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Representations of the elderly regarding physical activity practice in gym 
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Com o aumento da esperança média de vida, existem cada vez mais idosos no mundo, o que está a conduzir ao envelhecimento 

da população mundial, sendo que o exercício físico é um elemento fundamental para a promoção da saúde e da qualidade de vida 

desta população. Este estudo teve como principais objetivos conhecer as representações dos indivíduos idosos acerca da prática de 

atividade física desenvolvida em contextos de ginásios e academias, saber os tipos de práticas aí desenvolvidas e ainda averiguar 

as suas aspirações relativamente a este tipo de atividades. Os dados foram recolhidos através de entrevistas semiestruturas e o seu 

tratamento foi feito através da técnica de análise de conteúdo. Os resultados encontrados evidenciaram que a maioria dos idosos 

pratica atividade física por uma questão de saúde e de manutenção da condição física, o que lhes proporciona uma sensação de 

bem-estar. Para além disso, apurou-se que as mulheres preferem a hidroginástica, enquanto os homens preferem a musculação, 

sendo o ginásio o sítio mais elegido para a prática por apresentar as condições ideais para a mesma. Constatou-se ainda que 

iniciativas como maior sensibilização para a prática da atividade física e melhorar os transportes podem constituir estratégias para 

melhorar a sua adesão, tendo em conta que, muitos deles, ainda não valorizam a tal prática.
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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 

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.
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INTRODUÇÃO
O processo de envelhecimento é um fenómeno complexo 

que pode ser definido como “um processo natural e dinâmico 
que atinge todos os seres humanos, ligado aos fatores biop-
sicossociais e espirituais” (Castilho et al., 2020). Segundo 
Andrade et al. (2018), este não acontece da mesma forma 
para todos, e implica uma serie de alterações a nível bioló-
gico, psicológico e social que se refletem no comportamento 
do idoso, bem como nas interações sociais e nas atividades 
que continua a praticar nesta fase de vida. Para além disso, 
fatores como as condições socioeconómicas, o apoio social, 
principalmente, por parte da família, a sua saúde física e ainda 
a forma como a própria pessoa o encara têm uma influência 
direta neste fenómeno. 

Com o aumento da esperança média de vida, existem cada 
vez mais pessoas idosas no mundo, o que está a conduzir ao 
envelhecimento da população mundial (Martínez Heredia 
et al., 2021). A literatura acerca desta temática aponta para 
um crescente aumento do índice de envelhecimento, provo-
cado principalmente pelo declínio das taxas de natalidade 
e mortalidade e pelo aumento da esperança média de vida 
(Instituto Nacional de Estatística [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 responsáveis pela inversão na pirâmide 
etária portuguesa e existindo cada vez mais idosos e cada vez 
menos jovens (INE, 2022). Segundo dados publicados em 
2017 pelo INE, prevê-se que até 2080, o número de idosos 
em Portugal aumente de 2,1 para 2,8 milhões, o que con-
trasta com a previsão para a população jovem: o número de 
jovens irá diminuir de 1,5 para 0,9 milhões, que se revelam 
números preocupantes (INE, 2017). 

Considerando o número crescente de pessoas em idades 
avançadas atualmente e a projeção de aumento futuro, tor-
na-se essencial a criação de condições adequadas que promo-
vam um envelhecimento saudável 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 físico, social e 
mental ao longo da vida, com o objetivo de aumentar a espe-
rança de vida saudável, a produtividade e a qualidade de vida 
na velhice” (Organização Mundial da Saúde [OMS], 2015).

Deseja-se que nesta fase da vida as pessoas vivam de forma 
saudável e autónoma o máximo de tempo possível pelo que a 
prática de exercício físico (EF) é um pilar fundamental para 
que isto se verifique (Suryadi et al., 2024). 

Por outro lado, a prevalência de doenças crónicas tem 
registado um aumento significativo em todo o mundo, sobre-
tudo entre os adultos mais velhos. Entre estas incluem-se 

doenças cardíacas, hipertensão, diabetes, cancro, obesidade 
e doenças respiratórias (Marques et al., 2018). Atualmente, 
as doenças crónicas constituem a principal causa de morbi-
lidade e mortalidade a nível global. A inatividade física foi 
identificada como um dos principais fatores que contribuem, 
em parte, para o aumento da prevalência destas patologias.

Assim, a literatura sobre esta temática aponta vários 
benefícios com a prática de EF nestas idades, nomeadamente 
(Pereira, 2019): prevenção de várias doenças como artrite, 
cancro, depressão, hipertensão, osteoporose, entre outras, que 
têm uma maior probabilidade em surgir em idades avança-
das; contribui para que os idosos não percam a sua mobili-
dade e continuem a realizar as suas atividades de vida diá-
rias; ajuda na manutenção da sua vida social prevenindo o 
seu isolamento; estimula o cérebro evitando o aparecimento 
de doenças como a demência. 

De acordo com Carvalho (2016), a prática desportiva 
evita que o cérebro deixe de ser ativo e que não cumpra as 
suas funções, o que, por sua vez, é crucial para que, por um 
lado, não surjam doenças que envolvam a perda de memória 
como as demências, e pelo outro, os idosos consigam conti-
nuar a realizar as suas atividades do dia-a-dia. 

Apesar dos numerosos benefícios reconhecidos os níveis 
de prática de atividade física (AF) diminuem geralmente 
com a idade (Butson et al., 2024).

Tendo em conta que nem sempre existe a oferta de opor-
tunidades para a prática de AF  para que a população idosa 
se possa manter ativa, instituições como os ginásios e as 
academias podem constituir uma boa opção para este fim.

No que diz respeito a estes espaços, sabe-se que graças 
ao crescente reconhecimento pela comunidade científica da 
importância do EF na saúde das pessoas e, consequentemente, 
na promoção da sua qualidade de vida e do seu bem-estar, 
tem contribuído para o crescimento desta indústria ao longo 
das últimas décadas (Franco et al., 2021; Rodrigues et al., 
2024; Teixeira et al., 2023).  

De acordo com o barómetro anual de 2023 do Portugal 
Activo, as atividades mais oferecidas nos ginásios, por ordem 
decrescente, consistiam em máquinas de treino cardiovas-
cular (82,2%), aulas de grupo (81,1%), máquinas de muscu-
lação (79,9%) e treino funcional (78,3%) (Portugal Activo, 
2023). Relativamente aos sócios, segundo o barómetro do 
ano anterior, conseguiu-se apurar que eram mais mulheres 
que homens, e que, apesar daqueles com faixa etária com-
preendia entre os 31 e os 64 anos, continuarem a ser a classe 
mais representativa, verificava-se uma crescente aderência 
das pessoas com 65 ou mais anos à prática desportiva nos 
ginásios, comparando com os anos anteriores, o que dado o 
panorama atual é uma boa notícia (Portugal Activo, 2022).
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A investigação realizada acerca dos motivos que levam ao 
sedentarismo e/ou inatividade física, é escassa a nível nacio-
nal. Além disso, parece ser uma área pouco explorada e anali-
sada no contexto dos ginásios e academias, bem como a nível 
geral da população portuguesa, nomeadamente ao nível dos 
idosos (Rodrigues et al., 2024).

Assim é importante a realização de investigações acerca dos 
níveis pratica de exercício físico em centros de fitness, nomea-
damente no que se refere à população idosa. Especificamente, 
são necessários estudos que analisem de forma detalhada os 
dados relativos aos praticantes, nomeadamente às suas cara-
terísticas, aos “adormecidos” e aos cancelamentos (Rodrigues 
et al., 2024). Por outro lado, os barómetros do Fitness não 
estão isentos de limitações, uma vez apresentam tais como a 
ausência de indicadores importantes.

Face a este enquadramento, e à lacuna existente na litera-
tura acerca desta temática no contexto português, os objetivos 
deste estudo, que será desenvolvido no âmbito da metodo-
logia qualitativa, consistem em: conhecer as representações 
dos indivíduos idosos acerca das práticas de atividade física 
desenvolvidas em contextos de ginásios e academias; iden-
tificar os tipos de práticas de atividade física aí realizadas; 
averiguar as aspirações dos idosos relativamente a este tipo 
de atividades.

Este estudo desenvolve-se no âmbito da Teoria de 
Representações Sociais de Serge Moscovici (Moscovici, 
1978, p. 216), sendo que de acordo com este autor, “repre-
sentar significa, a uma e ao mesmo tempo, trazer presentes 
as coisas ausentes e apresentar coisas de tal modo que satis-
façam as condições de uma coerência argumentativa, de 
uma racionalidade e da integridade normativa do grupo”. 
Nesse sentido, representação social: “... é uma modalidade 
de conhecimento particular que tem por função a elabora-
ção de comportamentos e a comunicação entre indivíduos” 
(Moscovici, 1978, p. 216).

MÉTODO
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 não é muito conhecido 
e caracterizá-lo, isto é, investigar um conceito que leva à des-
crição de uma experiência ou confere significado à mesma.

Neste estudo, participaram 10 indivíduos, distribuídos 
igualmente por género (5 do sexo masculino e 5 do sexo 
feminino), com idades compreendidas entre os 65 e os 81 
anos. Entre estes, 3 situavam-se na faixa etária dos 65–69 

anos, 3 nos 70–74 anos, 3 nos 75–79 anos e 1 na faixa dos 
80-85 anos. No que respeita ao nível de escolaridade, 4 par-
ticipantes tinham completado até ao 4º ano, 2 até ao 6º ano, 
1 até ao 9º ano e 2 até ao 12º ano. Apesar de terem sido rea-
lizados inúmeros convites, apenas estes indivíduos se mos-
traram disponíveis para participar no estudo. Todos residiam 
no concelho de Viseu, localizado na região do interior cen-
tro de Portugal, e eram sócios e praticantes em dois ginásios 
desta mesma cidade.

As entrevistas foram realizadas pelo primeiro autor entre 
o março e de maio de 2024, num gabinete dentro das insta-
lações dos dois ginásios, garantindo que estas decorriam sem 
interrupções e com tranquilidade. Os entrevistados assinaram 
previamente um termo de consentimento informado, autori-
zando a sua participação no estudo, a gravação do áudio das 
entrevistas e a respetiva posterior transcrição. 

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

O guião da entrevista foi construído seguindo as seguin-
tes fases: i) preparação do primeiro esboço de acordo com 
os objetivos do estudo e da literatura relevante no âmbito 
da temática em estudo; ii) avaliação desse esboço por dois 
pesquisadores experts em Ciências do Desporto, especia-
listas em metodologia qualitativa; iii) análise das sugestões 
apresentadas por eles; iv) realização de reajustes em resul-
tado dessa reflexão; v) realização de uma entrevista piloto 
com um elemento do universo em estudo; reajuste final em 
função da reflexão sobre a mesma. Finalizado este processo, 
foi elaborada a versão final do guião da entrevista. Importa 
salientar que o guião da entrevista está estruturado em três 
dimensões: i) representações – um grupo de questões que tem 
como propósito entender as conceções e significados pro-
duzidos por cada um dos entrevistados acerca da mesma; ii) 
práticas – um conjunto de questões onde se pretende saber 
os contornos do envolvimento e participação dos sujeitos 
na prática da atividade física; iii) aspirações – um conjunto 
de questões que tem como objetivo conhecer as perceções 
acerca de panoramas futuros, além de se auscultar propostas 
para se melhorar a adesão e a prática de atividade física por 
parte dos idosos.  
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O tratamento de dados foi realizado por meio da aná-
lise de conteúdo (Bardin, 2008). Este método implica a 
utilização das seguintes técnicas: classificação, codificação 
e categorização de conceitos (Castro & Oliveira, 2023). 
Além disso, a finalidade desta metodologia consiste em 
deduzir de forma lógica e justificada sobre as informações 
que são dadas ao investigador, não querendo isto dizer 
que ele tem de fazer suposições (Bardin, 2008). De acordo 
com o mesmo autor, o investigador tem de compreender 
aquilo que não está explicito no texto, e sim implícito no 
conteúdo. A elaboração das categorias foi feita a poste-
riori (Bardin, 2008), dada a escassez de literatura acerca 
da temática. As categorias resultantes foram analisadas 
por um painel de peritos de modo assegurar as normas de 
fidelidade e de validade. 

RESULTADOS E DISCUSSÃO
Os resultados serão apresentados e discutidos em fun-

ção de 3 dimensões já referidas.  No âmbito de cada dimen-
são, perante algumas questões relevantes que foram coloca-
das aos entrevistadas, serão 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 informações agrupadas em 3 grandes dimensões 
significativas das perceções como seja as representações, as 
práticas e as aspirações. Para uma melhor interpretação des-
tes resultados é pertinente salientar que para esta análise e 
discussão apenas resgatamos as categorias mais significati-
vas e representativas.

Dimensão Representações
Esta dimensão congrega as categorias materializadas 

nas razões mais significativas apontadas pelos idosos para 
a prática de atividade física de um modo geral, assim como a 
prática de atividade física em contexto de ginásio e acade-
mia de forma mais particular.

Saúde e manutenção da condição física
De entre as razões subjacentes à prática de atividade física, 

a saúde e a manutenção da condição física configura-se uma 
das mais importantes razões apontas por este grupo de ido-
sos como podemos constatar: 

“Essencialmente é por uma questão de saúde.” (E#2)

“Ajudou-me muito na saúde e agora continuo a fazer por-
que preciso.” (E#7)

“Basicamente foi uma questão de saúde. A saúde, 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 saúde, reforçar a condição 
física e garantir a continuidade na realização das ativida-
des de vida diárias. Por outro lado, procuram sentir-se bem 
com eles próprios e ser socialmente ativos, o que lhes pro-
porciona bem-estar. Com efeito estas representações vão 
ao encontro das conclusões apuradas por Andrade (2017), 
Harris et al., (2020), Lima et al., (2019) e Meredith et al., 
(2023). Efetivamente, no contexto do ambiente intrapessoal, 
a motivação para manter a saúde mental e física na velhice 
surge como uma influência fundamental para o envolvimento 
na prática da atividade física (Butson et al., 2024). A sua 
participação pode contribuir para promover a qualidade de 
vida, o bem-estar e a autonomia dos idosos ( Jia et al., 2019; 
Rezende et al., 2019). 

Já que no concerne às razões para a prática de atividade 
física em contexto de ginásio e academia reconhece-se que 
possuir as condições ideais para a prática e a influência da 
família como aspetos determinantes pares a frequência e prá-
tica de atividade física em contexto de ginásio e academia.

Condições ideais para a prática
De facto, a multiplicidade de condições agradáveis pro-

porcionadas pelos ginásios e academias, como seja a perso-
nalização da intervenção, o contexto salutar e social é una-
nimemente reconhecido por este grupo de idosos como 
fundamental para a sua frequência e consequente prática de 
atividade física como se constata: 

“Este exercício físico que faço aqui não posso fazer nou-
tro lado.” (E#2)

“Porque foi aqui aonde encontrei as melhores condi-
ções” (E#7)

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

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

Com efeito, a literatura tem vindo a realçar a importância 
da criação de um bom ambiente sociocultural por parte das 
instituições (Butson et al., 2024). Nesta população em especial, 
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a atenção pessoal e o cuidado são essenciais para que muitos os 
adultos mais velhos sintam um impacto positivo na sua expe-
riência e envolvimento na atividade física. Nesse sentido, é de 
salientar as relações com os prestadores de serviços, nomeada-
mente os técnicos de exercício físico por meio do seu profis-
sionalismo, se configura um dos aspetos determinantes mais 
importantes da satisfação deste tipo de cliente (Maksimović 
et al., 2017). Efetivamente, os idosos apreciam os prestadores 
de serviços que dedicam tempo para os compreender como 
indivíduos. Além disso, o crescente isolamento que ocasional-
mente acompanha o envelhecimento pode resultar na neces-
sidade de interações mais personalizadas para compensar a 
diminuição dos contactos sociais (Pettigrew, 2008).

Família
No que se refere à categoria família, reconhece-se que 

esta se constitui um agente incentivador e revela ser um bom 
indicador da importância da promoção e preservação da saúde 
e o bem-estar dos seus idosos como se observa: 

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

“E então, falei com o meu neto e, ele disse, oh avô, vai 
para o ginásio.” (E#6)

“Na altura, nem se via poucas mulheres aqui. Agora há 
muitas. Tudo começou com as minhas filhas a dizer: oh 
mãe, vai para o ginásio, vai para o ginásio”. (E#8)

As redes sociais, os sistemas de suporte familiares e de 
amizade são fatores marcantes na participação dos adultos 
mais velhos na prática da atividade física (Steinhoff & Reiner, 
2024; Sugiyama & Thompson, 2007). Efetivamente, os indi-
víduos confiam nas pessoas que conhecem, como os familia-
res e amigos, tornando, muitas vezes, o “passa-palavra” muito 
eficaz (Kumar et al., 2017). 

Dimensão Práticas
Nesta dimensão procuramos incluir os aspetos relaciona-

dos com a materialização e prática efetiva. Assim, emergem 
das entrevistas as categorias relacionadas com o tempo e a 
frequência de prática, os locais de prática e o tipo de prá-
tica realizada. 

Tempo e frequência de prática
Da interpretação das entrevistas identifica-se que este grupo 

de idosos apresenta uma ininterrupta e assídua frequência da 

prática de atividade física e que em alguns casos vai para lá 
de uma década como uma frequência semanal de 3 a 4 vezes 
por semana, como podemos constatar:

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

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

“Para aí há 20 anos. Não com tanta frequência como hoje, 
porque trabalhava, mas sempre fiz.” (E#10)

No que concerne à frequência, indicam: 

“Eu venho cá 3 a 4 vezes por semana. Menos aos fins-de-se-
mana e nas férias. Isto para mim já é uma rotina.” (E#1)

“Três, quatro por semana. Depende do tempo que eu tenha 
também. Da forma que eu tiver, porque às vezes a gente 
está bem e a gente vem mais vezes.” (E#3)

“Três vezes por semana” (E#5)

Face ao exposto, constata-se que os nossos entrevis-
tados têm a preocupação por manter uma vida bastante 
ativa e cumprem com as orientações da Organização 
Mundial de Saúde, que recomenda, a prática semanal de 
pelo menos 150 a 300 minutos de atividade física aeróbica 
de moderada intensidade, 75 a 150 minutos de atividade 
física aeróbica de vigorosa intensidade ou uma combinação 
entre estas duas, para pessoas com mais de 65 anos (OMS, 
2020). Por outro lado, este nível de prática contrapõe os 
dados internacionais no que concerne ao cumprimento das 
diretrizes recomendadas para prática de atividade física 
que considerado baixo na população 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 
indivíduos com mais de 55 anos dizem nunca se exercitar 
ou praticar desporto. 

Locais de prática
Em relação aos locais de prática, identifica-se uma una-

nimidade pela preferência do ginásio como local preferencial 
da prática da atividade física.  Concomitantemente, reconhe-
ce-se igualmente os espaços exteriores, como por exemplo a 
rua, como local de prática de atividades física em consequ-
ência da realização de caminhas ao fim de semana. 
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“Basicamente é no ginásio. Ao fim de semana gosto de 
sempre ir dar um passeio” (E#6)

“É no ginásio, onde faço as máquinas e pratico muito as aulas 
do ioga. Faço caminhadas na rua ao fim de semana” (E#10)

Embora se verifique ainda uma carência de investigações 
acerca desta temática, existe algum suporte para sugerir que 
as gerações mais velhas obtêm benefícios com a utilização de 
centros de fitness, ginásios e academia (Heckel et al., 2024). 
Neste sentido, a sua localização parece configurar-se uma 
determinante para o envolvimento e adesão dos idosos para a 
realização da prática de atividade física. Assim, estes tendem 
a ser menos ativos quando residem a uma distância significa-
tiva de instalações de fitness. Por outro lado, a falta de instala-
ções poderá 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 desejáveis, 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 ginásios e os centros de 
fitness inclui “conforto” e “comodidade do serviço”, bem como 
“a segurança” (García-Fernández et al., 2018), tornando-se 
por isto uma escolha preferencial para esta população. Nesse 
sentido, as instalações modernas e limpas foram consideradas 
importantes para a participação na atividade física entre alguns 
adultos mais velhos (Afthinos et al., 2005). 

Tipos de prática
No que concerne ao tipo de atividades realizadas, iden-

tifica-se que a musculação, a hidroginástica e os exercícios 
de cardio representam as atividades e exercícios preferen-
ciais de prática para os nossos entrevistados. Deste sentido, 
reconhece-se igualmente que os homens preferem as atividades 
de musculação, enquanto as mulheres têm preferência pelas 
atividades de cardio e hidroginástica como se pode observar:

“O ginásio aqui não me diz grande coisa, mas a hidrogi-
nástica para mim…Gosto muito e sinto-me melhor.” (E#4)

“É mais basicamente à volta da musculação” (E#6)

“Faço musculação, 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 musculação 

e as mulheres os equipamentos aeróbicos. Uma das princi-
pais razões apontadas para este aspeto está relacionado com 
a possibilidade de as mulheres poderem ser mais autónomas 
e terem maior liberdade de controlo da intensidade do exer-
cício, podendo deste modo tornar mais prazerosa a prática 
(Steffens et al., 2011). Por sua vez, os homens é a definição 
de um corpo mais atlético a principal ração para a escolha de 
equipamentos de musculação Godoy (2002). Além disso, 
Oliveira et al. (2019), concluíram que o sexo feminino pra-
tica mais hidroginástica comparativamente com o oposto, o 
que corrobora os resultados encontrados. 

Dimensão Aspirações
Esta dimensão está associada aos anseios e espectativas que 

este grupo de praticantes apresenta no que concerne ao tipo de 
iniciativas e diligências que poderiam ser feitas pelas institui-
ções, de carater público (autarquias, juntas de freguesia), privado 
(empresas, ginásios, academias) e associativo (associações cultu-
rais e /ou desportivas), para melhorar a oferta de mais e melhores 
da oportunidades de prática de atividade física para os idosos.

Da interpretação das falas dos entrevistados emergem 
três grandes espetativas como seja uma maior sensibilização 
para a prática desportiva, os transportes e os preços acessí-
veis (“preços mais baixos”).

Sensibilização para a prática desportiva
Nesta categoria reconhece-se os benefícios da prática de 

atividade física e neste sentido a importância da sua promo-
ção e generalização nesta população em especial. 

“As pessoas, não têm cultura para a reconhecer importân-
cia de sua prática.” (E#1)

“As autarquias deveriam incentivar mais. As ofertas até 
podem existir, mas há que fazer uns incentivos mais for-
tes, mais direcionados para aqueles que não querem ir, ou 
que estão com receio de ir, ou que pensam que a atividade 
física não é grande coisa.” (E#3)

Dados os amplos benefícios consideráveis benefícios asso-
ciados à prática da atividade física, a evolução demográfica 
da sociedade portuguesa, com uma população cada vez mais 
envelhecida, são necessários esforços adicionais para promover 
este tipo de prática entre os adultos mais velhos. Para sensi-
bilizar e motivar é necessário simultaneamente informar, de 
um modo adequado, as pessoas idosas dos numerosos bene-
fícios que a prática frequente de exercício físico lhe pode pro-
piciar, mas também gerar experiências que lhe sejam agradá-
veis (Rodrigues et al., 2024).
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Para além disso, muitos entrevistados referiram que o grande 
problema das pessoas da sua geração, consiste na falta de moti-
vação e de não compreenderem a dimensão da importância 
da prática de atividade física, uma vez que “no tempo deles”, 
durante a sua adolescência, o desporto e a atividade física eram 
uma “moda” algo distante e que não havia tempo para a sua 
prática porque tinha-se de trabalhar, principalmente na agri-
cultura, tal como se pode verificar pelas seguintes transcrições. 

“O desporto era trabalhar.” (E#4)

“As pessoas faziam ginástica com a enxada nas mãos, a 
cavar.” (E#1)

Posto isto, é realmente importante investir em ações para 
que os idosos que não são ativos, se tornem, de modo que 
eles tenham um envelhecimento ativo e com qualidade de 
vida, pelo que estas sugestões apresentadas podem constituir 
orientações do rumo a seguir.

Transportes
Os meios de acesso aos locais de prática representam 

uma barreia à frequência dos ginásios e centros de fitness. 
Neste sentido os transportes surgem como um constrangi-
mento ao acesso aos locais de prática e que deve ser esbatida 
como se constata:

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

“Temos os autocarros, mas se se pudesse fazer melhorar a 
oferta, os horários, seria muito melhor” (E#7)

Efetivamente os transportes e as acessibilidades aos locais 
de atividade representam uma barreira significativa à prática de 
atividades física pelos idosos, nomeadamente a deficiente rede de 
transportes públicos, os horários pouco fiáveis e as rotas limita-
das (Meredith et al., 2023). Nesse sentido, um dos anseios deste 
grupo de idosos é o apelar à melhoria dos transportes como estra-
tégias para aumentar os níveis de prática neste grupo populacio-
nal e, consequentemente, a sua qualidade de vida e bem-estar.

Preços acessíveis
Outra categoria bastante referenciada são os preços pra-

ticados para se ter acesso a este tipo de práticas organiza-
das. Neste sentido, a prática de preços acessíveis configuraria 
um importante fator para a elevar o número de praticantes, 
assim como, esbateria significativamente outras das barreiras 
de acesso e adesão a este tipo de práticas. 

“Nos ginásios privados, se houvesse uns valores diferentes para 
as pessoas de certas idades, se calhar era mais acessível.” (E#5)

“Acho que os preços são um bocadinho elevados e as algu-
mas pessoas têm dificuldades e assim não podem. Estes são 
comentários que costumo ouvir” (E#5)

De acordo com o Special Eurobarometer 525 - Sport and 
physical activity (European Commission, 2022), 8% dos indi-
víduos afirmam que uma das principais razões 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 região do interior cen-
tro de Portugal que beneficia de pensões de reforma reduzidas, 
isto acarreta grandes dificuldades na sua gestão para enfren-
tar numerosas despesas, nomeadamente as relacionadas com 
a habitação, a saúde, a alimentação, o vestuário e o bem-estar.

CONCLUSÕES
O presente estudo exploratório teve como principal obje-

tivo analisar as representações dos idosos relativamente à prá-
tica de atividade física em ginásios e academias. Os resulta-
dos obtidos evidenciaram que a principal motivação para a 
prática de exercício físico reside na promoção da saúde e na 
manutenção da condição física, refletindo uma preocupação 
com a preservação da autonomia e a capacidade de reali-
zar as atividades da vida diária. Paralelamente, constatou-se 
que a socialização desempenha um papel relevante na ade-
são a estas práticas, sendo particularmente valorizada pelos 
indivíduos que preferem atividades em grupo, ao contrário 
daqueles que optam por praticar exercício individualmente.

Relativamente às modalidades mais praticadas, verificou-se 
que os homens tendem a preferir atividades de maior inten-
sidade, como a musculação, enquanto as mulheres demons-
tram uma maior predisposição para atividades aeróbicas, des-
tacando-se a hidroginástica como uma opção amplamente 
escolhida pelo público feminino. No que concerne ao local de 
prática, os idosos manifestaram uma clara preferência pelos 
ginásios, considerando que estes reúnem as condições ideais 
para o desenvolvimento das atividades físicas, sendo, ainda, 
relevante o papel da família enquanto elemento incentivador 
e facilitador da adesão a estas práticas.

No que diz respeito às aspirações dos participantes, iden-
tificaram-se três aspetos fundamentais para a promoção da 
atividade física nesta faixa etária: a necessidade de reforçar a 
sensibilização para a importância do exercício físico, a melho-
ria dos transportes públicos para facilitar o acesso às instala-
ções desportivas e a implementação de políticas de preços 
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mais acessíveis, permitindo a inclusão de idosos com meno-
res recursos económicos. A análise qualitativa permitiu, ainda, 
identificar barreiras estruturais que dificultam a prática regu-
lar de exercício, apontando para a necessidade de uma maior 
articulação entre entidades públicas e privadas no sentido de 
desenvolver políticas inclusivas que fomentem a participação 
dos idosos em programas de atividade física, assegurando aces-
sibilidade, infraestruturas adequadas e incentivos financeiros.

Este estudo apresenta algumas limitações, nomeadamente 
o facto de o grupo de estudo ser pequeno e o foco geográfico 
específico, o que pode influenciar a aplicação dos resultados 
em outros contextos. No entanto, os seus achados poderão 
contribuir para um maior entendimento das dinâmicas que 
influenciam a participação dos idosos em atividades físicas 
estruturadas. Neste sentido, recomenda-se a realização de estu-
dos futuros que aprofundem a relação entre os diversos fatores 
determinantes da adesão ao exercício físico nesta população, 
bem como os impactos a longo prazo na funcionalidade, na 
autonomia e na qualidade de vida dos idosos. Estudos longi-
tudinais e de caráter comparativo poderão proporcionar uma 
visão mais abrangente e fundamentada, permitindo a formu-
lação de estratégias de intervenção mais eficazes e adaptadas 
às necessidades desta faixa etária.

A nível científico, seria pertinente desenvolver investigações 
de maior amplitude, com abrangência nacional, regional e local, 
que permitam identificar os principais facilitadores (como o 
suporte social) e barreiras (como as limitações físicas percebidas) 
que condicionam a prática de atividade física entre os idosos. 
Adicionalmente, a nível da intervenção social e comunitária, a 
presente investigação poderá contribuir para que instituições 
públicas, privadas e associativas avaliem, reflitam e reestruturem 
as políticas e estratégias adotadas até ao momento. A inclusão 
ativa da população idosa no debate sobre estas questões poderá 
ser essencial para compreender as suas necessidades e expectati-
vas, possibilitando a implementação de ações concretas que pro-
movam um envelhecimento ativo e saudável, por meio de uma 
intervenção coordenada e sustentada entre diferentes entidades.
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