a forma de
questionario virtual, aplicado em 30 académicos. Foram abordados na analise os principais
fatores que influenciam na qualidade de vida e na saude dos individuos como: nutrigdo,
atividade fisica, comportamentos relacionados a prevenc¢ao da saude, convivio social e estresse.
Em relagdo aos resultados, os fatores presentes no estilo de vida dos académicos que estavam
sendo negligenciados foram: a alimentagdo, a atividade fisica, 0 comportamento preventivo e o
controle do estresse. Somente no componente relacionamento foi verificado um comportamento
positivo.

Soares (2009) realizou um estudo cujo o objetivo foi analisar os aspectos relacionados
ao estilo de vida (nutrigdo, atividade fisica, comportamento preventivo, relacionamentos e
stress) e habitos de lazer de freiras e padres idosos e pastoras e pastores idosos e de meia idade
da Grande Floriandpolis. Utilizou dois questionarios validados: Pentdculo do Bem-Estar e
Estilo de Vida e Habitos de Lazer dos Industriarios de Santa Catarina. Foram 112 entrevistados
(23 padres, 49 freiras, 31 pastores e 9 pastoras), cuja média de idade foi de 75,17 £7,9 anos para
os lideres catdlicos e 49,27 +8,1 anos para os evangélicos. Os resultados para o lazer refletiram
que as atividades fisicas tém pouca expressdo, e que as atividades passivas sdo as de maior
preferéncia entre eles. Para o estilo de vida, expressaram uma orientacdo adequada quanto a
habitos de nutricdo, prevencao, relacionamentos e controle do stress, porém, nos aspectos
relativos a atividade fisica, ndo apresentaram um comportamento adequado.

Em um estudo realizado por Santos (2006), o objetivo foi analisar variaveis do estilo de
vida (habitos alimentares, habitos de atividade fisica e ocupacdo do tempo livre). Para a
realizagdo deste estudo foi utilizado um questionario do Perfil do Estilo de Vida de Nahas
(2000) para 43 académicos concluintes do curso de Educacdo Fisica do Centro Universitario
do Leste de Minas Gerais Unileste-MG. Os dados foram analisados através da média e
percentual. Os resultados foram representados na estrela do Perfil do Estilo de Vida Individual
de Nahas (2000). Em relagdo aos resultados encontrados, a maioria dos indices encontra-se
dentro do esperado, deixando a desejar no Componente Atividade Fisica, onde se esperava um
resultado mais positivo, pois sdo académicos do ultimo periodo do curso e ja possuem um

conhecimento tedrico e pratico sobre os beneficios dos exercicios fisicos. No Componente
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Nutrigcdo também as respostas ndo foram tao positivas, pois as médias foram 1 e 2 para os itens
relacionados a uma boa alimentagdo. Ja nos Componentes Relacionamentos e Comportamento
Preventivo, as médias 2 e 3 representam um perfil bastante positivo, sendo positivo também o
perfil do Componente Estresse, que foi representado por média 2; apesar do item equilibrio

entre tempo dedicado a trabalho e lazer ter apresentado média 1.
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3 METODO

3.1 TIPO DE PESQUISA

O presente estudo, quanto a sua natureza, caracteriza-se como uma pesquisa basica, cuja
proposta, segundo Silva et al. (2011), ¢ gerar novos conhecimentos uUteis para o avango da
ciéncia sem aplicacdo pratica prevista.

Em relacdo a abordagem do problema, o estudo caracteriza-se como uma pesquisa
quantitativa. Conforme Silva et al. (2011), tudo pode ser quantificavel, ou seja, pode ser
traduzido em niimeros, opinides e informagdes para classificacio e analise.

Quanto aos objetivos, o estudo ¢ descritivo de cunho exploratorio. Segundo Silva et al.
(2011), a pesquisa descritiva tem como objetivo descrever caracteristicas de determinada
populacdo, evento ou fendmeno. Ainda para os autores, a pesquisa exploratéria tem o proposito
de proporcionar maior familiaridade com o problema, visando torna-lo mais explicito.

Quanto aos procedimentos técnicos, o estudo enquadra-se como uma pesquisa empirica
— exploratdria. Conforme Silva et al. (2011), os estudos exploratorios servem para aumentar o

grau de familiaridade com os fendmenos que serdo investigados.

3.2 SUJEITOS DA PESQUISA

Os sujeitos deste estudo foram os Gestores de Academias de Floriandpolis. A amostra
foi composta por 10 sujeitos e caracterizou-se como ndo probabilistica intencional. De acordo
com Minatto el al. (2011), este tipo de amostra ¢ comum quando o objeto de estudo ¢ especifico
de um grupo. Esta selecdo justifica-se tendo em vista a facilidade, a vontade e o interesse em
conhecer o estilo de vida deste grupo.

Para a inclusdo na referida pesquisa os gestores deveriam atuar nas academias em

Florianopolis e assinar o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE).

3.3 INSTRUMENTO DE PESQUISA

Para determinar o perfil do Estilo de Vida foi aplicado o questionario de perfil individual
denominado Pentaculo do Bem- Estar (Anexo A), elaborado por Nahas, Barros e Francalacci
em 2000. Este questionario ¢ composto por 15 perguntas fechadas, que abordam os seguintes

itens:
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a) Nutricao

b) Atividade fisica

¢) Comportamento Preventivo
d) Relacionamentos

¢) Controle do Estresse

3.4 PROCEDIMENTOS DE COLETA DE DADOS

Esta pesquisa levou em consideragdo os Principios Eticos de Respeito 2 Autonomia das
Pessoas, de acordo com a Resolucao n.196, de 10 de outubro de 1996 do Conselho Nacional de
Sande - Tipo I e 1L

Apds aprovagdo do Comité de Etica em Pesquisa da Universidade do Sul de Santa
Catarina (CEP - Unisul), foi encaminhado um e-mail ou realizado um telefonema pelo
pesquisador, onde os sujeitos foram informados quanto aos objetivos do estudo. Foi solicitada
a autorizacdo dos Gestores das Academias de Florianopolis, e ocorrendo a concordancia de
participacao foi assinada a Declaragdo de Ciéncia e Concordancia entre as Instituicdes
escolhidas, para continuidade do estudo.

A coleta de dados aconteceu durante os meses de agosto, setembro e outubro de 2015.

Foram agendados dias e locais para a aplicagdo do questionario com os gestores
envolvidos. Em seguida, receberam o questiondario juntamente com o Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido (TCLE). Os participantes foram orientados a preencherem o questiondrio e

qualquer duvida, solicitar informagdes ao pesquisador.

3.5 ANALISE DOS DADOS

Apoés a coleta, as informagdes foram inseridas em uma planilha eletronica, sendo
tabuladas e armazenadas em um banco de dados. Foi utilizada a estatistica descritiva
(distribui¢do de frequéncias e porcentagem, média, desvio padrdo, minimo e maximo) para
apresentar e descrever os dados pessoais e as respostas do questiondrio de estilo de vida. O
questionario do PEVI — Perfil do Estilo de Vida Individual gera um mapa individual de
avaliacdo de cinco aspectos, que sdo representados por cinco pontas, um pentaculo que ilustra
0s cinco componentes que contribuem para a qualidade de vida dos individuos. Os componentes
sdo: nutrigdo; atividade fisica; comportamento preventivo; relacionamento social; e controle do

estresse.
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As perguntas de cada componente tém valores de 0 a 3: quanto mais proximo do valor

3, melhor ¢ a atitude do individuo com relagdo ao item avaliado. Quanto mais respostas
proximas a pontuagdo 3, melhor sera a qualidade de vida do avaliado. A resposta zero indica
que nada deve ser colorido. Com a pontuacao “1” deve-se colorir o pentaculo do centro até o
primeiro circulo; com a pontuagdo “2”, do centro até o segundo circulo e com a pontuacdo “3”,
do centro até o terceiro circulo. Quanto mais preenchido estiver o pentaculo, melhor ¢ o estilo
de vida do individuo. Os resultados foram apresentados em forma de graficos e tabelas
b

posteriormente analisados e comparados a literatura.
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4 APRESENTACAO E DISCUSSAO DOS RESULTADOS

ApOs a coleta, foi feito o levantamento dos dados obtidos no questionario aplicado a 10
gestores de Academias que atuam em Florianopolis. As respostas foram tabuladas e em seguida
descritas e discutidas com base na revisdo de literatura apresentada no inicio deste trabalho.

4.1 COMPONENTE NUTRICAO

No Grafico 1 sdo destacados os resultados referentes ao consumo de frutas e verduras,

consumo de alimentos gordurosos e doces, bem como a quantidade de refei¢cdes didrias.

Grafico 1 - Componente Nutri¢ao

NUTRICAO
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B N3o faz parte As vezes Quase sempre HSempre

Fonte: Elaboragdo dos autores, 2015.

Os resultados demonstraram que, em relagdo a alimentagdo didria que inclui a0 menos
cinco porcdes de frutas e hortalicas, a maioria dos gestores, totalizando nove, incluem frutas e

hortalicas as vezes ou quase sempre na sua alimentagao.

Ao que parece, estes gestores apresentam conhecimento no que diz respeito a
importancia do consumo de alimentos variados, o que vem de encontro as consideracdes de
Nahas (2013), quando afirma que nenhum alimento consumido de forma isolada contém todos
0s nutrientes necessarios para uma nutri¢ao adequada, e a melhor maneira de assegurar uma

alimentacao saudavel ¢ incluir uma ampla variedade de alimentos nas refei¢cdes diarias.
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Grande parte dos participantes da pesquisa (8) afirmou evitar ingerir alimentos

gordurosos e doces quase sempre ou sempre, o que foi confirmado também nos estudos de Krug

e Marchesan (2010), que destacaram a importancia de uma boa alimentacao baseada em fibras,
frutas, legumes e alimentos que contenham 6mega-3, com pouca ingestao de gorduras saturadas
e carboidratos refinados. De acordo com os autores, esta atitude colabora para se ter uma boa
saude e evitar doencas.

Em relagdo ao numero de refei¢cdes variadas ao dia, os resultados foram equilibrados,
porém a maior parte dos sujeitos (8) mostrou uma atitude considerada positiva, o que encontra
respaldo nas colocagdes Souza (2013), quando afirma que uma alimentagdo saudavel deve ser
variada, equilibrada e de preferéncia o individuo deve evitar ficar mais de trés horas sem se
alimentar.

Os resultados obtidos também vao de encontro ao verificado por Gongalves (2012), cujo
objetivo foi conhecer o estilo de vida dos colaboradores que atuavam em cargos de lideranga
no SESI/SC da Regional Grande Florian6polis. O autor teve resultados positivos em relacao ao
componente nutri¢do: a maioria dos colaboradores teve respostas positivas em relacao as frutas
e hortalicas, mostrou evitar alimentos gordurosos e doces, permaneceu com atitudes positivas

em relacdo as refei¢des variadas.

4.2 COMPONENTE ATIVIDADE FiSICA

No Grafico 2 foram destacados os resultados referentes a pratica de atividades fisicas
regulares, pratica de alongamentos e exercicios de for¢ca muscular, além do deslocamento ativo

como meio de transporte.



27

Grafico 2 — Componente Atividade Fisica
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Fonte: Elaborag¢do dos autores, 2015.

No quesito realizagdo de atividades fisicas no lazer os resultados foram positivos, pois

a maioria dos participantes respondeu que pratica, quase sempre e regularmente (sempre). Pode

ser destacado também que nenhum sujeito respondeu ndo praticar atividade fisica no lazer.

Analisando os resultados obtidos, os estudos de Petroski e Oliveira (2008), mostram que
sujeitos que ndo praticam atividades fisicas nos momentos lazer possuem niveis menores de
movimentagao fisica na vida didria, sugerindo que a pratica de atividades fisicas no lazer ¢ a
mais forte e incontestavel “dimensdo” de pratica de atividade fisica quando relacionada a
inatividade fisica (quanto menor o nivel de atividade fisica no lazer, maior o nivel de
sedentarismo).

Em relacdo a atividade de for¢a e alongamento, grande parte dos participantes
demostrou praticar atividade fisica com enfoque em forca e alongamento.

Pode-se supor que estes gestores tém conhecimento sobre a importancia da pratica de
atividade fisica no seu dia-a-dia e da importancia dos ganhos e manutencao da forga e da pratica
dos alongamentos para um envelhecimento saudavel, o que vem de encontro com as afirmagdes
de Weineck (2003) quando afirma que o aumento na pratica de atividade fisica pode resultar na
melhoria da saude, o que manifesta-se em um reduzido indice de ocorréncia de doengas, que €
de 50% em relacao a média da populacao para aqueles que praticam esporte.

Poucos participantes responderam caminhar ou pedalar como meio de deslocamento.

Essa questdo ficou bem dividida entre as vezes e quase sempre.
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Os resultados desse estudo estdo proximos, mas ndo semelhantes, aos encontrados por
Machado (2013), cujo objetivo foi analisar o Perfil de Estilo de Vida de idosos residentes no
municipio de Palhoga. Participaram 22 mulheres ¢ 8 homens, todos frequentadores dos grupos
de atividade fisica e convivéncia, com média de idade de 63,5+7. As respostas foram favoraveis
em relacdo ao componente atividade fisica, o que demostrou que a maioria dos participantes
costuma realizar atividades fisicas diariamente, porém alguns idosos ndo tem o habito de se
deslocar ativamente como forma de transporte e de realizar atividades de for¢a e alongamento.

Em contrapartida, no estudo realizado por Soares (2009), que teve como objetivo
analisar os aspectos relacionados ao estilo de vida e habitos de lazer de freiras, padres idosos,
pastoras, pastores idosos e de meia idade da Grande Florianopolis, os resultados obtidos no
aspectos relativos a atividade fisica ndo apresentaram um comportamento adequado, o que
mostra que apesar da conscientizagdo das pessoas quanto a importancia da pratica de atividade
fisica regular estar crescendo ano a ano, muitos ainda nao inseriram estas praticas em seu dia-

a-dia de forma adequada para se obter ¢ manter a saude.

4.3 COMPONENTE COMPORTAMENTO PREVENTIVO

O Gréfico 3 destaca os resultados referentes ao conhecimento e controle dos niveis de
colesterol e pressdo arterial, consumo de alcool e cigarros, bem como respeito as normas de

transito.
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Grafico 3 — Comportamento Preventivo
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Fonte: Elaboragdo dos autores, 2015.

Percebe-se a partir dos resultados demonstrados que a maioria dos gestores conhece
seus niveis de pressao arterial e colesterol, o que demostra que os participantes preocupam-se
com sua saude e t€ém habitos de realizar comportamentos preventivos. Isso reforca as teorias de
Nahas (2013), quando afirma que os comportamentos positivos podem ser a maneira mais
eficaz de preservar a saide e a propria vida. De acordo com o autor, os elementos do
comportamento relacionados a satde sdo ligados aos hébitos saudaveis de cada individuo.

Grande parte dos participantes afirmou ndo fumar, ndo beber e quando o fazem,
consomem alcool com moderacao, totalizando (8) sujeitos. Esses dados demostram que cada
individuo, com pequenas mudangas no seu dia-a-dia, pode encontrar um ponto de equilibrio em
seu estilo de vida, onde o prazer e a promocao da satde fiquem em harmonia.

Os resultados do presente estudo vao de encontro ao verificado por Gongalves (2012),
cujo objetivo de investigagdo foi conhecer o estilo de vida dos colaboradores que atuam em
cargos de lideranca no SESI/SC da Regional Grande Floriandpolis. O autor obteve resultados
positivos em relagdo ao comportamento preventivo dos colaboradores. A grande maioria
respondeu ndo fumar e ndo beber, ou quando o fazem, ¢ com moderacao.

Também ocorreu similaridade no estudo realizado por Paulino € Maschio (2009), cujo
objetivo foi diagnosticar o Perfil do Estilo de Vida em alunos dos cursos de Engenharia da
Universidade Tecnoldgica Federal do Parand. Os resultados obtidos no componente
comportamento preventivo apresentaram comportamentos positivos.

Em relagdo ao respeito as normas de transito, os resultados foram bastante favoraveis,
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demonstrando que esta ¢ uma pratica comum.

Através dos dados obtidos foi possivel reconhecer que os gestores possuem um
comportamento preventivo positivo. O comportamento preventivo esta relacionado a
determinadas condutas que o individuo deve ter em relagdo a sua vida e as regras da sociedade.
Relaciona-se com a capacidade que o individuo tem de identificar e controlar os riscos presentes
numa atividade, de forma a reduzir a probabilidade de ocorréncias indesejadas para si e para os

outros. (VICENTE apud GONCALVES, 2012)

4.4 COMPONENTE RELACIONAMENTOS

No Grafico 4, foram destacados os resultados referentes a satisfacdo com

relacionamentos, lazer ativo com amigos, ¢ atividades em prol da comunidade de cada um.

Grafico 4 — Componente Relacionamentos

RELACIONAMENTOS

10
8
8
6 5
4 4 4
4
2 2
2 1
0 0 0 0
0 A a— a—
Satisfagdo com amigos  Atividade em grupo e Ativo na comunidade
e relacionamentos lazer
B N3o faz parte As vezes Quase sempre M Sempre

Fonte: Elaboragdo dos autores, 2015.

Em relacdo aos resultados obtidos no Grafico 4, fica claro que a maioria dos
participantes procura cultivar amigos e esta satisfeita com seus relacionamentos, o que reforca
a colocagao de Nahas (2013), em que o relacionamento social representa um dos componentes
fundamentais do bem estar espiritual e, por consequéncia, da qualidade de vida de todos os

individuos.
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Apenas um participante respondeu as vezes em relagdo a questdo sobre lazer em grupo,
0 que possibilita concluir que todos procuram incluir em seus momentos de lazer diversas
formas de interacgao social.

Vale ressaltar que foi possivel verificar apenas dois sujeitos da amostra que procuram
sempre ser ativos em suas comunidades, sentindo-se uteis neste ambiente social. A maior parte
dos respondentes afirmou que a atuagao neste quesito ndo ¢ constante.

Os resultados do presente estudo vao de encontro ao verificado por Lopes (2009), cujo
o objetivo foi analisar o Perfil do Estilo de Vida e verificar o nivel de atividade fisica dos
servidores da Prefeitura Municipal de Astorga. O autor obteve resultados positivos em relagao
a satisfacdo com amigos, relacionamentos e atividades em grupo. Ja no indicador ativo na
comunidade, o indice foi regular.

Também ocorreu similaridade no estudo realizado em 2013, por Oliveira, cujo objetivo
foi descrever o Estilo de Vida de praticantes de futsal feminino do municipio de Porto Velho.
A amostra da pesquisa foi composta por trinta e quatro individuos do sexo feminino, praticantes
de futsal. Os resultados referentes ao nivel de satisfagdo com amigos, relacionamentos e
atividades em grupo foi significativamente elevado, correspondendo 82% da populagdo

estudada.

4.5 COMPONENTE CONTROLE DO ESTRESSE

O Grafico 5 destaca os resultados referentes ao tempo para relaxar, manter uma

discussao sem alterar-se e equilibrio entre o trabalho e o lazer.
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Grafico 5 — Componente Controle do Estresse

CONTROLE DO ESTRESSE
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Fonte: Elaborag¢do dos autores, 2015.

Vale considerar que a maioria dos participantes afirmou relaxar quase sempre ou sempre

¢ a minoria afirmou ndo relaxar. O relaxamento pode possibilitar reflexdes ou avaliagdes sobre
os proprios valores ¢ ideais.

Nos dias atuais, o estresse faz parte do cotidiano das pessoas: ¢ um modo como reage-
se fisicamente e emocionalmente as adversidades. Reservar um tempo para relaxar pode ser
uma estratégia utilizada para amenizar ou controlar o estresse. Entretanto, nos resultados
obtidos, os participantes mostraram um equilibrio e afirmam tentar controlar o estresse € a
tensdo do dia-a-dia.

Grande parte dos sujeitos respondeu as vezes ou quase sempre conseguir comumente

manter-se numa discussdo sem alterar-se, mesmo quando contrariado, totalizando nove
individuos, o que talvez seja um comportamento favoravel a seus cargos de gestores/ lideres.

De modo geral, pode-se definir o estresse como uma resposta ndo especifica do
organismo diante de uma situacdo interpretada como ameagadora. Esta resposta procura
restabelecer a homeostase (equilibrio) do organismo, uma vez que ele tenha sido mobilizado
para uma acdo vigorosa de luta ou fuga. (SARDA JUNIOR; LEGAL; JABLONSKI JUNIOR,
2004).

A questdo que se refere ao equilibrio do tempo em relacdo a trabalho e lazer, mostrou
que sete sujeitos conseguem realizar esta pratica com frequéncia.

Os resultados deste estudo estdo proximos, mas ndo semelhantes, aos encontrados por
Santos (2006), cujo objetivo foi analisar o Perfil do Estilo de Vida de académicos concluintes

do curso de Educacao Fisica do Centro Universitario do Leste de Minas Gerais, representados
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por uma amostra de 43 académicos. O pesquisador observou no indicador estresse um
comportamento equilibrado. Em relacdo aos resultados do item relaxar, 33% sempre reservam

tempo para relaxar, 16% quase sempre, 37% as vezes e 14% ndo possuem este habito. J& para

o item “Discussdo sem alterar-se”, 49% respondeu que as vezes mantém uma discussdo sem
alterar-se mesmo quando contrariado, 28% quase sempre, 19% sempre, ¢ apenas 5% nao tém
este comportamento. Para o item “Equilibra tempo dedicado ao trabalho com o tempo dedicado
ao lazer”, apenas 5% dos académicos respondeu que sempre tem este comportamento, 35%

quase sempre, 42% as vezes ¢ 19% nao faz parte de seu estilo de vida.
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5 CONCLUSAO E SUGESTOES

Ao término deste estudo, que teve como objetivo analisar o perfil do estilo de vida dos
gestores de academias de Florianopolis, pode-se realizar algumas considera¢des dentro das
questdes especificas investigadas.

Em relacdo ao objetivo deste estudo sobre identificar a rotina alimentar dos gestores de
academias de Florianopolis, percebeu-se que os resultados apresentaram-se satisfatorios, pois
poucos gestores responderam negativamente as questdes relacionadas a ingestao de frutas e
verduras e ao numero de refei¢des variadas ao dia. E afirmaram evitar, na maior parte das
vezes, alimentos gordurosos e doces.

Quantos os aspectos referentes a frequéncia da pratica de atividades fisicas, os
resultados mostraram que os gestores estdo praticando-as no lazer regularmente. Em relagao a
execucdo de atividades de for¢a e alongamento, grande parte dos participantes demostrou
comportamento positivo. Porém, poucos participantes responderam caminhar ou pedalar como
meio de deslocamento, o que pode indicar a necessidade de uma atengao especial ao incremento
de exercicios aerobicos em suas rotinas didrias. Mas para isto, sugere-se estudos mais
aprofundados. Também pdde-se perceber que os gestores, mesmo gerenciando um local (no
caso, uma academia) que vende e proporciona saude, t€m conhecimento sobre a importancia
que a atividade fisica ou o exercicio fisico t€m na contribui¢ao para um estilo de vida saudavel.

Dando continuidade, em relacdo aos comportamentos preventivos dos gestores em
questdo, foi possivel verificar que quase todos os respondentes possuem atitudes positivas
relacionadas ao conhecimento dos niveis da pressdo arterial e do colesterol, evitam fumar e
ingerir bebidas alcodlicas e respeitam as normas de transito.

Os resultados referentes aos relacionamentos sociais, mostraram que ¢ importante para
estes individuos cultivar bons relacionamentos, embora a maioria ndo seja ativa socialmente
em suas comunidades.

Quanto ao “controle do estresse”, percebeu-se que grande parcela do grupo dedica
algum tempo para relaxar e tentar desligar-se dos problemas do dia-a-dia. Vale ainda destacar
que grande parte dos sujeitos respondeu conseguir comumente manter-se numa discussdo sem
alterar-se, mesmo quando contrariado, o que parece representar um aspecto positivo no que se
refere ao controle dos indices de estresse pessoal.

Percebe-se que a maioria dos gestores apresenta conhecimento quanto a importancia do
consumo de alimentos variados e de evitar ingerir alimentos gordurosos e doces, mostrando ter

uma rotina alimentar satisfatoria, contribuindo para ter saide e auséncia de possiveis doencas
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ou desequilibrios.

Por fim, para aumento da fidedignidade desta investigacdo, sugere-se que se utilizem
amostras maiores, talvez aplicando-se o mesmo instrumento, com gestores de um maior nimero
de academias.

Espera-se que o estudo possa contribuir de maneira preventiva, permitindo que os
gestores possam identificar os pontos positivos e os que podem ser melhorados em seu estilo
de vida, apontando informagdes que possam fazer diferenca em suas escolhas diarias.

Vale ressaltar que as iniciativas sdo sempre individuais, porém nunca tardias!
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ANEXO A - Modelo do questionario

Perfil do estilo de vida individual de Nahas, Barros e Francalacci (2000)

O estilo de vida corresponde ao conjunto de agdes habituais que refletem as atitudes,
valores e oportunidades das pessoas. Estas a¢des tém grande influéncia na satde geral e
qualidade de todos os individuos. Os itens abaixo representam caracteristicas do estilo de vida

relacionadas ao bem estar individual. Manifeste-se sobre cada afirmag¢ao considerando a escala:

[ 0 ] absolutamente ndo faz parte do seu estilo de vida
[ 1] as vezes corresponde ao seu comportamento

[ 2 ] quase sempre verdadeiro no seu comportamento
[

3 ] a afirmagao ¢ sempre verdadeira no seu dia-a-dia; faz parte do seu estilo de vida.

Componente: Nutricio
a. Sua alimentacao diaria inclui pelo menos 5 porgdes de frutas e hortalicas. [ ]
b. Vocé evita ingerir alimentos gordurosos (carnes gordas, frituras) e doces. [ ]

c. Vocé faz 4 a 5 refei¢des variadas ao dia, incluindo um bom café da manha.

Componente: Atividade Fisica

d. Seu lazer inclui a pratica de atividades fisicas (exercicios, esportes ou danga). [ ]

e. Ao menos duas vezes por semana voce realiza exercicios que envolvam forca e alongamento
muscular. [ ]

f. Vocé caminha ou pedala como meio de deslocamento, e preferencialmente, usa as escadas ao

invés do elevador. [ ]

Componente: Comportamento Preventivo

g. Vocé conhece sua pressao arterial, seus niveis de colesterol e procura controla-los. [ ]

h. Vocé ndo fuma e ndo ingere alcool (ou ingere com moderagdo). [ ]

1. Vocé respeita as normas de transito (como pedestre ciclista ou motorista); usa sempre o cinto

de seguranca e, se dirige, nunca ingere alcool. [ ]
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Componente: Relacionamentos
j. Vocé procura cultivar amigos e esta satisfeito com seus relacionamentos. [ ]

k. Seu lazer inclui encontros com amigos, atividades em grupo, participacao em associagdes ou

entidades sociais. [ |

1. Vocé procura ser ativo em sua comunidade, sentindo-se util no seu ambiente social. [ ]

Componente: Controle do Estresse
m. Vocé reserva tempo (ao menos 5 minutos) todos os dias para relaxar. [ ]
n. Vocé€ mantém uma discussdo sem alterar-se, mesmo quando contrariado. [ ]

0. Vocé equilibra o tempo dedicado ao trabalho com o tempo dedicado ao lazer. [ ]

Instrumento Pentaculo do Bem-Estar (NAHAS, 2000).

a3} Ingestdo de pelo mencs 5 porcoes defrutas &
verduras diariaments

b Evita ingestdo de alimentos gordurcsos

c) Faz 4 oif Brefeiges vaiadas 2o dia indluido ‘
café da manhd completo

dj Redliza a0 mencs 20 minutos de atividades feicas
{moderadastintensas) de forma continua ou
acumulada, & cumak verss nasemana

£) Ao mencs 2 verss na semana realiza sxercicics que
envolvam forca e alongamento muscular

f) Mo dia a dia caminha ou pedala como forma de
fransporte &, preferencialmente utiliza escada ao inves

e elevados.

m) Reserva ao menas Sminutes dimiaments
pararelaar

n) Mantém uma discissdo semse alterar
Mes mo quando contrariado

0 Equilibra o tempo dedicado ao rabalho
com o tempo dedicade ao lazer

Nutrigao

ji Procra cultivar amiges & gj Tem mrﬂ;murggdﬂ _
esta satisfeito com seus pessan aterial e dos nives
relacionamentos de colesterol & procura
S confola-los
&) Mo lazer inclui reunides com Z ; ;
a-jrigas atividades esportivas ‘ _ h) Nao fuma e ingere dlcoal
: icipacdo COMm Moderacao
ggﬁ;mn o 1) Semire tiiza cinto de
i Procuraser ativo na m{% ;ﬁ_ﬂ D?tgarﬁma
Comunidade, sentindo-se (itil no R L
ambiente social EFE_B_II'[[G alcool sevai
rigir.
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ANEXO B — Termo de consentimento livre e esclarecido

£

/

UNIVERSIDADE DO SUL DE SANTA CATARINA
Curso de Educacio Fisica e Esportes - Campus Pedra Branca

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Vocé esta sendo convidado a participar como voluntario da pesquisa de um Trabalho de
Conclusdo de Curso (TCC) intitulada: O Perfil do estilo de vida dos gestores de academias de
Florianopolis.

A pesquisa constard na aplicagdo de um questiondrio de 15 perguntas que solicitam aos
gestores de academias de Florianopolis que respondam questdes relacionadas ao estilo de vida
individual como nutri¢do, atividade, fisica, comportamento preventivo, relacionamentos e
controle do estresse.

Este estudo visa obter dados para analisar qual o perfil do estilo de vida dos gestores de
academias de Florian6polis. Desta forma os gestores que querem participar desse estudo, devem
participar por livre e espontdnea vontade, bem como ao menor sinal de desconforto ou de
estresse deve estar ciente que poderd retirar-se desta pesquisa. Se vocé estiver de acordo em
participar do estudo, garantimos que as informagdes fornecidas serdo confidenciais e s6 serdo

utilizadas neste trabalho.

Pesquisador responsavel UNISUL - Prof.? Fabiana Figueiredo, Msc.

Declaro que fui informado sobre todos os procedimentos da pesquisa, que recebi de forma clara
e objetiva todas as explicacdes pertinentes ao projeto e que todos os dados a meu respeito serao
sigilosos. Eu compreendo que neste estudo, as medi¢des dos experimentos/procedimentos serdo
feitas em mim.

Declaro que fui informado que posso me retirar do estudo a qualquer momento.

Nome por extenso

Assinatura Florianopolis, / /
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UNIVERSIDADE DO SUL DE
SANTA CATARINA - UNISUL

PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP

DADOS DO PROJETO DE PESQUISA

Titulo da Pesquisa: o perfil do estilo de vida dos gestores de academias de Florianépolis
Pesquisador: Fabiana Figueiredo

Area Tematica:

Versdo: 1

CAAE: 49846515.3.0000.5369

Instituicdo Proponente: Universidade do Sul de Santa Catarina - UNISUL
Patrocinador Principal: Financiamento Préprio

DADOS DO PARECER

Numero do Parecer: 1.296.224

Apresentagao do Projeto:

Pesquisa de um Trabalho de Concluséo de Curso (TCC) que tem como objetivo analisar o perfil do estilo de
vida dos gestores de academias de Florianépolis. Os sujeitos deste estudo s&o os Gestores de Academias
de Floriandpolis. A amostra sera composta por 10 sujeitos e caracteriza-se como nao probabilistica
intencional.Para determinar o perfil do Estilo de Vida sera aplicado o questionario de perfil individual
denominado Pentaculo do Bem- Estar, elaborado por Nahas, Barros e Francalacci em 2000,

Objetivo da Pesquisa:
Analisar o perfil do estilo de vida dos gestores de academias de Floriandpolis

Avaliagio dos Riscos e Beneficios:

Considera-se que toda pesquisa envolvendo seres humanos envolve risco. O risco desta pesquisa &
minimo,pois 0 método & um questionario.

Beneficios:

Além de contribuir de maneira preventiva trazendo beneficios para os gestores,a ideia & permitir que os
gestores possam identificar os pontos

positivos e os que podem ser melhorados no seu estilo de vida, recebendo informagbes e tendo a
possibilidade de tomar decisées que possam mudar a qualidade de vida atual, contribuindo para o seu estilo
de vida no futuro.

Endereco: Avenida Pedra Branca, 25

Bairro: Cid.Universitaria Pedra Branca CEP: 88.132-000
UF: SC Municipio: PALHOCA
Telefone: (48)3279-1036 Fax: (48)3279-1094 E-mail: cep.contato@unisul br
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Continuagao do Parecer: 1.296.224

Comentarios e Consideragées sobre a Pesquisa:
Projeto em conformidade com a Resoluggo CNS n° 466/12.

Consideracdes sobre os Termos de apresentagao obrigatéria:
Projeto em conformidade com a Resolugdo CNS n® 466/12.

Recomendagdées:

Conclusédes ou Pendéncias e Lista de Inadequagbes:
Né&o foram identificadas pendéncias éticas no protocolo de pesquisa apresentado.

Consideragdes Finais a critério do CEP:

Protocolo de pesquisa em consonancia com a Resolugao 466/12 do Conselho Nacional de Salde.

Cabe ressaltar que compete ao pesquisador responsavel: desenvolver o projeto conforme delineado,
guando aplicavel, aplicar o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido previamente assinado pelos
pesquisadores responsaveis. elaborar e apresentar os relatérios parciais e final; apresentar dados
solicitados pelo CEP ou pela CONEP a qualquer momento; manter os dados da pesquisa em arquivo, fisico
ou digital, sob sua guarda e responsabilidade, por um periodo de 5 anos apés o término da pesquisa;
encaminhar os resultados da pesquisa para publicacéo, com os devidos créditos aos pesquisadores
associados e ao pessoal técnico integrante do projeto; realizar a devolutiva dos resultados da pesquisa aos
participantes, e justificar fundamentadamente, perante o CEP ou a CONEP, interrupcéo do projeto ou a nao
publicacéo dos resultados.

Este parecer foi elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados:

Tipo Documento Arquivo Postagem Autor Situacéo
Informacées Basicas | PB_INFORMACOES_BASICAS_DO_P | 05/10/2015 Aceito
do Projeto ROJETO 534099 pdf 22:50:59
Outros Untitled.jpg 24/09/2015 |Estela Lipreri Aceito
09:44:00

Outros Untitled_Page_10.jpg 24/09/2015 |Estela Lipreri Aceito
08:59:38

Qutros Untitled_Page_09.jpg 24/09/2015 |Estela Lipreri Aceito
08:58:52

Qutros Untitled_Page_07.jpg 24/09/2015 |Estela Lipreri Aceito
08:57:25

Outros Untitled_Page_06.jpg 24/09/2015 |Estela Lipreri Aceito
08:56:37

Enderego: Avenida Pedra Branca, 25

Bairro:  Cid.Universitaria Pedra Branca CEP: 88.132-000

UF: SC Municipio: PALHOCA

Telefone: (48)3279-1036 Fax: (48)3279-1004 E-mail: cep.contato@unisul.br
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Continuagio do Parecer: 1.296.224

Outros Untitled_Page_05.jpg 24/09/2015 |Estela Lipreri Aceito
08:21:55

Outros Untitled_Page_04.jpg 24/09/2015 |Estela Lipreri Aceito
08:20:44

Outros Untitled_Page_03.jpg 24/09/2015 |Estela Lipreri Aceito
08:20:07

Qutros Untitled_Page_02.jpg 24/09/2015 |Estela Lipreri Aceito
08:18.56

Qutros Untitied_Page_01.jpg 24/09/2015 |Estela Lipreri Aceito
08:17:21

Informagdes Bésicas|PB_INFORMACOES_BASICAS_DO_P | 01/07/2015 Aceito

do Projeto ROJETO_534099.pdf 23:04:55

Projeto Detalhado / | TCC ESTELA.docx 01/07/2015 Aceito

Brochura 14:24.57

Investigador

Outros FORMULARIO DE IDENTIFICACAO 01/07/2015 Aceito

DOS PROJETOS.doc 13:56:35

Folha de Rosto folha de rosto.pdf 01/07/2015 Aceito
13:54:24

TCLE/Termosde |TCLE.docx 30/06/2015 Aceito

Assentimento / 15:26:48

Justificativa de

Auséncia

Situagao do Parecer:
Aprovado

Necessita Apreciacao da CONEP:

Nao

PALHOCA, 26 de Qutubro de 2015

Assinado por:

Josiane Somariva Prophiro

(Coordenador)

Endereco: Avenida Pedra Branca, 25

Bairro:  Cid.Universitaria Pedra Branca
Municipio:

UF: sC
Telefone: (48)3279-1036

CEP: 88.132-000
PALHOCA
Fax: (48)3279-1094

E-mail:

cep.contato@unisul.br
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