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Resumo

Objetivo: Analisar os motivos de aderéncia e permanéncia de idosos longevos
em programas de atividades fisicas. Método: Participaram, neste estudo, 87
idosos com 80 anos ou mais de idade, integrantes de grupos de convivéncia de
Floriandpolis (SC). Aplicou-se uma entrevista semiestruturada interpretada pela
analise de contetido tematica. Resultados: Os motivos de aderéncia em progra-
mas de atividades fisica foram: promogdo/manutengao da satde, prazer pela
atividade fisica, indicagdo médica, indicagdo/incentivo de amigos/familiares/
profissionais, socializacdo, manter-se ativo, ter ocupagdo/diversao, sentir-se bem
e estética. Os motivos de permanéncia foram: promog¢ao/manutencdo da satde,
prazer pela pratica, socializagdo, sentir-se bem, manter-se ativo, bons profissio-
nais e indicacdo médica. Conclusao: Os principais fatores que motivam os longe-
vos a aderirem e a permanecerem nos programas de atividades fisicas estdo atre-
lados a percepcado da satide e aos fatores psicossociais. O conhecimento desses
fatores possibilita intervencdes que auxiliam na permanéncia dos idosos nestes
programas por um tempo prolongado.

Descritores: Atividade fisica; Idosos de 80 anos ou mais; Satide do idoso.

Abstract

Objective: To analyze the reasons among the long-lived elderly for participating
and continuing in physical activities programs. Methods: The participants in this
study were eighty-seven elderly individuals, aged 80 or older, belonging to sup-
port groups in Florianépolis (SC). A semi-structured interview was applied and
interpreted by means of thematic content analysis. Results: The reasons for par-
ticipating in physical activities programs were: health promotion/maintenance;
pleasure in physical activities; medical recommendation; incentives from friends,
family and professionals; socialization; keeping oneself active; having an occu-
pation/diversion; feeling well; and esthetics. The reasons for continuing were:
health promotion/maintenance; pleasure in physical activities; socialization;
feeling well; remaining active; good professionals; and medical recommenda-
tion. Conclusion: The main factors that motivate the long-lived elderly to initiate
and continue in physical activities programs are linked to health perceptions and
psychosocial aspects. Knowledge of these factors enables interventions that help
the elderly stay in these programs for prolonged periods of time.

Key words: Aged, 80 and over; Income; Health of the elderly; Physical activity.
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Introducéo

O envelhecimento populacional é um
acontecimento crescente e mundial'. Dentre as
pessoas idosas, a faixa etaria que mais aumenta
no mundo € a de 80 anos ou mais de idade?. Essas
pessoas sdo denominadas idosas longevas®.

As perdas biopsicossociais do processo de
envelhecimento contribuem para o aumento da
inatividade fisica®. A medida que a idade au-
menta, a capacidade fisica das pessoas idosas di-
minui, surgindo, assim, o sentimento de velhice,
ocasionando a reducdo da pratica de atividade
fisica e, consequentemente, a aparicdo de doen-
¢as cronico-degenerativas aumenta' *°.

Dessa forma, torna-se necessdria a imple-
mentacdo de estratégias de promocdo de satide
que visem maior participacdo dos idosos, prin-
cipalmente aqueles com idade mais elevada, em
praticas regulares de atividades fisicas®. Nesse
aspecto, para o sucesso dos programas de inter-
vengdo é preciso conhecer quais sdo os fatores
que contribuem para a adesdo e para permanén-
cia na pratica de atividade fisica e atuar em prol
da sua maximizacdo®. Conhecé-los é essencial
para a efetivacdo dos programas de atividades
fisicas para idosos, pois tal conhecimento pode
sustentar futuras estratégias no intuito de faci-
litar a adesao e a permanéncia desses individu-
0s nesses programas de maneira que adquiram
comportamentos e héabitos para um envelheci-
mento ativo e saudavel”.

Muitos sdo os estudos comprovando os
beneficios da atividade fisica para os idosos,
porém a literatura ainda carece de relatos sobre
os motivos que levam essa populacdo a aderir
e a permanecer em um programa de atividades
fisicas, visto que com o aumento da idade ha
uma reducgdo na pratica de atividade fisica des-
ses sujeitos*®.

Considerando que trabalhos sobre essa
tematica, direcionados aos idosos longevos ain-
da sdo escassos e que a expectativa de vida do
brasileiro ao nascer vem aumentando conside-
ravelmente®, neste estudo, objetivou-se analisar
os motivos de aderéncia e permanéncia de ido-

sos longevos em programas de atividades fisi-
cas, tendo em vista que 58% dos idosos longevos
de Floriandpolis (SC) sdo inativos fisicamente’.
Assim, os resultados deste estudo assumem re-
levancia cientifica e podem auxiliar profissio-
nais e pesquisadores que atuam na promogao de
atividade fisica para essa populagao.

Materiais e métodos

Esta investigacao caracterizou-se por ser
um estudo qualitativo com enfoque fenome-
nolégico. A pesquisa qualitativa de natureza
fenomenolégica surge como forte reagdo con-
traria ao enfoque positivista, privilegiando a
consciéncia do sujeito e entendendo a realidade
social como uma construg¢do humana. A feno-
menologia é o estudo descritivo de um conjun-
to de fené6menos.

Foram pesquisados 352 idosos longevos
matriculados nos 102 grupos de convivéncia da
Prefeitura Municipal de Florianépolis (SC). Os
critérios de inclusdo foram: ter 80 anos ou mais
de idade, praticar atividades fisicas regularmen-
te, no minimo trés vezes por semana, e estar
presente no dia das coletas. Assim, participaram
do estudo 87 idosos longevos praticantes de ati-
vidade fisica, sendo 78 mulheres e 9 homens.

Para a obtencado dos resultados, realizou-
se uma entrevista semiestruturada que foi apli-
cada pelos préprios pesquisadores. As questdes
norteadoras foram:

- Quais os motivos que levaram o(a) senhor(a)
aingressar em um programa de atividades
fisicas para terceira idade?

- Quais os motivos que levaram o(a) senhor(a)
a permanecer em programa de atividades
fisicas para terceira idade?

A coleta de dados envolveu duas etapas.
Na primeira etapa, obteve-se, junto a Prefeitura
Municipal de Florianépolis (SC), autorizagao
para realizar a pesquisa e o acesso aos endere-
¢os e nomes dos coordenadores dos grupos de



convivéncia cadastrados. Em seguida, conta-
taram-se estes coordenadores para solicitar a
permissdo e marcar horario para realizacao da
pesquisa. Na segunda etapa, procurou-se iden-
tificar nos grupos a existéncia ou nao de idosos
longevos participantes. A seguir, foi realizado
o convite para participarem do estudo. Aqueles
que aceitaram participar da pesquisa e se en-
quadravam nos critérios de inclusdo, assinaram
o termo de consentimento livre esclarecido em
duas vias, ficando uma em posse do pesquisa-
dor; e a outra, em poder do voluntério. Logo
ap0s, foram aplicadas as entrevistas pelos pré-
prios pesquisadores.

Para interpretar as informacdes, utilizou-
se a andlise de contetido, que pode ser definida
como um conjunto de técnicas de anélise das co-
municagdes que visa obter, por procedimentos
sistematicos e objetivos de descri¢do do conteti-
do das mensagens, indicadores que permitam a
inferéncia de conhecimentos relativos as varié-
veis inferidas dessas'.

Esta pesquisa foi aprovada no Comité
de Ftica em Pesquisas em Seres Humanos do
Centro de Ciéncias da Satde e do Desporto da
Universidade do Estado de Santa Catarina, com
o numero de referéncia 149/2010.

Resultados e discussao

Na Tabela 1, estdao apresentadas as carac-
teristicas sociodemograficas e de satide dos 87
idosos longevos, praticantes de atividade fisica e
participantes do estudo (média de idade de 84,1
+ 3,9 anos).

Para melhor compreensdo dos resultados
e da discussdo, optou-se por apresentd-los em
dois eixos tematicos, os quais foram subdividi-
dos de acordo com as categorias identificadas e
numero de ocorréncia, da seguinte maneira: a)
motivos de aderéncia dos longevos ao programa
de atividades fisicas: promog¢do e manutengao da
satde (33 ocorréncias); gosto pelas atividades fi-
sicas (22 ocorréncias); indicacao médica (14 ocor-
réncias); socializacdo (12 ocorréncias); indicagdo

Tabela 1: Caracteristicas sociodemogrdatficas
e de saude dos participantes do estudo

Variaveis F %

Caracteristicas sociodemograficas

Estado civil
Solteiro 3 3,4
Casado 16 18,4
Separado 4 4,7
Viavo 64 73,5
Com quem mora
Sozinho 30 34,5
Acompanhado 57 65,5
Escolaridade
Analfabeto 7 8,0
Fund. incompleto a4 47,2
Médio incompleto 18 20,7
Médio completo 14 16,1
Ensino superior 7 8,0
Religiao
Catolico 72 82,7
Evangélico 4 4,7
Espirita 6 6,8
Sem religiao 4 4,7
Outros 1 11
Etnia
Caucasiano 82 94,2
Afrodescendentes 5 5,8
Ocupacao
Apos./Pens. 84 96,7
Apos./Pens. ativo 2 2,2
Nao remunerado 1 11
Renda
< 1 Salario 6 6,8
1 a 3 Saléarios 38 43,7
3 a 6 Salarios 21 24,2
> 6 Salarios 22 25,3
Condicoes de saude
Estado de saude
Otimo/Bom 54 62,1
Regular 28 321
Ruim/Muito ruim 5 5,8
Doencas
Sim 75 86,2
Nao 12 13,8
Medicamentos
Sim 77 88,5
Nao 10 11,5

f = Frequéncia; % = percentagem;
Fund. = Fundamental; Apos. = Aposentado;
Pens. = Pensionista

e incentivo de amigos, familiares e profissionais
(11 ocorréncias); manter-se ativo (10 ocorréncias);
ter ocupacgdo e diversdo (7 ocorréncias); sentir-
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se bem (5 ocorréncias); estética (4) e b) motivos
de permanéncia dos longevos aos programas
de atividades fisicas: promogao e manutengao
da sadde (36 ocorréncias); gosto pela pratica de
atividades fisicas (28 ocorréncias); socializacao
(26 ocorréncias); sentir-se bem (14 ocorréncias);
manter-se ativo (4 ocorréncias); bom profissional
(4 ocorréncias); indicacao médica (1 ocorréncias),
conforme apresentado a seguir.

A) Motivos de aderéncia dos
longevos ao programa de
atividades fisicas

A promoc¢do e manutengdo da saude

O motivo que mais foi citado pelos longe-
vos como um fator de adesdo a um programa
de atividades fisicas foi a “promogao ou ma-
nutencao da saude”. Com o aumento da idade
a prevaléncia de doencas cronicas degenerati-
vas aumenta, e, com isso, hd maior procura de
programas de atividades fisicas, por parte dos
idosos'?, pois essas pessoas se sentem motivadas
a praticar atividade fisica, porque conhecem os
beneficios que ela proporciona para a sadde de
quem a pratica regularmente®.

A atividade fisica na terceira idade pro-
move multiplos efeitos benéficos para a satde
dos idosos, desde beneficios antropométricos,
neuromusculares, metabdlicos e psicolégicos,
até a prevencgdo e o tratamento de doengas pré-
prias dessa idade® ' . No estudo de Andreotti e
Okuma’ manter e ou melhorar a satide também
foi um motivo citado pelos idosos para a ade-
réncia a um programa de atividades fisicas para
essa populagao.

O gosto pela prdatica de atividades fisicas
Outro motivo bastante ressaltado pelos
longevos como um fator de aderéncia a um pro-
grama de atividades fisicas foi a “o gosto pela
prética de atividades fisicas”. Essas informa-
¢Oes estdo em concordancia com a afirmacdo de
Eiras et al.'* de que o prazer é fundamental para
a aderéncia a atividade fisica. Lins e Corbucci”

destacam que ter o prazer como o motivo mais
referenciado para ingressar em programa de ati-
vidades fisicas é uma motivagao intrinseca que
evidencia o desejo pessoal associado a realiza-
cdo e satisfacdo em estar em um grupo social,
com manifesta¢oes de respeito, cumplicidade e
reconhecimento social, desejos que se tornam
importantes, principalmente, nessa fase da vida.
Meurer, Benedetti e Mazo" relatam que o pra-
zer pela pratica é um dos fatores citados pelas
pessoas idosas que participaram de seu estudo
como fator motivacional para a adesdo a pratica
de atividades fisicas regulares.

A indicag¢do médica

Em relagdo aos motivos elencados pelos
longevos para aderirem ao programa, a “indica-
¢do médica” foi a terceira indicacdo. O aconse-
lhamento do médico para a adogao de um estilo
de vida ativo é eficiente, principalmente para
individuos previamente sedentarios®.

A indicacdo médica foi evidenciada no
estudo de Meurer, Benedetti e Mazo'? em que
todos os idosos tiveram recomendacdo médica
do centro de satide para iniciarem o programa
de atividades fisicas do projeto Floripa Ativa —
Fase B. As autoras" explicam que isso pode ter
influenciado nas respostas desses sujeitos, pois
a maioria (82%) relatou que a recomendacdo mé-
dica foi o principal motivo de ingresso no pro-
grama. Na investigagdo de Cohen-Mansfield
et al.’®¥, na qual foram analisados 324 individu-
0s, com idades entre 74 e 85 anos, foi constata-
do que quase 70% dos participantes foram in-
fluenciados pelo aconselhamento médico para
praticarem atividades fisicas regularmente. A
orientacdo médica frente a adesdo de idosos aos
programas de atividades fisicas também é des-
tacada em outros estudos® .

A socializagédo

A “socializacdo” foi outro motivo extraido
das falas dos longevos como um fator de ade-
réncia a um programa de atividades fisicas. A
perda do espago social é mais um problema do
envelhecimento humano, principalmente, apés



o evento da aposentadoria. Os programas de
atividades fisicas podem amenizar essa perda,
pois representam uma maior convivéncia entre
amigos, contribuindo para uma melhor integra-
¢ao com familiares e resgate de valores pessoais
e sociais".

A atividade fisica é vista como uma fon-
te de sociabilidade, sendo considerada uma boa
oportunidade para encontrar, estar ou reunir-
se com amigos® 1* 2% 2 A atividade fisica, além
de poder atenuar e retardar o processo de de-
clinio das fungdes organicas que sdo decorren-
tes do envelhecimento humano, pode também
promover melhoras nas habilidades sociais das
pessoas e leva-las a uma maior participagao so-
cial®. Meurer, Benedetti e Mazo!*> encontraram
em seu estudo que a sociabiliza¢ao, com 8,6%,
foi o0 segundo maior motivo citado pelas pessoas
idosas, para a adesdo ao projeto de atividades
fisicas Floripa Ativa — Fase B.

A indicacgéo e incentivo de amigos, familia-
res e profissionais da drea

A “indica¢do e ou convite de amigos, fa-
miliares ou profissionais da area” na percepcao
dos longevos também foi um motivo de ade-
réncia ao programa de atividades fisicas. A in-
dicagdo, incentivo e ou convite de amigos e ou
familiares, que estdo praticando, ja praticaram
ou, até mesmo, que ndo praticam, pode facilitar
a adesdo dos idosos em um programa de ativi-
dades fisicas regulares *. Do mesmo modo, o
American College of Sports Medicine (ACSM)®
enfatiza que a familia tem um papel fundamen-
tal na decisdao das pessoas idosas em aderir ou
ndo a um programa de atividades fisicas.

A falta de companhia e de incentivo
para praticar atividades fisicas pode dificul-
tar sua pratica regular por parte das pessoas'®
2, Atualmente, é um consenso entre os profis-
sionais da 4rea da satide que a atividade fisica
regular é um fator determinante no sucesso do
processo do envelhecimento®. Nesse sentido, é
muito importante que os profissionais da sat-
de mostrem os beneficios da pratica regular de

atividades fisicas na satde das pessoas, incenti-
vando sua pratica para toda a populagao.

Manter-se ativo

De acordo com os longevos, para aderéncia
a um programa de atividades fisicas “manter-se
ativo” é um dos motivos que os estimulam a pra-
ticar esses exercicios fisicos. A OMS! ressalta em
seu documento que as pessoas idosas precisam
praticar atividades fisicas regularmente para te-
rem uma boa satide. Warburton, Nicol e Bredin??
explicam que um gasto minimo de 500 kcal, por
semana, ja proporcionam beneficios para a sat-
de das pessoas idosas.

A pratica regular de atividades fisicas, por
parte dos idosos, pode promover beneficios a
satide desses, tanto em aspectos antropométri-
cos, neuromusculares, metabdlicos, como psico-
légicos> . A atividade fisica regular melhora o
controle do estresse e a manutencdao da massa
muscular, aumenta a capacidade funcional, a
autonomia e a satisfacao, previne a osteoporose,
reduz o risco de morte prematura e de desenvol-
vimento de doencas cronicas, auxilia no controle
do peso corporal e aumenta a autoestima, além
de proporcionar maior capacidade de realizagao
das atividades da vida diaria, preservando, as-
sim, a independéncia dos individuos idosos®.

Nesse sentido, as pessoas se sentem mo-
tivadas a praticar atividades fisicas regulares,
porque sabem os beneficios biopsicossociais que
essas atividades podem trazer a sua satde®.

Ter ocupacgéo e distrac¢do

“Ter uma ocupacao e distragdo” foi outro
motivo que fez com que os longevos ingressas-
sem em um programa de atividades fisicas para
a terceira idade. Os idosos, por serem, em sua
maioria, aposentados e, assim, ndo terem mais
compromissos com o trabalho, podem ocupar
seu tempo livre com atividades fisicas®. Garcia
Ferrando® complementa dizendo que as pessoas
que estdo na terceira idade praticam atividades
fisicas para passar o tempo e para se divertirem,
pois no seu estudo 30% dos participantes rela-
taram a adesao em um programa desse tipo por
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esses dois motivos. Weinberg e Gould" acredi-
tam que a pratica de exercicios em grupo pro-
porciona diversdo aos seus praticantes.

Ja no estudo de Freitas et al.®, 51,7% dos
idosos consideraram o habito de praticar ativida-
des fisicas um fator importante ou muito impor-
tante para aderir a um programa que as oferega.

Sentir-se bem

Foi citado pelos longevos como fator de
aderéncia ao programa de atividades fisicas o
prazer de “sentir-se bem”, pois explicaram que
tais praticas regulares faz com que eles se sin-
tam bem. Uma das principais razdes que faz
com que sujeitos sedentarios ha anos, repenti-
namente, aos 70 ou 80 anos de idade, iniciem e
mantenham a préatica de exercicios fisicos, é o
fato de que “isso faz com que se sintam melhor”,
como referem muitas pessoas para explicar o
motivo de se exercitarem. Este fato se deve por-
que a atividade fisica se relaciona com a melhora
da satide, o aumento na producao de betaendor-
finas e aminas biogénicas que atuam no sistema
nervoso, reduzindo a ansiedade e produzindo
sensacao de bem-estar?.

A atividade fisica é uma fonte de satisfagdo
e bem-estar®'*. As pessoas que fazem atividades
fisicas regularmente tendem a ter uma percep-
¢do positiva de bem-estar psicolégico®.

Estética

Os longevos participantes deste estudo
também citaram a “estética” como um dos moti-
vos de aderéncia a um programa de atividades
fisicas. Um dos principais motivos para iniciar
a pratica de atividade fisica regular, indepen-
dentemente da idade da pessoa, é a estética,
decorrente da necessidade de controle ou perda
de peso®. Shephard®* completa dizendo que a
aparéncia corporal tem sido vista como funda-
mental na relagdo entre atividade fisica e autoi-
magem. O mesmo autor explica que o culto ao
corpo por meio da aparéncia é uma qualidade
comum das pessoas atualmente. Desse modo, o
cuidado com o desenvolvimento corporal é par-
te intrinseca do comportamento social moder-

no. Portanto, a pratica de atividade fisica deve
proporcionar ao idoso um “encontro” com a sua
corporeidade, ou seja, a pessoa idosa deve olhar-
se mais, perceber-se, sentir-se, expor-se e buscar
ser mais feliz?.

B) Motivos de permanéncia
dos longevos ao programa de
atividades fisicas

A promoc¢do e manutencdo da saude

A “promog¢do ou manutencdo da satde”
foi o principal motivo que levou os longevos a
permanecerem em um programa de atividades
fisicas. A atividade fisica regular pode diminuir
o risco e ou a evolucao de doencgas cardiovas-
culares, acidentes vasculares cerebrais, diabetes,
osteoporose, cancer, ansiedade, depressao, além
de ser determinante no controle do peso corpo-
ral. Proporciona também efeitos benéficos, uma
vez que melhora o nivel de colesterol de lipopro-
teinas de alta densidade, o controle hiperglicé-
mico em obesos e reduz os riscos de cancer de
célon e de mama em mulheres">.

Manter e ou melhorar a satide também foi
um fator muito encontrado em vérios estudos®
1314228 como um motivo citado por idosos para
adesdo a programas de atividades fisicas e sua
permanéncia neles. A satide das pessoas idosas
é um objetivo dos programas de atividades fisi-
cas especificos para essa populagao'.

O gosto pela prdtica de atividades fisicas
Outro motivo bastante ressaltado pelos
longevos como um fator de permanéncia a um
programa de atividades fisicas foi “o gosto pela
prética de atividades fisicas”. Freitas et al., ao
estudarem 120 idosos, com idades entre 60 e 85
anos, praticantes de atividades fisicas ha pelo
menos seis meses nos projetos Master Vida da
Universidade de Pernambuco e Academia da
Cidade da Prefeitura Municipal da cidade do
Recife, verificaram que 66,7% dos participantes
se mantiveram nos programas porque gostam
de praticar atividades fisicas. Mazo, Cardoso e



Aguiar® também evidenciaram, em seu estudo,
que o principal motivo para que os idosos (n=60)
pratiquem atividades fisicas regulares € o gosto
por essa pratica.

Um dos fatores influenciadores para a
permanéncia de idosos em programas de ativi-
dades fisicas é o prazer pela pratica, ou seja, a
maioria dos idosos gosta das atividades fisicas
que realizam™.

A socializagdo

A “socializagdo” foi outro motivo que le-
vou os longevos a permanecerem em um pro-
grama de atividades fisicas. Acredita-se que a
prética de atividades fisicas em grupo facilita
sua manutencado, pelo compromisso com seus
demais membros, apoio social, investimento em
novas rela¢des pessoais e diversao'. Essa pratica
de atividades fisicas em grupo promove um au-
mento da integragao social e cultural do idoso e
leva a formagdo de novas amizades e a expansao
de redes sociais">.

Eiras et al.'® e Freitas et al.”® também apon-
tam a socializagdo como um motivo fundamen-
tal para a aderéncia e permanéncia de idosos em
programas de atividade fisica.

Sentir-se bem

“Sentir-se bem” também foi um motivo
que levou os longevos a permanecerem em um
programa de atividades fisicas. Freitas et al.*
evidenciaram isso, quando 75% dos idosos en-
trevistados em seu estudo, indicaram o fato de
se sentirem bem quando fazem atividades fi-
sicas, como sendo um fator que influenciou a
permanéncia deles no programa. Isso pode ser
justificado pelos beneficios proporcionados pela
atividade fisica como a melhora da aptidao fisi-
ca® e o convivio social®. A pratica regular de ati-
vidade fisica também estd associada a melhora
do bem-estar psicolégico, por meio da redugao
do estresse, ansiedade e depressao®.

Manter-se ativo
Outro motivo citado pelos longevos como
um fator de permanéncia em um programa de

atividades fisicas foi “para manter-se ativo fisi-
camente”. A pratica regular de atividade fisica
pode minimizar os efeitos biopsicossociais oca-
sionados pelo envelhecimento humano, promo-
ve a sadde fisica e mental dos individuos nessas
condigoes, além de melhorar sua qualidade de
vida e sua independéncia®.

A atividade fisica é fundamental para a
promogao da independéncia do idoso, oportu-
nizando condig¢des concretas para sua sobrevi-
véncia. A boa funcionalidade fisica é essencial
para que o individuo possa atingir seus objeti-
vos, realizar tarefas didrias, cuidar de si mesmo,
socializar, e se engajar em atividades socioedu-
cativas'.

Assim, Meurer, Benedetti e Mazo'? suge-
rem que as percepg¢des positivas advindas da
prética de atividade fisicas possibilitam que os
idosos passem a valorizar mais o comportamen-
to ativo.

Bom profissional

Ter um “bom professor” foi um fator que
influenciou os longevos a permanecerem em um
programa de atividades fisicas. As atividades fi-
sicas desenvolvidas de forma prazerosa, social,
gradual, dindmica, variada, entre outras, bem
como as atitudes profissionais, sdo fatores que
facilitam a participagao e continuidade de um
idoso em um programa®. O acompanhamento
por meio da instrugdo de profissionais especia-
lizados apoia o envolvimento de pessoas idosas
em programas de atividades fisicas®.

Para que os beneficios da atividade fisica
sejam contemplados, é necessario que a pratica
seja fundamentada em alguns principios ba-
sicos, como a intensidade, a duragao e a frequ-
éncia®, ou seja, a pratica regular de atividades
fisicas s6 proporcionara beneficios para sadde se
esta for bem orientada e bem praticada. Nesse
sentido, a atuagdo do profissional de Educagao
Fisica é fundamental para a adogdo e a manuten-
¢do de um idoso em um programa de atividades
fisicas®, pois, no estudo de Freitas et al.?, fatores
como receber incentivos e atencdo do professor
foram apontados, por 62,5% e 57,5%, respecti-
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vamente, como sendo causas importantissimas
para se manterem no programa.

Indicagéo médica

Foi relatado pelos longevos, como um mo-
tivo para permanecer em um programa de ativi-
dades fisicas, a “indicagdo médica”. Os médicos
possuem um papel fundamental na iniciagdo e
na manutengdo da atividade fisica, por parte dos
idosos. Além de aconselhar a adesdo a um pro-
grama de atividades fisicas, o médico deve res-
saltar a importancia da permanéncia nele, pois
as pessoas mais velhas tém um grande respeito
pelos aconselhamentos dados por seus médicos®.

Burton, Shapiro e German® mostram em
seu estudo realizado com 301 idosos da cidade
de Baltimore (EUA), que 40% dos participantes
apontaram a influéncia do médico como sen-
do um fator muito importante para a adesao e
manutencao deles em programas de atividades
fisicas.

Conclusdo

Os fatores de aderéncia relatados pelos
idosos longevos ao ingressarem em programas
de atividades fisicas, neste estudo, foram: a pro-
mocao e manutencdo da satde, o gosto pela pra-
tica de atividades fisicas, a indicacdo médica, a
socializacdo, a indicagdo e incentivo de amigos,
familiares e profissionais, o manter-se ativo e
sentir-se bem, a ocupagao e diversdo, e a esté-
tica. J& os motivos que levam os longevos a per-
manecerem nos programas foram: a promogao
e manutengdo da sadde, o gosto pela prética de
atividades fisicas, a socializacgao, o sentir-se bem
e manter-se ativo, a presenga de um bom profis-
sional e a indicagcdo médica.

Conhecer os fatores que motivam os longe-
vos a aderirem e permanecerem em programas
de atividades fisicas é essencial para o planeja-
mento de estratégias a serem aplicadas antes,
durante e apds as atividades fisicas, visando
sempre a pratica regular de atividades fisicas
por parte desses idosos mais velhos.

Além disso, esses achados podem auxiliar
os profissionais que trabalham nos programas
de atividades fisicas para idosos, de maneira
que eles maximizem esses fatores de adesdo e
permanéncia relatados e contribuam para tor-
nar os longevos mais ativos e, assim, poderem

vivenciar uma velhice bem-sucedida e saudavel.
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