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RESUMO

O objetivo do presente estudo foi descrever os fatores motivacionais em idosos (as)
para a pratica de atividade fisica e definir os aspectos mais predominantes para a faixa
etaria de 60 anos ou mais em estudos ja realizados. Trata-se de uma revisdo narrativa.
Os dados foram coletados na base de dados Scientific Electronic Library Online
(SciELO). Dos titulos encontrados, sete foram selecionados para esta revisdo. Todos
os estudos deveriam atender os critérios de inclusao: populacdo com 60 anos ou mais
de idade; estudos que avaliassem os fatores motivacionais em idosos para a pratica
de atividade fisica; e o periodo de publicacdo condizente com a ultima década (2010
a 2020). Apds a leitura foram descritos onze fatores comumente presente nos estudos
analisados, dentre esses, trés aspectos mostraram-se predominantes dados como
prioritarios pelos idosos, que sdo: “Socializagao / companhia dos amigos”, “Prazer /
diversao” e “Saude / bem-estar”. Com base nesses aspectos foi feita uma nova busca
bibliografica que pudesse salientar esses dados. Com a pesquisa foram definidos que
os fatores principalmente relacionados a saude, socializacéo e o prazer, sao os fatores
mais predominantes para esta faixa etaria

Palavras-Chaves: Motivagéo; Atividade fisica; Idosos de 60 anos ou mais.



ABSTRACT

The objective of the present study was to describe the motivational factors in the elderly
for the practice of physical activity and to define the most predominant aspects for the
age group of 60 years and over in studies that have already been carried out. This is
a narrative review. Data were collected in the Scientific Electronic Library Online
(SciELO) database. Of the titles found, seven were selected for this review. All studies
had to meet the inclusion criteria: population aged 60 years or older; studies that
evaluated the motivational factors in the elderly to practice physical activity; and the
publication period consistent with the last decade (2010 to 2020). After reading, eleven
factors commonly present in the analyzed studies were described, among these, three
aspects proved to be predominant given as priorities by the elderly, which are:
"Socialization / company of friends", "Pleasure / fun" and "Health / well-being". be".
Based on these aspects, a new bibliographic search was carried out to highlight these
data. With the research, it was defined that the factors mainly related to health,
socialization and pleasure, are the most predominant factors for this age group.

Key words: Motivation; Physical activity; Elder 60 Years and Over
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1. INTRODUCAO

Atualmente, o cenario mundial percorre uma mudanca demografica,
caracterizada pela diminuicdo da taxa de fecundidade, que j& acarreta um aumento
da proporc¢ao de pessoas idosas no conjunto da populagdo (MENDONCA et al, 2021).
De acordo com estudos do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE, 2018),
atualmente existem, cerca de 30,2 milhdes de pessoas idosas. Segundo o Plano de
Acao Internacional para o Envelhecimento da ONU, em ambito mundial, a proporcao
de pessoas com 60 anos ou mais de idade deverd atingir, em 2050, a casa dos dois
bilhdes. Inclusive esta faixa etaria coincide com a definicdo de idoso segundo a
Organizacdo Mundial da Saude (OMS) que é, todo individuo com 60 anos ou mais.
Esta faixa também é adotada no Brasil, pela Politica Nacional do ldoso instituida pela
lei federal n° 8.842, de 1994, e pelo Estatuto do ldoso lei n° 10.741, de 2003.

A expectativa de vida ao nascer é, em média, 75,4 anos para os homens e 78,2
para as mulheres, sendo que a faixa etaria que mais cresce € a de 80 anos e mais,
confirmando a tendéncia mundial geral. Deste total 86,4% sao ativas, nao
necessitando de cuidados pessoais sistematicos. Ainda assim, os 13,6% restantes
apresentam algum tipo de dependéncia, em decorréncia de doengcas como Alzheimer
e outros tipos de deméncias, além de tipos de dependéncias de natureza motora,
visual, auditiva, dentre outras que interferem, consideravelmente, na capacidade do
individuo para realizar tarefas cotidianas (MENDONCA et al, 2021).

A capacidade funcional é uma medida da funcionalidade global que é por sua
vez o resultado da interacéo de todas as capacidades fisicas e mentais desenvolvidas
durante o periodo de vida. Que variam de um grau de independéncia total em todas
as atividades cotidianas, com autonomia completa de decisdes, para um de
dependéncia total nas atividades diarias e perda completa de autonomia de decisao.
Além de ser um indicativo importante de saude do individuo, que ira indicar quem tera
um envelhecimento saudavel ou ndo, independente de quais as doencas crbnicas
envolvida (RAMOS, L.R., 2009).

O principal fator responsavel pelo aumento da expectativa de vida poderia ser
associado ao avango da medicina em relagdo a tratamentos, exames e outros
procedimentos, obviamente que outros fatores como genética, condicdo ambiental e
tipo de comportamento saudaveis também estdo interligados a esta causa

(PATRICIO, 2008). E neste ponto que chegamos a seguinte questdo no qual viver
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mais, ndo significa viver bem, sendo assim é necessario que exista uma simetria entre
expectativa de vida e qualidade de vida.

A qualidade de vida esta diretamente ligada a multiplos fatores tais como a
autoestima, bem-estar pessoal, capacidade funcional, nivel socioeconémico, o estado
emocional, a interag&o social, a atividade intelectual, o autocuidado, o suporte familiar,
valores culturais, éticos, religiosidade, estilo de vida, satisfacdo com o emprego e o
ambiente em que se vive (NETO, 2018).

Na qualidade de vida podemos citar onze fatores definidos em consenso na
conferéncia denominada “Medindo a Qualidade de Vida nos Idosos Debilitados” no
ano de 1990, que séo esses: funcdo emocional, funcdo cognitiva, sensacédo de bem-
estar, satisfacdo social, funcdo social, atividade recreativa, condicdo de saude,
energia e vitalidade, funcéo fisica, funcdo sexual e condicao financeira. Podendo ser
agrupadas em 3 segmentos: cognitivo e emocional, social e recreativo, e saude e
condicionamento. Estes elementos combinados geram o que chamamos de
expectativa de vida ativa, um termo criado por Katz et al. (1983), que se refere ao
namero de anos de vida restantes que um individuo pode esperar ser capaz de realizar
as atividades basicas da vida diaria (ABVDs).

Similarmente a saude, segundo a OMS pode ser definida como: completo bem-
estar fisico, mental e social, e ndo somente a auséncia de doencas. Percebe-se que
0 conceito de qualidade de vida também tem muitos pontos em comum com a
definicdo de saude. Desse modo, existe a necessidade de analisar o corpo, a mente
e até mesmo o contexto social no qual o individuo esté inserido para conceituar melhor
o0 estado de saude.

Na ultima década as principais causas de morte foram doencas arteriais
coronarianas, derrame cerebral, canceres de traqueia, brénquios e pulmdes, e
diabetes mellitus (Estimativa Global de Saude - OMS, 2019). A propria OMS afirma
gue 80% dos casos de doencgas cardiovasculares e diabetes, e 40% dos casos de
cancer poderiam ser evitados com um melhor estilo de vida, como por exemplo:
pratica de atividade fisica regular, ndo fumar e manter habitos alimentares saudaveis.
Adotar essas ac0es, incluindo a atividade fisica, ndo somente evitam ou retardam a
mortalidade por doencas crénicas, mas possibilitam que os individuos possam ter uma
qualidade de vida melhor (OGATA, 2008).

Individualmente, os beneficios incluem aspectos fisiologicos/fisicos,

psicologicos e sociais. Muito se fala sobre os ganhos fisicos como: capacidade
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aerdbica, aumento da massa muscular (niveis de forca e resisténcia), manutencao da
flexibilidade, equilibrio, coordenacédo e entre outros. Porém em idades avancadas os
ganhos psicologicos e sociais sao bastante expressivos. Podemos citar fatores
psicolégicos como: reducdo de ansiedade e estresse, melhor estado de espirito,
menores riscos de depressao, melhor percepcao de bem-estar e melhora cognitiva.
No lado social podemos destacar: individuos mais seguros de si, melhor integracéo
social, construcdo de redes sociais (novos contatos) e culturais, e principalmente
fungdes sociais preservadas e possivelmente ampliadas (NAHAS, 2017).

Tais beneficios sdo condizentes com o processo de envelhecimento, uma vez
gue as mudancas fisicas, mentais e sociais que acompanham o mesmo trazem
consigo desafios ao controle emocional que estdo acima e além de individuos mais
jovens na sua rotina diaria (SPIRDUSO, 2005).

A medida que as pessoas envelhecem, elas tém de se adaptar continuamente
a diminuicdo da forca, endurance, capacidade fisica e saude; as mortes de conjuges
e amigos; a aposentadoria e a reducao nos rendimentos; aos NOvVOS papeis sociais; e
na idade avancada, a realocacdo das disposicoes fisicas da sua vida (SCHAIE e
GEIWITZ, 1982).

Diante das evidéncias encontradas sobre os beneficios da pratica de atividade
fisica por idosos, torna-se importante identificar quais aspectos motivacionais podem
influenciar e/ou desmotivar os (as) idosos (as) para a pratica de uma atividade fisica.
O que faz surgir o questionamento sobre quais seriam os fatores motivacées em
idosos (as) para uma vida mais ativa? Assim, o0 objetivo do presente estudo foi realizar
uma revisdo narrativa para descrever os fatores motivacionais em idosos (as) para a
pratica de atividade fisica e definir os aspectos mais predominantes para a faixa etaria

de 60 anos ou mais em estudos ja realizados.

12



2. METODOLOGIA

Trata-se de um estudo de revisdo narrativa, o qual utilizou a técnica como
aporte metodoldgico, de carater descritivo-discursivo (ROTHER, 2007). Os artigos
incluidos foram obtidos através da plataforma: Scientific Electronic Library Online
(SCiELO).

As buscas foram realizadas no periodo que compreende junho e julho de 2022.
A estratégia de busca englobou os seguintes descritores, na lingua inglesa:
(“motivation”) - and - (“physical activity”) - and - (“oldest older”); tendo como traducao
na lingua portuguesa: “motivacao”, “atividade fisica” e “idosos”.

Foram incluidos apenas artigos originais, que atendessem os critérios de
inclus&o: populagcdo com 60 anos ou mais de idade; estudos que avaliassem os fatores
motivacionais em idosos para a pratica de atividade fisica; e o periodo de publicacdo
condizente com a ultima década (2010 a 2020). Como critério de exclusdo foram
excluidos outros tipos de revisoes.

Como resultado da busca bibliogréafica, foram localizados ao todo 34 resultados.
Dos titulos encontrados nao apareceram estudos duplicados, permanecendo 34. Apos
analise da idade dos participantes foram eliminados 19, restando 15. Em sequéncia,
depois da leitura de titulos e resumos foram excluidos 6 pelo fato de serem estudos
de revisdo e por nao avaliarem a atividade fisica, restando ao todo 9 que
compreendiam os critérios de inclusdo, sendo entdo selecionados para leitura na
integra. Apos a leitura foram eliminados 2 em que ainda foram encontrados trabalhos
nao relacionados ao tema. Sendo assim mantiveram-se 7 estudos que foram incluidos
para a presente revisao narrativa.

Para melhor entendimento apos a finalizacdo do processo de sele¢cdo foi
elaborado um (Fluxograma 1). Os artigos da presente revisdo foram importados para
o software EndNote Web, que é uma plataforma de organizacdo e gerenciamento de

literatura online.
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Fluxograma 1 - Processo de Selecao dos trabalhos
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Fonte: Elaborado pelo autor (2022).

N&do foram encontrados registros
duplicados na busca.

Registros excluidos apés a 12 extracédo
(n=19)

e |dade dos participantes do estudo
aplicam ao presente estudo (n=19)

Artigos excluidos ap6s analise da
elegibilidade — Leitura de titulo e resumo
(n=6)

e Artigos de revisado (n=3)

o N&o avaliou a atividade fisica (n= 3)

Artigos completos excluidos apos leitura
(n=2)
e N&o relacionado ao Tema da

pesquisa (n= 2)
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3. RESULTADOS

detalhados no (Quadro 1), a seguir:

Quadro 1 — Trabalhos selecionados.

Apoés andlise dos trabalhos selecionados, os mesmos foram organizados e

ANO TITULO AUTORES OBJETIVOS RESULTADOS CONCLUSAO
Principais motivos | O principal motivo para a
para a pratica de | adesdo em um programa
AF: Prevenir | de atividade fisica é a
problemas de | busca por saude, seja, por

Ribeiro José salde, Para | interesse préprio ou por
Antonioy Bicca: manter a | indicagdo médica. Os
Cavalli Adriana’1 Identificar os | flexibilidade ou | mesmos conhecem em
Adesio de 1dosos Schule‘r' Cavalli principais  motivos | ficar mais agil, | parte seus beneficios, e
a Proaramas de MarceIO’ OIivera: que levam os idosos | Recuperagdo de | isso faz com que
2012 Atividgde Fisica: Pogorzelski ' | a participarem em | lesdo ou melhoria | permanecam no
= ’ >~ ’ . | programasde AFea | de doencgas, | programa de atividade
gogi\;ﬁ:%i%iz :;(:Sgtlzsde Vl\elllrégriisa’ importancia que os | Manter-se fisica, pois dessa forma
9 Rodri u’e5' mesmos atribuem a | saudavel, Ajudar a | estariam melhorando sua
Ricargo ' Luiza atividade fisica. superar o estresse | qualidade de vida. Outro
Isnardi éardoso ou reduzir a | ponto, é a companhia dos
’ tenséo, Passar um | amigos considerada
tempo com | importante para o grupo,
amigos, podendo ser entendida
Estética/Beleza e | como um aspecto social e
outros. psicolégico.
Os principais
fatores de insergao
no programa foram
a recomendagéao =
.- ¥ Apesar da recomendagéo
médica e a saude P -
médica ser o maior fator
e, como fatores de de insercéo, observou-se
permanencia, a1 um aumento de 29,2%
recomendacgéo d ~
. o as respostas em relagéo
Fatores Analisar os fatores e | médica e o prazer a0 fator razer cla
motivacionais de : indices foram os fatores i P e
. Meurer, Simone L ) pratica, o que evidencia
idosos o motivacionais de | com maior L
- Teresinha; . = = que gostar da atividade
praticantes de Benedetti.  Tania idosos participantes | pontuacdo. Com realizada & um fator
2012 exercicios fisicos: ' . | de um programa de | os dados | .
Rosane Bertoldo; P importante para a
um estudo . exercicios fisicos e a | coletados e =
Mazo, Giovana x manutencdo dentro do
baseado na Zarpellon sua relacdo com o | divididos em duas rograma de exercicios
teoria da p ’ tempo de | categorias prog
. N . A fisicos, sendo de grande
autodeterminagéo participagéo. (motivagdo alta e

motivacdo baixa)
evidenciou-se que
a saude, o prazer e
a sociabilidade séo
os fatores de
motivagao que
obtiveram as
maiores médias.

importancia para
permanéncia dos idosos.
Logo, o prazer pode ser
dito como uma motivacéao
intrinseca.
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As variaveis
avaliadas,

podemos citar
Cavalli, ~ Adriana Identificar o ue cgrrr;gm” arrgaloc:
Schiiler; . . d p " para Em ambos os programas
R . motiva os idosos a | NATI a "Indicagéo ; P
Motivacao de Pogorzelski, - v om existe a prevaléncia na
: 2 . | participarem de | Médica" e para o = .
pessoas idosas Leticia de Vargas; relagdo entre AF e saude
Lo ) programas de | PESEA a .
para a pratica de | Domingues, g _ " x por parte dos idosos, a
L7 R . . | atividade fisica | "Ocupagédo do . S
atividade fisica: Marlos Rodrigues; . .. | maior motivacdo para a
2014 estudo Afonso desenVOI\."dos. por Ten,]po Livre, participacdo regular em
. ey duas universidades | porém a grande .
comparativo entre | Mariangela da - - : programas de AF é a
. ) oo conveniadas em | maioria dos idosos =
dois programas Rosa; Ribeiro, . prevencgé&o de doencas e a
universitarios - José Antonio dlferen_tes contextos apontou~ a | pusca por alternativas
. = culturais, uma no | prevengédo de
Brasil e Portugal | Bicca; . para envelhecer com
. Brasil e outra em | problemas de .
Cavalli, Marcelo . salde e bem-estar.
Olivera Portugal. sa_ud_e como
’ principal
importancia da
préatica de
atividade fisica.
Os fatores
facilitadores para a
préatica de
atividade fisica -
foram o prazer Qs y pamm_pantes
- identificam diversos
pela pratica de benefici d .
atividade fisica, a eneticlos  _0a pr’a_tlca
e ’ regular de atividade fisica,
socializagdo, o0s ) N e
o relacionando-a a saude e
beneficios da
de Rosso Krug, Compreender a | atividade fisica, os bem-estar. Aspectos
Rodrigo; pree S c pessoais, de convivéncia
= ) percepgéo de | exercicios fisicos S =
Percepcéo dos Rodrigues o - e motivacéo, séo fatores
. .| atividade fisica | adequados, ter . o
idosos sobre a Barbosa,  Aline; reqular e | companhia citados como facilitadores
préatica de Aita Monego, 9 ~ p . para a pratica de
2015 . . . . alimentacéo para praticar - .
atividade fisica e | Estela; Ferreira de . - L atividades fisicas,
. X L saudavel entre os | atividades fisicas. ;
alimentacao Mello, Ana Lucia idosos de uma | Os fincipais enquanto as barreiras
saudavel Schaefer; . __brincip estdo relacionadas a
: comunidade rural do | beneficios .
Francielle Franga, : : saude, falta de vontade e
- sul do Brasil. percebidos pelos | - . ~
Vivian. idade. A alimentagéo
mesmos foram p .
saudavel est4d voltada
bem-estar, .
= para a necessidade de
redugdo da  dor, cuidados no cotidiano
aumento da RN =
di - x devido a relagdo com as
isposicéo e
i~ doencas.
auxilio no
tratamento e
prevengao de
doencas.
Os dados coletados
referentes as barreiras e
Nos facilitadores | facilitadores podem
. . temos: O prazer | facilitar o planejamento de
Analisar as barreiras ela AF, | estratégias a  serem
e os facilitadores | P€ =~ ' rateg
- socializagdo, ter | aplicadas em
. para a pratica de , . ~
Barreiras e . e - uma boa salde, | intervengbes com esta
I Krug, Rodrigo de | atividade fisica das o . M P
facilitadores para . . exercicios fisicos | populagdo que € inativa
. Rosso; Lopes, | idosas longevas L
a pratica da . AL R - adequados, ter | fisicamente, buscando
2015 - . Marize  Amorim; | inativas fisicamente - e
atividade fisica de - o companhia para | modificacdes de
g Mazo, Giovana | participantes em -
longevas inativas Zarpellon UDOS de praticar, comportamentos para a
fisicamente P grupos beneficios da AF, | adogdo de um estilo de
convivéncia para ) -
idosos de ter forca de | vida a.tIVO,' que lhes
ST vontade e 0 | proporcionara anos de
Floriandpolis. . . )
incentivo de | vida com melhor
amigos/familiares. | capacidade funcional,

condicbes de saude e
independéncia.
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N As mulheres
A motivagéo e A
predisposicio  ao contemporaneas com
- mais de 65 anos tém sido
Identificar e | EF, encontramos a -
x socializadas dentro de
compreender as | manutencdo  do
o : uma cultura onde fornecer
dificuldades e | estado Otimo de .
L ) . cuidados aos outros tem
motivacbes para a | saude, percepgao - .
- maior prioridade do que o
Lopez-Benavente, | pratica de EF em | de fortaleza e .
. Yolanda; Arnau- | mulheres com mais | enfrentamento do cuidado com elas
Dificuldades e ' . . mesmas. A imposicao de
A Sanchez, Jose; | de 65 anos em uma | envelhecimento. A
motivacles para Py género acaba gerando a
AN, Rose-Sanchez, Zona Basica de | Vale destacar que ;
o exercicio fisico Tania: Lidon- | Sadde (ZBS) na dimenso falta do autocuidado e a
2018 em mulheres com ' ; ’ - pratica de EF. Mesmo que
. Cerezuela, Sra. | considerando as | mental e fisica da .
mais de 65 anos. - - . a percepgdo de uma
Beatrice; Serrano- | suas préprias | salde, as . - .
Um estudo Noguera, Araceli; | vivéncias articipantes salde deteriorada seja
qualitativo. guera, I particip em grande maioria o fator
Medina-Abellan, idiossincrasias  de | identificam P
, - para pratica de EF, outros
Sra. Dolores. saude e familiares | vantagens na
articulares, e o | dimensdo social fato_re_s como
p ' ' | socializacéo, a percepcao
contexto atuando como ; )
) s de autonomia e liberdade,
sociocultural das | motivagdo, quer
S se fazem fortes fatores
mesmas. para iniciar o EF, A .
motivacionais para
como para manter = .
o manutencéo e o inicio das
sua pratica. o
préticas.
A relacédo entre
autoestima e depressao
foi inversamente
proporcional, ou seja, 0s
Os idosos tiveram | idosos apresentaram altos
niveis elevados de | niveis de autoestima e
Oliveira, Daniel; | Analisar os | autoestima, baixos | baixos niveis de
Depressio Ladeira, Angela; | indicativos de | niveis de | depressao, AF
pressdo, Giacomin, depresséo, a | depresséo, 0s | proporciona maior
autoestima e - . NN ;
T Leonardo; Pivetta, | autoestima e os | principais fatores | autoestima e menores
motivacao de . - ~ o . e -
2019 . Naelly; Antunes, | fatores de motivagdo | motivacionais niveis de depressdo em
idosos para a . . o ~ - h . .
prética de Mateus; Batista, | para _préatica de | estdo relacionados | idosos flSlcamente ativos.
e Roseana; exercicios fisicos de | a prevengdo de | A pratica do exercicio
exercicios fisicos ) ) - y :
Nascimento idosos fisicamente | doencas, manter a | fisico motivada pela
Junior, José ativos. condicdo  fisica, | diversdao indica menores
controlar estresse | indices de depressé&o nos
e se divertir. idosos, porém quando
eles sdo motivados por
reconhecimento social, os
indices de depresséo
tendem a serem maiores.

Fonte: Elaborado pelo autor (2022).

Os sete titulos selecionados avaliaram 0s aspectos motivacionais em idosos
para a pratica de atividade. Os presentes estudos em sua grande maioria trouxeram
dados nado apenas relacionados aos fatores facilitadores para a pratica, mas também
aos pontos negativos que geram o surgimento de barreiras para os idosos.

A principio vale destacar o conceito de atividade fisica utilizado neste presente
estudo. Segundo Nahas (2017), define-se atividade fisica como qualquer movimento
corporal produzido pela musculatura esquelética, portanto voluntario, que resulte num

gasto energético acima dos niveis de repouso. Este comportamento inclui as
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atividades ocupacionais (trabalho), atividades da vida diaria — AVD (vestir-se, banhar-
se, comer), o deslocamento (transporte), e as atividades de lazer, incluindo exercicios
fisicos, esportes, danca, artes marciais

Apesar do autor supracitado utilizar esta definicdo, o mesmo também destaca
gue, embora atividade fisica e exercicio fisico estejam relacionados, ndo devem ser
entendidos como sinbnimos, definindo-se exercicio como uma das formas de
atividade fisica planejada, estruturada, repetitiva, que objetiva o desenvolvimento (ou
manutencdo) da aptiddo fisica, de habilidades motoras ou a reabilitacdo organico-
funcional.

Com base nos achados podemos citar os seguintes pontos como fatores
comumente presentes nos resultados dos sete estudos analisados: Recomendacéao
Médica e prevenir problemas de saude; Manutenc¢&o da flexibilidade e/ou agilidade;
Recuperacéo de lesdo ou doencas; Reducao de estresse ou tensdo; Socializacao e
companhia dos amigos; Prazer e diversdo; Saude e bem-estar; Autoestima,
independéncia e autonomia; Incentivo; Forca de vontade; e Depressao.

Dentre esses onze pontos, os fatores mais predominantes dados como
prioritarios pelos idosos, sdo: “Socializagcdo e companhia dos amigos”, “Prazer e

diversdo”’ e “Saude e bem-estar”.

4. DISCUSSAO

Estes trés fatores citados anteriormente podem ser observados de forma mais
predominante nos seguintes registros:

No estudo de Cavalli et al., (2014) composto por 263 participantes (60 a 89
anos), de ambos o0s sexos, sendo 213 do Nucleo de Atividades para Terceira Idade
(NATI), da Escola Superior de Educacéo Fisica da Universidade Federal de Pelotas
(Brasil), e 50 do Projeto Exercicio e Saude: Envelhecimento Ativo (PESEA), da
Faculdade de Desporto da Universidade do Porto (Portugal). Ao buscar comparar o0s
idosos de ambos os programas e avaliar os mesmos sobre a importancia da atividade
fisica em relacdo a ganhos especificos de qualidade de vida, os dados apontaram a
prevencdo de problemas de saude e manutencdo de saude como principais fatores
para a pratica de AF.

No estudo de Krug et al., (2015) realizado com 30 idosas longevas, da qual

buscou-se analisar a percepcdo das mesmas quanto as barreiras e facilitadores para
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a pratica de atividade fisica, seus achados apontam como 0s principais pontos
facilitadores: o prazer pela pratica de atividade fisica, a socializacéo, os beneficios da
atividade fisica, os exercicios fisicos adequados e ter companhia para praticar
atividades fisicas.

No estudo de Oliveira et al., (2019) no qual participaram 79 idosos, de ambos
0s sexos, fisicamente ativos, usuarios das Academias da terceira idade (ATIs) do
municipio de Maringa, Parana. Ao abordar os fatores de motivacdo para a pratica de
exercicios fisicos, foi observado que os motivos que obtiveram as maiores pontuacdes
foram: prevenir doencas, manter a condi¢do fisica, controlar o estresse e se divertir.

Para salientar essas informacdes, foi feita uma analise em registros
bibliograficos que pudessem corroborar com os fatores listados como predominantes
neste estudo.

Dados similares foram encontrados em um estudo de Nascimento et al., (2021)
com 46 idosos com idade entre 60 e 79 anos (69,315,4) de ambos 0s géneros. Onde
buscou-se quantificar os dominios relacionados a motivacdo para pratica regular de
atividade fisica e esportiva, através do inventario (IMPRAF-54). Os resultados
mostraram que dentre 0s seguintes fatores: Controle de estresse, Saude,
Sociabilidade, Competividade, Estética e Prazer. Os dominios que apresentaram as
maiores médias foram: Saude, Prazer, Sociabilidade e Controle do estresse.

O estudo de Cardoso (2014), corrobora com esses resultados, o estudo em
guestdo teve por objetivo investigar os fatores motivacionais de idosos para a
participacdo em programa de exercicios fisicos. Também foi utilizado do inventério
(IMPRAF-54) aplicado a uma amostra ndo probabilistica composta por 57 idosos
participantes do Programa de Atividade Fisica para Terceira ldade (PROFIT), os
resultados obtidos também evidenciaram como principais fatores motivacionais a
Saude, a Sociabilidade e o Prazer.

Assim como no estudo de Meurer et al., (2012) que fez parte desta revisao, que
teve como objetivo avaliar os indices e fatores de motivacdo para permanéncia de
idosos participantes de um programa de exercicios e sua a sua relacdo com o tempo
de participacdo, onde foram avaliados 140 idosos, sendo 116 do sexo feminino e 24
do masculino com idade variando entre 60 a 88 anos. Na avaliagcdo do grau de
motivacdo dos idosos, evidenciou-se que a saude, o prazer e a sociabilidade sdo os

fatores de motivacéo que obtiveram as maiores médias.
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Com base nos achados, nota-se que existe uma predominancia nos idosos a
determinados aspectos, principalmente relacionados a saude, socializacéo e o prazer.

Para buscar entender tais prioridades para estes aspectos em especifico nesta
faixa etaria retornaremos ao debate sobre a percepcdo dos mesmos com relagédo a
gualidade de vida, uma vez que multiplos fatores determinam a qualidade de vida das
pessoas ou comunidades. Em geral, associam-se a essa expressao fatores como:
estado de saude, longevidade, satisfacdo no trabalho, salario, lazer, relacdes
familiares, disposicao, prazer e até espiritualidade.

Segundo Nahas, podemos considerar a qualidade de vida como: a percepcao
de bem-estar resultante de um conjunto de parametros individuais e socioambientais,
modificaveis ou ndo, que caracterizam as condicdes em que vive 0 ser humano.
Portanto, os fatores socioambientais e individuais irdo moldar a percepgédo de bem-
estar do individuo que ira refletir diretamente ao seu conceito de qualidade de vida
individual.

Logo, o conceito de qualidade de vida pode ser considerado algo subjetivo e
pessoal, uma vez que os individuos tendem a mudarem os seus fatores de prioridade
com o decorrer dos anos. Esta faixa etaria, especificamente da populagdo com 60
anos ou mais de idade déo énfase para caracteristicas relacionadas a saude, prazer

e socializacao.

4.1. Salude e bem-estar para os idosos

A saude e a capacidade fisica sdo componentes importantes de uma sensacao
de bem-estar (RYFF, 1989). A idade traz consigo alteracbes que podem afetar
diretamente a salde dos idosos, comprometendo a capacidade fisica e mental do
individuo em desempenhar atividades da vida diaria. Essas alteracfes podem tornar
os idosos incapazes de realizar os cuidados basicos como a higiene pessoal, levando-
0s a necessitar de ajuda e cuidados (MELO; ALVES, 2014).

Segundo Spirduso (2005), a saude tem trés facetas que se relacionam com a
qualidade de vida: condicao fisica, estado funcional e estado de saude subjetiva. O
primeiro € o numero de problemas experimentados por um individuo. O segundo € o
estado funcional, ou seja, em que grau essas condicdes fisicas impedem as pessoas

de executar atividades de vida diéria (AVDs, isto é, atividade de autocuidado pessoal),
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atividades instrumentais da vida diaria (AIVDs, isto é, preparar refeicbes, cuidar da
casa e ter mobilidade para sair de casa), e atividades arbitrarias (passatempos,
recreacao e contatos sociais). Por fim, a terceira que €, a avaliacdo pessoal que os
individuos fazem da sua prépria saude.

Podemos subentender que os idosos buscam melhorar sua salde com base
na percepcdo individual dos mesmos e da autoavaliacdo que o individuo faz
relacionado aos seus afazeres diarios e 0 modo como 0 mesmo se relaciona com o
meio que vive. Entretanto, para tomar a agao de iniciar uma vida mais ativa, devemos
levar em consideracao que esta populacao encontra muitas barreiras que os impedem
de tomarem essa iniciativa, tais obstaculos que se fazem presentes de forma fisica
el/ou psicologica.

Krug et al.,, (2015) como um dos objetivos de seu estudo, buscaram
compreender a percepcao de atividade fisica entre os idosos e categorizar os fatores
facilitadores e as barreiras para a pratica de AF. Em seus resultados, como principais
barreiras temos: doencas, limitacdes fisicas, dores, falta de vontade e idade.

Com a idade surgem dificuldades néo percebidas em outras fases da vida. A
longevidade pode ser um problema, com consequéncias sérias nas diferentes
dimensdes da vida humana, fisica, psiquica e social. Esses anos vividos a mais podem
ser anos de sofrimento para os individuos e suas familias, anos marcados por
doencas, declinio funcional, aumento da dependéncia, perda da autonomia,
isolamento social e depressédo. No entanto, se os individuos envelhecerem mantendo-
se autbnomos e independentes, com participacdo na sociedade, cumprindo papéis
sociais significativos, com elevada autoestima e encontrando um sentido para suas
vidas, a sobrevida aumentada podera ser plena de significado (PASCHOAL, 1996).

Ainda no estudo de Krug et al., (2015) nos é apresentado como principal
barreira psicologica, a falta de vontade, e como contraponto temo a for¢a de vontade,
esta que estar relacionada a motivacdo para aderir a pratica regular de atividade e
pode ser afetado pela satde do individuo. E apropriado recomendar e oferecer formas
alternativas especificas de atividade fisica que possam motivar individuos com
diferentes condicGes de saude a iniciar e manter a atividade fisica. Um ponto
interessante no estudo € que se faz necessério a presenca de um estimulo externo
(motivacao) para que os mesmos se mantenham empenhados e com determinacéo.

A forca de vontade, a motivacéo e a qualidade de vida, tem sido essencial para

gue os idosos vivam mais, exercitem-se mais, busquem praticar exercicios fisicos
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buscando melhoria fisica, psicolégica e cultural. A motivacdo permite que as
necessidades se relacionam com o0s comportamentos, gerando a satisfacdo
(RODRIGUES; FERNANDES, 2016).

A motivacdo da origem a agdo. Nela, o homem sempre quer aprender mais e
mais, quer fazer algo agradavel, interessante, que o motive e sirva de motivacéo para
0 proximo. ldosos que praticam atividade fisica representam menos casos
depressivos, doencas, sdo mais saudaveis e felizes (RODRIGUES; FERNANDES,
2016).

Dentro desse contexto a felicidade se faz presente na sensagcao de bem-estar.
A felicidade pode ser considerada como a proporcao de afetos positivos em relacao
aos negativos que um individuo esta experimentando no momento (STOK; OKUN e
BENIN, 1986).

O conceito de bem-estar, trata-se de algo teo6rico que inclui ideias de
contentamento, felicidade e animo. Os psicélogos também sugerem que para oS
idosos, ajuste, equilibrio emocional e desenvolvimento continuo devem ser
considerados (SPIDURSO, 2005).

Nahas (2017), afirma que a atividade fisica melhora o bem-estar, a qualidade
de vida, e a saude do idoso. Spirduso (2005), diz que a pratica de uma vida mais ativa
tras melhorias no bem-estar psicolégico do idoso. Miranda e Godeli (2003), relatam
gue idosos ativos tém melhor saude e capacidade em lidar com o stress e tensdes do
dia-a-dia. Por isso, que a atividade fisica regular € uma das formas mais eficazes,
saudaveis e preventivas no sucesso do processo do envelhecimento saudavel
(MATSUDO,; et al., 2001).

Portanto, fica claro que além da propria percepcéo do individuo em relacao a
sua saude e bem-estar, nessa faixa etaria os individuos necessitam de uma motivacéo
extrinseca, ou melhor, um incentivo externo seja por pessoas proximas, pelo
profissional responsavel ou na maioria dos casos a recomendacao médica para que
se sintam motivados internamente. A promocao destes fatores proporcionar uma acéo
de iniciativa onde os mesmos entendem o0s beneficios e a atividade torna-se

prazerosa.
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4.2. A importancia do prazer pela atividade fisica

O processo inicial na mudanca de habito € sempre um desafio. Tracar muitas
vezes um caminho diferente daquilo que estamos habituados, é fazer sairmos de uma
zona de conforto e comodidade para algo novo e desconhecido. Nos idosos assim
como em muitas outras situacdes do cotidiano € um caminho ainda mais dificil, para
iniciar uma atividade nova ou manter-se é necessario para além do querer, é
fundamental que exista interesse e principalmente prazer pela agao.

O estudo de Wilson et al., (2003) aponta que esse fator motivacional pode
assumir uma regulacdo identificada ou integrada quando o individuo passa a
considera-lo importante e aprecia os resultados e os beneficios da participacdo em tal
atividade. Outro ponto a destacar deste estudo é o prazer, e 0 aumento deste fator
como motivo de permanéncia em individuos com mais de um ano de participacdo no
programa.

Os autores observaram o aumento nos niveis relacionados ao aspecto do
prazer e motivagcao intrinseca, 0 que demonstra que quanto mais tempo se pratica
exercicio fisico sistematizado, menor a probabilidade de desisténcia, pois mais
motivado intrinsecamente estara o individuo. Baseado na teoria da autodeterminacgéo
(TAD), o prazer pode ser interpretado como uma motivacao intrinseca.

Neste sentido, a motivacao intrinseca supde o compromisso de uma pessoa
com a atividade por causa do prazer e pelo desfrutar que esta produz; a atividade tem
um fim em si mesma (RYAN; DECI, 2000).

De acordo com Vallerand; Deci e Ryan (1987), a motivacéo intrinseca pode se
apresentar de duas maneiras distintas, sendo a primeira relacionada a participacao
do individuo nas atividades por sua propria vontade, ndo existindo pressdes externas
e nenhum tipo de recompensa. A segunda se refere a participacéo na atividade devido
a elementos como satisfacéo e interesse, bem como, a percepcdo do prazer obtido
nessa pratica.

O prazer tem sido identificado como um fator fundamental para o bem-estar,
abrindo a perspectiva de que nao apenas as atividades de lazer, mas qualquer
atividade relacionada com o prazer, pode ter efeitos positivos na salde mental
(FERREIRA; BARHAM, 2011).

A elevada concentracdo, perda da nocao do tempo, experiéncia intrinseca de

recompensa e um equilibrio entre desafio e senso de dominio séo alguns dos fatores
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considerados como sendo responsaveis pelo prazer trazido pela pratica de atividades
(FERREIRA; BARHAM, 2011).

Nos idosos, a atividade fisica proporciona o comprometimento, a confiancga, o
reforgo social, o estimulo e a interagédo social, melhorando o desempenho e o prazer
de realiza-la (OGDEN, 2004).

O engajamento de idosos em eventos ou atividades que trazem prazer para o
individuo resultam em beneficios positivos para o mesmo, principalmente voltado para
seu estado de humor, pois o préprio encontra-se em total imersdo no processo.
Quando o individuo ndo esta totalmente imerso na atividade, os beneficios sdo
menores onde ocorre 0 aumento de desanimo e até mesmo de quadros depressivos.

O humor caracteriza-se por ser uma somatoria de todas as relacdes afetivas
do ser humano, onde a intensidade, frequéncia e duracdo dos mesmos, tornam-se
preocupantes, pois, as consequéncias na vida sao penosas. Dentre as manifestacoes
mais preocupantes do humor estdo: a depresséo e a ansiedade, por apresentarem
sentimentos como tristeza, angustia, baixa autoestima, ideias de culpa, tenséo e
sofrimento (PICCOLOTO et al., 2000).

Samulski e Lustosa (1996), revelam que a préatica do exercicio fisico no
processo de envelhecimento, afeta diretamente a qualidade de vida, melhorando o
estado de humor, aliviando as tensGes de natureza psicologica beneficiando os
aspectos de bem-estar mental.

A pratica de atividade fisica e treinamento de forca para todo e qualquer ser
humano € essencial, pois, além de exercitar-se, faz bem a saude e auxilia na
prevencdo de doencas. Propicia uma maior autonomia e uma melhor qualidade de
vida para o idoso (MEDEIROS, 2021)

Logo, o prazer torna-se uma chave fundamental para os idosos no processo de
manterem-se fisicamente ativos. Assumindo tais acdées como muitos autores afirmam,
os idosos que possuem um estilo de vida mais ativo, tem como tendéncia reduzir o
risco de doencas crbnicas, reducéo nos niveis de depressao e ansiedade, tem niveis
mais elevados de bem-estar psicolégico e autoestima, niveis menores de stress e
tensdo, melhora no humor, mantém sua autonomia e independéncia, e possuem uma

maior interagao social.
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4.3. Atividade fisica como instrumento de socializagéo

O envelhecimento humano, cada vez mais, é entendido como um processo
influenciado por diversos fatores, como género, classe social, cultura, padrdes de
saude individuais e coletivos da sociedade, entre outros (SCHNEIDER; IRIGARAY,
2008). O envelhecimento traz consigo diversas mudancas, ndo apenas fisicas, mas
também psicoldgicas e comportamentais.

Entre os fatores que tém se destacado como um potencial problema de salude
publica encontra-se o isolamento social. Este pode ser definido como um estado no
gual individuos experimentam cada vez menos envolvimento social do que gostariam
com outras pessoas (BEZERRA, 2021).

Esta condicdo, embora possa ocorrer em qualquer fase da vida, tem uma
tendencia maior em idosos, visto que muitos estdo passando por uma fase de
mudancas sociais como aposentadoria, diminuicdo nas suas fungdes no contexto
social, os mesmos passam a fazer parte do grupo populacional de idade mais
avancada e entre outros.

Tendo conhecimento desta situagdo, Bezerra (2021), buscou estudar os
aspectos relacionados ao envelhecimento e o isolamento social. Como fatores
relacionados ao isolamento esta vinculado, de forma objetiva, a escassez de relacdes
humanas e contatos regulares com pessoas sejam familiares, amigos ou membros da
comunidade. Os idosos interagem com menos pessoas do que gostariam, sua rede
social é reduzida e com insuficiéncia no apoio social (emocional, informativo e
instrumental).

Destaca-se que nao necessariamente o isolamento social tem relagdo com
soliddo. A soliddao ndo depende da quantidade de interacdes sociais, definindo-se
como uma experiéncia altamente subjetiva, € uma sensa¢do pessoal de sentir-se
sozinho. Ja o isolamento esta diretamente relacionado a diminuicédo objetiva das redes
sociais, onde o individuo sente falta de pertencimento ao seu contexto e
conscientemente ou inconscientemente tendem a se isolar.

Assim, os exercicios fisicos trazem beneficios, longevidade, promovem uma
maior interacdo social, mais energia, resisténcia a doengas como, gripe, resfriados,
depressao, estresse e eleva a autoestima (MEDEIROS, 2021).

A atividade fisica nesta fase da vida passar a ter um valor mais acentuado

voltado para a dimensao de sociabilidade. Uma vez que os idosos muitas vezes
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enxergam 0s momentos de AF como uma oportunidade para rever ou fazer novos
amigos, conversar, brincar e se divertir.

No estudo de Cardoso (2014), se entende que para essas pessoas O0S
momentos de atividades fisicas sdo boas oportunidades para vivenciarem momentos
prazerosos com outras pessoas. E importante que os idosos tenham um estilo de vida
ativo, assim, terdo como consequéncia, a melhora das funcdes mentais, fisicas e
sociais (MAILLOUX, 2005 apud CARDOSO, 2014).

Vale citar o estudo de Naman et al., (2017) que como objetivo buscou estudar
as atividades de lazer realizadas por centenarios residentes em Florian6polis/SC em
fases diferentes da vida, a autora constou que as atividades no lazer dos idosos
centenarios foram diminuindo ao longo dos anos, e que as atividades sociais, de certa
forma, permaneceram durante boa parte de suas vidas e, na velhice e/ou fase atual.

Conforme essa informagao, podemos interpretar que mesmo com um menor
nivel de atividade, em idosos com idades mais avancadas o lado social se mantem
presente.

A diminuicao do convivio social pode ter relagdo com a diminuicéo de atividades
nesse contexto, uma vez que segundo Streit et al., (2015) em um estudo que avaliou
o nivel de AF dos centenarios, foi observado que os centenarios sdo pouco ativos
fisicamente, pois suas atividades diarias sédo de intensidade leve, sem regularidade e
orientacao e, geralmente, sdo realizadas dentro do ambiente domiciliar.

Logo, a promocgao de atividades fisicas torna-se um importante instrumento ndo
apenas para proporcionar salude e uma vida mais ativa, mas também como um meio
de convivio social, onde os idosos possam sentir-se incluidos em um meio social. Os
idosos tem predominancia em enxergarem-se como pouco Uteis, porém dentro de
grupos ou programas de atividade eles passam a ter uma nova percepg¢ao de suas

capacidades e suas possibilidades.
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5. CONSIDERACOES FINAIS

O presente estudo atingiu o objetivo proposto de descrever os fatores
motivacionais em idosos para a préatica de atividade fisica e definir os fatores mais
predominantes para a faixa etaria dos 60 anos ou mais por meio de uma revisdo
narrativa. Como resultado apos leitura dos artigos selecionados, onze fatores foram
identificados como comumente presentes nos estudos que buscaram averiguar essa
temética.

Dentre esses fatores, trés mostraram-se predominantes: “Socializagdo /
companhia dos amigos”, “Prazer / diversao” e “Saude / bem-estar”’, nos estudos
selecionados. Apos a leitura de artigos que pudessem sustentar esses dados, foram
definidos trés fatores como sendo os de maior relevancia para a populagao idosa:
saude, prazer e socializagéo.

Durante a leitura deste trabalho fica clara a extrema importancia da atividade
fisica desde a mais simples até a mais sistematizada, manter-se fisicamente ativo é
uma acdo que traz grandes beneficios fisicos, fisiologicos, psicolégicos,
comportamentais e sociais. A atividade fisica faz-se necesséaria ndo somente em
idosos, mas para todo individuo independente de sua faixa etaria, sexo ou classe
social.

O estudo em questdo focou nos trés aspectos mais relevantes. Buscar tracar
uma linha com um Unico sentido, torna-se uma tarefa dificil, pois um ponto tem
influéncia em outro, fazendo dessa forma que seja necessario um estudo mais amplo
para uma explanacao mais detalhada. Deixando aqui uma das delimitacdes do estudo,
sendo recomendado uma busca mais abrangente e em outras bases de dados.

Além disso, como o periodo de publicacao dos artigos selecionados delimitou-
se a Ultima década (2010 a 2020), e dentro dos estudos analisados o mais atual condiz
com o ano de 2019. Possa ser que existam alteragbes nos fatores motivacionais por
conta do recente acontecimento que foi a pandemia em virtude da propagacao do
virus, Covid-19.

Por fim, o envelhecimento deve ser entendido com um processo natural
existente em todo ser vivo. O tempo é uma grandeza que nao se pode controlar, todo
individuo nasce e morre. A vida é feita de ciclos e a morte € o fim do maior deles. Os

idosos ndo devem ser vistos como aqueles que ja fizeram o que deveriam ter feito,
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devem ser vistos como aqueles que vivenciaram a mudanca, a passagem do tempo e

a evolucéao. Ser idoso nao quer dizer ser velho, ser idoso significa ter histéria.
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