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BENEFICIOS DA PRATICA DE ATIVIDADE FISICA E FATORES
MOTIVACIONAIS EM IDOSOS

Maria Elizabete Rodrigues da Silval
Talita Grazielle Pires de Carvalho?

RESUMO

Com o aumento da expectativa de vida da populacdo, ha também uma maior preocupacao
quanto a qualidade de vida dos idosos. O processo de envelhecimento ocasiona mudangas no
organismo do individuo, como a perda da elasticidade da pele, perda de massa dssea e
alteracdo na funcionalidade dos oOrgdos. O objetivo desse trabalho € apontar os fatores
motivacionais relacionados com a adesdo e a permanéncia da atividade fisica destacando os
beneficios da préatica da atividade fisica na terceira idade. Trata-se de uma revisao da literatura
onde foi utilizado material obtido por meio eletrénico através das bases de dados Scielo;
Biblioteca Virtual de Saude e Google Académico. Para busca utilizou-se os seguintes
descritores em ciéncias da salde — DeCS: “envelhecimento”, “atividade fisica”, “exercicio
fisico”, “motiva¢do” e “idosos”. Foram selecionados 8 artigos, 9 livros e 2 trabalhos
publicados em anais de eventos cientificos. Colocando o pesquisador em contato com
informac@es sobre o tema e desenvolvendo-o sob nova perspectiva ou abordagem. Observam-
se nos achados que as motivagdes podem ser oriundas de dois ambitos distintos: uma parte do
contexto intrinseco do individuo, como, a questdes de superacdo, gosto pelo esporte, entre
outras, mas também por motivagdes extrinsecas, entre as quais estdo a recomendacao médica
e o incentivo da familia. Dessa forma a pratica da atividade fisica regular exerce efeito
positivo na motivagédo de idosos constituindo assim, em um excelente instrumento, pois induz
varias adaptacdes fisiologicas e psicologicas.

Palavras-chave: Idosos, Envelhecimento, Atividade Fisica, Motivagao.

ABSTRACT

With the increase in life expectancy of the population, there is also a greater concern
regarding the quality of life of the elderly. The aging process causes changes in the
individual's body, such as loss of skin elasticity, loss of bone mass, and altered organ
function. The objective of this study is to point out the motivational factors related to
adherence and the permanence of physical activity, highlighting the benefits of practicing
physical activity in the elderly. This is a review of the literature where material obtained
electronically through the Scielo databases was used; Virtual Health Library and Google
Scholar. The following descriptors were used in the health sciences - DeCS: "aging",
"physical activity", "physical exercise”, "motivation” and "elderly"”. We selected 8 articles, 9
books and 2 papers published in annals of scientific events. Placing the researcher in contact
with information about the topic and developing it under a new perspective or approach. It is
observed in the findings that the motivations can come from two different scopes: a part of the
intrinsic context of the individual, such as questions of overcoming, taste for sports, among
others, but also for extrinsic motivations, among which are the recommendation and
encouragement of the family. Thus, the practice of regular physical activity exerts a positive
effect on the motivation of the elderly, thus constituting an excellent instrument, since it
induces various physiological and psychological adaptations.

Key words: Elderly, Aging, Physical Activity. Motivation.
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1 INTRODUCAO

O envelhecimento da populagdo é um assunto de interesse mundial, que demanda
criacdo e manutengdo de alternativas que viabilizem a permanéncia do idoso na sociedade,
por meio da otimizacdo de suas capacidades e da disponibilidade, principalmente, de servicos

de salde, seguranca, previdéncia social e educacdo de forma continuada (CAETANO, 2006).

O processo de envelhecimento ocasiona mudangas no organismo do individuo, como a
perda da elasticidade da pele, perda de massa 0ssea, alteracdo na funcionalidade dos 6rgaos,
as fungdes pulmonares perdem forca; o musculo cardiaco enfraquecido exigird maior esforco
do coracdo, as veias e artérias, costumam perder sua elasticidade, deixando 0s vasos
sanguineos mais rigidos (aumento da pressdo arterial) e os movimentos ficam mais lentos
(MEIRELLES, 2000).

Durante esse processo observa-se a diminuicdo das funcdes imunoldgicas do
individuo, além de declinio nas capacidades funcionais e, consequentemente, alteragdo nos
aspectos psicoldgicos envolvidos e decorrentes destas perdas graduais e continuas
(CAETANO, 2006).

Com a aposentadoria e as mudancas sociais 0s idosos tendem a selecionar e restringir
mais suas amizades, 0 que em muitos casos 0s levam a se “trancarem” em suas residéncias.
Mas ¢é possivel viver de forma plena na terceira idade, s6 € preciso adaptar-se as mudancas e
perdas, equilibrando as limitacOes e as potencialidades, favorecendo assim a manutencédo de
suas relacOes sociais (NAHAS, 2001).

Nesse sentido, este estudo tem como objetivo apontar os fatores motivacionais
relacionados com a adesdo e a permanéncia da atividade fisica destacando os beneficios da
pratica da atividade fisica na terceira idade. Uma vez que a préatica de atividade fisica € um

elemento valioso de salde e qualidade de vida para as pessoas idosas.



2 METODOLOGIA

Trata-se de uma revisdo bibliografica, que de acordo com Bento (2012), consiste em um
método de investigacdo, que busca realizar a localizagdo, e explicacdo voltada para a area de
estudo, onde trabalhos relacionados ao tema ja tenham sido publicados, podendo ser
encontrados em revistas cientificas, livros, resumos, entre outros. Para a busca de material
utilizou-se os seguintes descritores em ciéncias da saude — DeCS: “envelhecimento”,
“atividade fisica”, “exercicio fisico”, “motiva¢ao” e “idosos”.

A busca pelos estudos se deu através dos seguintes criterios: livros, trabalhos publicados em
anais de eventos cientificos e artigos originais puplicados entre 2000 e 2017 que abordavam
as tematicas dos beneficios da atividade fisica e fatores motivacionais que apresentavam
como amostra idosos, escritos em portugués, indexados nas bases de dados: Scielo;
Biblioteca Virtual de Saude — BVS e o Google Académico. Para esse estudo, foram
selecionados 8 artigos, 9 livros e 2 trabalhos publicados em anais de eventos cientificos.

A seguir os achadaos serdo apresentados e discutidos em 3 topicos, sendo eles: 1. O processo
de envelhecimento; 2. A importancia da atividade fisica; 3. Motivacdo para a préatica de

atividade fisica.



3 RESULTADOS E DISCUSSAO

3.1 O PROCESSO DE ENVELHECIMENTO

O ser humano como um todo sempre se preocupou com o envelhecimento, encarando-
0 de formas diferentes. Assumindo assim, uma dimensdo heterogénea. Alguns o
caracterizaram como uma diminuicdo geral das capacidades da vida diéria, outros o
consideram como um periodo de crescente vulnerabilidade e de cada vez maior dependéncia

no seio familiar.

O envelhecimento é um fendmeno que atinge todos os seres humanos,
independentemente. Sendo caracterizado como um processo dinamico, progressivo e
irreversivel, ligados intimamente a fatores bioldgicos, psiquicos e sociais (BRITO E
LITVOC, 2004).

Sendo assim, é possivel entender que o envelhecimento estd diretamente associado a
um processo marcado por alteracdes a nivel bioldgico, psicolégico e social, que podem
refletir-se ao nivel do comportamento do idoso, no tipo de atividades que mantém, bem como

nas interacOes sociais.

O envelhecimento pode variar de individuo para individuo, sendo gradativo para uns e
mais rapido para outros. Essas varia¢des sdo dependentes de fatores como estilo de vida,
condigdes socio-econdmicas e doengas cronicas. Ja o conceito “biologico” relaciona-se com
aspectos nos planos molecular, celular, tecidular e organico do individuo, enquanto o conceito
psiquico € a relacdo das dimensdes cognitivas e psicoafetivas, interferindo na personalidade e
afeto (CAETANO, 2006).

Netto (2002) garante que a velhice é caracterizada como a fase final do ciclo da vida.
Esta fase apresenta algumas manifestacdes fisicas, psicoldgicas, sociais e debilitantes, dos
quais se destacam a diminuicdo da capacidade funcional, trabalho e resisténcia; aparecimento

da soliddo; calvicie; perda dos papéis sociais; prejuizos psicolégicos, motores e afetivos.

Para Paschoal (2007), ndo se pode definir o envelhecimento no idoso apenas pelo
critério cronoldgico, pois se deve considerar as condi¢cdes funcionais, fisicas, mentais e de
salde que estes apresentam, porquanto o processo de envelhecimento € individual,
verificando que se pode observar diferentes condi¢des biologicas em individuos situados na

mesma faixa cronolégica de idade.



Shepard (2003) considera o envelhecimento como um processo continuo que afeta
progressivamente as fung¢des no decorrer do ciclo vital. O envelhecimento também pode ser
caracterizado como:

[...] o processo de mudangas universais pautado geneticamente para a
espécie e para cada individuo [...] dependentes de eventos de natureza [...]
biologica, socio historica e psicologica” e a velhice como um “a ultima fase
do ciclo vital e é delimitada por eventos de natureza multipla, incluindo

perdas psicoldgicas, afastamento social, restricdo em papéis sociais e
especializagdo cognitiva (NERI, 2005, p. 114-115)

Enquanto em outros continentes, como na Europa, pessoa idosa representa experiéncia
e sabedoria, devido aos anos que ja viveu, aqui no Brasil é totalmente o contrario, essa
populacdo sofre rotulagdes como indtil, incapaz, esclerosada, muitas vezes a propria familia

os abandona, ou ndo da a assisténcia correta, deixando-os a prdpria sorte (VERDERI, 2004).

3.2 A IMPORTANCIA DA ATIVIDADE FiSICA

A prética de atividade fisica na terceira idade é fundamental devido ao declinio das
funcdes fisioldgicas do nosso organismo, pois faz parte do processo de envelhecimento. Este
processo varia bastante entre as pessoas e € influenciado pelo estilo de vida e por fatores
genéticos do individuo. A préatica de exercicios fisicos é benéfica e recomendada para pessoas
de diferentes idades, uma vez que até mesmo a caminhada, que é uma atividade mais leve de
ser praticada, traz melhorias ndo somente estéticas, como de condicionamento para 0
praticante.

A atividade fisica é definida como “todo movimento corporal produzido pela
musculatura esquelética, que resulte em um gasto energético maior do que 0s niveis de
repouso” (CASPERSEN; POWELL; CHRISTENSON, 1985, P. 16). Nessa defini¢céo percebe-
se que a AF engloba os exercicios fisicos e os esportes, mas também o equivalente em gastos
de energia em outros tipos de atividades, como lazer ativo, trabalho ocupacional e tarefas
domésticas (MIRAGAYA e DA COSTA, 2006). Ja o Exercicio Fisico é uma atividade fisica
planejada, estruturada e sistematizada, efetuada com movimentos corporais repetitivos, a fim
de manter ou desenvolver um ou mais componentes da aptidao fisica, de habilidades motoras
ou a reabilitagéo organico-funcional (NAHAS, 2001).

A pratica regular de atividade fisica é aspecto fundamental no processo de implantacéo
de um programa especifico para a promogdo da saude de pessoas da terceira idade e na

prevencéo de doencas relacionadas ao envelhecimento. A atividade fisica € definida como um



gasto de energia causado por uma contracdo muscular e que é compreendido, como
caracteristica natural do ser humano. (GUISELINI, 2006).

A Qualidade de Vida no envelhecimento esta centrada na eliminacdo do fumo, no
aumento da atividade fisica habitual e na melhora dos padrBes nutricionais. Ha, também,
evidéncias de que as interven¢des multiplas direcionadas a mais de um fator parecem ser mais

efetivas, particularmente quando se envolvem nutricdo e atividade fisica (NAHAS, 200I).

Por se tratar de elementos do dia a dia Guiselini (2006) considera que esse tipo de
atividade é mais facil de ser praticada e aderida pela populagdo, sendo um dos primeiros
passos para sair do sedentarismo e trazer beneficios para a salde.

A prética de atividade fisica ou exercicio fisico vem sendo citada como um dos
componentes mais importantes para uma boa qualidade de vida. No processo de

envelhecimento é cada vez mais incidente e crescente (CORAZZA, 2001).

3.3 MOTIVACAO PARA A PRATICA DE ATIVIDADE FISICA

A prética do exercicio fisico deve estar relacionado com as necessidades de cada
individuo, buscando suprir as caréncias de cada um, ou seja, 0s exercicios devem ser
escolhidas de acordo com o objetivo final de cada pessoa, no caso do idoso, ela tem muito
mais como objetivo a melhoria da qualidade de vida e a facilidade na realizagcdo das
atividades basicas do cotidiano (FERREIRA, 2003).

As pessoas aderem a uma pratica regular de atividade fisica por inUmeros motivos que
variam de acordo com cada individuo. Ha alguns fatores que geralmente impulsionam as
pessoas e Weinberg e Gould (2001) destacam os seguintes fatores: controle de peso; reducao

do estresse, depressdo e ansiedade; satisfacdo; construcdo da autoestima; socializacdo e saude.

Segundo Ferreira (2003) ao se programar uma atividade para a terceira idade, deve se
presar por quatro elementos principais, que sdo: aquecimento, alongamento, desenvolvimento

e relaxamento ou finalizag&o.

A motivacdo é bastante influenciada por uma variedade de comportamentos,
pensamentos e sentimentos que incluem a escolha da atividade, o esforco da tarefa, a
intensidade do esforgo e a persisténcia frente ao fracasso (GOULD, 2001, apud SILVA,
1999). Faz-se importante salientar que programas para idosos sdo importantes e

provavelmente sdo os Unicos instrumentos facilitadores do estabelecimento de relagdes



positivas entre os diversos aspectos da vida do individuo na sociedade brasileira (FENALTI,
2001).

A atividade fisica atenua os efeitos do processo de envelhecimento, pois atua na
melhora e na manutencao das capacidades fisicas e funcionais dos idosos, contribuindo para

uma vida mais longa e saudavel.

Historicamente, a sociedade pregava que os idosos deveriam apenas descansar,
afastar-se de atividades intelectuais e profissionais, levando muitos idosos ao sedentarismo e
consequentemente a ma condigdo fisica diminuindo a qualidade de vida dos mesmos. Mas
isso esta mudando, h&d uma preocupacdo dessa parcela da sociedade, idosos, em manterem-se

autbnomos e independentes conseguindo realizar as atividades do dia a dia.

Para Ferreira (2003) atividades fisicas em forma de recreacdo, sdo as mais
recomendadas para adaptacdo do idoso, pois usando a ludicidade a sua pratica pode ser de
melhor aceitagdo pelos praticantes e posteriormente pode-se introduzir outros tipos de
atividades mais especificas, tais como, treinamento de forcga, flexibilidade, alongamentos,

resisténcia aerdbica, entre outros.

Fatores pessoais, sociais e culturais fazem parte do cotidiano das pessoas e podem
influenciar e motivar para que elas tenham uma vida mais ativa. Muitos idosos cresceram sem
compreender a importancia da atividade fisica em diversos aspectos de suas vidas. A
atividade fisica proporciona a identificacdo com os pares, 0 comprometimento, a confianc¢a, 0
reforco social e o estimulo competitivo, possibilitando recursos sociais importantes para 0s
idosos e caracterizando-se como motivacdo para a adesdo da pratica da AF (OKUMA;
MIRANDA; VELARDI, 2007).

Para Zimmermann (2001), sdo varios os motivos que aparecem justificando a
importancia do exercicio fisico, mas ndo é por eles que a maioria das pessoas 0 busca, ou

mantém-se na pratica, € simplesmente pelo prazer da prética.

Na revisdo de Veras e Caldas (2004), os idosos sdo mais vulneraveis que as pessoas
adultas, sendo imprescindivel o apoio da familia nessa fase da vida. Apoio este que surge por

meio do motivo “incentivo da familia e de amigos”, que apresentou correlagdo com os

2 ¢e 29 ¢

motivos “fazer novas amizades”, “melhoria da qualidade de vida”, “evitar o sedentarismo”,

29 <¢ 29 ¢

“longevidade”, “recomendacao médica”, “exercitar o corpo”, assim como “superar trauma”.



Os quatro principais motivos para a pratica regular de atividade fisica, constatados por
Lins e Corbucci (2007) em ordem de importancia foram o prazer, a saude, o simples fato de
exercitar-se e a convivéncia. Ja Mazo, Meurer e Benedetti (2009) encontraram a satide como
0 motivo mais citado em sua pesquisa, seguido do prazer, da sociabilidade e do controle de
estresse. E na pesquisa de Loureiro (2007) a qualidade de vida aparece como principal

motivo, depois a saude, a recomendagdo médica e a amenizagdo do estresse, respectivamente.

Segundo Lins e Corbucci (2007) as motivagdes que levam os idosos a praticarem
atividade fisica, refletem as particularidades presentes no processo de envelhecimento: salde,
relacBes sociais e autonomia. Sendo necessario estabelecer intervencbes baseadas nessas

relacGes.

Com o inicio de uma atividade fisica, é possivel identificar um passo significativo para
uma mudanca positiva de comportamento, sem descartar a necessidade de que os gestores e
professores se esforcem para evitar o abandono/desisténcia (MAZO; MEURER,;
BENEDETT], 2009).



4 CONSIDERACOES FINAIS

A pratica regular de atividade fisica para idosos vem se tornando um aspecto
fundamental em relacdo aos diversos beneficios comprovados cientificamente e que aliado a
outros fatores contribui de maneira significativa para uma melhor qualidade de vida destes
sujeitos.

Muitos idosos encontram na pratica da atividade fisica uma nova motivagéo para viver, para
sentir-se bem e com isto a busca pela qualidade de vida, tendo em vista que no decorrer do
processo de envelhecimento hé periodos de desafios, desenvolvimento, e possibilidades.

Torna-se evidente que os idosos praticam exercicios fisicos porque gostam, e esse
gosto é proveniente de inimeros motivos. Observam-se motivacdes oriundas de dois ambitos
distintos: uma parte do contexto intrinseco do individuo, como, por exemplo, a questdo de
superar trauma, gosto pelo esporte, entre outras, mas também ha motivacdes que partem de
fora, do meio extrinseco, entre as quais se pode mencionar a recomendacdo médica e 0
incentivo da familia.

A atividade fisica aparece como uma forma de permitir que os individuos mais velhos
tenham mais salde e se tornem mais independentes. Os beneficios sdo evidentes tanto na
aptiddo fisica quanto na esfera psicoldgica, levando essa populacdo a maior integracdo na
sociedade.
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