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RESUMO

Este estudo tem como objetivo identificar quais os motivos que levam os idosos a aderirem e
permanecerem em um programa regular de exercicio fisico denominado vida saudavel na cidade de Parintins/
AM. A amostra do estudo foi composta por 20 idosos com idade entre 60 a 86 anos. Tratou-se de um estudo
de natureza qualitativa, tendo como base a “analise de contetido”. Como instrumento de coleta de dados,
foi realizado um questionario semiestruturado com questdes relacionadas aos aspectos séciodemograficos,
salde autorreferida e sobre os motivos de adesao e permanéncia dos idosos no programa de atividade fisica.
Os principais motivos que levam os idosos a participarem de um programa regular de atividade fisica com
maior frequéncia foi o convite de amigos, seguido por indicacdo médica e satde, pelo preenchimento de
tempo livre e amizade, enquanto que exercitar-se e doengas foram as Gltimas opgdes e que o significado
de atividade fisica para os idosos esta relacionado com o movimento corporal, danga e sadde. Conclui-se
que a pratica de atividade fisica para idosos é uma estratégia eficaz, através da rede agdes de promocado a
salde e prevencdo de doencas efetivas, preconizadas pelos servigos de satide publica. Para sua pratica é
importante levar em conta as caracteristicas individuais, os anseios, as motivag¢des intrinsecas ou extrinsecas
do individuo e do coletivo, que os levam ou podem levar a pratica regular e prazerosa da atividade fisica,
independente da modalidade e tipo, com consequentes beneficios a satide desta populagdo que tanto cresce
no Brasil e no mundo.

Palavras-chave: Idoso. Atividade fisica. Fatores motivacionais.

MOTIVATION IN PRACTICE OF PHYSICAL ACTIVITY FOR THE
ELDERLY PROGRAM PARINTINS/AM.

ABSTRACT

This study aims to identify the reasons why the elderly join and remain in a regular exercise program
called Healthy life, which means healthy life, in the city of Parintins/AM. The study sample consisted of 20
elderly aged between 60 and 86 years old. This was a qualitative study, based on the “content analysis”. To
collect the data, it was made a semi-structured questionnaire with questions related to the sociodemographic
aspects, self-reported health and the reasons of membership and residence of the elderly in a physical exercise
program. The main reasons why the elderly participate in a regular program of physical activity more often
was the invitation of friends, followed by medical and health prescription , for filling out free time and for
friendship, while exercising and illness were the last options and the significance of physical activity for the
elderly is related to body movement, dance and health. It is concluded that physical practice for older is an
effective strategy that promotes actions to the health and preventing effective diseases advocated by public
health services. For its practice it is important to take into account the individual characteristics, the longings,
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the intrinsic or extrinsic motivations of the individual and the collective, that lead or may lead to regular and
enjoyable physical activity, regardless of the modality and type, with consequent benefits to the health of
this population that grows both in Brazil and worldwide.

Keywords: Elderly. Physical activity. Motivational factors.

INTRODUCAO

A atividade fisica regular € um instrumento capaz de estimular mudangas em outros comportamentos
e hébitos de vida dos idosos, adiando o aparecimento de doencas cronicas ndo transmissiveis e contribuindo
para o envelhecimento saudavel (BROWN et al., 2012).

Sabendo disso, a populagdo idosa desperta-se e é motivada a procurar programas de exercicios
fisicos objetivando os beneficios que esta lhe propde. Segundo Samulski (2002), a palavra motivacdo é uma
forca intrinseca (interna) e extrinseca (externa) que se caracteriza como um processo intencional, ativo e
dirigido a uma meta, que pode ser definida simplesmente como a dire¢do e a intensidades de nossos esforcos.

A necessidade de ter motivacdo torna-se, formas e expressdes que variam de pessoa para pessoa,
desde jovem a adultos, sendo que ndo poderia ser diferente na terceira idade, ou seja, idoso também precisa
de motivacdo para superar suas limitagdes principalmente as decorrentes do processo de envelhecimento.

E relevante o conhecimento sobre o termo e significado da motivacdo para melhor entendimento
do comportamento humano. J& a adesdo, decorrente desta motivacdo, é conceituada como a crenga aos
beneficios proporcionados a satde, pois, acredita-se que a pessoa so adere algum comportamento pensando
nos possiveis beneficios que tera a sua saiide com determinada agdo (SANTOS; KNYNIK, 2006).

Nao basta apenas a adesdo a pratica regular de atividades fisicas, mas, também, a permanéncia
do idoso na mesma, pois é importante sua permanéncia em um programa regular, para obter o héabito de
exercitar-se e atingir metas salutares com a pratica do exercicio fisico. Além disso, manter o individuo ciente
e consciente sobre os beneficios que o exercicio fisico promove é um fator motivacional importante para a
permanéncia na pratica de atividade fisica regular (SANTOS; KNJYNIK, 2006).

Diante destes aspectos benéficos citados acerca da importancia da motivagdo, adesao e permanéncia
de idosos em programas de atividade fisica, surgiu o interesse de estudar e pesquisar: quais motivos que levam
os idosos a aderirem e permanecerem em um programa regular de exercicio fisico na cidade de Parintins/AM.

A PESQUISA: METODOS

No presente trabalho utilizou-se a fenomenologia como método de pesquisa (do grego phainesthai,
aquilo que se mostra ou se apresenta, explicagdo, estudo), considerando que este confirma a importancia
dos fendbmenos, a sua esséncia e o seu significado. O método fenomenolégico comega com uma descricdo,
uma situacdo vivida no cotidiano (GIORGI, 1985).

Tratou-se de um estudo de natureza qualitativa, tendo como base a “Analise de Contetido” que
é apresentada originalmente como uma metodologia de referéncia tipicamente fenomenolégica e esta de
acordo as necessidades das analises entabuladas e objetivos propostos (BARDIN, 2004).

A presente pesquisa aconteceu em um dos grupos de atividade fisica regular, cujo nome deste
programa é “Vida Saudavel”, sendo estes pertencentes as agdes em satide do municipio de Parintins/AM.
Os idosos de um grupo deste programa foram escolhidos para compor este estudo, por ser realizado de
forma sistematica, regular esquematizado em duas vezes por semana, com 45 minutos de duragdo em cada
sessdo e com atendimento de monitores.

A populagdo deste estudo foi constituida por 20 idosos, essa de forma participante, com amostragem
por conveniéncia, ou seja, aqueles que atenderem os critérios estabelecidos a seguir: a) Participar regularmente
do programa de atividade fisica ha mais de seis meses, numa frequéncia minima de duas vezes semanais;
b) Ter idade igual ou superior a 60 anos e; c) Concordar em participar da pesquisa, assinando o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE).

Como instrumentos da coleta de dados foi aplicou-se um questionario semiestruturado com questdes
fechadas relacionadas aos aspectos sécio-demograficos e satide autorreferida dos idosos e questdes abertas
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com intuito de entender os motivos que levam os idosos a aderirem e permanecerem no programa de
atividade fisica, sendo que o mesmo foi aplicado diretamente com o pesquisador entrevistador.

As questdes abertas foram gravadas e depois transcritas na integra para o banco de dados no
programa Word, sendo analisados nas seguintes etapas: identificacdo das ideias centrais de cada entrevistado;
categorizagao destas ideias em forma de tabela; interpretacdo e discussdao das mesmas. Os dados quantitativos
foram tabulados e armazenados no programa Excel e foram realizadas analises descritivas simples pelo
programa estatistico SPSS-13.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Em relacdo ao perfil sécio-demografico dos idosos deste estudo, constatou-se que a maioria dos
participantes dos programas de atividade fisica é do sexo feminino, sendo 85% do total, sendo que os
participantes do sexo masculino sdo apenas 15%, o que nos mostra que os idosos do sexo feminino estdo
mais ativos nas praticas de atividades fisicas regulares.

Com relacdo a idade, constatou-se que a maioria dos idosos estdo na faixa etaria entre 60 a 70
anos (80%), seguidos de 15% entre 70 e 80 anos, sendo que apenas 5% dos entrevistados possuem 80 anos
e mais (Tabela 1).

Tabela 1. Perfil sécio demografico dos idosos que participam de um programa regular de atividade fisica
no municipio de Parintins/AM.

VARIAVEIS Ne %
SEXO
Masculino 3 15
Feminino 17 85
IDADE
60- 70 anos 16 80
70- 80 anos 3 15
Mais de 80 anos 1 5

ESCOLARIDADE

Ensino Fundamental Incompleto 13 65
Ensino Fundamental Completo 1 5
Ensino Médio Incompleto 1 5
Ensino Médio Completo 3 15
Ensino Superior 2 10
TRABALHO RENUMERADO
Sim 14 70
Nao 6 30
TEMPO NO GRUPO DE A.F.
1 a2 anos 6 30
2 a 3 anos 1 5
3 anos em diante 13 65

Fonte: Pesquisa de campo — 2013.
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Nos resultados relacionados a escolaridade, verificou-se que 65% dos idosos entrevistados ndo
possuem escolaridade e 35% distribuiram-se em 5% com o ensino fundamental completo; 5% ensino médio
incompleto; 15% ensino médio completo e 10% possuem ensino superior.

Observa-se que a maioria dos idosos ndo tem escolaridade, que por sua vez, pode ser justificada
pela falta de oportunidade de estudo na sua fase social de trabalho e de vida; outros alegaram que nao tinha
condigdes financeiras para estudar e ou continuar os estudos, pois tinham que trabalhar muito cedo, nas
rocas, em casas de familias como doméstica e outras. Sobreviver para estes era a regra basica.

Segundo Lins e Corbucc (2007), as mulheres participam mais das atividades fisicas porque os
homens ainda sdo muito conservadores com relagdo a prética de atividades fisicas, eles temem ao que os
outros poderdo falar ao seu respeito.

De acordo com os dados do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica - (IBGE, 2011), o grupo de
pessoas com 60 a 70 anos é o que mais cresce proporcionalmente no Brasil, enquanto que a populagio de
jovens encontra-se em um processo de desaceleragdo de crescimento. O crescimento da populagdo idosa
é de 126,3%, ao passo que o crescimento da populagdo total é de apenas 55,3%.

Sobre a pergunta do presente estudo relacionada a trabalho renumerado, poucos sdo os idosos
que ndo trabalharam no decorrer da vida, equivalente a 30%; a maioria que é 70% sempre trabalhou, até
aposentar-se.

Um dado significativo aponta que a maioria comecou a trabalhar desde muito cedo, ou seja, ainda
crianca. Trabalhar significava ter como se manter, ajudar a familia que ndo possufa expectativa do que comer
no dia seguinte, trabalhar ndo era opgdo de vida, e sim, uma obrigacdo diaria. Os poucos idosos que ndo
trabalharam tinham uma condigdo de vida melhor, que vinha do sustento da prépria familia.

Com relagdo ao tempo em que estdo frequentando o grupo de atividade fisica, 30% estdao no grupo
de 1 a 2 anos; 70%, ou seja, a maioria participa do programa a mais de 3 anos.

Rhodes et al., (1999) e Souza e Vendruscolo (2008), abordam que existem importantes determinantes
da permanéncia em praticas de atividade fisica, dentre elas, melhoras fisiolégicas e funcionais, intencao de se
manter engajado em atividade fisica, percepgdo de autocompeténcia, engajamento em atividade de escolha
propria, prazer pela atividade e suporte social, sendo que estes aspectos podem justificar a permanéncia
dos idosos estudados por todo este tempo no grupo.

Em um estudo realizado com 62 pessoas de 50 a 78 anos do nordeste do Brasil, foi reportado
pelos sujeitos a associagdo positiva entre atividade fisica, interagdo social e sensagcdo de bem estar, além de
repercutir, também no aspecto fisico-motor e a satde geral. A representagdo social da atividade fisica para
o grupo estudado apoiou-se na questdo da dimensao biopsicossocial da atividade fisica, sendo esta, fatores
que explicam a permanéncia e assiduidade no grupo (SANTANA; MAIA, 2009).

Em relagdo aos motivos que levaram os idosos a praticar Atividade Fisica verificou-se que estes
permeiam em todas as dimensdes, desde motivos relacionados aos amigos até a questdo da satde (tabela 2).

Tabela 2. Motivos que levaram os idosos de um programa regular de atividade fisica em Parintins/AM a
pratica de Atividade Fisica.

Categoria Frequéncia Sujeito
Convite de amigo 13 21,75521,9535,2(5)5, S6; S7; S10; S13; S15; S16;
Indicacdo médica 3 S4; S18; S19.
Satdde 3 S4; S7; S14.
Convite de agente de satide 2 S9; S11.
Preenchimento de tempo livre 2 S6; ST1.
Amizade 2 S7: S8.
Exercitar-se 1 S12.
Doenca 1 518.

Fonte: Pesquisa de campo 2013.
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De acordo com os dados apresentados na Tabela 2, entre os motivos mais citados encontrou-se:

1)

2)

3)

4)

7)

8)

Convite de amigo: inclui o motivo onde o idoso foi convidado por um amigo que ja participava
do Programa Regular de Atividade Fisica. Segundo o S5 “meu amigo sempre me convidou para
vir conhecer as aulas no grupo e um dia eu vim e gostei”; 0 $6 “minha amiga que também é
minha vizinha me convidou e estou aqui faz muito tempo, sou muito feliz aqui no grupo”; para
0 $10 “eu fui chamada para participar do grupo por uma amiga que ja frequentava o grupo, daf
eu vim e venho em todas as aulas”.

Indicacdo médica: inclui o motivo onde em consultas médicas realizadas na Unidade Basica de
Satde o idoso era diagnosticado com doengas cronico degenerativas que podiam ser melhoradas
com a mudanca de habitos de vida, como iniciar uma vida ativa, praticando regularmente de
atividades fisicas. O S4 relata “meu médico disse que se eu ndo fizesse atividade fisica ficaria
doente e entrevado, ele me indicou as aulas no grupo e eu estou aqui”; o $18 “o médico disse
que o melhor remédio para minhas dores era fazer a ginastica aqui no grupo e dai eu vim pra
ca”; 0 $19 “meu médico me mandou fazer caminhada e ginastica, eu moro aqui perto do grupo,
dai vim fazer parte e gosto muito”. Com a motivacdo de beneficios a sadde feita pelo médico
os idosos acabaram ingressando em um Programa Regular de Atividade Fisica.

Saude: inclui o motivo de querer obter beneficios, melhoras para a sua vida por meio da pratica
de atividade fisica regular. O S7 afirma “vim participar do grupo para ter satide e viver mais”; o
$14 “minha satde é muito importante, tenho que cuidar dele, por isso vim para o grupo”.

Convite de agente de satide: inclui a motivacao feita pelos agentes de satide que em visitas em
suas casas |lhes contava do Programa Regular de Atividade Fisica, que era gratuito, que seria
muito bom que os idosos participassem para conhecerem pessoas novas, cantarem, dancarem,
entre outros. O S9 “a agente ia a minha casa toda semana e me convidava pra vir, dai de tanto
ela pegar no meu pé eu vim e gostei”; O $11“quando iniciou o grupo a agente comunitaria me
levou um convite, dai eu comecei a participar”.

Preenchimento do tempo livre: inclui o motivo do idoso estar em casa se sentindo abandonado,
sem nenhum familiar para conversar, ficar em casa sem algo para fazer; acabam procurando o
Programa para preencher o tempo que ficam sozinhos em casa. O S6 relata “eu aposentei, dai
vim pra ca preencher meu tempo no grupo, aqui é muito bom”.

Amizade: inclui o motivo da procura de novas amizades, pessoas da mesma idade onde sintam-
se a vontade, onde possam rir, conversar, trocar ideias. Para o S7 “meu esposo faleceu, dai vim
para o grupo fazer amigos, estava muito sozinha em casa”; ja o S8 “no grupo em aumentei os
amigos que tenho, conheci muita gente e isto me motiva vir fazer a ginastica”.

Exercitar-se: inclui o motivo de gostarem de realizar atividades fisicas como dancar, brincar,
fazer ginastica laboral, musculagdo. O S12 relata “eu estava ficando com muitas dores, vim para
0 grupo exercitar meu corpo, ficar mais flexivel”.

Doenca: inclui o motivo de estarem doentes em casa, sem autonomia, onde ndo conseguiam
realizar um movimento ou realizar atividades do cotidiano, e ingressando no programa
acreditaram que as atividades fisicas poderiam melhorar as doencas. O S$18 “tenho medo de
doenga, meu esposo ndo faz exercicios e esta doente, ndo quero ficar como ele, por isto estou
aqui neste abengoado grupo de ginastica”.

Com relagdo aos motivos mencionados na presente pesquisa podemos verificar as forgas intrinsecas
e extrinsecas mencionadas pelo autor supracitado. Os idosos demonstram, porém, que o maior fator que
os motiva a participar do programa é a motivacdo externa (extrinseca), enquanto que em segundo fica a
motivag¢do dos desejos internos (intrinsecos).

Pode-se observar que os idosos do presente estudo elencaram varios motivos para engajamento
no Programa de Atividade Fisica, porém, 15 (85%) deles relataram apenas um motivo, seguido de 4 idosos
que disseram dois motivos e apenas 1, trés motivos para participar do Programa (figura 1).
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Figura 1. Nimero de motivos por idoso que levaram a participar do programa de atividade fisica regular

em Parintins/AM.
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Observa-se que os idosos tém um ou mais motivos que os levam a permanecerem no grupo, sejam

elas, motivacdes intrinsecas ou extrinsecas. Dos motivos constatados, foram dois os mais citados (tabela 3):

Tabela 3. Indicagdo dos motivos que levam os idosos a permanecerem no programa regular de exercicio

1)

2)

fisico no municipio de Parintins/AM.

Categoria Frequéncia Sujeito
Amizade 10 S1; S4; S5; S8; S10; S11; S12; S16; S17; S20.
Atividades Prazerosas 8 S2; S4; S5; S10; S11; S12; S13; S15.
Carinho do monitor 4 S1; S3; S4; S12.
Gosto pelo programa 2 S7; S9.
Animacao do grupo 1 S3.
Verificar a Pressdo Arterial 1 Sé6.
Alegria 1 S13.
Beneficios das atividades 1 S14.
Sair de casa 1 S17.
Convivéncia 1 S18.
Satde 1 S19

A amizade: por sua vez, possui fatores pessoais (motivo intrinseco), os idosos ao longo de sua participagao
conquistaram a amizade de outros idosos, e através desta, foram motivados por um sentimento pessoal
a sempre irem ao encontro de seus amigos que também participam do programa, estes gostam da
companhia dos mesmos. O S5 “fiz muitas amizades aqui, eu chego mais cedo e ficamos colocando a
conversa em dia”; para o S10 “eu estou ficando idosa e no grupo tenho muito amigos para conversar e
me fazer companhia”.

Atividades prazerosas: possuem fatores ambientais (motivo extrinseco), pois através das atividades
propostas pelos monitores, os idosos passam a gostar das atividades, motivam-se em querer sempre
estar presente no programa, pensando e vivenciando atividades que lhes proporcionam prazer. Para o
S4 “as atividades que fago aqui no grupo sdo otimas e € por isso que venho em todas as aulas”; o S11
“eu gosto muito de fazer exercicios, fago ha muito tempo, desde mais jovem, e eu gosto das atividades
que a monitora faz aqui no grupo”.

N
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Dentre outros motivos citados na entrevista encontrou-se:

3) Carinho do monitor: quatro idosos (S1; S3; S4; S12) motivam-se em continuar participando do programa
pelo fato de receberem carinho dos monitores. Para o $1 “os monitores ndo sdo so meus professores, eles
sdo meus amigos e companheiros”; O S3 “na minha casa eu ndo tenho atencao, ninguém me da carinho,
afeto, e no programa encontro tudo isso no meu monitor e amigos”; ja o $12 “a monitora é um anjo, me
recebe de bracos abertos, com carinho e aten¢do”.

4) Gosto pelo programa: dois idosos (S7 e S9) acreditam que tudo que o programa lhes oferece como
exercicios, passeios, viagens, festas, os motivam a gostar e a permanecer no mesmo. Para o S7 “gosto
muito deste grupo, aqui é bem motivador”; 0 89 “eu adoro as nossas festas, estou aqui ja tem um bom
tempo”.

5) Animacao do grupo: o sujeito S3 que ja havia mencionado também o carinho do monitor, é o Ginico que
menciona a animagdo do grupo como um motivo para permanecer no programa. Sua permanéncia se
da por achar importante e gostar da animacao do grupo, dos outros idosos que estao junto com ele. O
sujeito S3 “acredito que um grupo sem animagdo ndo consegue chamar a minha atencao e este é muito
animado, todo mundo € alegre”.

6) Verificacao da Pressao Arterial: Para o S6 que comecou a participar do programa por convite e apenas
para preencher seu tempo livre, motivou-se a permanecer pois segundo ele “pra mim é mas facil e melhor
de ficar verificando sua pressao arterial no mesmo, do que ficar em fila de posto de satide a espera para
ser atendido, dai também faco os exercicios”.

7) Alegria: apenas o sujeito $13 mencionou o motivo de permanecer no grupo pela alegria, “me considero
mais feliz no grupo, por isso venho sempre, deixo minha casa e venho praticar exercicios, eu sou satisfeito
e feliz aqui”.

8) Beneficios das atividades: este foi citado apenas uma vez e pelo sujeito S14 “eu vi em revistas, assistir
na TV e também meu médico cardiologista me disse que a pratica de exercicio fisico traz beneficios a
sadde do ser humano sendo jovem ou idoso, dai estou aqui a muito tempo e comprovo isso, sou mais
saudavel”.

9) Sair de casa: o S$17 diz “ficava muito sozinho em casa, nao tinha com quem conversar, assim quando
vim pro grupo participar das atividade, sai da soliddo da minha casa”.

10) Convivéncia: este motivo foi citado apenas pelo sujeito $S18, este menciona “a convivéncia no grupo,
gosto de conversar com outras pessoas”.

11) Satde: também foi o motivo mencionado apenas por um sujeito, o $19 “Eu que antes viva sempre com
problemas de pressao arterial, sentia muito a doenca labirintite, ao participar dos exercicios fisicos daqui
minha sadde melhorou, minha pressdo controlou e as tonturas causadas pela labirintite ndo tenho a um
bom tempo, gracas a Deus, dai me sinto motivado a ficar aqui o resto da minha vida”.

Para Santos e Knjynik (2006) manter o individuo ciente e consciente sobre os beneficios que o
exercicio fisico promove, é um fator motivacional importante para a permanéncia na pratica de atividade
fisica regular, ou seja, os idosos se véem motivados a permanecer, pois os beneficios sdo consequéncia
indiscutivel da pratica. Como analisado nas respostas a cima, os idosos s6 permanecem no programa porque
o mesmo lhe proporciona melhoras nos aspectos fisiol6gicos, psiquicos e sociais.

Dentre os motivos mencionados para a permanéncia dos idosos no programa de atividade fisica, o
mais mencionado foi a amizade. Zawadski e Vagetti (2007), afirma que quando o idoso se torna participante
de uma atividade fisica, ele ndo busca somente a satide, mas também a socializagdo e esse suporte social
o motiva a continuar fisicamente ativo.

CONSIDERACOES FINAIS

Sabe-se que a procura por programas de atividade fisica pelos idosos é concreta, e que a atividade
fisica proporciona aos seus praticantes muitos beneficios, tanto fisiolégicos quanto psicolégicos e sociais.

Os principais motivos que levam os idosos a participarem de um programa regular de atividade
fisica foram convite de amigos, seguido por indicagdo médica e satde, pelo preenchimento de tempo livre
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e amizade, enquanto que exercitar-se e doengas foram as Ultimas opgdes e que o significado de atividade
fisica para os idosos esta relacionado com o movimento corporal, danga e satde.

Os resultados desta pesquisa podem contribuir para o planejamento de estratégias efetivas que
motivem nossos idosos a cada vez mais participarem das agdes do programa de exercicio fisico em Parintins/
AM, e também somar aos que sao realizados nos demais locais do pafs.

Conclui-se que a atividade fisica € um componente essencial e muito importante para qualidade de
vida e salde dos idosos, sendo uma estratégia eficaz, por meio de a¢des de promocgdo a salde e prevengado
de doencas cronicas, preconizadas pelos servigos de satide publica.

Para o incentivo e pratica da atividade fisica € importante levar em conta as caracteristicas individuais,
0s anseios e 0 mais importante, as motivagdes intrinsecas ou extrinsecas do individuo e do coletivo, pois os
levam a prética regular e prazerosa da atividade fisica, independente da modalidade e tipo, com consequentes
beneficios a satide desta populagdo que tanto cresce no Brasil e no mundo.
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