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Este estudo teve como objetivo verifi car os principais motivos de adesão à atividade física em um grupo de mulheres idosas. 
Participaram desta pesquisa 40 mulheres praticantes de atividade física há no mínimo 6 meses, tempo estabelecido como 
viável para classifi car as idosas como adeptas da atividade física. 20 idosas pertenciam a um grupo de convivência do muni-
cípio de Belo Horizonte/Minas Gerais e 20 idosas faziam parte de um grupo de convivência do município de Betim/Minas 
Gerais. A média de idade das voluntárias foi de 69,7 ± 7,1 anos. Para coletar os dados utilizou-se um questionário adaptado 
de Chagas e Samulski (1992) composto por 2 partes distintas. A primeira parte estava relacionada com os dados demográfi -
cos e questões sobre a prática de atividade física. A segunda parte avaliava a importância dos motivos para a prática regular 
de atividade física. As maiores freqüências associadas à adesão das idosas foram: “melhorar ou manter o estado de saúde” 
(92,5%), “aumentar o contato social” (85%), prevenir doenças (85%), “aprender novas atividades” (82,5%) e “aumento da 
auto-estima” (82,5%). As menores freqüências associadas à adesão das idosas foram: “emagrecer” (37,5%), “melhorar a 
qualidade do sono” (20%) e reduzir o nível de estresse” (17,5%).
Palavras-chave: motivação, envelhecimento, aptidão física.

ReASoNS eldeRlY WomeN ARe eNgAged IN PHYSIcAl ActIVItY
The purpose of the present study was to verify the main reasons a group of elderly women is engaged in physical activity. 
Forty female participants, with the mean age of 69,7 ± 7,1 years old, who have been exercising for a minimum period of 6 
months (time established to classify participants as engaged and physically active) took part in this study. Twenty participants 
are part of a physical activity group in the city Belo Horizonte, and the other twenty are from a physical activity group of the 
city of Betim. A questionnaire with 2 segments adapted from Chagas and Samulski (1992) was used for the data collection. 
The fi rst segment has the demographic and physical activity habits data. The second segment evaluates the percentage of 
how important are the reasons of participating in physical activity. The most frequent answers for the reasons elderly women 
are engaged in physical activity are the following: health improvement/maintenance (92,5%), social interaction (85%), di-
sease prevention (85%), learn new activities (82,5%) and self-esteem improvement (82,5%). On the other hand, weight loss 
(37,5%), quality of sleep improvement (20%) and stress reduction (17,5%) were the least frequent answers for the reasons 
elderly women are engaged in physical activity. 
Key words: motivation, aging, physical fi tness
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INtRodução
No Brasil, a redução das taxas de fecundida-

de e mortalidade, sobretudo a partir da década de 
60, vem acarretando uma importante mudança na 
pirâmide populacional1. A proporção de idosos 
vem aumentando rapidamente e segundo dados 
do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatística 
(IBGE)2, em 2050, a população idosa do Brasil po-
derá ultrapassar os 30 milhões de pessoas e deverá 
representar quase 20% da população ao final deste 
período. 

O processo de envelhecimento é acompanha-
do, muitas vezes, por um estilo de vida inativo, 
que favorece a incapacidade física e a dependên-
cia. Pesquisa recente nas capitais brasileiras mos-
trou que a inatividade física atinge grande parte da 
população idosa, totalizando 50,3% das mulheres 
e 65,4% dos homens acima dos 65 anos de idade3. 
King4 relata que somente uma reduzida parcela de 
indivíduos idosos realiza atividade física regular e 
em um nível recomendado, confirmando que esta 
situação não é exclusiva do Brasil.

Alguns autores relatam uma relação positi-
va entre a inatividade física e o risco de doenças 
crônico-degenerativas5,6, enquanto outros mostram 
que a prática regular de atividade física apresenta 
uma relação inversa com risco de doenças crônico-
degenerativas, além de ter um efeito positivo na 
qualidade de vida e em outras variáveis psicológi-
cas7,8,9.

Um dos aspectos fundamentais para propor-
cionar uma velhice independente e com maior qua-
lidade de vida é a aderência a atividade física por 
períodos prolongados, ou seja, a realização regular 
de atividade física. O hábito da prática de atividade 
física regular não se constitui apenas em um ins-
trumento fundamental na inibição do aparecimento 
de muitas alterações orgânicas que se associam ao 
processo degenerativo, mas auxilia também na re-
dução de estressores psicossociais sobre o indiví-
duo8. Reconhecer a importância da atividade física 
para a saúde e a qualidade de vida de um indivíduo 
é muito importante, porém é necessário também 
conhecer os fatores que motivam os indivíduos a 
praticarem a atividade física regularmente10. 

A motivação é caracterizada como um proces-
so ativo, intencional e dirigido a uma meta, o qual 
depende da interação de fatores pessoais (intrínse-

cos) e ambientais (extrínsecos)11. Segundo Freitas 
et al.12 a busca pela prática de exercícios físicos em 
programas para promoção de saúde vem crescen-
do na atualidade, porém a procura pelos indivíduos 
idosos ainda é menor quando comparada com in-
divíduos mais jovens. Como o mercado começa a 
exigir profissionais cada vez mais especializados 
para atender este público, é importante considerar 
que a competência profissional não só demanda do 
domínio técnico, mas também da capacidade de 
motivar, ajudar e orientar adequadamente, propor-
cionando uma permanência prazerosa dos idosos 
nas atividades físicas. Sendo assim, cabe ao pro-
fissional de Educação Física buscar mais conheci-
mentos teóricos no campo do envelhecimento para 
poder compreender as necessidades dessa clientela 
e desenvolver um trabalho mais direcionado, de 
acordo com seus interesses. 

Para que se consiga orientar e direcionar de 
forma mais efetiva o idoso para uma determinada 
modalidade de atividade física, assim como, au-
xiliá-lo na escolha desta modalidade, respeitando 
seus interesses individuais é necessário considerar 
os fatores que motivam os indivíduos a praticarem 
atividade física regularmente. Entretanto, são vá-
rios os fatores que motivam as pessoas a iniciarem 
e a manterem-se em um programa de atividade fí-
sica13.

Diferentes estudos foram realizados nesta dé-
cada com o objetivo de identificar os principais 
motivos de adesão a programas de atividade físi-
ca8,10,14,15,16,17,18, entretanto, poucos foram realizados 
com idosos12,13,19,20 e nenhum estudo envolvendo 
somente mulheres idosas, que são maioria na faixa 
etária acima de 60 anos21.

Estudos anteriores12,13,19,20 verificaram que os 
motivos “indicação de amigos”, “melhorar a saú-
de”, “melhorar a saúde física e mental” e o “re-
lacionamento” são os mais importantes para os 
idosos avaliados iniciarem a prática de atividade 
física. Comparando os resultados desses estudos 
é possível verificar que os principais motivos são 
semelhantes, podendo ser divididos em duas ca-
tegorias19: motivos de saúde (“melhorar a saúde” 
e “melhorar a saúde física e mental”) e incentivo 
à rede social (“indicação de amigos” e “relacio-
namento”). Nos estudos anteriores a amostra foi 
constituída por idosos de ambos os gêneros12,13,19,20. 
Desta forma, o presente estudo pretende verificar 
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os principais motivos de adesão à atividade física 
para um grupo de mulheres idosas. 

mÉtodoS
Participaram desta pesquisa 40 mulheres ido-

sas, praticantes de atividade física a no mínimo 6 
meses, tempo estabelecido como viável para clas-
sificar as idosas como adeptas a atividade física12. 
Todas as idosas participavam de programas sociais 
voltados à promoção da saúde. Vinte idosas perten-
ciam a um grupo de convivência do município de 
Belo Horizonte/Minas Gerais e 20 idosas faziam 
parte de um grupo de convivência do município 
de Betim/Minas Gerais. A média de idade das 40 
voluntárias foi de 69,7 ± 7,1 anos. Todas as idosas 
foram informadas dos objetivos e procedimentos, 
leram e assinaram o termo de consentimento livre 
e esclarecido, concordando em participar como 
voluntária na pesquisa. A presente pesquisa foi 
aprovada pelo Comitê de Ética do Centro Univer-
sitário de Belo Horizonte – Uni-bh (protocolo n° 
076/2006).

O estudo é de caráter descritivo e para coletar 
os dados foi utilizado um questionário adaptado22 
composto por 2 partes distintas. A primeira par-
te está relacionada com os dados demográficos e 
questões relacionadas à prática de atividade físi-
ca. A segunda parte diz respeito à importância dos 
motivos para a prática regular de atividade física. 
As respostas da segunda parte foram classificadas 
pelos indivíduos por meio de uma escala de impor-
tância: 0 (zero) para nenhuma importância, 1 (um) 
para pouca importância, 2 (dois) para importante e 
3 (três) para muito importante.

Inicialmente foi feito um contato prévio com 
os responsáveis pelos grupos de convivência, os 
objetivos da pesquisa foram explicados e foi soli-
citada uma autorização para realização da mesma 
por meio da assinatura de uma “Carta de Ciência”. 
Após a autorização foram feitas visitas para apli-
cação dos questionários. A aplicação dos ques-
tionários foi feita no próprio local de prática de 
atividade física, nos quais as voluntárias estavam 
vinculadas. Os objetivos e procedimentos metodo-
lógicos foram apresentados às voluntárias, enfati-
zando o caráter anônimo da pesquisa. A aplicação 
do questionário foi feita por uma das pesquisado-
ras, que abordava as idosas no início da atividade 

tabela 1
Valores percentuais referentes ao estado civil da amostra.

física. As idosas se limitaram a responder às per-
guntas contidas no instrumento e determinaram 
o grau de importância de cada motivo, de acordo 
com a escala adotada.

Foram realizadas análises descritivas com mé-
dia, desvio padrão, distribuição de freqüência e 
percentual. A análise foi feita com auxílio do pro-
grama Microsoft Office Excel 2003.

ReSultAdoS
No presente estudo a amostra foi composta so-

mente por mulheres com idade média de 69,7 ± 7,1 
anos. Desse total, 75% das idosas são aposentadas 
sendo que o tempo médio de aposentadoria é de 
12,3 ± 10,4 anos. Atualmente, 87% são donas de 
casa, 9% exercem atividades no mercado informal 
e 4% ocupam o tempo livre como voluntária em 
atividades realizadas na comunidade. Em relação 
ao estado civil da amostra pode ser observado na 
Tabela 1 que a maioria (50%) das idosas é viúva.

O tempo médio de prática de atividade física 
é de 5,7 ± 3,6 anos e a freqüência semanal média 
é de 2,6 ± 0.9 vezes com uma duração média de 
60 minutos por sessão. Quanto à atividade física, 
43% das participantes realizam ginástica e dança, 
23% ginástica e caminhada, 15% participam so-
mente da ginástica, 10% ginástica e hidroginásti-
ca, 5% realizam ginástica, caminhada e dança, 2% 
ginástica e outras atividades, 2% somente outras 
atividades.

Na Tabela 2 estão apresentadas as freqüências 
e os valores percentuais referentes aos motivos de 
adesão das idosas aos programas de atividade físi-
ca. É possível verificar que as maiores freqüências 
associadas à adesão das idosas foram associadas 
aos motivos: “melhorar ou manter o estado de saú-
de” (92,5%), “aumentar o contato social” (85%), 
prevenir doenças (85%), “aprender novas ativida-
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des” (82,5%) e “aumento da auto-estima” (82,5%). 
Já as menores freqüências associadas aos moti-
vos para a adesão das idosas foram: “emagrecer” 
(37,5%), “melhorar a qualidade do sono” (20%) e 
reduzir o nível de estresse” (17,5%).

dIScuSSão
Determinantes pessoais e características sócio-

demográficas podem identificar pessoas que pro-
vavelmente terão maior resistência para participa-
ção em programas de atividade física, parecendo 
influenciar a adesão inicial ao exercício23. Quanto 
ao perfil sócio-demográfico dos idosos, verificou-
se em estudos anteriores12,13,19,20 que a amostra foi 
composta por idosos de ambos os gêneros. No pre-
sente estudo a amostra foi constituída apenas por 
mulheres, sendo assim, diferenças nos motivos ini-
ciais de adesão poderiam ser esperadas. Entretan-
to, essa diferença não aconteceu e uma explicação 

para isso é que nos estudos citados anteriormente, 
apesar da amostra ser composta por indivíduos de 
ambos os gêneros, a maioria era do gênero femi-
nino. No estudo de Andreotti e Okuma19 foram 32 
mulheres e 12 homens; no estudo de Cardoso et 
al.20 11 mulheres e 2 homens; no estudo de Freitas 
et al.12 83 mulheres e 37 homens e no estudo de 
Mazo et al.13 53 mulheres e 7 homens.

Em relação à faixa etária, a média de idade no 
presente estudo foi de 69,7 ± 7,1 anos. Nos estudos 
citados anteriormente13,19,20 as médias de idade dos 
grupos avaliados foram, respectivamente, 69,5 ± 
5,9 anos, 69,6 anos ± 4,8 anos e 71,1 ± 5,75 anos. 
Freitas et al.12 apresentaram somente a idade míni-
ma e máxima do grupo avaliado (60 a 85 anos). É 
possível observar que os grupos avaliados nos di-
ferentes estudos são semelhantes em relação à ida-
de média. Em relação ao estado civil, pode-se veri-
ficar que a maioria da amostra avaliada neste estu-
do é viúva. Nos estudos anteriores13,19,20 a maioria 

tabela 2
Freqüências e valores percentuais referentes aos motivos de adesão das idosas aos programas de atividade física.
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dos voluntários era casada. Essa diferença pode ser 
explicada pelo fato da amostra do presente estudo 
ser do gênero feminino e existe evidência de que 
as mulheres representam a maioria dos idosos no 
país. A principal razão disso é explicada pelo di-
ferencial de mortalidade que determina uma vida 
média mais elevada para as mulheres21. Estudos 
futuros deverão ser desenvolvidos para investigar 
o nível da relação entre o estado civil e a adesão à 
prática de atividade física. 

Os motivos mais importantes verificados nes-
te estudo para as idosas estarem praticando neste 
momento atividade física, foram: “melhorar ou 
manter o estado de saúde” (92,5%), “aumentar o 
contato social” (85%), “prevenir doenças” (85%), 
“aprender novas atividades” (82,5%) e “aumento 
da auto-estima” (82,5%). Esses motivos podem ser 
divididos em duas categorias19: motivos de saúde 
(“melhorar ou manter o estado de saúde” e “preve-
nir doenças”) e incentivo à rede social (“aumentar 
o contato social”, “aprender novas atividades” e 
“aumento da auto-estima”). Esses resultados cor-
roboram os achados de Freitas et al.12, Mazo et 
al.13 e Cardoso et al.20. Nos estudos12-13 o principal 
motivo de adesão a atividade física foi, respecti-
vamente, “melhorar a saúde” (84,2%) e “melhorar 
a saúde física e mental” (33,3%). Na pesquisa de 
Cardoso et al.20 a “melhora da saúde” e a “orienta-
ção médica” estão entre os três principais motivos 
citados pelos avaliados, representando cada um 
23,5% das respostas. 

A importância dos motivos relacionados à saú-
de é consistente com as informações disponíveis na 
literatura. Cientistas enfatizam cada vez mais a in-
clusão da atividade física em programas mundiais 
de promoção da saúde, devido às inúmeras evi-
dências epidemiológicas que sustentam um efeito 
positivo de um estilo de vida ativo na prevenção e 
minimização dos efeitos deletérios do envelheci-
mento24. Já existe um consenso de que a atividade 
física regular pode prevenir ou minimizar compli-
cações decorrentes do processo de envelhecimen-
to, como por exemplo, o aparecimento das doenças 
crônico-degenerativas ou outras que venham limi-
tar o idoso na execução de suas atividades da vida 
diária7,8,9. O grupo pesquisado demonstra ter cons-
ciência dos benefícios desta prática para melhorar 
ou manter o estado de saúde, pois o tempo médio 
de prática de atividade física do grupo pesquisado 

(5,7 ± 3,6 anos), aliado à freqüência semanal mé-
dia (2,6 ± 0.9 vezes) demonstra existir uma regula-
ridade na prática das atividades. 

A relevância dos motivos relativos ao incenti-
vo a rede social também encontra respaldo na lite-
ratura. Do ponto de vista social, o envelhecimento 
é geralmente, marcado por pequenos eventos de 
perdas e mudanças (morte de familiares e amigos, 
afastamento do mercado de trabalho com a aposen-
tadoria, isolamento). Tais ocorrências levam pes-
soas idosas a buscarem espaços que possam ofe-
recer experiências mais positivas e encorajadoras 
nesta fase da vida. Programas de atividades físicas 
apresentam importante papel social, na medida em 
que oferecem locais que propiciam as trocas de ex-
periências, afetos, novas amizades25,26.

Os resultados do presente estudo corroboram 
ainda aqueles verificados por Cardoso et al.20. Na-
quele estudo, 13 idosos foram avaliados e o prin-
cipal motivo de adesão ao programa de atividade 
física foi o “relacionamento”. No presente estudo, 
os motivos “aumentar o contato social” (85%) e 
“fazer novas amizades” (80%) também foram ava-
liados como muito importante para a prática de ati-
vidade física. Para alguns idosos, estar vinculado a 
compromissos talvez seja o único meio de manter-
se ligado ao mundo da convivência, evitando iso-
lamento, comum nessa fase da vida25. 

Outro aspecto importante neste contexto diz 
respeito às necessidades e individualidades com 
o avanço da idade. Ao analisar estudos sobre ade-
são a prática de atividade física na população mais 
jovem é possível verificar que o principal motivo 
está relacionado aos padrões estéticos vigentes na 
atualidade. Em um estudo com 50 pessoas na faixa 
etária de até 24 anos14, o motivo principal para a 
adesão à prática de atividade física em academias 
incide sobre as questões estéticas (26,67%). Resul-
tados semelhantes foram observados em um grupo 
de 83 pessoas na faixa etária de 18 a 36 anos17, onde 
o principal motivo determinante à prática de ativi-
dade física em academias de ginástica foi questões 
estéticas com 50,6%. No estudo de Santos e Kni-
jnik16, apesar do principal motivo de adesão dos 
avaliados não ser de cunho estético, os mesmos 
demonstraram preocupação com a imagem corpo-
ral, pois o motivo “estética” foi citado por 11% dos 
30 entrevistados como determinante a adesão. Os 
mesmos tinham idade entre 40 e 60 anos. Esses re-
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sultados diferem dos achados do presente estudo. 
O motivo “emagrecer”, que pode estar relacionado 
com questões estéticas foi avaliado por 37,5% das 
voluntárias deste estudo como sem importância 
para a adesão ao programa de atividade física. 

No estudo de Santos e Knijnik16 o motivo que 
apresentou maior percentual de influência na ade-
são foi “Lazer/qualidade de vida” com 44% e o se-
gundo motivo foi “orientação e/ou prescrição mé-
dica” com 34%. Esses resultados mostram que com 
o aumento da idade as preocupações relacionadas 
à saúde também aumentam, visto que a amostra 
deste estudo foi constituída por pessoas com idade 
entre 40 e 60 anos. Esses resultados vão de encon-
tro aos verificados no presente estudo, pois 85% 
e 80% das voluntárias afirmaram que “prevenir 
doenças” e “melhorar a qualidade de vida” são, 
respectivamente, fatores muito importantes para a 
adesão a atividade física.

As informações obtidas sobre os motivos de 
adesão a atividade física em idosos tornam-se im-
portante para auxiliar os profissionais de Educação 
Física no direcionamento das diferentes interven-
ções e programas de atividade física para esta po-

pulação específica.
Uma limitação importante deste trabalho foi 

que a amostra que o compõe não é aleatória e re-
presentativa da população. Sendo assim, são ne-
cessários futuros estudos para um melhor entendi-
mento dos motivos de adesão à atividade física em 
mulheres idosas. 

coNcluSão
Os resultados do presente estudo sugerem que 

os motivos considerados muito importantes para as 
idosas estarem praticando atividade física envol-
vem a melhora ou manutenção do estado de saúde 
e profilaxia de doenças, indicando que os motivos 
relativos à saúde representam um fator imprescin-
dível para a adesão a um programa de atividade fí-
sica. Motivos relacionados com a dimensão social, 
referentes ao contato social, aprendizagem de no-
vas atividades e aumento da auto-estima também 
representam aspectos de similar importância para 
a adesão de mulheres idosas a um programa de ati-
vidade física.
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