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Resumo

Introducio: O envelhecimento populacional global traz desafios relacionados a inatividade
fisica, que contribui para o declinio funcional e o aumento de doengas cronicas. A pratica
regular de atividade fisica ¢ essencial para a saide e autonomia dos idosos, mas a adesdo
depende da motivacdo. Objetivos: Analisar frequéncia, dura¢do e intensidade da atividade
fisica em idosos de Maringd, verificar a percepcdo de satde e correlaciona-la a pratica,
subsidiando estratégias de incentivo. Metodologia: Estudo quantitativo,
transversal e observacional com 100 idosos (2 60 anos) selecionados
por conveniéncia. Utilizou—se formulario online com Mini Exame do
Estado Mental (MEEM), questionario sociodemografico, IPAQ—FI para
nivel de atividade fisica e QBPAFI para barreiras. A analise incluiu
estatistica descritiva, correlacao de Pearson e regressao multipla
(SPSS). Resultados: Predominaram mulheres (68%), idade média de 68,5 anos. A maioria
(75%) praticava atividade fisica semanalmente, principalmente caminhada (65%). Houve
correlagdo positiva entre percepcao de saude e nivel de atividade fisica (r=0,45; p <0,01). As
principais barreiras foram medo de lesdes (42%), falta de energia (35%) e falta de companhia
(28%), preditoras da inatividade (R? = 0,38; p < 0,001). Conclusdo: A percepgdo positiva da
saude estd associada a maior pratica de atividade fisica. Programas seguros, adaptados e
socializadores, que reduzam medos, incentivem o convivio ¢ fortalegam a autoeficacia, sao
essenciais para promover o envelhecimento ativo e saudavel.
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Abstract

Introduction: Global population aging presents challenges related to physical inactivity, which
contributes to functional decline and an increase in chronic diseases. Regular physical activity
is essential for the health and autonomy of older adults, but adherence depends on motivation.
Objectives: To analyze the frequency, duration, and intensity of physical activity among older
adults in Maringa, assess their health perception, and correlate it with practice, providing
support for incentive strategies. Methodology: A quantitative, cross—sectional,
and observational study was conducted with 100 older adults (= 60
years) selected by convenience sampling. Data were collected
through an online form including the Mini—Mental State Examination
(MMSE), a sociodemographic questionnaire, the IPAQ—E for physical
activity level, and the QBPAFI for barriers. Statistical analysis
included descriptive statistics, Pearson’s correlation, and multiple
regression (SPSS). Results: Women predominated (68%), with a mean age of 68.5 years.
Most participants (75%) engaged in weekly physical activity, mainly walking (65%). There
was a positive correlation between health perception and physical activity level (r = 0.45; p <
0.01). The main barriers were fear of injury (42%), lack of energy (35%), and lack of
companionship (28%), which predicted inactivity (R*=0.38; p <0.001). Conclusion: Positive
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health perception is associated with greater physical activity. Safe, adapted, and socially
engaging programs that reduce fears, encourage social interaction, and strengthen self-efficacy
are essential to promote active and healthy aging.

Keywords: Elderly, Physical activity, Elderly perception, Prevention.

1. INTRODUCAO

De acordo com o Ministério dos Direitos Humanos e da Cidadania (BRASIL, 2024) a
populacdo idosa tem aumentado significativamente ao longo dos ultimos anos, um fendémeno
global marcado pela elevagao da longevidade. No Brasil, por exemplo, a populagdo com 65
anos ou mais tem crescido significativamente, refletindo a inversao da piramide etaria. Segundo
o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE, 2024), o nimero de pessoas nessa faixa
etaria aumentou 57,4% nos ultimos 12 anos, evidenciando a transi¢ao de um pais com uma
populagdo jovem para uma populagdo mais idosa (BRASIL, 2023).

Essa mudanca demografica global esta associada a redugdo das taxas de fecundidade e
mortalidade, devido ao aumento da expectativa de vida e a fatores que t€ém gerado mudancas
estruturais em diversas areas, como saude, mercado de trabalho e politicas publicas (BRASIL,
2023). No Brasil, a estimativa do IBGE indica que a populagao idosa representarda 30% da
populagdo total até 2030. Esse aumento da longevidade evidencia desafios ligados a satde,
bem-estar ¢ independéncia dos idosos, tornando essencial a implementacdo de politicas
publicas eficazes para atender as necessidades dessa populacdo (Novaes et al., 2023).

A pratica regular de exercicio fisico estd diretamente associada a uma série de
beneficios a satide, ndo apenas para o corpo, mas também para a mente. De acordo com
(Sherrington et al., 2020), o exercicio fisico pode promover melhorias significativas na aptidao
cardiovascular, aumentando a resisténcia e a for¢a muscular e contribuindo para a manuteng¢ao
da flexibilidade, do peso corporal e da coordenagcdo motora. Além disso, o exercicio fisico
regular esta relacionado a reducgdo do risco de diversas doengas cronicas, como hipertensao,
diabetes tipo 2 e algumas formas de cancer (OMS, 2020). Esse conjunto de beneficios evidencia
a importancia do exercicio na preveng¢ao e no tratamento de condi¢des que afetam a saude em
longo prazo, cognitivos, psicomotores e de qualidade de vida (Rodrigues et al., 2022; Machado
et al., 2023).

Portanto, o exercicio fisico, caracterizado por sua natureza intencional e estruturada,
desempenha um papel crucial na promogao da saude e na prevencao de doencgas (Sherrington
etal., 2020). A inclusdo do exercicio fisico na rotina didria € uma estratégia eficaz para alcancar

uma vida mais saudéavel e equilibrada, oferecendo uma ampla gama de beneficios tanto para o
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corpo quanto para a mente (Eckstrom et al., 2020). Integrar essas praticas ao estilo de vida de
forma continua pode resultar em melhorias significativas na qualidade de vida dos individuos
e na preservacao da autonomia funcional (Monti et al., 2023).

Neste cenario, ¢ essencial compreender como os idosos percebem sua condi¢do de
saude, suas limitagdes e suas capacidades, principalmente no que concerne a agdes preventivas,
como a realizagdo de atividade fisica (Shi; Jiang; Zhao, 2024). A forma como os idosos
enxergam a importancia do exercicio fisico esta fortemente associada ao envelhecimento
saudavel e a prevencdo de doengas cronicas (Silva et al., 2024). Existem estudos que mostram
que, apesar das dificuldades naturais que surgem com a idade, o exercicio fisico tem se
mostrado uma das principais ferramentas na promogao de uma vida longa e saudavel (Kachouri
etal.,2022). Assim, a adocao de habitos saudaveis, como a pratica constante de atividade fisica,
tem se revelado fundamental para promover um envelhecimento ativo e aprimorar a qualidade
de vida na terceira idade (Sherrington et al., 2020). No entanto,

No que diz respeito a saude fisica, o exercicio tem um efeito significativo na
manuten¢do da massa muscular, da forca e da densidade 6ssea. A resisténcia muscular ¢ um
dos pilares mais importantes do exercicio fisico no envelhecimento, uma vez que atua
diretamente na preven¢ao de doengas musculoesqueléticas como a sarcopenia e a osteoporose,
que estdo diretamente relacionadas ao risco de quedas e fraturas em idosos (Papalia et al.,
2020). Nesse contexto, a pratica regular de exercicio fisico promove o fortalecimento muscular
e ¢ essencial para garantir a autonomia e a independéncia dos idosos (Rodrigues et al., 2022).

O engajamento da populacdo idosa na pratica de atividade fisica nem sempre ocorre
com facilidade. Barreiras como o medo de lesdes, a falta de tempo, o ambiente inadequado e a
falta de motivagao sao fatores que dificultam a incorporagdo de atividade fisica na rotina didria
(Weng et al., 2022). Mesmo com a crescente conscientizacao sobre os beneficios do exercicio,
muitos idosos ainda tém receio de iniciar qualquer tipo de exercicio fisico, especialmente
aqueles com doencas pré-existentes (Paiva et al., 2022). Portanto, ¢ essencial compreender as
perspectivas dos idosos em relagdo a atividade fisica para formular abordagens de incentivo

mais assertivas (Rodrigues et al., 2021).
2. MARCO TEORICO
Nesse contexto, a adesdo dos idosos a atividade fisica esta diretamente ligada ao apoio

social de familiares, amigos e grupos comunitérios. Participar de programas coletivos, como

caminhadas em grupo, fortalece a motivagao e o engajamento, promovendo a continuidade das
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praticas. Além disso, a atividade fisica contribui para a manutengdo da saude, da mobilidade e
de um estilo de vida saudavel nessa populacao (Chia et al., 2023).

Este estudo visa examinar a motivagao dos idosos quanto a pratica de atividade fisica,
e seu papel na prevengdo de doencas. Embora existam obstaculos, como o medo de lesdes e a
falta de apoio, a pratica regular de atividade fisica ¢ uma solucdo eficaz para melhorar a
qualidade de vida, garantir a autonomia e reduzir o comprometimento das fungdes fisicas e
mentais, contribuindo para a implementacao de politicas publicas mais eficazes e incentivando
um envelhecimento equilibrado. A hipotese central deste estudo ¢ que idosos que mantém uma
rotina regular de atividades fisicas tendem a apresentar melhor estado de satde, maior
autonomia funcional e qualidade de vida superior em relacdo aqueles que ndo praticam

exercicios com frequéncia.

3. MATERIAL E METODO

Este estudo foi delineado como uma pesquisa quantitativa, transversal e observacional,
conduzida com idosos residentes no municipio de Maringa, Parana. A coleta de dados foi
realizada por meio de um formuldrio online, utilizando a plataforma Google Forms e
transferidos para uma pasta segura no Google Drive. Todos os procedimentos éticos foram
rigorosamente seguidos, em conformidade com a Resolucdo n°466/2012 do Conselho Nacional
de Saude (CNS) e a Lei Geral de Protecao de Dados (LGPD), Lei n° 13.709/2018. O projeto
de pesquisa foi submetido e aprovado por um Comité de Etica em Pesquisa (CEP) antes do
inicio da coleta de dados pelo CAAE: 90140525.2.0000.0255 e parecer numero 7.821.225.
Todos os participantes foram informados sobre os objetivos, procedimentos, riscos e beneficios
do estudo e formalizaram sua participacao por meio da assinatura do Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido (TCLE), apresentado no inicio do formulario online.

A amostra foi composta por 100 idosos, de ambos os sexos, com idade igual ou superior
a 60 anos, residentes em Maringa. A seleg¢do dos participantes foi realizada por conveniéncia,
através da divulgacao do link do questionario em redes sociais, e-mail e cartazes com QR code
em ambientes académicos e locais frequentados pela populacdo idosa. Os critérios de inclusiao
foram: ter 60 anos ou mais, residir em Maringa, e praticar atividade fisica no minimo trés vezes
por semana. Foram excluidos os idosos que ndo atendiam a esses critérios ou que apresentavam
déficit cognitivo que os impedisse de compreender e responder adequadamente aos
questionarios, avaliado pelo Mini Exame do Estado Mental (MEEM).

Para a coleta de dados, foram utilizados os seguintes instrumentos: Mini Exame do
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Estado Mental (MEEM), utilizado como ferramenta de triagem para avaliar a fungdo cognitiva
dos participantes. O MEEM ¢ um teste padronizado de 30 pontos que avalia orientagdo,
memoria, atengao, calculo e linguagem (Folstein; Folstein; Mchugh, 1975). Foram adotados os
pontos de corte validados para a populacdo brasileira, ajustados pela escolaridade, para
exclusao de participantes com provavel déficit cognitivo.

Questionario Sociodemografico e de Percepcdo, elaborado pelos autores, este
questionario incluiu variaveis como idade, sexo, estado civil, escolaridade, condi¢dao de saude
autodeclarada, presenca de comorbidades, fonte de renda e frequéncia e tipo de atividade fisica
praticada.

International Physical Activity Questionnaire for the Elderly (IPAQ-FI), versdo
adaptada e validada para idosos, utilizada para mensurar o nivel de atividade fisica. O IPAQ-
FI quantifica a frequéncia, duracdo e intensidade das atividades fisicas realizadas na ultima
semana, em diferentes dominios (caminhada, atividades moderadas e vigorosas) (Matsudo et
al.,2001).

Questionario de Barreiras a Pratica de Atividades Fisicas em Pessoa Idosa (QBPAFI),
utilizado para identificar as principais barreiras percebidas pelos idosos que dificultam ou
impedem a pratica regular de atividade fisica (Hirayama, 2006).

Foram utilizados dados do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE, 2024)
e da Prefeitura de Maringa para o embasamento demografico. Conforme a estimativa do IBGE
para 2024, a populagao do municipio era de 425.983 habitantes, dos quais aproximadamente
74 mil eram idosos com 60 anos ou mais (IBGE, 2024). A infraestrutura de lazer e esporte foi
analisada com base no numero de Academias da Terceira Idade (ATI), academias
convencionais € centros esportivos disponibilizados pela Prefeitura de Maringa (Maringa,
2024).

Segundo a Prefeitura de Maringd, a cidade contava com 76 ATIs, 171 academias de
musculagdo, incluindo academias privadas registradas junto ao Conselho Regional de
Educagao Fisica (CREF9/PR) e fiscalizadas pelo Procon, além de 15 centros esportivos
distribuidos em diversas regides, que ofereciam 33 modalidades esportivas e atendiam mais de
13 mil alunos (Maringa, 2024).

Os participantes acessaram o questionario online, onde primeiramente leram e
concordaram com o TCLE. Em seguida, responderam ao MEEM, ao questionario
sociodemografico e de percepcao, ao IPAQ-FI e ao QBPAFIL. O tempo médio para
preenchimento completo do formulario foi de aproximadamente 40 minutos. Os dados foram

automaticamente armazenados em uma planilha no Google Drive, com acesso restrito aos
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pesquisadores, garantindo a confidencialidade e seguranga das informacdes.

Os dados foram analisados utilizando o software Statistical Package for the Social
Sciences (SPSS), versao 29.0 (IBM CORPORATION, 2022). A analise estatistica incluiu:
estatistica descritiva, frequéncias, porcentagens, médias e desvios-padrdo foram calculados
para caracterizar o perfil sociodemografico da amostra e a percep¢ao sobre a pratica de
atividade fisica. Correlacao de Pearson, utilizada para investigar a correlagdo entre as variaveis
continuas, como a percepcao de saude e os niveis de atividade fisica. Regressdao Multipla,
empregada para determinar se as barreiras percebidas predizem os fatores de motivagao para a
pratica de atividade fisica. Bootstrapping, para aumentar a confiabilidade dos resultados e
corrigir possiveis desvios de normalidade, foram realizados procedimentos de bootstrapping
com 1000 reamostragens e intervalo de confianca de 95% (IC BCa), conforme recomendado

por Haukoos e Lewis (2005).

4. RESULTADOS E DISCUSSAO

Nesta secao, sao apresentados os resultados obtidos a partir da andlise dos dados
coletados com os 100 idosos participantes do estudo. Os resultados estdo organizados em perfil
sociodemografico, nivel de atividade fisica e percepgdes sobre a pratica.

A Tabela 1 apresenta a caracterizagdo sociodemografica da amostra. Houve predominio
do sexo feminino (68%), com idade média de 68,5 (+ 6,2) anos. A maioria dos participantes

era casada (55%) e possuia ensino fundamental completo ou superior incompleto (45%).

Tabela 1 — Caracterizagdo Sociodemografica da Amostra

Variavel Categoria n %
Sexo Feminino 68 68
Masculino 32 32
Faixa Etaria 60-69 anos 62 62
70-79 anos 31 31
2 80 anos 7 7
Estado Civil Solteiro(a) 12 12
Casado(a) 55 55
Divorciado(a) 15 15
Vitvo(a) 18 18
Escolaridade Analfabeto 5 5
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Ens. Fundamental Incompleto 25 25
Ens. Fundamental Completo / Superior Incompleto 45 45
Ens. Superior Completo 20 20
Pos-graduacao 5 5
Renda Mensal  Abaixo de 1 SM 15 15
1-2 SM 65 65
>2SM 20 20

Fonte: Elaborado pelos autores (2025). SM = Salario Minimo.

A Tabela 2 detalha a percepcao de satde dos idosos e a frequéncia da pratica de
atividade fisica. A maioria dos idosos classificou sua saude como “Boa” (48%) e relatou
praticar atividade fisica semanalmente (75%). A caminhada foi a atividade mais prevalente
(65%), seguida por ginastica (25%) e pilates (15%).

A andlise de correlagdo de Pearson indicou uma correlago positiva e significativa entre
a percepc¢ao de saude e o nivel de atividade fisica mensurado pelo IPAQ-FI (r=0,45; p <0,01).
Isso sugere que idosos com uma percepcao mais positiva de sua satide tendem a ser mais ativos
fisicamente.

As principais barreiras para a pratica de atividade fisica, identificadas através do
QBPAFI, foram o “medo de se machucar, cair ou prejudicar a saude” (42%), a “falta de
energia” (35%) e a “falta de companhia” (28%). A andlise de regressao multipla mostrou que

essas trés barreiras foram preditoras significativas da inatividade fisica (R* = 0,38; p < 0,001).

Tabela 2 — Percepcao de Satde e Frequéncia de Atividade Fisica

Variavel Categoria n %
I Percepcao de Saude I Excelente I 10 I 10,0 I

Muito Boa 25 25,0
Boa 48 48,0
Regular 15 15,0
Ruim 2 2,0

Frequéncia de Atividade Fisica Diariamente 15 15,0
Semanalmente 75 75,0
Raramente 8 8,0
Nunca 2 2,0

Tipo de Atividade Fisica Caminhada 65 65,0
Ginastica 25 25,0
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Pilates 15 15,0
Natagao 10 10,0
Outros 8 8,0
Tempo Semanal Dedicado <1 hora 5 5,0
1-3 horas 55 55,0
3-5 horas 30 30,0
> 5 horas 10 10,0

Fonte: Elaborado pelos autores (2025).

Na Tabela 3 mostra as correlagdes entre todas as variaveis do estudo. Os valores variam
de -1 a +1, onde: - Valores proximos a +1 indicam correlacao positiva forte. Valores proximos
a -1 indicam correlagdo negativa forte. Valores proximos a 0 indicam correlagao fraca ou
inexistente. Medo de lesdes tem correlagdo negativa forte com autoeficacia (-0,51) - Motivacao
para saude correlaciona positivamente com percepcao de satde (0,62). Falta de companhia tem

correlacdo negativa forte com motivacao social (-0,52).

Tabela 3 — Matriz de Correlagdes de Pearson entre Barreiras e Fatores de Motivacgao.

Variaveis 1 2 3 4 5 6 7 8

' 1. Medo de lesdes N | ' | | ' ‘ |
2. Falta de energia 0,427%* 1

3. Falta de companhia 0,28*%  0,35%%* 1

4. Falta de tempo 0,15 0,22*  0,31%* 1

5. Motivagao de saude -0,38** -0,45*%* -0,25* -0,18 1

6. Motivagdo social -0,22*%  -0,28*% -0,52%* -0,35%* (,48%* 1

7. Autoeficacia -0,51*%* -0,39*%* -0,31*¥* -0,20% 0,56%* 0,41%%* 1

8. Percepcao de satde -0,33** -0,48** -0,19 -0,12  0,62%* (0,35** (,58** 1

Fonte: Elaborado pelos autores (2025). Nota: * p <0,05; ** p <0,0

A Tabela 4 apresenta 10 modelos diferentes testando quais varidveis predizem melhor
os fatores de motivagdo: - R?: Indica quanto da variagdo ¢ explicada pelo modelo (0 a 1) - R?
ajustado: R? corrigido pelo nimero de varidveis - F: Estatistica F para significancia do modelo
- p: Nivel de significancia. Modelo 10 explica 58% da varia¢do no nivel de atividade fisica -
Modelo 9 explica 42% da variacdo na autoeficacia. Todos os modelos sdo estatisticamente

significativos (p < 0,001).

Tabela 4 — Modelos de Regressao Multipla: Barreiras como Preditoras dos Fatores de
Motivacdo
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Variavel i ) R?
Modelo Dependente Variaveis Independentes ajustado F p
IMotivagéo para
1 saude Medo de lesoes 0,14 0,13 16,42 <0,001
Motivagdo para
2 saude Medo de lesoes + Falta de energia 0,28 0,27 18,95 <0,001
Medo de lesoes + Falta de energia +
Motivagdo para Falta de
3 saude companhia 0,32 0,3 15,12 <0,001
4 Motivagdo social ~ Falta de companhia 0,27 0,26 36,48 < 0,001
5 Motivagdo social ~ Falta de companhia + Falta de tempo 0,35 0,33 26,15 <0,001
Falta de companhia + Falta de tempo +
6 Motivagado social ~ Medo de lesdes 0,38 0,36 19,62 <0,001
7 Autoeficacia Medo de lesdes 0,26 0,25 3421 <0,001
8 Autoeficacia Medo de lesdes + Falta de energia 0,35 0,33 26,08 <0,001
Medo de lesoes + Falta de energia +
9 Autoeficacia Percepcdo de satude 0,42 0,4 23,15 <0,001
Nivel de atividade Todas as barreiras + Todos os fatores
10 fisica de motivagao 0,58 0,54 14,82 <0,001

Fonte: Elaborado pelos autores (2025).

A Tabela 5 valida a robustez das correlagdes principais usando reamostragem: 1C 95%:
Intervalo onde o valor real provavelmente esta. Se o intervalo ndo inclui 0, a correlagdo ¢é
significativa. Todas as correlagdes principais sdo robustas. Os intervalos confirmam a

significancia estatistica. A metodologia bootstrap aumenta a confiabilidade dos resultados.

Tabela 5 — Intervalos de Confianga Bootstrap (IC 95% BCa) para Correlacdes Principais

r IC 95% IC 95%
Correlacio observado Inferior Superior p
Medo de lesdes x Autoeficacia -0,51 -0,65 -0,34 <0,001
Falta de energia x Percepcdo de saude -0,48 -0,62 -0,31 <0,001
Motivacao para saude x Percepgao de saude 0,62 0,47 0,74 <0,001
Falta de companhia x Motivagao social -0,52 -0,66 -0,35 <0,001

Fonte: Elaborado pelos autores (2025).

Os resultados deste estudo corroboram a literatura existente e fornecem novas
compreensoes sobre a relacdo entre percepgao de saude e pratica de atividade fisica em idosos.
O perfil sociodemografico da amostra, com predominio do sexo feminino, confirma o
fenomeno da feminizagdo do envelhecimento descrito no Brasil e em outros paises (Sobrinho
et al., 2024). Essa maior participacdo feminina pode estar relacionada a uma preocupacao mais

acentuada com a satde e a maior adesao a programas comunitarios de bem-estar como descrito
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por Dias et al., 2024 que analisou o perfil social e de saide de idosas em uma cidade
metropolitana de Sao Paulo/Brasil.

As barreiras a pratica de atividade fisica identificadas que sao, medo de lesoes, falta de
energia e falta de companhia, estdo de acordo com achados de pesquisas anteriores (Weng et
al., 2022; Paiva et al., 2022). O medo de cair ou se machucar, em especial, ¢ uma barreira
impactante, que associam esse receio a um risco aumentado de quedas e fraturas (Papalia et al.,
2020). A falta de energia e de companhia, por sua vez, reforcam a relevancia de fatores
psicoldgicos e sociais na motivacao dos idosos. Nesse sentido, programas de atividade fisica
em grupo, prazerosos € adaptados as condi¢des individuais, podem ser estratégias eficazes para
superar esses obstaculos (Nogueira et al., 2023; Mendes et al., 2023).

A caminhada, destacada como a atividade mais praticada, reflete sua acessibilidade,
baixo custo e baixa percep¢ao de risco. Esse achado tem implicacdes praticas relevantes para
politicas publicas, que podem priorizar investimentos em infraestrutura urbana segura, como
calcadas acessiveis e parques bem iluminados, estimulando ainda mais a adesdo a essa pratica,
como apresentado no estudo de Lima et al., (2022) que descreve a caminhada como acessivel,
barata e segura, sendo a pratica mais comum. Favorecendo politicas publicas voltadas a criagao
de calgadas adequadas e parques iluminados, incentivando sua adogao.

A correlagdo positiva entre percepcao de saude e nivel de atividade fisica (r = 0,45) foi
um dos achados centrais. Idosos que se percebem mais saudaveis tendem a ser mais ativos,
criando um ciclo virtuoso em que a pratica de exercicios melhora a saude, refor¢ando a
percepgao positiva e incentivando a continuidade da pratica. Barbosa et al. (2021) apontam que
idosos que avaliam sua saide de forma positiva tendem a manter-se fisicamente ativos,
fortalecendo um ciclo em que a pratica regular de exercicios melhora a saude e reforca essa
percepcao, incentivando a continuidade da atividade.

As analises de correlagdo também evidenciaram padrdes relevantes entre barreiras e
fatores motivacionais. A forte correlagdo negativa entre medo de lesdes e autoeficacia (r = -
0,51; p<0,01) indica que quanto maior o receio de se machucar, menor a confianca dos idosos
em sua capacidade de praticar exercicios com seguranca. Silva e Cezario, (2024) e Niyazi et
al., (2024) destacam que programas de exercicios voltados para o equilibrio e a for¢ca reduzem
o medo de quedas e aumentam a confianga funcional, enquanto reforcam que intervengoes
supervisionadas e estruturadas sao eficazes na prevencdo de quedas e no fortalecimento da
autoeficacia, aspecto crucial para a adesdo a longo prazo.

A correlacdo significativa entre falta de energia e percepcao de saude (r = -0,48; p <

0,01) indica que idosos que se percebem com menos energia tendem a avaliar sua saude de
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forma mais negativa. Este resultado sugere um ciclo potencialmente prejudicial, onde a baixa
energia leva a inatividade, que por sua vez pode deteriorar ainda mais a percepgao de saude e
os niveis reais de energia, que esta de acordo com o estudo de Hu et al., (2025) sugerindo que
a avaliagdo rotineira pode ajudar a identificar essa baixa energia em idosos vulneraveis a um
declinio funcional maior do que o esperado.

Os modelos de regressao multipla forneceram evidéncias robustas sobre os fatores que
predizem a motivagdo para atividade fisica em idosos. O Modelo 9, que explicou 42% da
variancia na autoeficacia, demonstra que o medo de lesdes € o preditor mais forte (B =-0,38; p
<0,001), seguido pela percepcao de saude (B = 0,31; p <0,001). Estes resultados sugerem que
intervengdes focadas na redugdo do medo de lesdes e na melhoria da percepgao de saide podem
ser particularmente eficazes para aumentar a autoeficacia dos idosos em relagdo a atividade
fisica, apontadas no estudo de Savvakis; Adamakidou; Kleisiaris, (2024) que demonstra que as
intervengdes de atividade fisica, como fortalecimento muscular e treino de equilibrio, sdo
eficazes para reduzir o medo de quedas (medo de lesdes). A redugdo deste medo ¢ um passo
fundamental para que os idosos se sintam mais seguros e confiantes, ou seja, com maior
autoeficacia para praticar atividades fisicas.

O Modelo 10, que incluiu todas as varidveis e explicou 58% da variancia no nivel de
atividade fisica, demonstra a complexidade multifatorial do comportamento de atividade fisica
em idosos. Este alto valor de R? indica que o conjunto de barreiras e fatores motivacionais
investigados captura uma por¢do substancial dos determinantes da atividade fisica nesta
populacdo, o artigo de Stehr et al. (2021) fornece um forte suporte cientifico para a afirmacao
de que o comportamento de atividade fisica em idosos ¢ um fendmeno complexo e multifatorial,
demonstrando que um conjunto de determinantes psicossociais pode explicar uma proporgao
significativa de sua variancia.

A utilizagdo de procedimentos de bootstrapping com 1000 reamostragens fortaleceu
significativamente a confiabilidade dos resultados. Os intervalos de confianga bootstrap
confirmaram que todas as correlagdes principais mantiveram sua significancia estatistica
mesmo apOs corre¢do para possiveis violagdes de normalidade, aumentando a robustez das
conclusdes. Este procedimento ¢ particularmente importante em estudos com amostras de
1dosos, onde a distribui¢ao das variaveis pode nao seguir padrdes normais devido a fatores como
comorbidades e heterogeneidade funcional, assim como descrito na pesquisa de Wu et al.
(2025) que ndo apenas menciona, mas aplica rigorosamente o procedimento de bootstrapping
para fortalecer a validade de suas conclusdes em uma grande amostra de idosos, servindo como

uma excelente evidéncia cientifica que suporta a sua afirmagado sobre a robustez e a importancia
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deste método em pesquisas gerontologicas.

A falta de companhia emergiu como um preditor particularmente forte da motivagao
social (B = -0,42; p < 0,001), destacando a importancia do apoio social na manuteng¢ao da
atividade fisica. Este achado € consistente com teorias sociais do envelhecimento que enfatizam
o papel das redes sociais na manuten¢do da satide e bem-estar, como na pesquisa de SOUSA et
al. (2019) que corrobora sugerindo que um maior apoio social percebido estd positivamente
associado a um maior nivel de atividade fisica em idosos, destacando a importancia da
companhia e do incentivo social para a manutencao de comportamentos ativos.

E importante ressaltar que, embora este estudo tenha utilizado uma metodologia robusta,
incluindo o uso de bootstrapping para aumentar a confiabilidade dos resultados, ele possui
limitagdes. O delineamento transversal ndo permite estabelecer relagdes de causa e efeito, e a
amostra por conveniéncia pode nao ser representativa de toda a populacao idosa de Maringa.
Estudos futuros, com delineamento longitudinal e amostragem probabilistica, sdo necessarios
para aprofundar a compreensdo da dindmica entre percep¢do de saude, atividade fisica e

envelhecimento.

CONSIDERACOES FINAIS

O estudo mostrou que, entre idosos de Maringa, a percep¢do positiva de satde estd
fortemente associada a pratica de atividade fisica, evidenciando a influéncia de fatores
subjetivos na ado¢ao de habitos saudaveis. Barreiras como medo de lesdes e falta de energia
reforcam a importincia de programas supervisionados, seguros, motivadores e adaptados as
necessidades dessa populagdo. As politicas publicas para o envelhecimento ativo devem ir além
da oferta de espacos para exercicios, incluindo agdes de educacdo em saude, combate a crengas
negativas e estimulo ao apoio social por meio de atividades coletivas. Ao enfrentar barreiras
fisicas e psicossociais, ¢ possivel ampliar a adesdo e a continuidade da pratica, promovendo

qualidade de vida, autonomia funcional e um envelhecimento saudavel, oferecendo subsidios

relevantes para profissionais, gestores e a comunidade.
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