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RESUMO

Introducdo: Com o envelhecimento, comegam a surgir problemas que afetam nesta
busca pela qualidade de vida como as doencas e fatores psicossociais que acabam
por deixar o idoso inativo e sozinho. A musculagéo tem sido uma das atividades
mais praticadas pelos individuos para promover o aumento da resisténcia muscular
e melhorar a estética. Objetivo: O objeto de estudo dessa pesquisa foram os
fatores motivacionais que levam os idosos a praticarem exercicios fisicos. Material
e Métodos: A amostra consistiu de 20 individuos de ambos os sexos com idades
entre 60 e 85 anos, todos praticantes de exercicios fisicos regularmente. Foi
utiizado um questionario proposto por Meneguzzi e Voser. Resultados e
discussao: Os itens motivacionais mais citados foram em primeiro lugar a saude
(100%) juntamente com a reducdo de estresse, segundo lugar o condicionamento
fisico (90%), terceiro lugar interacdo social (75%) e por ultimo a estética (70%). De
acordo com os dados e resultados apresentados acima, verificou-se que os fatores
motivacionais que incentivam os idosos irem as academias, vao muito mais além do
que os proéprios beneficios fisicos, precaucdes de patologias, prevencao de quedas
ou outros problemas relacionados a idade, eles nos dizem a respeito da qualidade
de vida. Consideragfes Finais: Conclui-se que os quesitos da sociabilidade do
individuo, a reducédo de ansiedade e estresse muitas vezes causados pelo proprio
processo de envelhecimento, a possibilidade de criar uma consciéncia corporal e
estabelecer limites proprios, bem como no estabelecimento de autonomia para
realizar tarefas comuns da vida cotidiana, a busca pela qualidade de vida foram os
principais fatores.

PALAVRAS-CHAVE: motivacado; academias; idosos.

ABSTRACT

Introduction: With aging, begin to emerge issues affecting this search for quality of
life and disease and psychosocial factors that end up leaving the inactive elderly and
alone. The strength training has been one of the activities most practiced by
individuals to promote increased muscle strength and improve aesthetics Objective:
The object of study of this research were the motivational factors that lead older
people to practice physical exercises Material and Methods: The sample consisted
of 20 individuals of both sexes aged between 60 and 85 years, all practicing regular
exercise. A questionnaire proposed by Meneguzzi and Voser was used. Results:
The most frequently motivational items were first health (100%) along with reduction
of stress second physical conditioning (90%), third social interaction (75%) and finally
aesthetics (70%). According to the data and results presented above, it was found
that the motivational factors that encourage the elderly go to the gym, go much
further than the very physical benefits, disease precautions, prevention of falls or
other age-related problems, they tell us about the quality of life. Conclusions: We
conclude that the individual's sociability of questions, the reduction of anxiety and
stress often caused by the aging process itself, the possibility of creating a body
awareness and establish own limits, as well as the establishment of autonomy to
perform common life tasks everyday, the search for quality of life were the main
factors.

KEYWORDS: motivation; gyms; old people.



1 INTRODUCAO

Atualmente, o estilo de vida da populacdo tem contribuido para o
desenvolvimento de diversas doencas cronicas ndo transmissiveis (DCNTs). O
estresse fisico e emocional, associado a uma alimentacdo inadequada, inatividade
fisica e outros fatores ambientais, sociais e culturais, desencadeia diversas reacoes
quimicas no organismo, sendo a causa ou agravante de diversas enfermidades
(FANHANI; FERREIRA, 2006; ZAWADSK; VAGETTI, 2007).

Sabe-se que a atividade fisica é benéfica para a saude e sendo regular e
orientada, associada a uma alimentacdo adequada e a uma mudanca no estilo de
vida diminui a probabilidade de surgimento das DCNTSs, além de aumentar o nivel de
disposicdo mental e aptiddo fisica (PEREIRA; SOUZA; LISBOA, 2007; ZAWADSK;
VAGETTI, 2007).

Qualidade de vida ndo se prende em apenas praticar atividades fisicas, ela
abrange diversos fatores, como moradia, trabalho, assisténcia médica, saneamento
bésico e familia. Com o envelhecimento, comecam a surgir problemas que afetam
nesta busca pela qualidade de vida como as doencas e fatores psicossociais que
acabam por deixar o idoso inativo e sozinho.

Desta forma, é imprescindivel uma orientacdo adequada quanto ao tipo de
exercicio praticado, a sua duracéo e intensidade, assim como a forma de reposicdo
da energia gasta durante a atividade fisica para evitar a degeneracao dos tecidos e
promover beneficios a saude (FANHANI; FERREIRA, 2006, MARTINS; SANTOS
2004).

Segundo Salvador (2004), hoje 70% das pessoas acima de 60 anos no
Brasil sdo sedentarias, as quais tém risco de infarto do miocéardio até acidentes
vasculares e o cancer. Este problema se agrava nas pessoas de terceira idade, visto
gue 0 organismo ja ndo € mais como antes, pois seus corpos e movientos nao sao
mais tdo flexiveis e ageis. As articulacdes perdem mobilidade e elasticidade; as
lesbes degenerativas como a osteoporose transforma o 0sso de um estado
consistente para esponjoso, o que pode deforma-lo; no aparelho bronco-pulmonar a
deterioracdo € progressiva e irreversivel; todo sistema respiratério sofre alteracéo,
inclusive os pulmbes que tem seu peso reduzido; no aparelho cardiovascular a
capacidade do coracdo diminui, a pressao se eleva, a qual diminui a circulacéo

sanguinea; a pele se enruga, perde a maciez e se resseca.



De acordo com alguns estudos realizados (MATSUDO, MATSUDO,
BARROS NETO, 2000; CAETANO, 2007), a atividade fisica constante traz
beneficios incontestaveis para a prolongacdo dos anos de vida com uma melhor
qualidade de vida.

Segundo Salvador (2004), o idoso tem perda de até 5% da capacidade
fisica a cada 10 anos e pode recuperar 10% através de atividades fisicas
adequadas. A musculacdo tem sido uma das atividades mais praticadas pelos
individuos para promover o aumento da resisténcia muscular e melhorar a estética.

A juncdo do treinamento de forca com uma dieta balanceada vem se
mostrando bastante eficiente para maximizar o aspecto da saude e qualidade de
vida em individuos adultos e idoso (SALVADOR, 2004).

O objetivo deste estudo pesquisa foi verificar os fatores motivacionais que

levam os idosos a praticarem exercicios fisicos.

2 MATERIAIS E METODOS
2.1 Amostra

A amostra, previamente estipulada pelo célculo amostral baseado em projeto
piloto, foi do tipo ndo-aleatoéria intencional e consistiu de 20 individuos de ambos 0s
sexos com idades entre 60 e 85 anos, todos praticantes de exercicios fisicos

regularmente na academia Julio Adnet localizada em Brasilia-DF.

2.2.Métodos

Foi utilizado um questionario proposto por Meneguzzi e Voser (2011)
denominado “Questionario de Motivacdo para a Pratica de Atividade Fisica
Sistematizada”, que tem em sua estrutura cinco fatores motivacionais: (1)
Condicionamento  Fisico/Melhora da  performance; (2) Estética; 3)
Saude/Reabilitacdo Fisica/Prevencdo de Doengas/Qualidade de Vida; (4) Integracao
Social; (5) Reducdo de Ansiedade, Stress (Questbes Psicolégicas) e mais a
possibilidade de um sexto fator intitulado "Outros”. Utilizando itens Likert de cinco
pontos, o individuo responde com as seguintes classificagdes: 1 (NI = Nada
Importante); 2 (Pl = Pouco Importante); 3 (I = Importante); 4 (Ml = Muito Importante);

e 5 (El = Extremamente Importante).



Os dados colhidos terdo uma analise descritiva, qualitativa e quantitativa, de
frequéncia de dados software estatistico SPSS 20.0.

O tempo necessario para o0 preenchimento do questionario é de
aproximadamente de 5 minutos.

O trabalho foi aprovado pelo Comité de Etica da Universidade Catodlica de
Brasilia sobre o numero #035/2001.

3 RESULTADOS

A idade das pessoas que fizeram parte desta pesquisa foi entre 60 e 85
anos, sendo que do sexo feminino eram 15 pessoas e 5 do sexo masculino, as
modalidades de exercicios realizadas na academia era o treinamento de forca e o
treinamento aerébio combinados.

O questionario selecionado para essa pesquisa atribui grau de importancia
para cada item motivacional apresentado para os participantes, que varia de nada
importante, pouco importante, importante, muito importante e extremamente
importante.

Segundo os dados coletados, o principal fator motivacional considerado em
unanimidade entre os integrantes da pesquisa, foi a questédo relacionada a saude
(reabilitacdo fisica, prevencdo de doencas, qualidade de vida), classificada como

extremamente importante, apresentado no grafico 1:
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Graéfico 1: Todos os itens da pesquisa relacionados.



7

Com relacdo ao condicionamento fisico € notéria a preocupacdo das
pessoas com um bom preparo, pois de todos os entrevistados, 55% assinalaram
como muito importante esse item motivacional, levando em conta,
consequentemente, a uma melhora do desempenho de cada idoso dentro das
academias.

Podendo ser considerado pelos dados gerais da pesquisa como o segundo
fator principal de motivacdo dos idosos na pratica de exercicios fisicos nas
academias.

No grau de importancia citado no questionario como ‘muito importante’ os
itens motivacionais mais citados foram em primeiro lugar o condicionamento fisico
(55%), interacdo social (45%) em segundo lugar, terceiro lugar com (35%) foi a
reducdo de ansiedade/estresse e a melhora de questdes psicolégicas em quarto
lugar a estética foi considerada muito importante para apenas 20% dos individuos
entrevistados.

Com relacdo aos itens direcionados a interacdo social e a reducdo de
estresse, ansiedade e questdes psicolégicas 0s pesquisados consideraram entre
muito importante (45%) a interacdo social e somente importante (50%) reducao
estresses e questdes psicoldgicas.

Levando em consideracdo os trés maiores graus de importancia nos
guestionarios respondidos, as relagdes consideradas foram as seguintes:

e Condicionamento fisico: 20% importante, 55% importante, e 15%
extremamente importante.

e Estética: 50% importante, 20% muito importante, 0% extremamente
importante.

e Saude: 100% extremamente importante.

e Interacdo social: 25% importante, 45% muito importante, 0,05%
extremamente importante.

e Reducédo do estresse e ansiedade: 15% importante, 35% muito importante,
50% extremamente importante.

Para algumas pessoas entrevistadas, alguns outros fatores motivacionais
foram citados na pesquisa, como por exemplo, 0 ambiente da academia — clima de
amizade estabelecida entre os alunos e professores e a estrutura fisica também,
para algumas pessoas, € de suma importancia, a organizacdo do ambiente,

aparelhos novos e de facil dominio para a técnica de utilizacdo, aparelhos que



proporcionam conforto como massagens, oferecendo para o aluno em seu pos-

treino o relaxamento muscular.

4 DISCUSSOES

De acordo com o estudo realizado por Pereira et al.(2009) foi possivel
analisar, que a preocupacdo com a saude €, para eles, o ponto mais relevante.
Dentre os 44 idosos entrevistados, 24 deles (54,5%) responderam que a saude é o
principal motivo que leva uma pessoa a praticar exercicios fisicos de acordo com o

gréafico apresentado no estudo citado.

4% 2%
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Graéfico: Pereira et. al (2009)
Corroborando com esse estudo, Matsudo; Matsudo (1992) afirma que a

pratica regular de exercicios fisicos pode proporcionar melhoria no controle corporal
(autonomia), tratamento e prevencdo de doencas como diabetes, artrose, artrite,
dores cronicas enfermidades respiratérias, enfermidades cardiacas, hipertenséo,
arteriosclerose, varizes, disturbios mentais, contribuindo significativamente com o
estado de saude.

De acordo com o estudo feito por Shephard (1994, apud Shepard, 2003), o
desejo de melhorar a aptidéo fisica e a salude se tornam os fatores motivacionais
mais comuns das pessoas da terceira idade que se envolvem em um programa de
exercicios regulares.

De acordo com Freitas et al. (2007) as variaveis relativas a estética surgiram
como um dos motivos mais importantes, na concepc¢ao dos idosos, para manter-se
praticando exercicios fisicos num programa regular de atividade fisica. Dados
divergentes com a atual pesquisa onde foi constatado que apenas 20% do publico

total consideraram a estética como um fator motivacional.
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Levando em consideracdo os dados do presente estudo, onde 75% dos
entrevistados consideraram como muito importante o fator motivacional relacionado
a interacdo social, o estudo realizado por Queiroz e Netto (2007), justificam tais
dados semelhantes devido ao fato que muitos idosos sofrem com um dos maiores
problemas que € a solidao, que muitas vezes surge de uma viuvez, perda de amigos
e/ou aposentadoria. Considerando, assim, que o contato social € uma das formas de
diminuir os efeitos deste isolamento.

Conforme Irigaray e Schnerider (2008) em um estudo realizado com 103
idosos de 60 a 86 anos participantes da UNITI (Universidade da Terceira ldade) do
Rio Grande do Sul, a busca por novas amizades foi considerada o segundo principal
motivo na participacao de atividades fisicas coletivas.

Em um estudo realizado por Freyre et al (2007), com 120 participantes de
ambos os sexos, apresentou resultados onde os homens idosos ndo apresentaram
problemas para executar as atividades sozinhos (48,6%),0u seja se engajam em
programas sozinhos com maior facilidade, porém as idosas (39,8%) consideraram
esse aspecto importantissimo para iniciar uma pratica de exercicios com carater
coletivos.

Em todas as fases da vida € importantissimo o contato, a comunicagédo, com
outras pessoas, a independéncia e a autonomia na execucao de tarefas cotidianas,
mas para o publico da terceira idade essas questdes se tornam essenciais para que
o idoso se desenvolva integralmente, corroborando com a qualidade de vida e a
longevidade dessa fase (GONCALVES et al. 2001).

Com relacéo a dimenséo psicoldgica, a atividade fisica atua na melhora da
imagem corporal, das fung¢des cognitivas autoestima, do autoconceito, na diminui¢ao
do estresse e da ansiedade, como também na diminuicAo do consumo de
medicamentos (MATSUDO e MATSUDO, 2000). Contribuindo com os resultados, o
presente estudo revela que 100% dos entrevistados consideram um fator importante
para se engajarem em um programa de atividade fisicas regulares, ratificando todos
os beneficios mencionados.

De acordo com os dados e resultados apresentados acima, verificou-se que
os fatores motivacionais que incentivam os idosos irem as academias, vdo muito
mais além do que os proprios beneficios fisicos, precaucdes de patologias,
prevencdo de quedas ou outros problemas relacionados a idade, eles nos dizem a

respeito da qualidade de vida, englobando os quesitos da sociabilidade do individuo,
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a reducao de ansiedade e estresse muitas vezes causados pelo préprio processo de
envelhecimento, a possibilidade de criar uma consciéncia corporal e estabelecer
limites proprios, bem como no estabelecimento de autonomia para realizar tarefas
comuns da vida cotidiana (SIMOES, 1994).

5 CONSIDERACOES FINAIS

A qualidade de vida foi o principal fator motivacional detectado nessa
pesquisa, pelos idosos entrevistados. Fator esse que engloba ndo somente o
aspecto fisico — reabilitacdo, prevencdo, hipertrofia, estabilizacdo, forca,
coordenacao, reflexos — mas também apresentou dados que muitos idosos buscam
as academia com intencdo de se relacionar tanto com outros alunos, ou com 0s
proprios instrutores.

Na apresentacdo dos resultados, a saude e a reducdo de estresse e
ansiedade apresentaram em unanimidade um fator positivo, essa questdo apresenta
dois lados, tanto a parte psicologica, onde muitas vezes 0s idosos ja trazem seus
problemas externos e quando adentram a academia querem mais € se distrair, e tem
a parte fisiolégica onde na execucdo de exercicios fisicos hormbénios sao liberados
proporcionando um prazer e o bem estar.

Também foi citado como um fator motivacional a questdo do ambiente tanto
fisico como o de socializacdo com os trabalhadores da academia e aparelhos
favoraveis para a utilizacdo de pessoas com maiores dificuldades, como os idosos,
ou seja, um lugar onde eles possam se sentir a vontade, ndo passam por
constrangimentos que infelizmente muitas vezes passam em outros ugares com
maiores dificuldades de acesso.

Desta forma concluimos que para os idosos os dois principais fatores
motivacionais para o0s idosos na execussao de exercicios fisicos nas academias
foram a salude e reabilitagdo fisica juntamente com a reducdo do estresse e
ansiedade logo em segundo plano de importancia o condicionamento fisico. Com
relacdo e a interacdo social e a estética nao foram fatores muito motivacionais, pois

nenhuma pesssoa considerou tais itens de extrema imoportancia.
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ANEXO - QUESTIONARIO

Serd utilizado um questionario proposto por Meneguzzi e Voser (2011) denominado
“‘Questionario de Motivagcdo para a Pratica de Atividade Fisica Sistematizada”,
que tem em sua estrutura cinco fatores motivacionais: (1) Condicionamento
Fisico/Melhora da performance; (2) Estética; (3) Saude/Reabilitacdo
Fisica/Prevencao de Doencas/Qualidade de Vida; (4) Integracdo Social; (5) Reducéo
de Ansiedade, Stress (Questdes Psicoldgicas) e mais a possibilidade de um sexto
fator intitulado "Outros". Utilizando itens Likert de cinco pontos, o individuo responde
com as seguintes classificacées: 1 (NI = Nada Importante); 2 (Pl = Pouco
Importante); 3 (I = Importante); 4 (Ml = Muito Importante); e 5 (El = Extremamente
Importante).

QUESTIONARIO DE MOTIVACAO PARA A PRATICA DA ATIVIDADE FiSICA
SISTEMATIZADA

Nome completo:

Idade:
Sexo:( )F ( )M

Modalidade praticada na academia:

Prezado aluno (a).

Responda o questionario com base na tabela abaixo, da seguinte forma: Para cada
um dos itens listados, atribua um grau de importancia conforme a qualificacéo
descrita na tabela para cada numero, de 1 a 5.

GRAU DE IMPORTANCIA NI ([PL| 1T | M | EI
FATORES MOTIVACIONAIS 1 23| 4 5
Condicionamento Fisico/Melhora da Performance

Estética

Saude/Reabilitacao Fisica/Prevencdo de Doencas e
Qualidade de Vida

Integracdo Social (Estar com Meus Amigos/Fazer Novas
Amizades)

Reducédo de Ansiedade/Stress/Questdes Psicolbgicas
Se tiver outro Motivo: (escrever)

LEGENDA
NI = Nada Importante (1); Pl = Pouco Importante (2); | = Importante (3); Ml = Muito
Importante (4) e El = Extremamente Importante (5).
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