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RESUMO - O objetivo do presente estudo foi investigar fatores motivacionais que influenciam idosos
de Sete Lagoas — MG a aderirem e permanecerem praticando musculacdo. Para isso, foi realizada uma
pesquisa em 20 academias de Sete Lagoas, registradas no CREF/CONFEF, com pessoas de idade igual
ou superior a 60 anos e contou com a participacdo de 108 voluntarios. Os resultados mostraram que
sdo diversos 0s motivos para que idosos passem a aderir @ musculagdo, como: melhora da qualidade de
vida (76,85%), prevencdo de doencas (68,51%), indicacdo médica (54,62%), diminuicdo do estresse
(35,18%) e aumento do contato social (25%). Ao fazer relacéo aos fatores de permanéncia, os dados
obtidos pactuam com os motivos de adesdo, sendo que estes declararam que continuam praticando
musculacao para melhorar a qualidade de vida (74,07%), prevenir doencas (65,74%), pela atuacdo dos
profissionais da academia (61,11%) e pelo bem-estar fisico e social (57,4%), sendo estes, 0s principais
motivos de adesdo e permanéncia na modalidade. Com base nos resultados obtidos, cabe aos
proprietérios e gestores de academias de musculagdo, elaborarem estratégias de captacao e fidelizagdo

desses individuos.
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INTRODUCAO

A musculacdo é uma pratica muito
conhecida e estd se tornando uma das
principais modalidades de exercicio fisico
(THOMPSON; WILSON, 2018). Isso ocorre
devido a sua sistematizagdo que engloba
trabalhar diversos grupamentos musculares que
geram aumento de forca, aumento da massa
muscular, aumento do equilibrio entre outros
beneficios (COELHO et al., 2014).

A musculagdo promove diversas
melhorias para a satde dos idosos!, que através
do treinamento de forca, aumentam a massa
muscular, a forga, o equilibrio, a melhora do
sistema cardiorrespiratdrio, diminui a lentidao
muscular, promovendo assim a diminui¢do do

1 O Estatuto do idoso por meio da Lei n° 10.741, de
1° de outubro de 2003 define como idoso todo
individuo com idade igual ou superior a 60 anos
(BRASIL, 2004). Da mesma forma, a Organizagéo
Mundial da Saide (OMS) classifica como idoso, o
individuo a partir da idade igual ou superior a 60
anos, levando em conta que ela ndo é um marcador
exato para as mudangas que acompanham o
envelhecimento. Existem grandes diferencas a
serem consideradas, como o estado de salde,
independéncia, e niveis entre individuos da mesma
faixa etéaria (OMS, 2003).

tempo de resposta a um estimulo musculo
esquelético.  Esses  beneficios  poderdo
proporcionar a melhoria da qualidade de vida
dessas pessoas, dando autonomia, melhorando
a autoestima e diminuindo as quedas devido a
falta de equilibrio (SILVA; MATSUURA,
2002).

Segundo Zawadski; Vagetti (2007)
uma das praticas mais recomendadas aos
idosos devido aos seus beneficios é a
musculacdo, pois, mantém e/ou aumenta a
for¢ca muscular auxiliando nas Atividades de
Vida Diéarias (AVDs) e diminuindo o risco de
guedas. Além disso, as pesquisadoras afirmam
gue a préatica de atividade fisica € um meio
necessario para fugir da depressdo que atinge
0s idosos para que consigam conviver
socialmente.

Ja é bem estabelecido na literatura
gue os beneficios da pratica de exercicios
fisicos para esse publico principalmente em
longo prazo, sdo indiscutiveis, e sdo
observadas  melhorias, trazendo  maior
autonomia e satisfacdo ao idoso (ALMEIDA,
PAVAN, 2010).

Segundo Freitas et al. (2007), essa
modalidade vem cada vez mais sendo praticada
por idosos, que percebendo os beneficios para
a saude, buscam praticar exercicios fisicos para
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a manutencdo corporal e que é um fator
considerado importante para esses praticantes,
que também procuram por meio da
musculacdo, a promog¢édo da socializagdo, que
pode ser considerado um fator que influencia
na boa saude do idoso j& que esta relacionado
ao estado emocional.

Para entendermos sobre os fatores de
adesdo e permanéncia, cabe-nos entender o
significado de motivagdo, que pode ser
pensada de diversas formas e também pode ser
utilizada em diferentes contextos. De acordo
com Todorov; Moreira (2005), a motivagdo é
uma forca maior que nos leva a acao, sendo um
sentimento interno de cada um, gue somente o0
préprio individuo pode sentir. Cabe ressaltar o
conceito de motivacdo intrinseca que também é
conhecida como motivacdo interna, conceito
este relacionado a forcas do interior que se faz
capaz de se manter ativa apesar dos fatores
contrarios, ou seja, faz referéncia as atividades
nas quais a pessoa sente prazer em executa-las,
sendo feitas apenas para satisfagdo prépria ou
para obter um conhecimento para si proprio
(MARTINELLI; BARTHOLOMEU, 2007).

A motivacdo extrinseca é conhecida
como motivagdo externa, estd relacionada a
situacBes externas, ndo cabiveis ao individuo
escolher o que sera melhor, motivar por
necessidade, na qual a necessidade fala mais
alto que a vontade de querer, tendo certa
obrigacdo de executéd-la, ndo pelo fato de se
satisfazer e sim por ser necessario.
(TODOROQV; MOREIRA, 2005).

Diante disso, o objetivo do presente
estudo foi investigar os fatores motivacionais
que levam os idosos de Sete Lagoas - MG a
aderir e permanecer na pratica de musculagao.

MATERIAL & METODOS

A cidade de Sete Lagoas conta com
23 academias de musculagdo registradas pelo
Conselho Regional de Educagdo Fisica de
Minas Gerais — CREF6 em uma pesquisa
realizada no site do Conselho Federal de
Educacdo Fisica — CONFEF, 6rgdos que
regulamentam as empresas que prestam
servicos na area da atividade fisica esportiva e
os Profissionais de Educacdo Fisica.

Para a realizacdo da pesquisa, foi
utilizado um questionario de mdaltipla escolha
para pessoas com idade igual ou superior a 60
anos, para identificar os fatores que motivaram

esses idosos a aderirem a pratica de
musculacdo e quais foram os motivos pelos
quais eles permanecem nesses espacos. Esse
instrumento foi elaborado pelos proprios
pesquisadores.

Para que a pesquisa fosse realizada,
foram considerados os seguintes critérios de
inclusdo: a) ter idade igual ou superior a 60
anos; b) ser praticante de musculagdo; c) ter
condicdo mental/psicolégica para responder
sozinho ao  questiondrio; d) praticar
musculacdo em academias da cidade de Sete
Lagoas - MG.

A pesquisa contou com alguns
critérios de exclusdo: a) ter idade igual ou
inferior a 59 anos; b) se o participante ndo tiver
condi¢bes psicologicas de responder a
pesquisa; ¢) se o participante ndo entender as
questoes.

Para a coleta de dados, foi realizado
contato com as academias e pesquisado o
horéario de maior fluxo de idosos no local para
gue houvesse a coleta. Esses alunos foram
convidados a participar da pesquisa e em caso
de aceitagdo, preencheram imediatamente 0s
guestionarios.

Em algumas academias, ndo havia
nenhum idoso no horario visitado e por isso,
alguns questiondrios foram entregues ao
responsavel pelo local para que este pudesse
aplicar. Nas academias nas quais houve a
necessidade de se deixar o questionario, foi
estabelecido o prazo de 7 a 10 dias para que
houvesse a devolugdo destes respondidos.

A analise de dados foi realizada
através da plataforma do Microsoft Excel 2013
para descri¢do e anotacdo dos dados obtidos, a
fim de serem calculados o0s resultados e
posteriormente enviados a plataforma do
Microsoft Word 2013.

Todas as pessoas que se encaixam
nos critérios de participagdo da pesquisa que
aceitaram participar, assinaram o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido — TCLE,
modelo fornecido pelo Cetro Universitario de
Sete Lagoas — UNIFEMM.

O estudo foi aprovado pelo Comité
de Etica da Fundagio Educacional Monsenhor
Messias, Sete Lagoas, MG, Brasil, sob parecer
n® 3.296.262, CAAE: 11700219.1.0000.8164 e
os dados da pesquisa foram obtidos apds
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assinatura do TCLE. A confidencialidade das
informac@es e o direito de recusa em participar
do estudo foram plenamente garantidos.

RESULTADOS & DISCUSSAO

O estudo contou com a participacdo de
20 das 23 academias de musculacdo da cidade
de Sete Lagoas registradas junto ao
CREF/CONFEF, dessas 3 que ndo tiveram
participacdo, uma se recusou a participar da
pesquisa, outra informou ndo ter alunos
frequentes na faixa etéria proposta e outra ndo
teve sua localizagdo encontrada no endereco de
cadastro do conselho nem mesmo em endereco
posterior informado por ex-alunos da academia
em questao.

Foram pesquisados 108 voluntarios.
Deste total, 60 (56%) dos participantes sdo do
sexo feminino e 48 (44%) do sexo masculino.
Percebe-se a maior participacdo de mulheres
no estudo por diversos fatores, dos quais, 0
mais relevante seria que as mulheres se
preocupam mais com a salide em comparacao
aos homens que, pode encontrar formas de
lazer fora de sua residéncia, como bares,
pracas, clubes dentre outros (RIBEIRO et al.,
2012).

Na TAB. 1, temos resultados
relacionados a idade dos participantes que
foram divididos em intervalos de 5 em 5 anos
para melhor posicionamento e classificagéo de
dados.

TABELA 1 - Relacdo de participantes de acordo com a idade.

Idade Participantes %

60 a 65 anos 47 43,5
66 a 70 anos 24 22,2
71 a75anos 20 18,5
76 a 80 anos 9 8,3
Mais de 81 anos 8 7,4
Total 108 100

Podemos observar que o maior nimero
de participantes, corresponde a idade de 60 a
65 anos que somam 47 (43,5%) do total de
voluntéarios da pratica, seguido por 66 a 70
anos com 24 (22,2%) dos entrevistados, 20
(18,5%) do total possui 71 a 75 anos, 9 (8,3%)
declararam terem de 76 a 80 anos e com 81
anos ou mais de idade foram 8 (7,4%). Com
base nas informagdes descritas podemos
observar claramente na TAB. 1 que o publico
que participou da pesquisa é formado por sua
maioria entre 60 e 70 anos de idade na qual
chega ao total de 65,7% do total de
voluntérios.

Nossos resultados sdo corroborados por
Conceicdo et al. (2011), que apresentam
resultados semelhantes ao relatar que a grande
maioria dos idosos participantes das pesquisas
ndo ultrapassam os 70 anos de idade, fato
também observado por Borges et al. (2010)
gue realizaram um estudo relacionando a
pratica de exercicios fisicos por grupos de
idosos que também ndo obteve média de idade
acima de 70 anos.

A TAB. 2 retrata a quantidade de
participantes correspondentes a sua faixa
etaria, para facilitar o entendimento dos dados
propostos.

TABELA 2 - Quantitativo de alunos por tempo de frequéncia na pratica de musculacdo.

Tempo de prética NUmero de alunos %

1 a 6 meses 17 15,7
7 meses a 12 meses (1 ano) 9 8,3
13 meses a 24 meses (1 ano e um més a 2 anos) 12 111
25 meses a 36 meses (2 anos e 1 més a 3 anos) 9 8,3
Mais de 3 anos 61 56,5
Total 108 100

Em relacdo ao tempo de pratica de
musculacdo, podemos observar que grande
parte dos entrevistados — equivalente a 56,5%
do total — praticavam a modalidade de

musculagdo por mais de 3 anos, apresentando
um ponto de continuidade da pratica desses
alunos ao entenderem os beneficios da
musculacdo e outros fatores que os fazem
permanecer por longos periodos de tempo.
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Segundo o estudo de Castro et al.
(2010), percebe-se um indice quanto ao tempo
de prética relativamente parecido ao presente
estudo ao pontuar que 74,6% dos participantes
da pesquisa, praticam musculacao por mais de
seis meses, e destes, 50,3% permanecem na
prética por mais de um ano, algo que também é
percebido diante a pesquisa proposta, na qual
foi observada que 75,9% dos participantes
praticam musculagdo por mais de um ano e
56,5% permanecem constantes por mais de 3
anos, observando assim um interesse em
prosseguimento em um prosseguimento em um
trabalho relacionado a manutengdo da saude.

Para entender os fatores de adesdo dos

idosos a préatica de musculacdo, optou-se que 0

participante assinalasse mais de uma opcao
como fator influenciador, pois poderiam ter
ndo s6 um agente que levaria esse individuo a
buscar a modalidade. Tendo como base esse
raciocinio, foi percebido durante a realizacdo
da pesquisa, que os participantes que sentiram
a necessidade de marcar apenas um motivo de
adesdo, o fizeram, e outros, marcaram mais
op¢des quando acharam necessario.

A TAB. 3 foi elaborada pensando nos
itens acima destacados conforme a necessidade
de marcagdo de uma ou mais opcdes, as quais
os dados consistentes quanto ao tema foram
encontrados como demonstrado a seguir:

TABELA 3 - Fatores de adeséo a préatica de musculacéo relatados pelos participantes.

Fatores de adesdo

%

Aumentar a autoestima
Aumentar o contato social
Diminuir o estresse
Emagrecer

Indicacdo médica

Influéncia da familia
Melhora da estética

Melhora da qualidade de vida
Melhorar a autonomia
Prevenir doencas

30,55
25
35,18
32,4
54,62
15,74
28,7
76,85
21,29
68,51

Como podemos observar, a TAB. 3
gue trata da parte quantitativa do assunto, o
fator influenciador de adesdo com maior
relevancia foi o item “Melhora da qualidade de
vida”  considerado por 76,85%  dos
participantes, onde observa-se que essas
pessoas buscam melhorar aspectos
relacionados a sadde para se ter uma qualidade
de vida melhor, com mais disposi¢do, mais
autonomia, mais salde.

Lopes et al (2012), afirmam que, em
sua pesquisa realizada na cidade de
Floriandpolis — SC feita com pessoas acima de
80 anos, foi observado que os motivos de
adesdo de um programa de exercicio se deu em
grande quantidade pela “Promogao
Manutengédo da Satde”, o que reforga a ideia

da presente pesquisa, que os idosos buscam
sempre melhorar e promover a prépria salde,
para viver com mais dignidade e menos
dependentes dos seus familiares.

Ao nos referirmos aos fatores de
permanéncia nos espacos de musculacdo,
utilizou-se a mesma metodologia usada para
identificar os fatores de adesdo, pois o
participante poderia achar conveniente a
necessidade de assinalar mais de uma opcao
das apresentadas no questionario.

A TAB. 4 apresenta 0s motivos que
influenciaram os idosos a permanecerem
praticando musculacao:

TABELA 4 - Fatores influenciadores para a permanéncia nos espacos de musculacéo.

Fatores de permanéncia %

Atuacéo dos profissionais da academia
Aumentar a autoestima

Aumentar o contato social

Bem-estar fisico e social

Diminuir o estresse

Emagrecer

61,11
31,48
26,85
57,4
36,1
33,3
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Indicagdo médica

Influéncia da familia

Melhora da estética

Melhora da qualidade de vida

Melhorar a autonomia

Prazer pela pratica

Prevenir doencas

Questdes ambientais (prazer em frequentar o local)

45,37
15,74
32,4

74,07
194

29,62
65,74
34,25

De acordo com 0 exposto, o0 item
“Melhora da qualidade de vida” foi o mais
pontuado, que corresponde a 74,07% do total
de participantes do estudo, e muitos destes
voluntarios gque permanecem nos espagos de
musculacao, também assinalaram como adesdo
a modalidade, o item “melhora da qualidade de
vida”, pelo que se entende, eles buscam
efetivar a manutencdo da saide e melhorar os
resultados para se ter uma melhora na
qualidade de vida.

Reforcando o0s nossos resultados,
Bossi et al. (2008), apresentaram dados
semelhantes ao presente estudo, no qual
apontaram o dado de maior importancia como
fator de permanéncia na préatica da musculagéo
a melhora da qualidade de vida em que, 30%
dos participantes da pesquisa buscaram a
modalidade com tal objetivo, enquanto 24%
dos entrevistados alegam ter observado
beneficios na melhoria da sadde em geral. A
partir desses dados, observa-se que o principal
motivo de permanéncia estd relacionado a
melhora da qualidade de vida, resultado
também evidenciado pelo presente estudo ao
apontar tal fator como principal influenciador
para o continuo da atividade.

Um ponto que deve ser levado em
consideracdo nessa pesquisa, foi o fato de que
0s praticantes de musculacdo nessa faixa etéria
relatam ser importante a atuacdo dos
profissionais da academia, pontuado por
61,11% dos idosos, que observam como o
professor se comporta, a atengdo que
proporciona ao ensinar o aluno, a convivéncia
com todos os alunos e o grau de conhecimento
dos profissionais que pode influenciar na
permanéncia desse publico.

De fato, Braga; Dalke (2009)
apresentam em sua pesquisa, resultado
equivalente ao presente estudo quanto a
atuacdo do profissional da academia como
fator de influéncia de permanéncia na
musculacdo, relacionados aos incentivos que
sdo feitos pelos professores, a atencdo do
professor ao aluno e influéncia do ambiente
onde é feito o exercicio fisico.

CONCLUSOES

Os profissionais de Educacdo Fisica
gue atuam nos espagos de musculagéo realizam
um papel muito importante com o publico
idoso no auxilio e corre¢do durante o exercicio.
Isso acontece principalmente porque muitos
idosos procuram a musculacdo ou préatica de
exercicio fisico com intensdo de socializar e
melhorar a qualidade de vida em geral, e
exercer um papel humanizado acaba sendo um
diferencial do profissional de Educacéo Fisica.

Cabe entdo aos proprietarios e
gestores de academias realizarem acOes
voltadas as questdes motivacionais dos idosos,
com objetivo de trabalhar fatores relacionados
a salde e qualidade de vida e também aspectos
psicossociais que influenciam na tomada de
decisdo, as quais resultam na permanéncia
dessas pessoas has academias com objetivo de
obter melhorias na qualidade de vida.

Podemos observar que se trata de um
publico que tem facilidade de ser fidelizado,
pois quando percebem o0s beneficios da
modalidade, tendem a se manterem ativos para
obterem cada vez mais resultados. Nesse
contexto, a atuacdo dos profissionais pode
influenciar diretamente no ambiente da
academia, tornando-o mais agradavel, fazendo
com que o aluno idoso se sinta a vontade e
pratique a modalidade por longos periodos.
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