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Introducao Resultados e Discussao
A préatica de atividade fisica é essencial para a manutencdo de o
um estilo de vida adequado, sobretudo para individuos £ o0
idosos, porém, outros parametros importantes também Wl o os Som| o we
devem ser considerados e analisados - - > aune e
O bj e tiV O S a Componente Nutricional c o Componentf?t?v?dade Fisica e
Avaliar o perfil de estilo de vida de idosas fisicamente ativas. o i
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Material e Métodos o | ol |
v" Caracterizacdo do Estudo: observacional, transversal;
v Amostra: 49 idosas com idade média de 61,91+11,11, - |
praticantes de hidroginastica; - L o
v Instrumento: Pentaculo do Bem Estar (PBE) | T omeecmesoses
NUTRIC AO ATIVIDADE/ FISICA: §7,oo Ny N 6.8
Abrange o ntimero de refeicdes Envolve o ntimero de
diarias e a quantidade de vezes pot seinana que S
ingestdo de frutas e alimentos r.ea.hza Ak, tempo da ST B SRS I
gordurosos. at1v1dad!e em mmutos e m_ u ‘
sua intensidade. wsFon | Cmpeavameeme | Rswmerewmon | Cowvewss
CONTROLE DO STRESS: Conclusges
Indaga sobre o controle COMPORTAMENTO
emocional, disposi¢do de tempo PREVENTIVO: Embora fisicamente ativas, as idosas necessitam melhorar seu
para relaxar e tempo dedicado Compreende o cuidado e estilo de vida, pois o equilibrio entre todos os componentes é
a0 lazer. acompanhamento da o que contribui para melhores bem-estar e satde.
pressao arterial (PA) e
colesterol, habitos em BlbllOgI' afia
RELA.CIONAMENT.().SOCI.AL: Abrgnge 0S relacio ao fumo, o o N /
relacionamentos sociais, amigos, atividades consumo de alcool e NAHAS, Markus Vinicius. Atividade Fisica, Saude e
em grupo, participagao em associagoes e em respeito as normas de Qualidade de Vida: conceitos e sugestdes para um estilo de
sua comunidade.: transito. vida ativo. 6°. Ed. Londrina: Midiograf, 2013.
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