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RESUMO

O presente estudo tem como objetivo identificar fatores que possam influenciar no comportamento sedentario e na
qualidade de vida em 20 individuos pertencentes ao EJA, na escola publica da cidade de Piranhas — GO. A maioria
avaliados é homem (70%), com idade entre 59 e 86 anos. 60% dos entrevistados tem condi¢des financeiras para ingressar
num programa de exercicio fisico e relataram praticar atividade fisica, e 80% afirmaram ter melhora na sua qualidade de
vida devido a isso. Quanto aos sedentarios, 46,2% atribuiram a esse comportamento a falta de interesse, 38,5% falta de
tempo e 15,4% a ndo gostar de exercicio fisico, levando a importancia de ter uma boa alimentagdo no processo de
qualidade de vida e a importancia do profissional de Educacgdo Fisica na ajuda de preserva, amenizar e colocar o0 idoso
para que usufrua da melhor forma possivel o uso da pratica de exercicio fisico.

Palavras-Chave: Atividade fisica, idosos, sedentarismo

ABSTRACT

This study aims to identify factors that may influence sedentary behavior and quality of life in 20 individuals belonging
to the EJA, in the public school in the city of Piranhas - GO. Most assessed are male (70%), aged between 59 and 86
years. 60% of respondents are financially able to join a physical exercise program and reported practicing physical
activity, and 80% said they had an improvement in their quality of life due to this. As for sedentary people, 46.2%
attributed this lack of interest, 38.5% lack of time and 15.4% dislike physical exercise, leading to the importance of having
a good diet in the quality of life process and the importance of the Physical Education professional in helping to preserve,
soften and place the elderly so that they can enjoy the best possible use of physical exercise.

Keywords: Physical activity, eldery, sedentary lifestyle

1. INTRODUCAO e poder”, que ndo se criam por si, exigindo

O Brasil sera o sexto pais com maior
namero de pessoas idosas no mundo em 2020
(GUIMARAES, DUARTE E DIAS, 2011).
Segundo Porto (2012), saber envelhecer pode
ser compreendido como uma arte, pois
envelhecer bem depende, em boa parte, de cada

um e representa uma grande arte alcangar “saber

preparacgdo aturada, para que se possam exercitar
as chamadas virtudes da idade.

A prética de atividade e exercicios fisicos
regulares pelo idoso é essencial, pois a medida
que o ser humano envelhece, 0s niveis de forca,
flexibilidade e

diminuem, o que pode limitar a qualidade de

resisténcia, mobilidade
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vida e a independéncia em atividades diarias
como ‘“fazer caminhada até o mercado, passear
com o cachorro, ir ao shopping e até praticar
esportes (RIKI e JONES, 2008)”.

Sarcopenia € 0 nome desse pProcesso
natural e progressivo de perda das capacidades
fisicas caracteristico do envelhecimento. De
maneira geral, nesse quadro, encontra-se grande
perda da aptidao fisica (que depende de fatores
intrinsecos e extrinsecos), principalmente em
processos que envolvem reducdo da massa
muscular. Por este motivo, a prética de
exercicios fisicos é tida como fator de prevencéo
e tratamento dessa condicéo.

Com os adventos relatados sobre a néo
pratica de exercicios e sua relagdo com
problemas crénicos, ressalta-se que, ao passar do
tempo, o individuo sé tende a piorar seu quadro,
pois 0 corpo ndo recebe estimulos para manter
as capacidades fisicas.

Gozzi, Sato e Bertolin (2012):

[...] ressalta-se que a pratica regular de
exercicio fisico pode ser um fator positivo na
melhora da qualidade de vida destes individuos,
como também é um fator importante para
prevenir quedas e melhora do equilibrio,
prevenir doengas cronicas e degenerativas.

Idosos que praticam exercicio fisico
tendem a ter uma qualidade de vida melhor, com
menor risco de doencas cronicas e de quedas. A
busca por um estilo de vida saudavel para que o
idoso possa ter mais qualidade de vida envolve
desde o consumo de alimentos (como legumes,

frutas e hortalicas) a fatores emocionais. Dessa
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forma, destaca-se que entender os fatores
motivacionais pelos quais as pessoas realizam
exercicios fisicos é uma variavel fundamental
para intervir sobre o cenério da alta prevaléncia
(BALBINOTTI,
BARBOSA, 2006; RYAN; DECY, 2000).
Assim, essa pesquisa tem como objetivo

de inatividade fisica

analisar os motivos da pratica (ou ndo) de
exercicios fisicos por idosos matriculados no
EJA na cidade de Piranhas-GO, visando
identificar os fatores que possam influenciar no
comportamento sedentdrio e na qualidade de

vida dessas pessoas.

2. METODOLOGIA

O estudo foi realizado na Escola Publica
Estadual Magalhdes Seixas, na cidade de
Piranhas-GO nas turmas do 1° 2° e 3° ano da
modalidade EJA. A escola detém varias salas de
aula, uma biblioteca, sala dos professores,
cantina, quadra poliesportiva ndo coberta, patio
coberto e sala de apoio. A instituicdo atende o
ensino fundamental, médio, (AEE) Atendimento
Educacional Especializado e também a
modalidade EJA - Educacdo de Jovens e
Adultos. A amostra foi composta por 20
individuos, sendo 14 do género masculino e 6 do
género feminino Foi distribuido um questionario
com 12 perguntas (objetivas e dissertativas) com
0 intuito de verificar a pratica exercicios fisicos
(porqueé),
exercicios fisico, frequéncia de ingestdo de

conhecimento dos beneficios do

hortalicas, legumes e frutas; condigdes
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financeiras para ingressar em academias,
presenca de doencas cronicas, melhora da
qualidade de vida pela atividade fisica e a
importancia do acompanhamento pelo professor

de educacéo fisica.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Todos os avaliados aceitaram participar
do estudo, assinando o termo de consentimento
livre e esclarecido. Dos 20 avaliados, 70% (14)
sdo do sexo feminino, e 30% (6) do masculino.
A faixa etaria média foi de 68,8 + 7,9. De forma
interessante, a faixa etaria de maior prevaléncia
a de género feminino, como demonstra a Figura
0l

Figura 01: Distribuicdo do género

Il Homens
[ ] Mulheres

Total=20

Fonte: Dados coletados na pesquisa (2020).

O Brasil vem seguindo uma tendéncia
mundial na qual a propor¢do de idosos e a
expectativa de vida da populagdo tém
aumentado nos Gltimos tempos. Em 2050, de
acordo com o IBGE, a expectativa de vida do
brasileiro ao nascer sera de 81,3 anos e 0s

maiores de 65 anos serdo 18% da populacéo

Revista Eletronica Interdisciplinar

Barra do Gargas — MT, Brasil
Ano: 2024 Volume: 16 Ndmero: 2

geral, igualando-se aqueles que tém de 0 a 14
anos.

Em nosso trabalho a intensidade néo foi
avaliada, apenas se pratica ou ndo. Nesse
sentido, 40% relataram ter esse habito, enquanto
60% afirmaram néo ter um comportamento ativo
regularmente. Dos avaliados que disseram se
movimentar frequentemente, todos preferem a
modalidade caminhada. Os que ndo praticam
atribuiram a esse comportamento a falta de
tempo (5), falta de interesse (6) ou ndo gostar de
exercicios fisicos (1), como demonstrado na

figura 02.

Figura 02: Distribuicdo do questionario em relacdo
a pratica de exercicios.

Pratica exercicios regularmente?

144
60%

40%

Avaliados
©
L

Se nédo pratica, qual o motivo?

N&o gosto

Falta de interesse

Falte de tempo‘_

Q W/Q N O

%

Fonte: Dados coletados na pesquisa (2020).
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Em relacdo a intensidade da atividade
fisica adequada para promover a saude, de
acordo com a OMS, é recomendado para idosos
pelo menos 150 minutos de intensidade
moderada de atividade aerdbica (30 minutos por
dia) ou 75 minutos de atividade intensa (15
minutos), ou até mesmo uma combinacao
equivalente de atividade moderada e intensa.

A escolha do nivel de escolaridade
correspondeu até a série de ensino que o0
avaliado cursou. 25% ainda est4d no ensino
fundamental, 30% no ensino médio, 25% no
ensino superior, e 20% relataram ndo ter

estudos, como demonstra a figura 3.

Figura 03: Distribuicdo do questionario em relacao
ao nivel de escolaridade do idoso.

Ensino fundamental
Ensino médio
Ensino superior
Né&o tem

JRON

Total=20

Fonte: Dados coletados na pesquisa (2020).

Um dos objetivos da EJA-Educacdo de
Jovens e Adultos é justamente proporcionar o
dever de formar cidaddos para o mercado de
trabalho, e assim oferecer fontes e subsidios para
que o idoso tenha formas de se ingressar num
programa de exercicio fisico, por exemplo,
busca suprir uma necessidade do sistema de

capital, a0 mesmo modo que supre uma
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necessidade de este idoso concluir seus estudos
para poder se preencher lacunas na sociedade
como um ser biopsicossocial.

A escolaridade destes individuos &

importante. Varios tem a pretensdo de
estabelecer nessa faixa etaria uma nova chance
de conciliar seus estudos e terminar com menor
tempo possivel, transmitindo um conhecimento
que fard com que esses mesmos possibilitem
contribuicdo para si mesmo, uma forma de ter
mais qualidade de vida por conta do bem-estar
consigo mesmo mediante ao termino de seus
estudos.

Também foi questionado a respeito do
conhecimento sobre os beneficios dos exercicios
fisicos. Dos 20 avaliados, apenas 3 (15%)
afirmaram ndo ter conhecimento. Quanto ao
indice de lesbes, apenas uma pessoa afirmou ter
se machucado enquanto se exercitava (5%). De
forma semelhante, ao serem indagados sobre a
importancia do acompanhamento de um
profissional durante as sessGes de exercicios
fisicos, apenas uma pessoa afirmou ndo ser
importante (5%), conforme demonstra a tabela
1.

Tabela 1. LesOes, beneficios do exercicio fisico e
importancia do acompanhamento profissional.

Questdo Sim  Nao
Ja se lesionou alguma vez 5%  95%
enquanto exercitava?
Sabe dos beneficios que o 85% 15%
exercicio promove?
Acha importante um 95% 5%

acompanhamento profissional?

Fonte: Dados coletados na pesquisa (2020).
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E muito importante levar a pratica de
atividade fisica para as pessoas, especialmente
quando se trata de idosos, que precisam de um
meio para se locomover, movimentar e praticar
algo que favoreca sua qualidade de vida, que
leve melhor bem-estar e proporcione um estilo
de vida e novos habitos.

Salienta-se que a pratica regular de pelo
menos trés vezes por semana de exercicios
fisicos na terceira idade é o indicado, de
preferéncia com acompanhamento de um
profissional de educacdo fisica para instigar o
seu potencial, evitar lesbes e assim levar a
qualidade de vida como todos esperam, livres de
doencas degenerativas, crénicas e agudas. Para
deixar bem claro o profissional exercerd um
cargo de construir na vida desses idosos
conceitos melhores sobre a funcionalidade de
praticar exercicios fisicos e 0 quao impactara em

sua qualidade de vida.

Figura 04: Distribuicdo de informagbes sobre
exercicio fisico e controle de doengas crénicas.

A atividade fisica melhorou sua gualidade de vida?

Mao
H Em

20%

Fonte: Dados coletados na pesquisa (2020).
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Apenas 20% dos avaliados relataram nao
sentir nenhuma melhora com a pratica de
atividades fisicas, enquanto 80% disseram se
sentir melhor em relacdo a qualidade de vida. De
forma interessante, algumas

pessoas que

relataram ndo realizar atividade fisica
regularmente reconhecem a importancia dela
nessa melhora, e que mesmo sem uma
frequéncia adequada (conforme instrucdes das
organizacbes de saude), ainda pode prover
beneficios.

Essa relagdo entre atividade fisica e
salde torna-se importante uma vez que as
doencas cronicas degenerativas da populacéo
sdo abrandadas com a utilizagdo de medidas
adotadas por programas de atividade fisica,
contribuindo para a diminuicdo da obesidade na
faixa etaria jovem, influenciando possivelmente
na qualidade de vida adulta (BEAUVOIR, 2004

apud ARAUJO, 2008).

4. CONSIDERACOES FINAIS

Diante dos resultados obtidos, conclui
que é importante a pratica regular de atividades
fisicas, eventualmente os indices do género
masculino é maior com 70% do que do género
feminino com apenas 30%, mas com idade
superior prevalecendo no género feminino. O
estudo define que o fator que mais influencia a
inatividade fisica dos idosos localizados na EJA
de Piranhas-GO ¢ a falta de tempo e falta de

interesse.

Pagina | 103



SR E 1

$ ISSN 1984-431X

ognaa
&
%, %
0
Racuma

Nos tempos de tecnologia da informacao
se torna tudo mais acessivel para que gere a
inatividade fisica da pessoa, ex. “comprar coisas

99 Ges

no mercado, o idoso prefere ir de carro”, “ir na
padaria, o idoso vai de carro” ou seja, tudo esta
mais facil de se ter acesso e isso gera com que
N0Sso organismo se adapta a nosso estilo de vida.

Os dados aqui apresentados mostram que
€ necessario a conscientizacdo sobre a atividade
fisica habitual, pois ela diminui os problemas de
salde e, consequentemente, promove um
sentimento de melhor bem-estar e alegria nas
pessoas, fazendo com que tenham mais vontade
de viver e tenham mais autonomia no seu dia a
dia, no que se refere aos beneficios da atividade

fisica.
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