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RESUMO

Introducio: O envelhecimento é definido como um processo progressivo que consiste em modificacdes
bioldgicas, psicologicas e sociais. Objetivo: Identificar os indicadores de adesdo, motivacionais e benefi-
cios percebidos por idosos da academia da terceira idade. Métodos: Participaram 30 idosos (21 mulheres)
(674 anos; 7613 kg; 1647 cm; 282 kg/m2). Foi realizada uma entrevista individual, norteada por pergun-
tas relacionadas com o objeto de estudo. Os dados obtidos foram tratados por meio da técnica de andlise
de contetudo, através do método de Bardin. Resultados: Para os indicadores de adesio foram identificados
uma melhor condi¢io de satide (90%), qualidade de vida (76%), qualidade do sono (73%) e reducio do
stress e do peso (63%). Para a motivagao as respostas foram fazer novas amizades e sair da solidio (100%)
bem como conviver com pessoas da mesma faixa etaria (95%). E os beneficios percebidos foram reduc¢ao
de dores (27%), aumento da capacidade muscular (25%), autonomia (21%), capacidade funcional (20%),
equilibrio (18%), flexibilidade (14%) e o que todos os individuos perceberam foram melhora significativa
na qualidade de vida (100%). Conclusio: Os principais indicadores de adesao foram satide e qualidade de
vida, os motivacionais foram diminuir a solidio e aumentar o convivio social e dentre os beneficios mais
relatados esta a qualidade de vida e a satude.
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ABSTRACT

Introduction: Aging is defined as a progressive process with biological, psychological and social changes.
Objective: To identify the indicators of adherence, motivations and benefits perceived by elderly people
in the gym for the elderly. Methods: 30 elderly (21 women) participated (67 + 4 years; 76 + 3 kg; 164 + 7
cm; 28 + 2 kg / m2). An individual interview was conducted, guided by questions related to the object
of study. The data obtained were treated using the content analysis technique of the Bardin method. Re-
sults: For the adherence indicators, a better health condition (90%), quality of life (76%), quality of sleep
(73%) and reduction of stress and weight (63%) were identified. For motivation the answers were to make
new friends and get out of solitude (100%) as well as living with people of the same age group (95%).
And the perceived benefits were pain reduction (27%), increased muscle capacity (25%), autonomy (21%),
functional capacity (20%), balance (18%), flexibility (14%) and what all the individuals realized there was
a significant improvement in quality of life (100%). Conclusion: The main indicators of adherence were
health and quality of life, the motivational factors were to reduce loneliness and to increase social life,
and among the most reported benefits were quality of life and health.

Key-words: Elderly gym, Physical exercise, Health.

\ J

Recebido em: 4 de dezembro de 2019; Aceito em: 29 de maio de 2020.

Correspondéncia: Leandro de Oliveira Sant’Ana, Faculdade de Educacdo Fisica e Desportos, FAEFID-UFJF, Rua José
Lourengo Kelmer, S/N, Campus Universitdrio, Bairro Sdo Pedro 36036-900 - Juiz de Fora MG, E-mail: losantana.
ufif@gmail.com




Reis et al. 203

Idosos em academia da terceira idade

Introducao

O envelhecimento é definido como um processo progressivo que consiste em
modificacoes bioldgicas, psicoldgicas e sociais [1]. O envelhecimento é algo natural e
inevitavel, por isso estard em constante progresso nos proximos anos e nesta fase da
vida tornam-se maiores as possibilidades de danos ao estado fisico e psicolégico do
individuo, comprometendo a saude publica mundial [2]. Essas altera¢des biopsicos-
sociais sao responsaveis pelo declinio funcional, dependéncia e reducao da qualidade
de vida da populacdo idosa [3]. Além disso, mudancas significativas nas capacidades
fisicas sdo evidentes e estas podem afetar a independéncia funcional e da autonomia
[4]. Esse efeito deletério no idoso afeta a realizagao de atividades simples do cotidia-
no e este episddio pode ser esclarecido por conta da diminuicao das funcoes fisiolo-
gicas do sistema cardiorrespiratorio [5], neuromuscular e osteoarticular [6].

Por outro lado, é consentido que a pratica de exercicio fisico promova bene-
ficios na satde da populacao idosa [7]. Com isso, ja é estabelecido direcionamentos
sobre a pratica e prescri¢ao de exercicios fisicos para o publico idoso, com o intuito de
promogao da melhora condicional desta populagao [8-9]. Os beneficios estao relacio-
nados a melhora da autonomia, melhora da autoestima, melhora no humor, melhor
socializagao, melhora da funcao cognitiva e prevencao de doencas cronicas [10]. O
estilo de vida adotado pode influenciar essas alteracoes e podem predizer o enve-
lhecimento bem-sucedido [11]. Sendo assim, diversos distarbios ligados ao processo
natural do envelhecimento podem ser atenuados com a pratica do exercicio fisico e,
com isso, melhor nivel de qualidade de vida pode ser adquirido [12].

Para o oferecimento de um ambiente para pratica de exercicios fisicos com
acessibilidade mais facil para os idosos, foram criadas as academias da terceira idade
(ATI) sendo primariamente instalada na cidade de Maringd/PR em 2006 [4]. A ATI se
estabeleceu por todo territdrio nacional e com estruturas dispostas ao ar livre integra
uma das formas de aplicacio da promocao de satde, especificamente para a tercei-
ra idade. Atualmente, as ATI sao importantes aliadas na busca pelo envelhecimento
saudavel, permitindo ao publico idoso integracao e participacao na comunidade [13].
Adicionalmente, a ATI pode ser uma importante aliada para a melhora significante
de alguns fatores fisiologicos que estao diretamente ligados com o nivel de condicio-
namento fisico do idoso, aglomerando beneficios importantes para possibilitar um
envelhecimento saudavel [14].

Estudos demonstraram que a ATI pode ser um importante ambiente para apli-
cacao de intervencoes com o intuito de melhoras neuromusculares [15] e morfofun-
cionais [16]. No entanto, ainda sdo discretos os estudos que demonstram a eficiéncia
da ATI sobre os fatores emocionais, perceptivos e fisiologicos de idosos. Sendo assim,
tomando por base a importancia do exercicio fisico na manutencao da saude do ido-
so, o presente estudo teve como objetivo investigar os indicadores de adesao, fatores
motivacionais e beneficios percebidos por idosos inseridos na ATI.

Métodos

Amostra

Estudo exploratorio e descritivo. Participaram 30 idosos (21 mulheres, 9 ho-
mens), inseridos em uma unidade da ATI (Tabela I). A pesquisa teve inicio com o
convite aos idosos observando os critérios de inclusdo estabelecidos para este estudo,
como ter idade igual ou superior a 60 anos e ser frequentador da ATI no minimo por 3
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meses, com frequéncia de 3 vezes semanais. Como critério de exclusdao considerou-se
o comprometimento da capacidade cognitiva para compreender e responder o ques-
tionario de pesquisa. Média de frequéncia semanal abaixo de 3 vezes em um periodo
de um més, foi também critério de exclusao. Os idosos selecionados que aceitaram
participar voluntariamente deste estudo assinaram o Termo de Consentimento Livre
e Esclarecido, atendendo a Resolucdo 466/2012 do Conselho Nacional de Saude. O
estudo atendeu as condutas éticas e morais de pesquisas com seres humanos (CAAE:
18071713.0.0000.5285).

Coleta de dados

A estratégia usada para a coleta de dados foi entrevista individual, norteada
pelas seguintes questdes: 1) O que fez vocé participar da Academia da Terceira Idade?
2) O que te motiva permanecer frequentando a Academia da Terceira Idade? 3) Quais
as melhoras percebidas com a pratica de atividade fisicas na Academia da Terceira
Idade?

As entrevistas foram feitas na prépria ATI, por um pesquisador responsavel.
As informacoes foram registradas com auxilio de gravador e posteriormente transcri-
tas na integra, individualmente. Para maior fidedignidade dos dados adquiridos, foi
realizada uma reprodutibilidade através de uma segunda aplicagio da entrevista com
um intervalo de dez dias. As coletas de dados foram realizadas por dois entrevista-
dores, sendo um para cada entrevista. Ambos os pesquisadores foram familiarizados
com todos os procedimentos e condutas para a aplicacdo das entrevistas para que,
desta maneira, evitassem os riscos de viés no ato das coletas.

Andlise dos dados

Os dados obtidos foram tratados por meio da técnica de analise de contetdo,
através do método de Bardin [17]. O método de analise de contetido de Bardin con-
siste em utilizar um conjunto de técnicas para analise das comunicacoes objetivando
por meio de procedimentos sistematicos e objetivos a descri¢ao do conteudo que pos-
sam indicar condicoes e inferéncias sobre uma determinada situacdo. Sendo assim,
foi necessario seguir trés fases, sendo estas protocoladas pelo tipo de andlise (Figura
1). O que emergiu na voz dos idosos quanto aos motivos de adesiao, motivacionais e
beneficios perante suas atividades regulares na ATI foram separados em categorias.

ANALISE DE CONTEUDO
(BARDIN)
> - | Tratamento dos resultados:
Pré-analise Exploracio do material Inferéncia e interpretacio

Adaptado de Bardin (2011) _ )
Figura 1 - Trés fases da analise de contetido com método de Bardin.

Resultados

Ap0s a selecao dos individuos, foi realizada uma avaliagdo para identificar as
caracteristicas antropométricas dos participantes (Tabela I).
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Tabela I - Caracteristicas da amostra selecionada, em média e desvio padrio.

Variaveis

Idade (anos)
Peso (kg)

Estatura (m)
IMC (kg/m?)

67 4 (+)
76 3 (%)
1.64 7 ()
28 2 ()

IMC: indice de Massa Corporal; Desvio Padrio.

Apbs a andlise do contetido com as respostas obtidas, foram detectados al-
guns possiveis fatores que podem favorecer os quesitos de adesao, motivagao e de
beneficios com a pratica de atividade fisica na ATI, estas foram determinadas como
categorias. Sao elas: Adesdo: Condicao de saude, qualidade de vida, reducao do es-
tresse, reducao do peso e qualidade do sono. Motivacionais: Fazer novas amizades,
conviver com pessoas da mesma faixa etaria e sair da solidao. Beneficios: Reducao de
dores, capacidade muscular, autonomia, capacidade funcional, flexibilidade e equi-
librio. Contudo, os resultados serdo expostos pelas categorias seguidos de um valor
percentual (%), tendo este como o quantitativo de individuos que expressaram em
suas respostas os quesitos relacionados aos motivos de adesiao, motivacao e benefi-

cios percebidos associados a ATI (Tabela II).

Discussao

O presente estudo teve como objetivo identificar os indicadores de adesao,
fatores motivacionais e beneficios percebidos por idosos inseridos na ATI. Nossos

Tabela II - Resultados dos indicadores de adesao, fatores
motivacionais e beneficios percebidos identificados entre

os participantes, em valores percentuais (%).
Variaveis Valores (%)

Indicadores de adesio
Condicio de satde
Qualidade de vida
Qualidade do sono
Reducio do estresse
Reducio do peso

90%
76%
73%
63%
63%

Fatores motivacionais

Fazer novas amizades

Sair da solidao

Conviver com pessoas da mesma idade

100%
100%
95%

Beneficios percebidos

Reducio de dores

Aumento da capacidade muscular
Autonomia

Capacidade funcional

Equilibrio

Flexibilidade

Qualidade de vida

27%
25%
21%
20%
18%
14%
100%
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achados podem ajudar sobre possiveis indagacoes relacionadas a pratica de ativida-
de fisica e envelhecimento, especificamente no ambiente publico da ATI. Através da
andlise de conteudo de Bardin [17] foram detectados fatores, aqui delineadas como
categorias, que sao de fato importantes na realidade do publico idoso, tanto para
adesdo quando para motivacao e beneficios.

Em relacao aos motivos de adesao citados, foram a melhora da condicdo de
saude, qualidade de vida, reducao do stress e do peso, qualidade do sono. Estes re-
sultados sao distintos dos encontrados por Marquez et al. [18] que também investi-
garam idosos inseridos na ATI, e encontraram como motivos de adesao 65% para ter
uma satde melhor, 15% por estética, 15% sociabilizacdo e 5% indicaram motivos di-
ferentes. Ainda sobre motivos de adesao, Martins et al. [19] investigaram a participa-
cdo de idosos na ATI da Universidade Federal de Sao Paulo, campus Baixada Santista
(UNIFESP/BS) e encontraram que os principais motivos relacionados a adesao foram
a expectativa em participar das atividades propostas, socializagio e preenchimento
do tempo livre.

Sobre os fatores motivacionais responsaveis pela permanéncia na ATI, no pre-
sente estudo foram relacionados fortemente as questdes sociais expressas nas rela-
coes de convivéncia, nas possibilidades de cultivar amizades. Destacou-se como fato-
res motivacionais fazer novas amizades e sair da solidao (100%) bem como conviver
com pessoas da mesma faixa etdria (95%). Isto indica que este publico é necessitado
de uma atengao diferenciada, o que em ambientes com populacgao diversificada pode
nao ser igual, sendo importante a pratica de atividade com individuos na mesma
faixa etaria. No estudo de Marquez et al. [18], quando os idosos foram questionados
pelos fatores motivacionais de permanéncia nas praticas da academia de maneira ge-
neralizada, 50% apontam melhorias para satude e de forma especifica 15% prevencao
osteoporose, 30% melhora cardiovascular e cardiorrespiratdria e apenas 5% estética/
beleza. Também corroborando nossos achados, Eiras et al. [20] também encontraram
em programa de atividade fisica para idosos que os principais motivos de adesao des-
tes individuos é a busca de melhor condicdo de saude, socializacio e bem-estar. Ou-
tro possivel aspecto motivacional, no entanto, ndo identificado no presente estudo
é o de fazer exercicios fisicos ao ar livre. Estudos demonstraram resultados positivos
sobre motiva¢ao com intervencoes em ambientes ao ar livre [21].

Quanto aos beneficios fisicos, nossos achados identificaram que a redugao de
dores, melhora da capacidade muscular, autonomia, capacidade funcional, equilibrio
e da flexibilidade foram percebidos pelos idosos investigados. No entanto, dentre os
efeitos benéficos promovidos pela aderéncia a ATI, todos os individuos perceberam
uma melhora significativa na qualidade de vida, sendo este um importante fator na
promogao de um envelhecimento saudavel. Marquez et al. [18], que também realizou
uma investigacao com idosos inseridos na ATI, observaram que (10%) afirmaram me-
lhora do equilibrio (10%), na satide de forma geral (40%), (10%) reducao do estresse
(10%), melhora da postura (20%) e reducao de dores musculares (20%). Martins et al.
[19], por sua vez, identificaram que no quesito beneficios percebidos a qualidade de
vida foi destacada como fator de melhora significante juntamente com a pratica de
atividade fisica na ATI e relataram percepcao de melhorias em sua qualidade de vida.
Contudo, estes achados, em parte, corroboram os nossos consolidando que mesmo
em locais diferentes os resultados relacionados a beneficios sio os mesmos, com des-
taque para a qualidade de vida.

Nossos resultados vém somar com os dados até aqui apresentados por outros
trabalhos e podem ajudar a entender melhor os motivos que levam a aderéncia e mo-
tivacdo de idosos a participar de ATI, como também saber quais os beneficios que por
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essa inser¢ao sao gerados. No entanto, serdo necessarios a elaboracao de novos estu-
dos com investigacao em idosos praticantes de atividade fisica em ATI, talvez, com
uma amostra maior. Assim, teremos informacoes a respeito dos quesitos avaliados no
presente estudo de maneira mais estabelecida.

Conclusio

Diante do exposto, o estudo demonstrou que os principais indicadores de
adesdo foram satde e qualidade de vida, os motivacionais foram diminuir a soliddo e
aumentar o convivio social e dentre os beneficios mais relatados esta a qualidade de
vida e a saude.
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