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MOTIVACAO E BARREIRAS: percepcio de idosos que participam de grupos de Terceira
Idade de Santa Cruz do Sul
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Gilmar Fernando Weis’

RESUMO

Este estudo objetivou descrever os motivos que levam os idosos a praticarem atividades
fisicas nos Grupos de Terceira Idade e quais as barreiras que os impedem. Foram sujeitos desta
pesquisa 30 idosos. A abordagem metodologica foi um estudo descritivo exploratdrio, em que se
aplicou um questiondrio sobre motivagoes e barreiras para a pratica de atividade fisica. Como
resultado, constatou-se que a motivagdo dos idosos quanto a pratica de atividade fisica esta
relacionada a: reunir-se e encontrar com outras pessoas; sentir-se realizados; sentir-se
mentalmente mais alertas ¢ melhorar/manter a satide. Quanto as barreiras, elas existem nos
aspectos sociais, fisicos e psiquicos, € apesar de persistirem, para estes idosos ainda ndo se
tornou algo que os impedisse completamente de ir ao grupo e praticar atividades fisicas. Conclui-
se que apesar das dificuldades que os idosos encontram dia a dia, as motivagdes ¢ as barreiras
estao relacionadas a percep¢ao de cada um, podendo tornar-se um fator importante ¢ definitivo
para a assiduidade ou desisténcia dos mesmos em grupos de terceira idade.
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MOTIVATION AND BARRIERS: perception of aged that they participate of groups of
Third Age of Santa Cruz do Sul

ABSTRACT

This study has the objective to describe the reasons that take the aged ones to practice
physical activities in the Third Age Groups and the barriers that hinder them. Thirty aged citizens
were subject of this research. The methodological approaching was an exploratory descriptive
study, in witch was applied a questionnaire about motivation and barriers for the physical
activity practice. As result, it was evidenced that the motivation of the aged ones for physical
activity practice is related to: To congregate and meet with other people; to feel itself carried
through; to feel themselves mentally more alert and to improve and keep the health. As for the
barriers, they exist, in diverse aspects: social, physical and psychic. Although they exist, for
these aged ones it did not became something that completely hindered them to go to the group
and to practice physical activities. In conclusion, although the difficulties that the aged ones find
day after day, the motivation and the barriers are related to the perception of each one, which can
become an important and definitive factor for the assiduity or desistance of these individuals in
the third age group.
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INTRODUCAO

Ao longo dos anos a expectativa de vida da populacao idosa aumentou, sendo que um dos
fatores se caracteriza pela busca na melhor qualidade de vida. No Brasil, a populagdo com mais
de 60 anos estd estimada em 11 milhdes, sendo que em 2010 verificou-se um aumento na
expectativa de vida de 69,66 anos para 72,86 anos. A perspectiva € que a participagdo dos idosos
na populacio brasileira sera quase igual a dos jovens em 2030'.

A senilidade chega como um fendmeno natural, que integra o processo da vida, o prazer,
a alegria de viver, a satisfacdo pessoal e as amizades, que sdo fatores em nossas vidas que
apresentam grande influéncia”. Os aspectos positivos no processo do envelhecimento contribuem
para o bem estar e qualidade de vida, fazendo com que o idoso perceba o quanto é capaz de
satisfazer suas proprias necessidades e, a partir disso, adquirir auto-confianga e independéncia na
busca de seus objetivos e desejos. Complementando seu bem-estar ndo somente com o estado
fisico, pois serd um processo continuo de mudangas e desenvolvimento, onde ele possa conservar
e trabalhar suas energias, sua saude biopsicossocial da melhor maneira possivel, e ajustar-se as
mudangas e perdas decorrentes do processo de envelhecimento”.

Em relacdo aos grupos de terceira idade, a busca pela pratica de atividade fisica e
interacdo grupal propicia ao idoso uma ocupacdo. Para muitos idosos, o principal objetivo da
realizacdo de qualquer atividade fisica na terceira idade ¢ melhorar a capacidade funcional bem
como, seu desempenho nas tarefas diarias”.

A aceitacdo das limitagdes motoras impostas pela idade torna-se primordial para que os
idosos se sintam livres na vivéncia dos movimentos realizados nos grupos que frequentam”.
Liberdade esta, que sera alcangada no momento em que o idoso desenvolve percepgdes sobre seu
proprio corpo contribuindo através de suas experiéncias pessoais com pessoas de seu convivio.
Cada um possui uma historia de vida, o que heterogeniza e enriquece o trabalho em grupo.
Quando o idoso entende e sente que ¢ através dessas praticas motoras realizadas nos grupos que
ele mantem sua mobilidade corporal, isto provoca nele uma sensagdo de que ele mesmo ¢ capaz
de gerenciar sua propria vida’.

Programas de exercicios bem elaborados proporcionam socializag@o, pois atraem idosos
para participar de atividades desenvolvidas em grupos beneficiando-os em sua satde e bem
estar’. A interagio social nesse contexto contribui substancialmente para melhoras no humor e na
ansiedade, motivando-os a permanecer nas atividades. Entretanto, a necessidade de interagir em
ambientes sociais depende muito da individualidade. Por isto, coagir individuos que ndo desejam
grande interagdo social torna-se prejudicial, uma vez que de certa forma os proprios idosos
encontram barreiras para evitar a pratica de atividade fisica, ou at¢ mesmo sua permanéncia em
um grupo®.

Também ¢ através dos grupos que se propicia o agir ¢ interagir com os demais individuos
favorecendo uma reconquista de liberdade pessoal. Ademais, encontrar a compreensao nos
demais colegas, solidariedade; solicitando sempre de si o melhor, em busca de lazer e
tranquilidade é importante’, pois “o lazer é um estado mental associado a uma situagdo de
liberdade, de encontro, de habilidade e de prazer”'”.

A motivacdo ¢ considerada um processo de agdo em diversas situagdes, ou seja, razoes
pelas quais se escolhe fazer algo, executar algumas tarefas com maior empenho do que outras, ou
persistir numa atividade por longo periodo de tempo. No momento em que surge uma barreira,
mesmo sendo citada uma vez, esta pode interferir na quantidade e na qualidade de atividade
fisica que o individuo venha praticar'’.

No processo de envelhecimento, cada individuo apresenta caracteristicas singulares, as
quais foram determinadas por sua historia de vida. Nesse contexto, o que motiva ou impede cada
individuo idoso para a pratica de atividade fisica e interagdo em grupos, ¢ provavel que esteja
relacionado com suas experiéncias de vida.'? Estudos'>'* demonstram os beneficios provocados
pela pratica de exercicios fisicos pelas pessoas idosas, evidenciando aqueles que atuam na
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capacidade funcional, equilibrio, forca, coordenacdo e velocidade de movimento, contribuindo
para uma maior seguranga e prevengdo de quedas, que sdo frequentes nessa faixa etaria.

Dentro dessa perspectiva, este estudo objetivou investigar os motivos que levam os
idosos a praticarem atividades fisicas nos grupos de Terceira Idade e quais as barreiras que os
impedem.

METODO

Trata-se de um estudo descritivo e exploratorio, que utilizou questdes diretas para uma
amostra de sujeitos por meio de um formulario (avaliagdo). Constituiram-se sujeitos do estudo 30
idosos, de ambos os sexos, 15 do sexo masculino com idade entre 61 a 77 anos (68,66 = 4,28) e
15 do sexo feminino com idade entre 61 a 81 anos (70 + 7,13), pertencentes a grupos de Terceira
Idade no municipio de Santa Cruz do Sul - RS.

Inicialmente, foi feito o contato com os grupos, a selecdo do instrumento de coleta de
dados e finalmente a aplicagdo do questionario. Em um segundo momento a organizagao, analise
e discussdo dos dados coletados.

Foi utilizado o questionario Avaliacdo de Motivagdo e Barreiras para a Pratica de
Atividade Fisica'®, no qual a primeira parte refere-se a motivagdo, com treze questdes fechadas,
classificadas numa escala em nota de zero (sem importincia) a cinco (muito importante). A
segunda parte refere-se as barreiras que impedem a realizacdo de atividades fisicas, com dezoito
questdes fechadas distribuidas em trés dimensdes: 1 (nunca), 2 (algumas vezes) e 3 (quase
sempre).

Os dados foram armazenados e tratados no programa estatistico Statistical Package for
the Social Sciences (SPSS) versdo 18.0. Foi utilizada estatistica descritiva, de tendéncia central e
dispersao.

RESULTADOS

Apos a analise dos dados, observa-se na Tabela 1 que a motivacdo dos idosos quanto a
pratica de atividade fisica para todas as questdes de uma maneira geral foram altas, ou seja, a
atividade fisica ajuda a maioria deles motivando-os para uma pratica regular e freqiiente em seus
grupos. As questdes que apresentam média 5, sdo as mais indicadas pelos idosos, significando
ser muito importante. Das 13 questdes, 5 apresentam a mesma média para ambos 0s sexos, 0s
quais sdo: g2. Reunir ou encontrar outras pessoas (5,00 + 0,00); g4. Sair ; g5. Sentir a sensagao
de realizagao (5,00 £ 0,00); q7. Sentir-se mentalmente mais alerta (5,00 £ 0,00); q13. Melhorar
ou manter a saude (5,00 + 0,00). Para o sexo masculino, 3 questdes apresentaram média 5: ql.
Relaxar e esquecer das preocupacoes (5,00 = 0,00); q6. Sentir-se independente (5,00 = 0,00);
ql1. Controlar ou perder peso (5,00 £ 0,00). Ja para o sexo feminino 2 questdes apresentaram a
média 5: q3. Ter alegria (5,00 + 0,00); q10. Ter boa aparéncia (5,00 = 0,00). As idosas diferem-
se por apresentar uma média de 3,6 na questdo 12 (procurar aventura ou excitacdo) que apesar de
ser o valor mais baixo, em relacdo aos valores de toda a tabela, para algumas das idosas ¢
motivacdo para praticar atividade fisica no grupo.

Tabela 1 - Estatistica descritiva quanto & motivacdo para a pratica de atividade fisica

Masculino Feminino
(n=15) (n=15)
Questdes X (DP)
1.Relaxar e esquecer suas preocupagdes 5,00 (0,00) 4,66 (1,29)
2. Reunir ou encontrar outras pessoas 5,00 (0,00) 5,00 (0,00)
3. Ter alegria 4,66 (1,29) 5,00 (0,00)
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4. Sair 5,00 (0,00) 5,00 (0,00)
5. Sentir a sensag@o de realizagdo 5,00 (0,00) 5,00 (0,00)
6. Sentir-se independente 5,00 (0,00) 4,66 (1,29)
7. Sentir-se mentalmente mais alerta 5,00 (0,00) 5,00 (0,00)
8. Sentir-se fisicamente em boa forma 4,66 (1,29) 4,66 (1,29)
9. Aprender coisas novas 4,66 (1,29) 4,33 (1,75)
10. Ter boa aparéncia 4,66 (1,29) 5,00 (0,00)
11. Controlar ou perder peso 5,00 (0,00) 4,66 (1,29)
12. Procurar aventura ou excitacao 4,00 (2,07) 3,66 (2,28)
13. Melhorar ou manter a saude 5,00 (0,00) 5,00 (0,00)

X (DP) — Média (Desvio Padrio)

Na Tabela 2, estdo representadas as barreiras que possivelmente impedem os idosos de
frequentarem seus grupos. Quanto a média, o valor mais alto significa quase sempre ha um
impedimento para a pratica de atividade no grupo. Observa-se, de uma forma geral, que as
barreiras existem, e variam de aspectos conforme o sexo: fisico, social e psicologico. A média
mais alta (2,13 + 0,83) foi na ql8. (Necessito repousar e relaxar no tempo vago), significando
quase sempre um impedimento para o sexo masculino de frequentar e praticar atividade fisica
nos grupos. Para o sexo feminino esta questdo alcangou a média 2,00 (+ 0,75), sendo que, apesar
da diferenca, este motivo ¢ algumas vezes um impedimento também para o sexo feminino. Na q2
(Falta de interesse em exercicio fisico), a média foi de 1,20 (£ 0,56) para ambos os sexos, ou
seja, alguma vezes o desinteresse torna-se um impedimento para & pratica de atividade fisica.
Ainda, na Tabela 2, podemos perceber através das respostas que barreiras existem, mas ndo ¢
considerada pelos idosos algo que pudesse impedir definitivamente de ir ao grupo e praticar
atividade fisica. A média que obteve menor valor (1,0 & 0,00) foi na questao 17, indicando que a
les@o ou a incapacidade nunca impede as idosas de ir ao grupo e praticar atividade fisica.

Tabela 2- Estatistica descritiva quanto as barreiras para a pratica de atividade fisica

Masculino Feminino
(n=15) (n=15)

Questdes X (DP)
1. Se’nFir preocupacdo em relagdo ao aspecto fisico quando faz 1,06 (0.25) 1,20 (0,56)
exercicio
2. Falta de interesse em exercicio fisico 1,20 (0,56) 1,20 (0,56)
3. Falta de autodisciplina 1,06 (0,25) 1,20 (0,41)
4. Falta de tempo 1,26 (0,45) 1,13 (0,35)
5. Falta de energia 1,26 (0,59) 1,06 (0,25)
6. Falta de companhia 1,06 (0,25) 1,13 (0,35)
7. Falta de diversdo a partir do exercicio fisico 1,13 (0,35) 1,13 (0,35)
8. Desanimo 1,26 (0,45) 1,20 (0,41)
9. Falta de equipamento 1,06 (0,25) 1,26 (0,45)
10. Falta de clima adequado 1,13 (0,35) 1,26 (0,59)
11. Falta de habilidade 1,13 (0,35) 1,13 (0,35)
12. Falta de locais apropriados 1,33 (0,48) 1,40 (0,50)
13. Falta de conhecimento em como se exercitar 1,06 (0,25) 1,06 (0,25)
14. Falta de boa saude 1,40 (0,50) 1,33 (0,48)
15. Medo de lesdo 1,13 (0,35) 1,13 (0,35)
16. Queixas e dores 1,33 (0,48) 1,20 (0,41)
17. Lesdo ou incapacidade 1,06 (0,25) 1,00 (0,00)
18. Eu necessito repousar e relaxar no meu tempo vago 2,13 (0,83) 2,00 (0,75)

X (DP) — Média (Desvio Padrio)
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DISCUSSAO

Os resultados deste estudo demonstraram que os idosos de ambos 0s sexos sentem-se
beneficiados com a pratica regular de atividade fisica e motivados a frequentar assiduamente os
grupos. As questdes relacionadas a motivacdo, de uma forma geral, alcangaram médias altas, ou
seja, os idosos encontram motivos em diferentes aspectos: sociais, fisicos e psiquicos para ir ao
grupo na busca da qualidade de vida.

Alguns aspectos abordados em outras pesquisas € que se mostraram presentes nesta, foi
ter boa aparéncia para o sexo feminino, controlar ou manter o peso para sexo masculino e
melhorar ou manter a salide para ambos. A influéncia destas variaveis parece depender ndo
exclusivamente da acdo favoravel da atividade fisica e ndo somente nos aspectos relacionados a
fisiologia do organismo, mas também na dimensdo social. Neste ponto, salientamos o
direcionamento destes idosos para questdes relativas a qualidade de vida, aos habitos de vida
saudavel, ao cuidado com o corpo, a autoestima, 0s quais se apresentam como aspectos
positivosm'lg.

Estudo realizado por Freitas et al.*, com 120 idosos usudrios de dois programas de
exercicios fisicos do Recife-PE, apontou que “sair de casa” ndo obteve importincia como
motivo para realizar atividade fisica para aqueles idosos. Ja neste estudo, esta questdo pontuou o
maximo, sendo interpretada como um dos grandes motivos para praticar as atividades em ambos
os sexos. Isto pode demonstrar que nossos idosos se sentem mais solitirios € procuram os grupos
como forma de ter amizades e sair da rotina diaria.

Pesquisas' " apontam que as mulheres idosas tendem a participar de programas de
exercicios fisicos como forma de interacdo social, e os homens devido aos beneficios fisico-
fisiologicos. Ja, na presente pesquisa, em ambos 0s sexos estavam preocupados com estas duas
variaveis, o que pode demonstrar que este grupo percebe a atividade fisica como beneficio social
e fisiologico.

Quanto as barreiras para a pratica de atividade fisica descritas na Tabela 2, os resultados
apontam que ela existe; sendo que, a questdo mais mencionada enquadra-se no aspecto fisico.
Porém, torna-se algo que os idosos ainda conseguem administrar, evitando o afastamento ao
grupo, a inatividade fisica e o sedentarismo.

Benedetti et al.” avaliaram a associacdo entre nivel de atividade fisica e o estado de
satde mental de pessoas idosas. Fazem parte deste estudo 875 idosos, da cidade de
Floriandpolis-SC, sendo os problemas de saide mental avaliados, os quais incluiam depressdo e
deméncia, além da pratica de atividade fisica total (lazer, ocupagdo, deslocamentos e servigos
domésticos). Os resultados refor¢aram a importancia de estilo de vida ativo para prevencao de
problemas de saude mental de idosos e indicaram que a atividade fisica tem conseguido reduzir
e/ou atrasar os riscos de deméncia. Na presente pesquisa, os idosos revelaram sentir-se
mentalmente mais alerta, quanto a motivacao para a pratica de atividade fisica, tendo pontuagao
maxima, fortalecendo a importancia da pratica de atividade fisica nesta faixa etaria.

Em um estudo semelhante’! realizado na cidade de Sédo José-SC, visou-se avaliar a
relagdo entre o nivel de atividade fisica e as condi¢des de satide de idosos participantes de grupos
de convivéncias. O estudo teve uma amostra de 262 idosos, com média de idade de 70,05 + 6,7
anos, de ambos os sexos. Os resultados obtidos indicaram que 88,7% dos idosos participantes de
grupos de convivéncia foram classificados como ativos fisicamente. A predominancia dos idosos
fisicamente ativos neste estudo pode-se justificar pela participacdo da amostra em grupos de
convivéncia. Outro estudo realizado nesta mesma cidade™, teve objetivo de relacionar o nivel de
atividade fisica e a incidéncia de quedas com as condi¢des de satde dos idosos de grupos de
convivéncia, sendo que dos 256 idosos, 201 (79,13%) foram classificados como muito ativos, e
apenas 38 haviam sofrido quedas nos ultimos trés meses. Concluiu-se que a pratica regular de
atividade fisica parece estar associada a uma melhor condigdo de saude dos idosos € uma menor
incidéncia de quedas.
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CONCLUSAO

Os motivos que levam os idosos a praticarem atividade fisica nos grupos de terceira idade
¢ a manutengdo e a busca pela qualidade de vida. A interacdo social, cultural e a pratica de
diversas atividades fisicas (danca, ginastica, alongamento, dindmicas/vivéncias em grupo) sdo
fatores que motivam esses idosos a cada encontro no grupo. Percebe-se que as barreiras
biopsicossociais algumas vezes sdo impeditivas, porém estes idosos buscam enfrentar como um
desafio. Estes resultados também poderdo servir como base para futuras pesquisas, a partir de
uma grande populacdo que esta em fase de envelhecimento atualmente, buscando analisar além
da motivacdo e das barreiras a importancia da pratica de atividades fisicas e intera¢do social.
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