D.3.1 — Saude Coletiva.

Efetividade de um programa de atividade fisica sobre a qualidade do sono em adultos e
idosos atendidos pelo NASF do municipio de Sao Carlos — SP.

Mariana Fornazierit, Grace A. O. Gomes?

1. Estudante de IC da Universidade Federal de Sao Carlos - SP; *forno.mari@gmail.com

2. Pesquisador do Depto.de Gerontologia - UFSCar

Palavras Chave: atividade fisica, vulnerabilidade, qualidade do sono

Introducéo

A prética regular de atividade fisica (AF) tem sido apontada
como importante fator na manutencdo da saude e
prevencdo de doengas. Programas de AF vém sendo
oferecidos em contextos de maior vulnerabilidade, visando
garantir maior assisténcia a quem mais precisa. No
entanto, estudos de efetividade desses programas na
Atencdo Basica de Saulde ainda sdo escassos. Este
estudo tem como objetivo avaliar o efeito de um programa
de caminhada na qualidade do sono de adultos e idosos
atendidos na Atenc¢éo Basica de Saude.

Resultados e Discussao

O programa foi realizado em seis meses em uma area
com alta vulnerabilidade social. Consistiu no oferecimento
de exercicios fisicos supervisionados em conjunto com
acdes educativas de incentivo a mudanca de
comportamento. As aulas ocorreram quatro vezes
semanais tendo os arredores de uma das Unidades Saude
da Familia como referéncia para realizacdo da caminhada.
Possuiam duragdo de uma hora, sendo divididas em dez
minutos de aguecimento, quarenta minutos de caminhada
e os dez minutos finais de alongamento e volta a calma.

Para o nivel de atividade fisica, foi utilizado o Questionario
Internacional de Atividade Fisica (IPAQ) e para a qualidade
do sono foi utilizado o Mini Questionario do Sono (MQS).

Tabela 1. Comparacao do nivel de atividade fisica e
qualidade do sono do grupo intervencao no momento pré e
pos intervencéo.

Tabela 2. Andlise intragrupo do nivel de atividade fisica e
gualidade do sono.

Grupo Intervencéo (n=27)
. Pré Pés
Variavel
Média . Média .
« | Mediana « | Mediana
(dp*) (dp*) P
Minutos
de AF/ - 30 - 70 0,017
semana
Qualidade | 30,5 _ 25 _
do Sono | (9,6) (10,7) 0,606

Pré
Variavel M’S‘I** (n=27) MGd(_:*** (n=24)
((;ap:)a Mediana ((;ap*l)a Mediana p
Minutos
de AF/ -- 30 - 25 0,771
semana
Qualidade | 30,5 30,3
-- - 24
do Sono | (9,6) 9.6) 0.9
Pés
Gl (n=27) GC (n=24)
Variaveis '\(A;g*';’l Mediana '\(Adeg*'? Mediana p
Minutos
de AF/ -- 70 - 50 0,088
semana
Qualidade | 29,1 _ 29,0 _
do Sono | (10,7) (12.0) Ul

*dp = desvio padréo
**G| = grupo intervengao
***GC = grupo controle

*dp = desvio padréao

Os resultados demonstraram diferenca significativa dos
minutos de AF por semana (p<0,05) na analise intragrupo.
Nao houve diferenca significativa nas demais andlises. A
auséncia de efeito na qualidade do sono pode ter ocorrido
devido a baixa frequéncia dos participantes no programa,
que foi de aproximadamente duas vezes na semana, nao
atingindo portanto a recomendacgédo de 150 minutos de
atividade fisica semanal para obtencdo de melhorias na
salde.

Conclusdes

Houve melhoria no nivel de atividade fisica com a
participagdo do programa, no entanto, ndo houve efeito
positivo na qualidade do sono.

A atividade fisica pode ser uma importante ferramenta
para a promoc¢do de saude. Entretanto, h4 a necessidade
de ampliar estudos sobre a efetividade destas agdes em
contexto de alta vulnerabilidade, de forma a colaborar com
maior direcionamento das estratégias de promoc¢do de
saude na Atenc¢éo Basica.
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