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RESUMO

Evidéncias cientificas destacam os inimeros beneficios que a musculacédo traz para a salde e
qualidade de vida dos idosos. Pouco se aborda sobre os fatores motivacionais dos idosos para
adesdo nessa préatica. Neste sentido, o objetivo do presente estudo foi analisar os motivos que
levam os idosos a pratica da musculacdo de uma determinada academia do municipio de
Uruguaiana/RS, que fornece aula para publicos de diferentes faixas etarias, sendo uma
academia privada. Trata-se de uma pesquisa transversal, descritiva e quantitativa,
caracterizada como um estudo de caso com amostra intencional, no qual, participaram idosos
com faixa etéria a partir de 60 anos que praticam musculacdo regularmente. A coleta dos
dados foi realizada por meio de um formulario online aplicado por um dos pesquisadores no
formato de entrevista. Foram realizadas questdes para identificar o perfil dos participantes, as
caracteristicas da pratica de musculacdo e outras praticas corporais e a Escala de Motivos para
pratica de atividade fisica (MPAM-R). Para anélise dos dados utilizou-se estatistica descritiva.
60% do publico possui ensino superior, 80% se identificaram com a cor de pele branca e 50%
do publico é aposentado. Além da musculacdo, alguns participantes realizavam outras praticas
corporais, das quais, o Pilates apresentou maior prevaléncia (30%), assim como 80%
possuiam companhia durante as atividades fisicas. Em relacdo aos motivos relacionados a
pratica de musculacdo, o dominio da saude foi apontado como principal motivo (M=6,9;
DP=0,3), seguido pelo fator de diversao e lazer (M=5,6; DP=0,9). Conclui-se que a préatica da
musculacdo por idosos é motivada por fatores extrinsecos (salde) e intrinsecos

(diverséo/lazer).

Palavras-Chave: ldosos; Motivacao; Prética de atividade fisica; Salde; Bem-estar.



ABSTRACT

Scientific evidence highlights the countless benefits that weight training brings to the health
and quality of life of the elderly. Little is addressed about the motivational factors of elderly
people to adhere to this practice. In this sense, the objective of the present study was to
analyze the reasons that lead elderly people to practice bodybuilding in a specific gym in the
city of Uruguaiana/RS, which provides classes for audiences of different age groups, being a
private gym. This is a cross-sectional, descriptive and quantitative research, characterized as a
case study with an intentional sample, in which elderly people aged 60 and over who practice
bodybuilding regularly participated. Data collection was carried out using an online form
applied by one of the researchers in an interview format. Questions were asked to identify the
profile of the participants, the characteristics of bodybuilding and other body practices and the
Motives Scale for practicing physical activity (MPAM-R). Descriptive statistics were used to
analyze the data. 60% of the public has higher education, 80% identify with white skin color
and 50% of the public is retired. In addition to bodybuilding, some participants performed
other body practices, of which Pilates had the highest prevalence (30%), as well as 80% had
company during physical activities. Regarding the reasons related to the practice of
bodybuilding, the health domain was highlighted as the main reason (M=6.9; SD=0.3),
followed by the fun and leisure factor (M=5.6; SD=0 ,9). It is concluded that the practice of
bodybuilding by elderly people is motivated by extrinsic (health) and intrinsic (fun/leisure)

factors.

Keywords: Elderly; Motivation; Practice of physical activity; Health; Well-being.
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APRESENTACAO

Este Trabalho de Conclusdo de Curso de Educacdo Fisica esta construido no modelo de
artigo cientifico. Sera submetido a Revista Brasileira de Atividade Fisica & Saude, sendo que
as orientacOes para 0s autores nos aspectos da formatacdo estdo disponiveis no link:

https://rbafs.org.br/RBAFS/about/submissions, assim como as normas constardo nos anexos

deste trabalho.


https://rbafs.org.br/RBAFS/about/submissions
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Envelhecimento saudavel: motivos para a adesdo na préatica da musculacéo
Healthy aging: reasons for adherence in bodybulding practice

Importancia da atividade fisica para idosos

Resumo

Evidéncias cientificas destacam os inumeros beneficios que a musculacgdo traz para a saude e
qualidade de vida dos idosos. Pouco se aborda sobre os fatores motivacionais dos idosos para
adesdo nessa préatica. Neste sentido, o objetivo do presente estudo foi analisar os motivos que
levam os idosos a pratica da musculacdo. Trata-se de uma pesquisa transversal, descritiva e
quantitativa, caracterizada como um estudo de caso com amostra intencional, no qual,
participaram idosos com faixa etaria a partir de 60 anos que praticam musculacao
regularmente em Uruguaiana/RS. A coleta dos dados foi realizada por meio de um formulério
online aplicado por um dos pesquisadores no formato de entrevista. Foram realizadas questfes
para identificar o perfil dos participantes, as caracteristicas da pratica de musculagéo e outras
praticas corporais e a Escala de Motivos para pratica de atividade fisica (MPAM-R). Para
andlise dos dados utilizou-se estatistica descritiva. 60% do publico possui ensino superior,
80% se identificaram com a cor de pele branca e 50% do publico é aposentado. Além da
musculacdo, alguns participantes realizavam outras praticas corporais, das quais, o Pilates
apresentou maior prevaléncia (30%), assim como 80% possuiam companhia durante as
atividades fisicas. Em relagdo aos motivos relacionados a pratica de musculacéo, o dominio da
saude foi apontado como principal motivo (M=6,9; DP=0,3), seguido pelo fator de diversdo e
lazer (M=5,6; DP=0,9). Conclui-se que a pratica da musculacdo por idosos ¢ motivada por
fatores extrinsecos (saude) e intrinsecos (diversdo/lazer).

Palavras-Chave: Idosos; Motivacao; Pratica de atividade fisica; Saude; Bem-estar.

Abstract

Scientific evidence highlights the countless benefits that weight training brings to the health
and quality of life of the elderly. Little is addressed about the motivational factors of elderly
people to adhere to this practice. In this sense, the objective of the present study was to

analyze the reasons that lead elderly people to practice bodybuilding. This is a cross-sectional,
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descriptive and quantitative research, characterized as a case study with an intentional sample,
in which elderly people aged 60 and over who practice bodybuilding regularly in
Uruguaiana/RS participated. Data collection was carried out using an online form applied by
one of the researchers in an interview format. Questions were asked to identify the profile of
the participants, the characteristics of bodybuilding and other body practices and the Motives
Scale for practicing physical activity (MPAM-R). Descriptive statistics were used to analyze
the data. 60% of the public has higher education, 80% identify with white skin color and 50%
of the public is retired. In addition to bodybuilding, some participants performed other body
practices, of which pilates had the highest prevalence (30%), as well as 80% had company
during physical activities. Regarding the reasons related to the practice of bodybuilding, the
health domain was highlighted as the main reason (M=6.9; SD=0.3), followed by the fun and
leisure factor (M=5.6; SD=0 ,9). It is concluded that the practice of bodybuilding by elderly
people is motivated by extrinsic (health) and intrinsic (fun/leisure) factors.

Keywords: Elderly; Motivation; Practice of physical activity; Health; Well-being.
Introducgéo

O envelhecimento € um processo natural que ocorre com todos os seres humanos,
sendo um processo continuo, gradual e de alteracGes naturais que comecam na idade adultal.
Em geral, a literatura classifica pessoas com 60 anos ou mais, como idosos e participantes da
terceira idade2. Durante esse periodo, algumas funcBes corporais comecam a declinar
gradualmente como o declinio funcional®.

Segundo o Censo Demogréafico, o numero de idosos no Brasil cresceu 57,4% em 12
anos®. Em 2022, o total de pessoas com 65 anos ou mais no pais chegou a 10,9% da
populacdo, com alta de 57,4% frente a 2010, quando esse contingente era de 7,4% da
populacio®.

Contudo, o envelhecimento traz inumeras e significativas perdas fisicas, sociais e
cognitivas, exigindo do individuo a aceitacdo e a adaptacdo a essa nova realidade®. Outras
perdas que podem ser observadas sdo relativas a falta de autonomia que os idosos possuem,
tendo muitas vezes que depender dos outros para realizar atividades basicas do dia a dia”.

Dentre essas perdas, a sarcopenia, que consiste na perda de massa e fungdo do musculo
esquelético, tem apresentado alta prevaléncia na populacéo a partir dos 60 anos de idade®. O
Japao foi o pais que apresentou o estudo com a maior prevaléncia de sarcopenia em ambos 0s

sexos, seguido pelo Brasil®. A presenca de sarcopenia esteve associada com baixa capacidade
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fisica, limitacdo funcional e incapacidade, além de outros fatores, como as comorbidades, a
condicdo social, os habitos de vida e as quedas®.

Considerando as perdas musculares associadas ao envelhecimento, a atividade fisica
tem se apresentado como uma importante ferramenta relacionada com o bem estar na vida do
idoso, uma vez que proporciona beneficios para a sadde durante o envelhecimento, estando
também relacionada com a qualidade de vida do idoso’. De acordo com as Diretrizes da
Organizagdo Mundial da Satde®, o exercicio fisico pode diminuir a mortalidade por todas as
causas, incluindo doencas cardiovasculares, incidéncia de hipertensdo, incidéncia de alguns
tipos de canceres, incidéncia do diabetes tipo 2, auxiliando na melhora da saude mental, na
saude cognitiva, na qualidade de sono e na reducdo dos sintomas de ansiedade e depresséo.
Ainda, em idosos, a atividade fisica ajuda a prevenir quedas e lesdes relacionadas ao declinio
da satide 6ssea e da capacidade funcional®.

Um estudo realizado a partir da avaliacdo da forca muscular em um grupo de idosos,
apresentou valores estatisticos significativos, quando comparados o antes e depois do
treinamento de forca, no qual os exercicios aplicados melhoraram a extensdo do joelho e da
coluna lombar™. O estudo apontou também que os grupos de treinamento revelaram valores
estatisticos significativos apds o treinamento de forca, no que tange a capacidade funcional,
estado geral de satde, vitalidade, limitacdo de aspectos sociais e saide mental°.

Entretanto é necessario considerar que para a adesdo na préatica de atividades fisicas
existe a necessidade dos individuos se sentirem motivados para tal, percebendo os efeitos
desse comportamento saudavel'!. Para Constantino et al.*> a motivagdo é caracterizada como
um processo ativo, intencional e dirigido a uma meta, o qual depende de fatores pessoais
(intrinsecos) e ambientais (extrinsecos). A motivagdo intrinseca consiste na capacidade
desenvolvida pelo préprio sujeito para a realizacdo de um interesse'®. J4 a motivacéo
extrinseca, € aquela no qual o individuo somente se motiva a fazer algo em virtude de uma
recompensa externa'?,

Os profissionais de Educacdo Fisica que atuam nos espacos de musculacao realizam
um papel muito importante com o publico idoso no auxilio e corre¢cdo durante o exercicio.
Isso acontece principalmente porque muitos idosos procuram a musculagdo ou pratica de
exercicio fisico com intencdo de socializar e melhorar a qualidade de vida em geral, e exercer
um papel humanizado acaba sendo um diferencial do profissional de Educagéo Fisica™. Nesse
sentido, conhecer os motivos de adeséo para na pratica da musculagdo em idosos se reveste de
importancia, pois compreender os motivos e entender melhor as suas necessidades e objetivos

pode ajudar a incentivar a adesdo e a manutencdo da atividade fisica, contribuindo para a
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salude e o bem estar dos idosos. Diante do contexto apresentado, este estudo tem como
objetivo analisar os motivos que levam os idosos a praticarem musculacdo em uma academia
de Uruguaiana/RS.

Métodos

Este estudo € caracterizado como um estudo transversal, quanto aos objetivos €
caracterizado como um estudo descritivo, quanto a abordagem é considerado quantitativo e
quanto aos procedimentos trata-se de um estudo de caso. Conforme Jerry, Jack e Stephen, a
pesquisa quantitativa € um método de coleta de dados que com frequéncia inicia com
hipdteses que serdo testadas subsequentemente e utiliza técnicas estatisticas para analisar 0s
dados e obter resultados objetivos, e fornecem a direcdo do foco da pesquisa. Segundo Silva,
Oliveira e Silva' o estudo de caso é uma estratégia de pesquisa que responde s perguntas
“como” e “por que", quando o foco se encontra em fendmenos contemporaneos inseridos em
algum contexto da vida real. Considera também como uma investigagdo empirica que
compreende um método abrangente, com coleta e anélise de dados.

A populacdo do estudo foi composta por idosos praticantes de musculagéo, regularmente
matriculados em uma determinada academia do municipio de Uruguaiana/RS. Esta fornece
aulas para publicos de diferentes faixas etarias, sendo uma academia privada localizada em
um bairro de classe média que possui um grande nimero de idoso dentre seus moradores. A
selecdo da academia se deu de forma intencional, por ser uma academia em formato de
estidio que atende uma demanda de 10 alunos somente por hora, conta com um atendimento
personalizado e possui um nimero expressivo de idosos.

De acordo com informacgfes da academia, o nimero de alunos matriculados é 187 no
publico geral e os idosos compreendem a 20 pessoas, com faixa etaria entre 60 e 88 anos.
Desta forma a amostra foi composta por todos aqueles que aceitaram participar
voluntariamente do estudo e atenderam os seguintes critérios de inclusdo: a) Ter mais de 60
anos e; b) Praticar musculacao.

Primeiramente, a pesquisadora responsavel realizou o contato com a proprietaria da
academia para apresentacao do estudo e a solicitacdo da autorizacdo para a implementacao do
mesmo. A partir da autorizagdo, foi realizado o contato com o publico-alvo do estudo (idosos)
para apresentacdo dos objetivos da pesquisa, bem como, informar sobre os riscos e beneficios

de sua participacéo e esclarecer possiveis duvidas.
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Ap0s a apresentacdo do estudo aos participantes e informados sobre a pesquisa, foram
convidados para participar e aqueles que aceitaram responderam a um formulario online
contendo todas as informacgBGes sobre a pesquisa. O preenchimento do formulério foi
conduzido por uma das pesquisadoras do estudo, a qual realizou a leitura das perguntas e
registrou as respostas sem interferir e/ou induzir na escolha da resposta, pois, considera-se
importante essa acéo, visto que, o publico-alvo investigado encontrou dificuldades no uso de
midias tecnologicas. Para responder o formulario os participantes foram conduzidos a um
espaco reservado, garantindo a privacidade, acolhimento e humanizacdo, assim como,
minimizar possiveis desconfortos e estresse.

Para coleta dos dados foi utilizado um questionario online (google forms®) que foi
organizado em trés se¢Bes de resposta. A primeira parte consistiu em um questionario de
dados sociodemogréficos, estado de saude e habitos comportamentais foi elaborado pelos
autores com base nas perguntas apresentadas na Pesquisa Nacional de Satide-PNS® o qual,
possui questbes sobre idade, cor ou raca, escolaridade, profissdo, renda, estado civil,
autoavaliacdo de salde, doencas crbnicas, tabagismo, ingestdo de bebidas alcodlica, sono,
entre outras questdes. A segunda parte continha o questionario de praticas de musculacéo,
atividade fisica e comportamento sedentario, apresentando questées da PNS sobre
frequéncia, quantidade, tipo de praticas corporais, deslocamento ativo e tempo em
comportamento sedentario.

Para identificar os motivos da pratica da musculacgdo, foi organizada a terceira parte do
instrumento, com a Escala de Motivos para prética de atividade fisica (MPAM-R)*" onde é um
questionario que possui 26 itens com respostas em escala likert, sendo 1 (nada verdadeiro) e 7
(muito verdadeiro) que verificam as seguintes motivagdes: diversdo e interesse (7 itens),
competéncia (4 itens), aparéncia (6 itens), saude (4 itens) e socializacdo (5 itens). A pontuacao
final é convertida em um somatério para cada um dos dominios (Quadro 1). Das cinco
dimensdes do questiondrio, duas caracterizam a motivacdo intrinseca (Diversdo e
Competéncia) e trés representam os niveis de motivagdo extrinseca (Aparéncia, Saude e
Social)'’. O instrumento esté disponivel no Anexo I.

Quadro 1- Calculo do valor total por dimensdo motivacional.

Dimensoes Caélculo dos valores totais

Diversao/prazer | [(Q1*0,18) + (Q6*0,18) + (Q9*0,12) + (Q15*0,06) + (Q19*0,16) +
ou Interesse (Q22*0,12) + (Q25*0,18)]

Competéncia [(Q2*0,26) + (Q3*0,14) + (Q7*0,30) + (Q11*0,30)]

Aparéncia [(Q4*0,13) + (Q8%0,19) + (Q14*0,21) + (Q17*0,19) + (Q21*0,13) +
(Q23*0,15)]
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Saude [(Q10*0,18) + (Q13*0,27) + (Q16*0,27) + (Q20*0,28)]
Social [(Q5%0,19) + (Q12*0,20) + (Q18*0,22) + (Q24*0,16) + (Q26*0,23)]
Fonte: Adaptado de Albuquerque (2017).

Todos o0s preceitos éticos serdo respeitados, de acordo com as Resolucdes N°
466/2012'%. Desta forma, todos os participantes que aceitaram participar da pesquisa
assinaram o termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE), o qual apresentava 0s
objetivos, riscos e beneficios do estudo, garantia de sigilo das informacdes e o anonimato dos
participantes. Foi assegurado o sigilo de participacdo (sem identificacdo) e o participante
poderia optar em desistir do estudo a qualquer momento sendo respeitada a sua vontade sem
que houvesse nenhuma forma de penalizacdo. As informacdes desta pesquisa sao
confidenciais, sendo os resultados finais divulgados aos participantes por meio da producao de
um relatorio.

Este estudo ndo prevé medidas invasivas (riscos/danos fisicos). No entanto, durante o
preenchimento do formulario o participante poderia sentir cansago, estresse ou algum
constrangimento ao preencher o formulario. Caso algum participante sentisse algum
incomodo ou desconforto durante a participacdo na pesquisa, ele poderia parar de responder,
solicitar uma pausa ou abandonar o preenchimento em qualquer momento. Ainda, 0s
pesquisadores tomaram todas as medidas necessarias para minimizar o desconforto, parando a
coleta e questionando se o idoso desejava continuar. A coleta de dados foi previamente
agendada e realizada de forma individual em uma sala reservada na academia em que foi
realizado o estudo.

Como beneficios, por meio, dos resultados dos participantes foi possivel apontar os
principais motivos para a pratica da musculacdo, assim como, promover o envelhecimento
ativo, a autonomia e independéncia na terceira idade. Ainda, fornecer aconselhamento sobre a
importancia da musculacdo na realizacdo das atividades de vida didria (AVD) e atividades
instrumentais da vida diaria (AIVD).

Na anélise dos dados foi utilizada estatistica descritiva (média, desvio padrao,
frequéncia absoluta e relativa). A normalidade dos dados foi testada com teste de Shapiro-
Wilk, por ser uma amostra era pequena bem como, a observagdo no gréfico da curva de
Gauss, 0s quais, demonstraram que as variaveis demograficas apresentaram distribuicao
normal, enquanto, as variaveis do MPAM-r a distribui¢cdo foi ndo normal. Para analise da
associacdo entre variaveis foi utilizado o teste do Qui-Quadrado, considerando nivel de
significancia de 5% (p<0,05). As anélises estatisticas foram realizadas no software Statistical
Package for the Social Sciences- SPSS verséo 23.
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Resultados

Participaram do estudo 10 idosos com idade entre 60 e 77 anos (67,1 = 6,6). A maioria
dos sujeitos eram do sexo feminino (60%), 80% se autodeclarou branco, 60% possuiam
ensino superior e renda mensal de 3 a 5 salarios minimos e 50% eram aposentados. Todos
residem com um(a) companheiro(a), a maioria possui filhos (90%) e ndo fuma (100%). A
percepcdo de saude foi positiva, variando entre de boa a excelente (80%). A média de horas de
sono foi 8,2 (x1,4) horas por noite. Ainda, 60% dos sujeitos fazem uso continuo de
medicamentos (para problemas de depressao, hipercolesterolemia e hipertensdo) e possuem
alguma comorbidade. Na tabela 1 sdo apresentados o0s resultados das variaveis

sociodemogréaficas, comportamentais e estado de saude.

Tabela 1- Dados Sociodemogréficos, questdes comportamentais e estado de saude dos idoso
participantes do estudo.

Variaveis Média DP
Idade (anos) 67,1 6,6
Estatura (metros) 1,69 5,0
Massa corporal (Kg) 75,38 10,11
IMC (Kg/m2) 20,82 11,30
Sono (horas) 8,2 1.4
n %

Sexo

Masculino 4 40

Feminino 6 60
Raca/cor

Branco 8 80

Pardo 1 10

NR 1 10

Escolaridade

Ensino fundamental completo 1 10

Ensino Médio Completo 3 30

Ensino Superior 3 30

Especializagéo 1 10

Mestrado 2 20
Estado civil

Casado 9 90

Vilvo 1 10
Trabalha

Né&o 2 20

Sim 3 30

Aposentado 5 50
Renda mensal

Até 2 sal&rio-minimo 1 10

3 a 5 salario-minimo 6 60
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6 a 10 salario-minimo 1 10

Acima de 10 salario-minimo 2 20
Com quem mora

Esposa(o) 8 80

Filha(o) 1 10

Esposa(o) e filho(a) 1 10
Possui Filhos(as)

Sim 9 90

Né&o 1 10
Tabagismo

Né&o 10 100
Consumo de alcool

Sim 7 70

Né&o 3 30
Percepcdo de Saude

Excelente 5 50

Muito Boa 2 20

Boa 1 10

Ruim 2 20
Doencas diagnosticadas (n=8)

Hipertensdao 5 50

Doencas Respiratorias 1 10

Colesterol Elevado 1 10

Doencas Neuroldgicas 1 10

Pré-diabetes 1 10
Uso de medicamentos

Sim 6 60

N&o 4 40

Legenda: DP - desvio padréo, n - frequéncia absoluta, % - frequéncia relativa, NR - ndo respondeu.

A tabela 2 apresenta os dados relacionados ao treino de musculacdo e outras préaticas
corporais, sendo possivel identificar que os participantes do estudo praticavam musculagéo de
2 a 5 vezes na semana com treinos de duracdo de 60 minutos. Outras praticas corporais
também foram relatadas, das quais, o Pilates apresentou a maior prevaléncia (30%). Além
disso, a maioria possuia companhia para a pratica da musculacdo (80%). Os participantes nao
possuiam o habito de realizar deslocamento ativo para trabalho ou para academia e o tempo
em comportamento sedentario variou de 3 a 6 horas/dia. Atividades da vida domestica, como

realizar faxina doméstica apresentaram um percentual significativo (70%).

Tabela 2- Praticas de musculacdo, atividade fisica e comportamento sedentario dos idosos
participantes do estudo.

Variaveis n %
Frequéncia de treino de musculagao
2 dias 5 50
3 dias 3 30

5 dias 2 20



Tempo de treino
60 minutos
Outras préaticas de atividade fisica
NR
2 dias
3 dias
Tipos de praticas corporais (n=7)
Pilates
Futebol
Natacdo
Ciclismo
Caminhada
Realiza Fisioterapia
Sim
N&o
Realiza faxina pesada
Sim
Nao

Possui companhia para pratica do exercicio

Sim
Nao

Deslocamento ativo (a pé ou bicicleta)

Sim
Nao

Tempo em comportamento sedentario diario

Menos de 1 hora
1 a 2 horas
2 a 3 horas
3 a6 horas

10

PR R PR W - ol

o N

~

oo N

N W

4

100

40
50
10

30
10
10
10
10

20
80

70
30

80
20

20
80

10
30
20
40

20

Legenda: n - frequéncia absoluta, % - frequéncia relativa, NR - ndo respondeu.

A Figura 1 apresenta as pontuac6es em média e desvio padrdo dos cinco dominios de

motivos pelos quais os idosos praticam musculagdo. O motivo principal referenciado foram as

questdes de saude (M=6,9; DP=0,3) e diversao/lazer (M=>5,6; DP= 0,9) seguido da aparéncia
fisica (M=4,8; DP= 2,1), competéncia (M=4,7; DP=1,5) e social (M=3,6; DP= 1,5). Vale

ressaltar que ndo foram identificadas associagdes significativas entre os fatores motivacionais

e as variaveis analisadas (p<0,05).

Figura 1- Fatores motivacionais para pratica de muscula¢do em idosos atraves da MPAM-R

(n=10).
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Motivacdo Intrinseca Motivagdo Extrinseca

Fonte: elaborado pelos autores (2023).

Discussao

O principal achado do estudo, respondendo ao objetivo que era relacionado aos
motivos que levam os idosos a aderir a pratica de exercicios, foi relacionado ao dominio da
salde, seguido por outros como diversao/lazer. Corroborando com os achados do presente
estudo, uma pesquisa realizada por Mazo, Cardoso e Aguiar', composta por 60 idosos
participantes de um programa de hidroginastica em Santa Catarina, demonstraram que 0S
fatores motivacionais dos idosos para a pratica de atividade fisica estdo relacionados a
salde e ao bem-estar (45%). Além disso, encontraram que outros motivos relacionados foram
a melhora da saude fisica e mental (26,7%) e o convivio social/amizade/sociabilizagdo (25%).
Também, um estudo realizado por Silva®, com frequentadores de uma academia de
Florianopolis/SC investigou a motivagdo para pratica de atividade fisica, encontrou que 0s
motivos que levam os idosos para a pratica vao ao encontro com os achados deste estudo.

Segundo um estudo realizado no municipio de Palhoga - SC, a principal motivacao
para a pratica da musculacdo em idosos é a dimensdo saude, enquanto a dimensdo menos
motivante para esta pratica foi a competitividade?’. Nesse estudo, ndo houve diferenca
significativa entre as motivacdes de homens e mulheres idosas, sendo também a dimensao
salide a mais motivante em ambos 0s sexos.

No presente estudo, a motivacao extrinseca (satde) foi apontada como principal fator
que leva idosos a engajarem-se e aderirem as praticas de musculagdo seguido pela motivacéo
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intrinseca. Nesse contexto, Araljo e Mota®? destacam que a motivacdo extrinseca atua na
realizacdo de atividades como meio instrumental para alcancar eventos externos desejaveis ou
escapar de outros indesejaveis. Desta forma, o fato dos idosos se motivarem mais para a
salde, pode ser justificado devido a prevaléncias de doengas crdnicas nao transmissiveis,
como a hipertenséo, relatadas pelos participantes da pesquisa.

As doencas cardiovasculares tém sido uma das principais causas de morte no Brasil,
sendo este um grande problema de saude publica e que representa um elevado custo de
tratamento®. De acordo com os dados recentes do Ministério da Salde, a prevaléncia de
hipertensdo chega a 60,9% na populacdo idosa e um dos motivos dos altos valores de
prevaléncia nessa populacdo é o estilo de vida, envolvendo, principalmente, sedentarismo,
habitos alimentares ou histérico familiar?®>. A musculacio possui efeitos agudos e cronicos
sobre a Hipertensdo Arterial Sist6lica de idosos, sendo estes favoraveis a salde e qualidade de
vida dos mesmos, beneficios que sdo atribuidos ao ganho de massa muscular e forca %

O perfil dos participantes demonstrou que a amostra foi composta por pessoas brancas,
com ensino superior, renda entre 3 a 5 salarios minimos e aposentados, onde a academia que
foi realizada a pesquisa era uma academia privada. Tal achado demonstra que esses fatores
estdo relacionados a maior acessibilidade e adesdo da pratica de exercicios, como demonstra o
estudo de Ferreira, Marques e Luiz?*, que investigou a atividade fisica no tempo de lazer entre
idosos do municipio de Sdo Paulo e apontou que idosos com escolaridade superior, estdo
positivamente associados & atividade fisica de lazer em nivel suficiente®.

Enquanto limitacdes, este estudo apresentou uma amostra pequena o que nao permitiu
realizar analises estatisticas mais robustas, bem como, encontrar resultados significativos. A
amostragem intencional restringe a participacdo dos sujeitos, o que ndo limitou a
representatividade em questdes socioecondmicas, cor/raga e nivel educacional. Por fim, ndo
foi questionado aos participantes o tempo de pratica de musculacdo e fatores relacionados a
salde mental.

Além disso, devido ao nimero reduzido de praticantes ndo foi realizada analise por
sexo. Com base nessa informacédo sugerimos que estudos sejam feitos considerando o sexo,
pelos motivos de que os homens praticam menos atividade fisica que as mulheres. Nesse
sentido, dados atuais do Brasil demonstram diferencas no perfil etdrio no qual existem mais
mulheres (55,7%) do que homens (44,3%) entre a populagdo que possui 60 anos ou mais®.
Ainda, os homens praticam menos musculacdo do que as mulheres, apresentando como 0s
principais motivos, a falta de interesse, a falta de identificacdo com a atividade, e/ou com a
intensidade da atividade ofertada, a falta de tempo, a negacdo da velhice, entre outros®.
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Este estudo investigou a motivacdo de idosos para a pratica da musculacdo e
demonstrou que a saude € o principal motivo, seguido da diversdo/lazer. Neste sentido, o
cuidado com a salde para promover a qualidade de vida e na prevencdo de doencas e agravos
é um dos fatores motivacionais que demonstrou ser um facilitador no engajamento e adesao
dos idosos na préatica de musculagdo, bem como, na busca de outras praticas corporais. Ainda,
é possivel concluir que a pratica da musculacao por este grupo de idosos é motivada tanto por

fatores extrinsecos (salde) como intrinsecos (diverséo/lazer).
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APENDICES

APENDICE I- TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (TCLE)
Prezado(a) participante,

Vocé estd sendo convidado(a) para participar, como voluntario(a), na pesquisa
intitulada: “ENVELHECIMENTO SAUDAVEL: MOTIVOS PARA A ADESAO NA
PRATICA DA MUSCULACAO”, que tem a finalidade de identificar e analisar os motivos
que levam os idosos a praticarem a musculacdo. Esta pesquisa é importante para conhecermos
as diferentes motivacGes que levam idosos a pratica da musculacdo, assim como, adesao e
aderéncia dos mesmos em outras praticas corporais. Além disso, compreender os fatores
associados a pratica da musculacao.

Este estudo é coordenado pela Prof* Dra. Susane Graup, professora Universidade
Federal do Pampa (Unipampa), Ariadine Rodrigues Barbosa, doutoranda no Programa de P6s
Graduacdo de Educacdo em Ciéncias da Universidade Federal do Pampa (Unipampa) e
Helena Carvalho Guedes da Luz, discente do curso de Educacdo Fisica — Licenciatura da
Universidade Federal do Pampa (Unipampa).

Caso aceite participar deste estudo, vocé ird responder um gquestionario eletrénico,
elaborado pela Plataforma Google Forms®, composto por perguntas abertas (dissertativa) e
fechadas (com alternativas) com perguntas sobre dados pessoais como (idade, cor/raca,
educacdo, profissdo, entre outros); questdes relacionadas ao estado de salde geral, pratica da
musculacdo e atividade fisica, por fim, motivos para pratica da musculacdo. O formulario tera
duracgdo de 10 a 20 minutos.

Durante o preenchimento do formulario ndo estdo previstos riscos/danos fisicos, no
entanto, vocé podera sentir cansago, estresse ou algum constrangimento ao responder o
formulario aplicado em formato de entrevista. Caso vocé sinta algum incomodo ou
desconforto durante a participacdo na pesquisa, vocé podera parar de responder, solicitar uma
pausa ou abandonar o preenchimento a qualquer momento. Ainda, os pesquisadores tomarao
todas as medidas necessarias para minimizar o desconforto, parando a coleta e questionando
se vocé deseja continuar. A coleta de dados sera previamente agendada e realizada de forma
individual em uma sala reservada na academia que vocé frequenta. Se optar por desistir de sua
participacao na pesquisa, voceé estara livre para retirar seu consentimento a qualquer momento,

sendo sua vontade respeitada sem que haja nenhuma penalizacéo.
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Como beneficios, por meio, dos resultados dos participantes serd possivel apontar os
principais motivos a pratica da musculacao, assim como, promover o envelhecimento ativo, a
autonomia e independéncia na terceira idade. Ainda, fornecer aconselhamento sobre a
importancia da musculacdo na realizacdo das atividades de vida diaria (AVD) e atividades
instrumentais da vida diaria (AIVD).

As informacdes coletadas serdo mantidas em sigilo e preservando o anonimato dos
participantes (identidade), as quais, serdo divulgadas e/ou publicadas trabalhos cientificos. O
material coletado ficara disponivel para consulta em qualquer momento, sendo guardado sob a
responsabilidade dos pesquisadores. Ao final da pesquisa, todo material serd mantido em
arquivo, por pelo menos 5 anos. Todos os participantes receberdo um relatério fornecido com
os resultados da pesquisa.

Com a participacdo no estudo, vocé ndo terd nenhum custo, nem receberd qualquer
vantagem financeira. Além disso, seu nome, assim como dos/das demais participantes do
estudo ndo serdo identificados em nenhum momento, garantido seu anonimato. Se houver
algum dano, decorrente da presente pesquisa, vocé tera direito a indenizacdo, através das vias
judiciais, como dispde o Cadigo Civil, o Codigo de Processo Civil, na Resolugdo n° 466/2012
e na Resolucdo n° 510/2016, do Conselho Nacional de Saude (CNS).

Os pesquisadores estardo sempre a disposicdo para esclarecer duvidas, antes e no
decorrer dos procedimentos. Durante todo periodo do estudo vocé tera a possibilidade de tirar
davidas ou pedir qualquer outro esclarecimento adicional sobre a pesquisa. Em caso de davida
vocé podera realizar uma ligacdo a cobrar ou pelo whatsapp para o nimero da coordenadora
da pesquisa Susane Graup (55) 98100-8424, Ariadine Barbosa (55) 99164-3825 ou Helena
(55) 99939-0438. Em caso de duvida quanto a conducdo ética do estudo, entre em contato
com o Comité de Etica em Pesquisa da Unipampa - Tel do CEP/Unipampa: (55) 3911-0202,
voip 2289 E-mail: cep@unipampa.edu.br https://sites.unipampa.edu.br/cep/ Endereco:
Campus Uruguaiana — BR 472, Km 592 Prédio Administrativo — Sala 7A Caixa Postal 118
Uruguaiana — RSCEP 97500-970.

Caso ACEITE participar desta pesquisa, favor marcar a op¢do “Sim. Li o TCLE e
concordo em participar”’, no formulario Google Forms. Declarando ter sido informado a
respeito das informagdes lidas ou que foram explicadas a vocé. Declaro aos pesquisadores
sobre minha decis@o de participar nesse estudo. Ainda, ficaram claros para mim quais séo 0s
propdsitos do estudo, os procedimentos a serem realizados, seus riscos, beneficios, as
garantias de confidencialidade e de esclarecimentos permanentes. Ficou claro também que
minha participacdo é isenta de despesas. Assim, concordo em participar deste estudo e poderei
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retirar meu consentimento a qualquer momento, antes ou durante 0 mesmo, sem penalidades,
prejuizo ou perda de qualquer beneficio que eu possa ter adquirido durante a realizacdo da
pesquisa. Declaro que obtive de forma apropriada e voluntaria o consentimento livre e
esclarecido deste sujeito de pesquisa.

Caso vocé NAO ACEITE participar, marque “N&o. Li o TCLE e ndo tenho interesse
em participar”, no formulario Google Forms e feche essa pagina no seu navegador.

Ao finalizar a leitura e aceitar participar da pesquisa, vocé receberd uma cépia deste

documento em seu e-mail.

Aceita participar
71 Sim. Li o TCLE e concordo em participar.
"1 N&o. Li o TCLE e ndo tenho interesse em participar



APENDICE Il- QUESTIONARIO PERFIL DOS PARTICIPANTES

Caracterizacdo Sociodemografica
Esta secdo refere-se aos dados de identificacdo e perfil do participante do estudo.

Nome:

Idade:

Sexo:
e Feminino
e Masculino

Como vocé se considera:

Branco(a)

Negro(a)

Pardo(a)

Amarelo(a)

Indigena

Prefi ro ndo me autodeclarar

Trabalha
e Sim
e Ndo
e Aposentado(a)

Renda Mensal

Até 1 salario minimo

Até 2 salarios minimos

De 3 a 5 salarios minimos

De 6 a 10 salarios minimos
Acima de 10 salarios minimos

Vocé possui conducdo propria:
e Sim
e Néo

Possui filhos
o 1

o 2

o 3

e 4 0u mais

e Nao

Com guem mora:

Estado de saude e habitos comportamentais
Esta secdo refere-se as questbes do seu estado de saude e estilo de vida.

Como vocé avalia a sua salde
e 1 Excelente
e 2 Muito boa



e 3 Boa
e 4 Ruim
e 5 Muito ruim

Massa corporal (Kg):
Altura (metros):

Vocé possui alguma das doencas abaixo diagnosticadas por um médico?
e Pressdo alta

Diabetes

Colesterol elevado

Obesidade

Doenca do cardiaca (coragéo)

Doenca renal

Ansiedade

Depresséo

Aurtrite

Osteoporose

Doenga Respiratoria

Problemas digestivos (ma digestdo, dor de estbmago, ...)

Outro- Qual:

Tomas algum medicamento controlado?
e Sim
e Ndo

Se respondeu sim, sabes dizer o nome?

Fuma
e Sim
e Néo
Costuma ingerir bebidas alcoolicas?
e Sim
e Néo
Com que frequéncia e quantidade?

Em relacdo a seus habitos de sono responda:
Que horas vocé costuma ir dormir?

Hora de acordar?

Préatica de Exercicio, Atividade Fisica e Comportamento sedentario
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Esta secdo refere-se a questdes sobre a pratica de exercicio regular e outras praticas corporais.

Quantos dias vocé pratica musculagéo?
e 2 dias na semana
e 3 dias na semana
e 5 dias na semana
e mais de 5 dias

Quanto tempo?
e 30 min



60 min

120min

150 min

Acima de 150 min

Realiza outro(s) tipo(s) de exercicio fisico e/ou atividade fisica além da musculagao?

Sim
Nao

Caso tenho respondido sim na pergunta anterior. Assinale qual tipo exercicio:

Caminhada (n&o vale para o trabalho)
Corrida ou cooper

Caminhada na esteira

Corrida em esteira

Danca

Lutas (capoeira, judo, ...)

Funcional

Padel ou ténis

Futebol

Ginéstica aerobica/spinning/ step/jump
Hidroginastica

Pilates

Ginéstica localizada, alongamento ou ioga
Natacdo

Bicicleta ou bicicleta ergométrica
Crossfit

Outro:

Quantos dias na semana realizas outras praticas corporais?

2 dias na semana
3 dias na semana
5 dias na semana
mais de 5 dias

Realizas fisioterapia?

Sim
Nao

Quanto tempo por sessao?

30 min

60 min

120min

150 min

Acima de 150 min

Costuma deslocar-se a pé ou com bicicleta para seu trabalho ou academia?

Sim
Nao
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No teu dia-a-dia, costumas fazer faxina pesada, carregar peso ou outra atividade pesada que
requer esforco fisico intenso?

e Sim

e Néo

Costumas ter companhia para pratica de musculacdo ou atividade fisica?
e Sim
e Néo

Quantas horas do seu tempo livre vocé costuma fi car assistindo televisdo ou usando celular
para acessar as redes sociais?

Menos de uma hora

De uma hora a menos de duas horas

De duas horas a menos de trés horas

De trés horas a menos de seis horas

Seis horas ou mais

Né&o costuma assistir televisdo e/ou celular no tempo livre



ANEXOS

ANEXO I- Escala de Motivos para a Pratica de Atividade Fisica (MPAM-R)

ESCALA DE MOTIVIDS

Escala de Motivos para a Pratica de Atividade Fisica (MPAM-R)
Esta & uma lista de motivos pelos guais VOCE pratica atvidade fisaca, esporte ¢ exercicio. Por
favor, leia cundadosaments cada uma dessas afirmagies e logo em segmda, vilizando a escala
comrespondente, mdigue como geralmente vood se sente quando pratica sua atividade fisica,
esparte € exercicio, Para 550, responda cada questio {usando a escala dada), baseado no gran
em que a resposta & verdadera pam vocd. Mo final, por favos, confirmse se responden a todas as
quesiies.
| = Mada verdadeiro para mim T = Muito verdadeno pata mim
L« [ =2 [ 3 [ 4 [ s [ & | 7 |
Margue com am “X* a alternativa correspondente

L2345 a]|7

0. Par que & prazenso.

02, Por que gosto de praticar atividades fisicamente desafiadoras.,

03, Por que quero aprender movas habdlidades.

(4. Por que guero perder ou manler o peso ¢ ter ama melhor
APATCHEI.

05, Por que quero enconlrar mens amigos.

4. Por que gosto de praticar essa atividade,

7. Par que gosio do desafio.

8. Por que guero definir mews misculos ¢ ter uma mellsor
HPATETIC 1.

4. Par que fico filiz.

10, Far que guero ber mats energia.

L1. Por que posto de atividades fsicamente desafiadoras.

12, Par que gosto da companlia de oubras pessoas mlenessadas
nizssa atividadie.

13, Por que guero melhorar minka condiciio cardwvascular.

14, Por gue gueto melhorar o miiha aparéscia,

15, Far que acho que ¢ inleressante.

16, Por que guero manter minha forga fisica pam levar minha vida
sanddvel.

1 7. Far que quero que 08 outnos me achem atraentie.

18, Por que guero conbecer novas pessoas,

19, Par que moala dessa atividade.

20, Por que guero manter minha saide fisaca ¢ bem-estar.

21. Por que guero melhorar a forma de meu conpo.

22, Por que acho essa atividade estimulanie,

23, Por que me acho fisicaments fao se ndo fizer.

24, Por e msiis amigoes Qe e e pratigive.

25, Por que gosto do prazer de participar.

26, Por que gosio de passar o tempo Gom OULRES pessoas
praticands essa atividade.

Oibrigade pela sua participagiod
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