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Com o aumento da esperanca média de vida, existem cada vez mais idosos no mundo, o que esté a conduzir ao envelhecimento
da populagdo mundial, sendo que o exercicio fisico € um elemento fundamental para a promocao da sadide e da qualidade de vida
desta populacao. Este estudo teve como principais objetivos conhecer as representacdes dos individuos idosos acerca da prética de
atividade fisica desenvolvida em contextos de ginasios e academias, saber os tipos de préticas ai desenvolvidas e ainda averiguar
as suas aspiracdes relativamente a este tipo de atividades. Os dados foram recolhidos através de entrevistas semiestruturas e o seu
tratamento foi feito através da técnica de anélise de conteldo. Os resultados encontrados evidenciaram que a maioria dos idosos

pratica atividade fisica por uma questdo de saide e de manutencéo da condicdo fisica, o que lhes proporciona uma sensacéo de

RESUMO

bem-estar. Para além disso, apurou-se que as mulheres preferem a hidroginastica, enquanto os homens preferem a musculagéo,
sendo o ginasio o sitio mais elegido para a préatica por apresentar as condi¢des ideais para a mesma. Constatou-se ainda que
iniciativas como maior sensibilizagdo para a préatica da atividade fisica e melhorar os transportes podem constituir estratégias para
melhorar a sua ades&o, tendo em conta que, muitos deles, ainda ndo valorizam a tal préatica.

PALAVRAS-CHAVE: idoso; exercicio fisico; envelhecimento ativo; fitness.

With the increase in average life expectancy, there are more and more elderly individuals in the world, leading to the ageing of
the global population. Physical exercise is crucial for promoting health and quality of life for this population. This study aimed to
understand the representations of elderly individuals regarding physical activity in gym and fitness contexts, identify the types
of practices developed there, and investigate their aspirations concerning these activities. Data were collected through semi-
structured interviews, and the analysis was conducted using content analysis techniques. The results revealed that the majority of
elderly individuals engage in physical activity for health reasons and to maintain their physical condition, which provides them with

a sense of well-being. Furthermore, it was found that women prefer water aerobics, while men choose weight training, with gyms

ABSTRACT

being the most popular place for exercise due to the ideal conditions they offer. It was also noted that initiatives such as increased
awareness of the importance of physical activity and improvements in transportation could serve as strategies to enhance their
participation, considering that many of them still do not value such practices.

KEYWORDS: elderly; physical exercise; active ageing; fitness.
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Representacoes de idosos sobre a pratica de atividade fisica

INTRODUCAO

O processo de envelhecimento é um fenémeno complexo
que pode ser definido como “um processo natural e dindmico
que atinge todos os seres humanos, ligado aos fatores biop-
sicossociais e espirituais” (Castilho et al., 2020). Segundo
Andrade et al. (2018), este nio acontece da mesma forma
para todos, e implica uma serie de alteracdes a nivel biol6-
gico, psicolégico e social que se refletem no comportamento
do idoso, bem como nas interagdes sociais e nas atividades
que continua a praticar nesta fase de vida. Para além disso,
fatores como as condi¢des socioeconémicas, o apoio social,
principalmente, por parte da familia, a sua saude fisica e ainda
a forma como a prépria pessoa o encara tém uma influéncia
direta neste fenémeno.

Com o aumento da esperanca média de vida, existem cada
vez mais pessoas idosas no mundo, o que estd a conduzir ao
envelhecimento da populagio mundial (Martinez Heredia
et al., 2021). A literatura acerca desta temdtica aponta para
um crescente aumento do indice de envelhecimento, provo-
cado principalmente pelo declinio das taxas de natalidade
e mortalidade e pelo aumento da esperanga média de vida
(Instituto Nacional de Estatistica [INE], 2022).

De acordo com os Censos de 2021, em Portugal, existem
182 idosos por cada 100 jovens, sendo os fatores menciona-
dos anteriormente os responsaveis pela inversdo na pirimide
etdria portuguesa e existindo cada vez mais idosos e cada vez
menos jovens (INE, 2022). Segundo dados publicados em
2017 pelo INE, prevé-se que até 2080, o numero de idosos
em Portugal aumente de 2,1 para 2,8 milhdes, o que con-
trasta com a previsio para a populagio jovem: o nimero de
jovens ird diminuir de 1,5 para 0,9 milhées, que se revelam
numeros preocupantes (INE, 2017).

Considerando o numero crescente de pessoas em idades
avangadas atualmente e a projecdo de aumento futuro, tor-
na-se essencial a criacdo de condi¢des adequadas que promo-
vam um envelhecimento sauddvel e ativo, associado a uma
melhor qualidade de vida. Nesse contexto, surge o conceito
de envelhecimento ativo, definido como o “processo pelo qual
se otimizam as oportunidades de bem-estar fisico, social e
mental ao longo da vida, com o objetivo de aumentar a espe-
ranga de vida saudével, a produtividade e a qualidade de vida
na velhice” (Organizagio Mundial da Saude [OMS], 2015).

Deseja-se que nesta fase da vida as pessoas vivam de forma
sauddvel e auténoma o maximo de tempo possivel pelo que a
pratica de exercicio fisico (EF) é um pilar fundamental para
que isto se verifique (Suryadi et al., 2024).

Por outro lado, a prevaléncia de doengas crénicas tem
registado um aumento significativo em todo o mundo, sobre-

tudo entre os adultos mais velhos. Entre estas incluem-se
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doengas cardiacas, hipertensio, diabetes, cancro, obesidade
e doengas respiratérias (Marques et al., 2018). Atualmente,
as doengas crénicas constituem a principal causa de morbi-
lidade e mortalidade a nivel global. A inatividade fisica foi
identificada como um dos principais fatores que contribuem,
em parte, para o aumento da prevaléncia destas patologias.

Assim, a literatura sobre esta temdtica aponta virios
beneficios com a prética de EF nestas idades, nomeadamente
(Pereira, 2019): prevengio de varias doengas como artrite,
cancro, depressio, hipertensdo, osteoporose, entre outras, que
tém uma maior probabilidade em surgir em idades avanga-
das; contribui para que os idosos nio percam a sua mobili-
dade e continuem a realizar as suas atividades de vida di-
rias; ajuda na manutengio da sua vida social prevenindo o
seu isolamento; estimula o cérebro evitando o aparecimento
de doengas como a deméncia.

De acordo com Carvalho (2016), a pritica desportiva
evita que o cérebro deixe de ser ativo e que ndo cumpra as
suas fungdes, 0 que, por sua vez, é crucial para que, por um
lado, ndo surjam doengas que envolvam a perda de memdria
como as deméncias, e pelo outro, os idosos consigam conti-
nuar a realizar as suas atividades do dia-a-dia.

Apesar dos numerosos beneficios reconhecidos os niveis
de pritica de atividade fisica (AF) diminuem geralmente
com a idade (Butson et al., 2024).

Tendo em conta que nem sempre existe a oferta de opor-
tunidades para a pratica de AF para que a populagio idosa
se possa manter ativa, instituigdes como os gindsios e as
academias podem constituir uma boa opgdo para este fim.

No que diz respeito a estes espagos, sabe-se que gragas
ao crescente reconhecimento pela comunidade cientifica da
importincia do EF na satide das pessoas e, consequentemente,
na promogio da sua qualidade de vida e do seu bem-estar,
tem contribuido para o crescimento desta industria ao longo
das ultimas décadas (Franco et al., 2021; Rodrigues et al.,
2024; Teixeira et al., 2023).

De acordo com o barémetro anual de 2023 do Portugal
Activo, as atividades mais oferecidas nos gindsios, por ordem
decrescente, consistiam em mdaquinas de treino cardiovas-
cular (82,2%), aulas de grupo (81,1%), mdquinas de muscu-
lagdo (79,9%) e treino funcional (78,3%) (Portugal Activo,
2023). Relativamente aos sécios, segundo o barémetro do
ano anterior, conseguiu-se apurar que eram mais mulheres
que homens, e que, apesar daqueles com faixa etdria com-
preendia entre os 31 e os 64 anos, continuarem a ser a classe
mais representativa, verificava-se uma crescente aderéncia
das pessoas com 65 ou mais anos 4 pritica desportiva nos
gindsios, comparando com os anos anteriores, o que dado o

panorama atual é uma boa noticia (Portugal Activo, 2022).




LSA Oliveira, T Celestino, EG Morgado, AMA Pereira

A investigacdo realizada acerca dos motivos que levam ao
sedentarismo e/ou inatividade fisica, é escassa a nivel nacio-
nal. Além disso, parece ser uma drea pouco explorada e anali-
sada no contexto dos gindsios e academias, bem como a nivel
geral da populagio portuguesa, nomeadamente ao nivel dos
idosos (Rodrigues et al., 2024).

Assim é importante a realizacio de investigagdes acerca dos
niveis pratica de exercicio fisico em centros de fitness, nomea-
damente no que se refere a populagio idosa. Especificamente,
sdo necessdrios estudos que analisem de forma detalhada os
dados relativos aos praticantes, nomeadamente as suas cara-
teristicas, aos “adormecidos”e aos cancelamentos (Rodrigues
et al., 2024). Por outro lado, os barémetros do Fitness nio
estdo isentos de limitagbes, uma vez apresentam tais como a
auséncia de indicadores importantes.

Face a este enquadramento, e a lacuna existente na litera-
tura acerca desta temdtica no contexto portugués, os objetivos
deste estudo, que serd desenvolvido no 4mbito da metodo-
logia qualitativa, consistem em: conhecer as representacoes
dos individuos idosos acerca das praticas de atividade fisica
desenvolvidas em contextos de gindsios e academias; iden-
tificar os tipos de praticas de atividade fisica af realizadas;
averiguar as aspira¢oes dos idosos relativamente a este tipo
de atividades.

Este estudo desenvolve-se no Ambito da Teoria de
Representagdes Sociais de Serge Moscovici (Moscovici,
1978, p. 216), sendo que de acordo com este autor, “repre-
sentar significa, a uma e a0 mesmo tempo, trazer presentes
as coisas ausentes e apresentar coisas de tal modo que satis-
fagam as condi¢des de uma coeréncia argumentativa, de
uma racionalidade e da integridade normativa do grupo”.
Nesse sentido, representagio social: “... ¢ uma modalidade
de conhecimento particular que tem por fungio a elabora-
¢do de comportamentos e a comunicagio entre individuos”

(Moscovici, 1978, p. 216).

METODO

O presente estudo utilizou o método qualitativo de pes-
quisa que se caracteriza por ser um paradigma naturalista
ou interpretativo (Fortin, 2009). Ainda de acordo com estes
autores o objetivo principal deste tipo de metodologia consiste
em descrever um problema que ainda nio é muito conhecido
e caracteriza-lo, isto é, investigar um conceito que leva 4 des-
crigio de uma experiéncia ou confere significado 2 mesma.

Neste estudo, participaram 10 individuos, distribuidos
igualmente por género (5 do sexo masculino e 5 do sexo
feminino), com idades compreendidas entre os 65 ¢ os 81
anos. Entre estes, 3 situavam-se na faixa etiria dos 65—69
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anos, 3 nos 70-74 anos, 3 nos 75-79 anos e 1 na faixa dos
80-85 anos. No que respeita ao nivel de escolaridade, 4 par-
ticipantes tinham completado até ao 4° ano, 2 até ao 6° ano,
1 até ao 9° ano e 2 até ao 12° ano. Apesar de terem sido rea-
lizados inimeros convites, apenas estes individuos se mos-
traram disponiveis para participar no estudo. Todos residiam
no concelho de Viseu, localizado na regido do interior cen-
tro de Portugal, e eram sécios e praticantes em dois gindsios
desta mesma cidade.

As entrevistas foram realizadas pelo primeiro autor entre
o marco e de maio de 2024, num gabinete dentro das insta-
lages dos dois gindsios, garantindo que estas decorriam sem
interrupcdes e com tranquilidade. Os entrevistados assinaram
previamente um termo de consentimento informado, autori-
zando a sua participagio no estudo, a gravagio do dudio das
entrevistas e a respetiva posterior transcrigdo.

No que concerne aos instrumentos, foi utilizada a
entrevista semiestruturada. Neste tipo de entrevistas, os
investigadores possuem um guido de perguntas, de modo a
facilitar a organizagdo da recolha da informagio e a atingir
os objetivos do estudo, mas nio tem de se ater completa-
mente ao mesmo (Castro & Oliveira, 2023). Desta forma,
segundo Manzini (2004), podem surgir “informagdes de
forma mais livre e as respostas nio estio condicionadas a
uma padronizagio de alternativas”. Além disso, Minayo e
Costa (2018), acrescentam ainda que é um instrumento
bastante versatil.

O guido da entrevista foi construido seguindo as seguin-
tes fases: i) preparagio do primeiro esbogo de acordo com
os objetivos do estudo e da literatura relevante no dmbito
da temadtica em estudo; ii) avaliagio desse esbogo por dois
pesquisadores experts em Ciéncias do Desporto, especia-
listas em metodologia qualitativa; iii) andlise das sugestbes
apresentadas por eles; iv) realizagio de reajustes em resul-
tado dessa reflexdo; v) realizagdo de uma entrevista piloto
com um elemento do universo em estudo; reajuste final em
funcio da reflexdo sobre a mesma. Finalizado este processo,
foi elaborada a versdo final do guifo da entrevista. Importa
salientar que o guido da entrevista estd estruturado em trés
dimensdes: i) representacdes —um grupo de questdes que tem
como propésito entender as concegdes e significados pro-
duzidos por cada um dos entrevistados acerca da mesma,; ii)
priticas — um conjunto de questdes onde se pretende saber
os contornos do envolvimento e participagdo dos sujeitos
na prética da atividade fisica; iii) aspiragbes — um conjunto
de questdes que tem como objetivo conhecer as perceces
acerca de panoramas futuros, além de se auscultar propostas
para se melhorar a adesdo e a pratica de atividade fisica por

parte dos idosos.
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O tratamento de dados foi realizado por meio da and-
lise de conteudo (Bardin, 2008). Este método implica a
utiliza¢io das seguintes técnicas: classificagio, codificagio
e categorizagio de conceitos (Castro & Oliveira, 2023).
Além disso, a finalidade desta metodologia consiste em
deduzir de forma légica e justificada sobre as informacédes
que sdo dadas ao investigador, ndo querendo isto dizer
que ele tem de fazer suposi¢des (Bardin, 2008). De acordo
com o mesmo autor, o investigador tem de compreender
aquilo que ndo estd explicito no texto, e sim implicito no
conteddo. A elaboragio das categorias foi feita a poste-
riori (Bardin, 2008), dada a escassez de literatura acerca
da temdtica. As categorias resultantes foram analisadas
por um painel de peritos de modo assegurar as normas de

fidelidade e de validade.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Os resultados serdo apresentados e discutidos em fun-
¢do de 3 dimensdes jd referidas. No ambito de cada dimen-
sdo, perante algumas questdes relevantes que foram coloca-
das aos entrevistadas, serdo expostas as respetivas categorias
mais elencadas.

Indo ao encontro dos objetivos deste estudo, e das entre-
vistas concedidas por este grupo de idosos emergem um con-
junto de informagdes agrupadas em 3 grandes dimensdes
significativas das perce¢bes como seja as representagoes, as
préticas e as aspira¢des. Para uma melhor interpretagio des-
tes resultados ¢ pertinente salientar que para esta andlise e
discussdo apenas resgatamos as categorias mais significati-
vas e representativas.

Dimensao Representacdes
Esta dimensio congrega as categorias materializadas
nas razdes mais significativas apontadas pelos idosos para
a prética de atividade fisica de um modo geral, assim como a
prética de atividade fisica em contexto de gindsio e acade-
mia de forma mais particular.

Saude e manutencao da condicéo fisica

De entre as razdes subjacentes a prética de atividade fisica,
a saide e a manutencio da condigio fisica configura-se uma
das mais importantes razdes apontas por este grupo de ido-
sos como podemos constatar:

“Essencialmente € por uma questdo de saide.” (E#2)

Ajudou-me muito na saiide e agora continuo a fazer por-

que preciso.” (E#7)
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“Basicamente foi uma questio de satide. A saiide, de con-
tinuar a poder andar e fazer assim uma vida mais desa-
fogada” (Entrevistado #6)

De facto, observa-se que, por um lado, alguns idosos se
preocupam em melhorar a sua saide, refor¢ar a condigio
fisica e garantir a continuidade na realizagio das ativida-
des de vida didrias. Por outro lado, procuram sentir-se bem
com eles préprios e ser socialmente ativos, o que lhes pro-
porciona bem-estar. Com efeito estas representagdes vio
ao encontro das conclusdes apuradas por Andrade (2017),
Harris et al., (2020), Lima et al., (2019) e Meredith et al.,
(2023). Efetivamente, no contexto do ambiente intrapessoal,
a motivagdo para manter a saide mental e fisica na velhice
surge como uma influéncia fundamental para o envolvimento
na pritica da atividade fisica (Butson et al., 2024). A sua
participagdo pode contribuir para promover a qualidade de
vida, o bem-estar e a autonomia dos idosos (Jia et al., 2019;
Rezende et al., 2019).

Ja que no concerne as razdes para a prética de atividade
fisica em contexto de gindsio e academia reconhece-se que
possuir as condi¢des ideais para a pritica e a influéncia da
familia como aspetos determinantes pares a frequéncia e pra-
tica de atividade fisica em contexto de gindsio e academia.

Condli¢bes ideais para a pratica
De facto, a multiplicidade de condi¢bes agradéveis pro-
porcionadas pelos gindsios e academias, como seja a perso-
naliza¢do da intervengio, o contexto salutar e social é una-
nimemente reconhecido por este grupo de idosos como
fundamental para a sua frequéncia e consequente pritica de
atividade fisica como se constata:

“Este exercicio fisico que fago aqui ndo posso fazer nou-
tro lado.” (E#2)

“Porque foi aqui aonde encontrei as melbores condi-
coes” (E#7)

“Estou outra pessoa e chego aqui, rio, converso com fodos
e fago todas as aulas que for preciso.” (E#8)

“Eles adoram-me. Néo hd aqui nenhuma professora e pro-
fessor que ndo me respeita. Estou mesmo bem. Enquanto
eu puder, nio deixo de vir. (E#9)

Com efeito, a literatura tem vindo a real¢ar a importincia
da criagdo de um bom ambiente sociocultural por parte das
institui¢cbes (Butson et al., 2024). Nesta populagio em especial,
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aatencio pessoal e o cuidado sdo essenciais para que muitos os
adultos mais velhos sintam um impacto positivo na sua expe-
riéncia e envolvimento na atividade fisica. Nesse sentido, é de
salientar as relagdes com os prestadores de servicos, nomeada-
mente os técnicos de exercicio fisico por meio do seu profis-
sionalismo, se configura um dos aspetos determinantes mais
importantes da satisfagio deste tipo de cliente (Maksimovi¢
etal.,2017). Efetivamente, os idosos apreciam os prestadores
de servigos que dedicam tempo para os compreender como
individuos. Além disso, o crescente isolamento que ocasional-
mente acompanha o envelhecimento pode resultar na neces-
sidade de interagbes mais personalizadas para compensar a

diminui¢io dos contactos sociais (Pettigrew, 2008).

Familia
No que se refere a categoria familia, reconhece-se que
esta se constitui um agente incentivador e revela ser um bom
indicador da importincia da promogio e preservagio da satide
e o bem-estar dos seus idosos como se observa:

“Porque a minha neta estd com problemas de saiide e tem
de fazer exercicios. Eu vim com a minha filha e com os
meus netos”. (E#4)

“E entdo, falei com o meu neto e, ele disse, ob avé, vai
para o gindsio.” (E#6)

“Na altura, nem se via poucas mulheres aqui. Agora hd
muitas. Tudo comegou com as minhas filhas a dizer: ob
mde, vai para o gindsio, vai para o gindsio”. (E#8)

As redes sociais, os sistemas de suporte familiares e de
amizade sdo fatores marcantes na participagdo dos adultos
mais velhos na prética da atividade fisica (Steinhoff & Reiner,
2024; Sugiyama & Thompson, 2007). Efetivamente, os indi-
viduos confiam nas pessoas que conhecem, como os familia-

res e amigos, tornando, muitas vezes, o “passa-palavra’ muito

eficaz (Kumar et al., 2017).

Dimensao Praticas
Nesta dimensio procuramos incluir os aspetos relaciona-
dos com a materializa¢io e pratica efetiva. Assim, emergem
das entrevistas as categorias relacionadas com o tempo e a
frequéncia de pritica, os locais de pritica e o tipo de pra-
tica realizada.

Tempo e frequéncia de pratica
Dainterpretagdo das entrevistas identifica-se que este grupo

de idosos apresenta uma ininterrupta e assidua frequéncia da
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prética de atividade fisica e que em alguns casos vai para 14
de uma década como uma frequéncia semanal de 3 a 4 vezes
por semana, como podemos constatar:

“Desde que me reformei, basicamente hd cinco anos, cinco,
mais ou menos cinco anos” (E#7)

Jé vai quase a 16 anos para 17.” (E#8)

“Para ai hd 20 anos. Nio com tanta frequéncia como hoje,
porque trabalhava, mas sempre fiz.” (E#10)

No que concerne a frequéncia, indicam:

“Euvenho cd 3 a4 vezes por semana. Menos aos fins-de-se-

mana e nas férias. Isto para mim ja é uma rotina.” (E#1)

“Trés, quatro por semana. Depende do tempo que eu tenha
também. Da ﬁn’ma que ey tiver, porgue as vezes a genz‘e

estd bem e a gente vem mais vezes.” (E#3)
“Trés vezes por semana” (E#5)

Face ao exposto, constata-se que os nossos entrevis-
tados tém a preocupagdo por manter uma vida bastante
ativa e cumprem com as orientacdes da Organizagio
Mundial de Sadde, que recomenda, a pratica semanal de
pelo menos 150 a 300 minutos de atividade fisica aerébica
de moderada intensidade, 75 a 150 minutos de atividade
fisica aerébica de vigorosa intensidade ou uma combinagio
entre estas duas, para pessoas com mais de 65 anos (OMS,
2020). Por outro lado, este nivel de prética contrapde os
dados internacionais no que concerne ao cumprimento das
diretrizes recomendadas para prética de atividade fisica
que considerado baixo na populagio em geral e ainda pior
nos adultos mais velhos (Izquierdo et al., 2021; Nikitas
et al., 2022). Particularmente, na realidade portuguesa, e
de acordo com o Special Eurobarometer 525 - Sport and
physical activity (European Commission, 2022), 90% dos
individuos com mais de 55 anos dizem nunca se exercitar

ou praticar desporto.

Locais de pratica
Em relagdo aos locais de pritica, identifica-se uma una-
nimidade pela preferéncia do gindsio como local preferencial
da pritica da atividade fisica. Concomitantemente, reconhe-
ce-se igualmente os espagos exteriores, como por exemplo a
rua, como local de pritica de atividades fisica em consequ-

éncia da realiza¢io de caminhas ao fim de semana.
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“Basicamente € no gindsio. Ao fim de semana gosto de
sempre ir dar um passeio” (E#6)

“Eno gindsio, onde fago as mdquinas e pratico muito as aulas
do ioga. Fago caminbadas na rua ao fim de semana” (E#10)

Embora se verifique ainda uma caréncia de investigacdes
acerca desta temdtica, existe algum suporte para sugerir que
as geragbes mais velhas obtém beneficios com a utilizagio de
centros de fitness, gindsios e academia (Heckel et al., 2024).
Neste sentido, a sua localiza¢do parece configurar-se uma
determinante para o envolvimento e adesio dos idosos para a
realizagdo da pratica de atividade fisica. Assim, estes tendem
a ser menos ativos quando residem a uma distancia significa-
tiva de instalages de fitness. Por outro lado, a falta de instala-
¢oes poderd ser também considerada uma barreira importante
para os adultos mais velhos (Justine et al., 2013). Com efeito,
também tendem a ser mais ativos fisicamente em bairros com
determinados atributos ambientais, incluindo a proximidade
de outros locais desejéveis, a conectividade das ruas e a esté-
tica ambiental (Lu et al., 2018). Por outro lado, é de relevar
ainda que o ambiente percebido dos gindsios e os centros de
fitness inclui “conforto”e “comodidade do servi¢o”, bem como
“a seguranca” (Garcfa-Ferndndez et al., 2018), tornando-se
por isto uma escolha preferencial para esta populagio. Nesse
sentido, as instalacées modernas e limpas foram consideradas
importantes para a participagio na atividade fisica entre alguns

adultos mais velhos (Afthinos et al., 2005).

Tipos de prética
No que concerne ao tipo de atividades realizadas, iden-
tifica-se que a musculagdo, a hidrogindstica e os exercicios
de cardio representam as atividades e exercicios preferen-
ciais de pratica para os nossos entrevistados. Deste sentido,
reconhece-se igualmente que os homens preferem as atividades
de musculagio, enquanto as mulheres tém preferéncia pelas

atividades de cardio e hidrogindstica como se pode observar:

“O gindsio aqui ndo me diz grande coisa, mas a hidrogi-

ndstica para mim. .. Gosto muito e sinto-me melhor.” (E#4)
“F mais basicamente i volta da musculacio” (E#6)

“Fago musculagdo, passadeira e bicicleta. Vou alter-

nando.” (E#7)

Estes resultados encontram-se em sintonia com o apu-
rado por Andrade (2017), na medida em que os homens pre-

ferem utilizar equipamentos cuja finalidade é a musculagio
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e as mulheres os equipamentos aerébicos. Uma das princi-
pais razdes apontadas para este aspeto estd relacionado com
a possibilidade de as mulheres poderem ser mais auténomas
e terem maior liberdade de controlo da intensidade do exer-
cicio, podendo deste modo tornar mais prazerosa a prética
(Steffens et al., 2011). Por sua vez, os homens é a defini¢io
de um corpo mais atlético a principal ra¢io para a escolha de
equipamentos de musculagio Godoy (2002). Além disso,
Oliveira et al. (2019), concluiram que o sexo feminino pra-
tica mais hidrogindstica comparativamente com o oposto, o
que corrobora os resultados encontrados.

Dimensao Aspiracoes

Esta dimensio estd associada aos anseios e espectativas que
este grupo de praticantes apresenta no que concerne ao tipo de
iniciativas e diligéncias que poderiam ser feitas pelas institui-
¢Oes, de carater publico (autarquias, juntas de freguesia), privado
(empresas, gindsios, academias) e associativo (associagdes cultu-
rais e /ou desportivas), para melhorar a oferta de mais e melhores
da oportunidades de pratica de atividade fisica para os idosos.

Da interpretagio das falas dos entrevistados emergem
trés grandes espetativas como seja uma maior sensibilizagio
para a prética desportiva, os transportes e os pregos acessi-
veis (“precos mais baixos”).

Sensibilizagdo para a pratica desportiva
Nesta categoria reconhece-se os beneficios da prética de
atividade fisica e neste sentido a importincia da sua promo-

¢do e generalizagio nesta populagio em especial.

As pessoas, ndo tém cultura pam a reconhecer im])orﬂin—

cia de sua pritica.” (E#1)

As autarquias deveriam incentivar mais. As ofertas até
podem existir, mas hd que fazer uns incentivos mais for—
tes, mais direcionados para aqueles que ndo querem ir, ou
que estdo com receio de ir, ou que pensam que a atividade
fisica ndo é grande coisa.” (E#3)

Dados os amplos beneficios consideraveis beneficios asso-
ciados & prética da atividade fisica, a evolugdo demografica
da sociedade portuguesa, com uma populagio cada vez mais
envelhecida, sio necessérios esforgos adicionais para promover
este tipo de pritica entre os adultos mais velhos. Para sensi-
bilizar e motivar é necessdrio simultaneamente informar, de
um modo adequado, as pessoas idosas dos numerosos bene-
ficios que a pritica frequente de exercicio fisico lhe pode pro-
piciar, mas também gerar experiéncias que lhe sejam agrada-
veis (Rodrigues et al., 2024).
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Para além disso, muitos entrevistados referiram que o grande
problema das pessoas da sua geragio, consiste na falta de moti-
vagdo e de nio compreenderem a dimensio da importéncia
da pritica de atividade fisica, uma vez que “no tempo deles”,
durante a sua adolescéncia, o desporto e a atividade fisica eram
uma “moda” algo distante e que nio havia tempo para a sua
prética porque tinha-se de trabalhar, principalmente na agri-
cultura, tal como se pode verificar pelas seguintes transcri¢oes.

“O desporto era trabalhar.” (E#4)

As pessoas faziam gindstica com a enxada nas mdios, a
cavar.” (E#1)

Posto isto, é realmente importante investir em agbes para
que os idosos que ndo sdo ativos, se tornem, de modo que
eles tenham um envelhecimento ativo e com qualidade de
vida, pelo que estas sugestdes apresentadas podem constituir
orientagdes do rumo a seguir.

Transportes
Os meios de acesso aos locais de pritica representam
uma barreia 4 frequéncia dos gindsios e centros de fitness.
Neste sentido os transportes surgem como um constrangi-
mento ao acesso aos locais de pritica e que deve ser esbatida
como se constata:

“Para quem nao tem possibilidades de ter transporte, aju-
dar no transporte” (E#4)

“Temos os autocarros, mas se se pudesse fazer melhorar a

oferta, os hordrios, seria muito melhor” (E#7)

Efetivamente os transportes e as acessibilidades aos locais
de atividade representam uma barreira significativa a pritica de
atividades fisica pelos idosos, nomeadamente a deficiente rede de
transportes publicos, os hordrios pouco fidveis e as rotas limita-
das (Meredith et al.,2023). Nesse sentido,um dos anseios deste
grupo de idosos ¢ o apelar 2 melhoria dos transportes como estra-
tégias para aumentar os niveis de pratica neste grupo populacio-
nal e, consequentemente, a sua qualidade de vida e bem-estar.

Precos acessiveis
Outra categoria bastante referenciada sdo os pregos pra-
ticados para se ter acesso a este tipo de praticas organiza-
das. Neste sentido, a prética de pregos acessiveis configuraria
um importante fator para a elevar o nimero de praticantes,
assim como, esbateria significativamente outras das barreiras

de acesso e adesdo a este tipo de priticas.
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“Nos gindsios privados, se houvesse uns valores diferentes para
as pessoas de certas idades, se calbar era mais acesstvel.” (E#5)

Acho que os pregos sdo um bocadinho elevados e as algu-
mas pessoas tém dificuldades e assim ndo podem. Estes sio
comentdrios que costumo ouvir” (E#5)

De acordo com o Special Eurobarometer 525 - Sport and
physical activity (European Commission, 2022), 8% dos indi-
viduos afirmam que uma das principais razées que os impedem
os portugueses atualmente de praticar um desporto de forma
mais regular é facto de ser muito caro. Por outro lado, conside-
rando o contexto do nosso estudo, uma regido do interior cen-
tro de Portugal que beneficia de pensées de reforma reduzidas,
isto acarreta grandes dificuldades na sua gestdo para enfren-
tar numerosas despesas, nomeadamente as relacionadas com

a habitagiio, a satide, a alimentagio, o vestudrio e o bem-estar.

CONCLUSOES

O presente estudo exploratério teve como principal obje-
tivo analisar as representacdes dos idosos relativamente & pra-
tica de atividade fisica em gindsios e academias. Os resulta-
dos obtidos evidenciaram que a principal motiva¢do para a
prética de exercicio fisico reside na promogio da saude e na
manutencio da condigio fisica, refletindo uma preocupagio
com a preservagio da autonomia e a capacidade de reali-
zar as atividades da vida didria. Paralelamente, constatou-se
que a socializa¢io desempenha um papel relevante na ade-
sdo a estas priticas, sendo particularmente valorizada pelos
individuos que preferem atividades em grupo, ao contririo
daqueles que optam por praticar exercicio individualmente.

Relativamente 4s modalidades mais praticadas, verificou-se
que os homens tendem a preferir atividades de maior inten-
sidade, como a musculagio, enquanto as mulheres demons-
tram uma maior predisposi¢o para atividades aerdbicas, des-
tacando-se a hidrogindstica como uma op¢io amplamente
escolhida pelo publico feminino. No que concerne ao local de
pratica, os idosos manifestaram uma clara preferéncia pelos
gindsios, considerando que estes retinem as condi¢des ideais
para o desenvolvimento das atividades fisicas, sendo, ainda,
relevante o papel da familia enquanto elemento incentivador
e facilitador da adesdo a estas priticas.

No que diz respeito s aspiragdes dos participantes, iden-
tificaram-se trés aspetos fundamentais para a promogio da
atividade fisica nesta faixa etdria: a necessidade de reforcar a
sensibiliza¢io para a importincia do exercicio fisico, a melho-
ria dos transportes publicos para facilitar o acesso as instala-

¢es desportivas e a implementagio de politicas de precos
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mais acessiveis, permitindo a inclusdo de idosos com meno-
res recursos econémicos. A andlise qualitativa permitiu, ainda,
identificar barreiras estruturais que dificultam a prética regu-
lar de exercicio, apontando para a necessidade de uma maior
articulagio entre entidades publicas e privadas no sentido de
desenvolver politicas inclusivas que fomentem a participagio
dos idosos em programas de atividade fisica, assegurando aces-
sibilidade, infraestruturas adequadas e incentivos financeiros.

Este estudo apresenta algumas limitagdes, nomeadamente
o facto de o grupo de estudo ser pequeno e o foco geografico
especifico, o que pode influenciar a aplica¢do dos resultados
em outros contextos. No entanto, os seus achados poderdo
contribuir para um maior entendimento das dinimicas que
influenciam a participagio dos idosos em atividades fisicas
estruturadas. Neste sentido, recomenda-se a realizago de estu-
dos futuros que aprofundem a relagio entre os diversos fatores
determinantes da adesdo ao exercicio fisico nesta populagio,
bem como os impactos a longo prazo na funcionalidade, na
autonomia e na qualidade de vida dos idosos. Estudos longi-
tudinais e de cardter comparativo poderdo proporcionar uma
visdo mais abrangente e fundamentada, permitindo a formu-
lagdo de estratégias de intervencio mais eficazes e adaptadas
as necessidades desta faixa etdria.

A nivel cientifico, seria pertinente desenvolver investigagdes
de maior amplitude, com abrangéncia nacional, regional e local,
que permitam identificar os principais facilitadores (como o
suporte social) e barreiras (como as limitagoes fisicas percebidas)
que condicionam a pritica de atividade fisica entre os idosos.
Adicionalmente, a nivel da intervengio social e comunitaria, a
presente investigacio podera contribuir para que instituicoes
publicas, privadas e associativas avaliem, reflitam e reestruturem
as politicas e estratégias adotadas até ao momento. A inclusdo
ativa da populagio idosa no debate sobre estas questdes poderd
ser essencial para compreender as suas necessidades e expectati-
vas, possibilitando a implementagio de agGes concretas que pro-
movam um envelhecimento ativo e sauddvel, por meio de uma

intervenc¢io coordenada e sustentada entre diferentes entidades.
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