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RESUMO

Introducdo: O envelhecimento da populacio é apontado como um fenémeno
demograficamente crucial do século XXI. Com o aumenio das comorbilidades associadas
ao envelhecimento, surge o desafio de torar os idoses funcionalmente independentes,
tendo a atividade fisica (AF) um papel importante, por refardar as perdas funcionais

do envelhecimento a nivel mulfissistémico. Objetivo: Identificar as caracteristicas
sociodemogréficas e de percecio do envelhecimento relacionadas com a préfica

de afividade fisica. Materiais e métodos: Estudo foi realizado a parfir das bases de
dados do Projeto PerSoParAge (POCI01-0145-FEDER-023678) cujas recolhas foram
realizadas em locais esfratégicos e diversificados dos concelhos de Sabugal, Guarda,
Castelo Branco, Idanha-a-Nava, Portalegre e Elvas. A dimensdo da amostra (n=486) é
representativa da populacdo e é constituida por 2 subamosiras dos grupos etarios dos
55 aos 64 anos (n=161) & com 65 ou mais anos (n=323). Resultados: Os praficantes
de AF fazem uma avaliacdo mais positiva do estado menial /emocional e do estado de
salide quando praticam mais de 3 vezes por semana. Os praficantes de AF estdo menos
limitados nas atividades da vida didria. O aumenio da idade leva a diminuicdo da prética
de AF. Os homens, com suporte social, que vivem com alguém, casados ou em unido
de facto, mais escolarizados e com maior rendimenio praticam em maior perceniagem
AF Percecoes positivas de envelhecimento estdo associadas a maior percentagem de
prafica de AF. Dos participantes que reconhecem a importancia da prética de AF, apenas
67,8% pratica AF. Conclusdes: As caracleristicas sociodemogréficas e de percecio do
envelhecimento encontram-se relacionadas com a pratica regular de AF.

Palavras-chave: Perfil Sociodemogréfico; Percecdo de salide; Percecdo de
envelhecimento; Atividade fisica.

ABSTRACT

Infraduction: Population aging is pointed out as a demographically crucial phenomenan
of the 21st century. With the increase in the comorbidities associated with aging, the
challenge arises to make the elderly functionally independent, having physical activity (PA)
an important role, for delaying the functional losses of aging at the multisystemic level.
Obijective: To identify sociodemographic and aging perception characteristics related fo
the practice of physical activity. Materials and methods: A study was conducied from the
dafabases of the PerSoParAge project (POCI-01-0145-FEDER-023678) whose collections
were made in strategic and diversified locations in the municipalities of Sabugal,

Guarda, Castelo Branco, Idanha-a-Nova, Porfalegre and Elvas. The sample size (n=486)
is representative of the population and is made up of 2 subsamples of the age groups
55 to 64 years (n=161) and 65 years and over (n=323). Results: PA practitioners make a
more positive assessment of mental /emotional status and health status when they practice
more than 3 times a week. PA practitioners are less limited in acfivities of daily living. The
increase in age leads to a decrease in the practice of PA. Men. With social support, who
live with someone, married or in union of facts, mere educated and with higher income
practice in higher percentage PA. Positive perceptions of aging are associated with a
higher percentage of PA practice. Of the participanis recognize the importance of PA
practice, only 67,8% practice PA. Conclusions: The sociodemographic and perception
characteristics of aging are related fo the regular practice of PA.

Keywords: Sociodemographic profile; Health perception; Perception of aging; Physical
activity.
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RESUMEN

Infroduccién: El envejecimiento de la poblacién se sefiala como un fenémeno
demograficamente crucial del siglo XXI. Con el aumento de las comorbilidades asociadas
al envejecimiento, surge el desaffc de independizar funcionalmente a los adultos
mayores, feniendo la acfividad fisica (AF) un papel imporiante, para refrasar las pérdidas
funcionales del envejecimiento a nivel multisistémico. Meta: |dentificar las caracteristicas
sociodemogréficas y de percepcién del envejecimiento relacionadas con la practica

de ejercicio fisico. Maferiales y métodos: El estudio se realizé ufilizando las bases de
datos del Proyecio PerSoParAge (POCI-01-0145-FEDER-023678) cuyas colectas se
realizaron en lugares estraiégicos y diversificados de los municipios de Sabugal, Guarda,
Castelo Branco, ldanha-a-Nova, Porfalegre y Elvas. El tamafo de la muestra (n=486) es
representativo de la poblacién y se compone de 2 submuestras de los grupos de edad
de 55 a 64 afios (n=161) y de 65 afos y mas (n=323). Resuliados: Los practicantes

de AF hacen una evaluacién mas positiva de su estado menial/emocional y estado

de salud cuando practican méas de 3 veces por semana. Los practicantes de AF estén
menos limitados en las actividades de la vida diaria. El aumento de la edad conlleva una
disminucién de la practica de AF. Los hombres, con apoyo social, viviendo con alguien,
casados o en unién de hecho, mas educados y con mayores ingresos, practican mas AF.
Las percepciones positivas del envejecimiento se asocian con un mayor porcentaje de
préactica de EF. De los participantes reconocen la importancia de la practica de AF, solo el
67,8% practica AF. Conclusiones: Las caraclerfsticas sociodemograficas y de percepcién
del envejecimiento se relacionan con la practica habitual de AF.

Palabras clave: Perfil sociodemogréfico; Percepcion de la salud; Percepcidn del
envejecimiento; Actividad fisica.
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INTRODUCAQ

O envelhecimento da populacio é apontado como uma das alteracdes
demograficamente cruciais do século XX (Cabral ef al., 2013) e & considerado um
fendmeno sem precedentes na histdria da humanidade (Fechine & Trompieri, 2012).
Em Poriugal, a composicdo efdria da populacdo residente tem sofrido modificacées,
devido guer ao decréscimo na taxa de natalidade, como ao aumento da esperanca
média de vida (PORDATA, 20217; PORDATA, 2021b). De acordo com os Censos 2021
a percentagem da populacdo com 65 anos ou mais, em comparacdo com a populacdo
tofal é 23,4% (Instituto Nacional de Estatistica [INE], 2022.).

A melhoria nas condicdes de vida e do acesso aos cuidados de salde permitiram uma
maior longevidade. Afualmente colocase a questao de quantos anos poderemos viver
sem problemas de salde moderados a graves, ao invés da quesiao de guanfos anos se
pode esperar viver. Portugal tem registado um &xito notdvel no indicador da esperanca
média de vida, contudo o indicader da esperanca de vida saudavel dos mais velhos,
posiciona-se como um dos piores da Europa. (Moreira, 2020).

O envelhecimento & um processo complexo, ndo uniforme de pessoa para pessoa,
variando pelo efeito da genética, estilo de vida e estado de salide geral (Levine, 2013).
Contudo envolve alteraces fisioldgicas, traduzindose em alteracées na capacidade
fisica e consequentemente em alferacdes na funcionalidade (Fernandes ef al., 2016).

O processo de envelhecimento £ fisiolégico e inevitavel e, embora ndc exista nenhuma
quanfidade de atividade fisica capaz de travar o processo de envelhecimento biolégico,
existe evidéncia de que o exercicio regular pode minimizar os efeitos fisiclégicos de
um estilo de vida sedentério e aumentar a esperanca de vida, afravés da limitacdo do
desenvolvimento e progressao das doencas crénicas e dos estados incapacitantes
{American College of Sports et al., 2009), das dificuldades motoras come deficits

de equilibrio, forca e resisténcia, necessarios para as atividades diarias. Esta relacdo

é reforcada pelo facio de a independéncia funcional ser diretamenie dependente

da aptidio fisica (Garatachea et al., 2015), ou seja, “a capacidade de realizar tarefas
didrias com vigor e alerta, sem fadiga excessiva e com ampla energia para desfrutar de
afividades de lazer e atender a emergéncias imprevistas” (Garber ef al., 2011, p.1335).

Embora, os beneficios do exercicio sejam reconhecidos de um modo geral, o
sedentarismo € uma problemética na atualidade. Segundo a OMS, o sedentarismo €
considerado no mundo o quario maior fator de risco com conseguéncia na morfe. Em
Portugal, estima-se que o nimero de mortes inerentes a inatividade fisica seja de 14%
(Sistema Nacional de Salde, 2017).

Para que seja possivel conceber estratégias eficientes e eficazes para aumentar a
parficipacdo, por parfe dos adultos e idosos, & atividade fisica é fundamental fer
conhecimento dos fatores individuais nomeadamente os demogréficos, relacionados a
salde, fisicos, psicoldgicos e sociais que influenciam a prética da atividade fisica. O
presente estudo fem como objetivo identificar as caracteristicas sociodemogréaficas e de
percecdo do envelhecimenio que se relacionam com a prética da atividade fisica.

Em Portugal, de acordo com Cabral et al. (2013), 54,8% das pessoas com idade
compreendida entre os 50-64 anos, ndo pratica nenhum desporte, ja na faixa etaria enfre
0s 6574 anos, esse valor sobe para 67%. Estes valores confinuam a piorar em pessoas
com mais de 75 anos, em que 83,8% nao pratica nenhum desporto. O processo de
iniciar e manter a longo-prazo a prética de programas de AF constitui um procedimento
complexo e dindmico (Paterson & Warburton, 2010). Um dos grandes desafios na
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populacdo adulta e idosa é enconirar formas eficazes destes individuos aumentarem a
sua pratica fisica e, em seguida, desenvolverem comportamentos rofineiros, de forma a
manté-la regularmente (Taylor, 2014).

De acordo com a literatura € expectdvel gue pessoas com mais comorbilidades,
menos suporte social, mais incapacidade, em estado depressivo e que sintam soliddo
adiram menos ao exercicio fisico (Picorelli ef al., 2014). Além destes, ser vilvo(a)
(Miller & Brown, 2017), possuir baixa escolaridade e viver sozinho(a), sdo igualmente,
deferminantes desfavoraveis para a adesdo 3 atividade fisica. Conirariamente, ser mais
jovem (King, 2001), do sexe masculino, possuir niveis de escolaridade mais elevado
(Liu et al., 2021), ser casado, viver com o cénjuge e filhos (Giuli et al., 2012}, possuir
melhor nivel sociceconémico e melhor salde sdo determinantes associados a uma maior
frequéncia de adesdo 3 atividade fisica fisico (Picorelli et al., 2014). Individuos que
declaram um melhor estado de salide e menos impedimentos fisicos ou psicolégicos
(Cabral ef al., 2013), assim como aqueles que encaram o envelhecimento de forma
positiva (Meisner et al., 2013) praticam em maior percentagem AF.

Paradoxalmente, fanto o motivador chave como a barreira principal para a atividade fisica
enconira-se relacionado com a salide. Adultos e idosos acreditam que a atividade fisica
é benéfica para controlar as condicdes crénicas. Contudo essas condicoes fambém
impediram muitos de ser fisicamente ativos. (Belza ef al., 2004)

Com o presente estudo & possivel firar algumas ilagBes sobre as condicionantes
sociodemogréficas e de percecdo do estado de salide na ades3o a estilos de vida que
condicionam os niveis de atividade fisica em adulios mais velhos. Esse canhecimento
& fundamental para que os profissionais possam perspetivar esiralégias ajustadas a esta
populacdo de forma a promover maiores niveis de atividade fisica.

MATERIAL E METODOS

Estudo exploratério transversal e descritivo. Foi realizado a partir das recolhas e bases
de dados do Projeto PerSoParAge (POCI - 01- 0145 - FEDER - 023678) - “Recursos
pessoais e sociais para a aufonomia e parficipacdo social numa sociedade envelhecida”
desenvolvide pelo Instituto Politéenico de Castelo Branco, em parceria com os Institufos
Politécnicos da Guarda, Portalegre e Braganca e com as Camaras Municipais de
Castelo Branco e |danha-a-Nova. O projeto foi cofinanciado pelo Programa Operacional
Competitividade e Infernacionalizacdo (COMPETE 2020), na componente FEDER, e pela
Fundacao para a Ciéncia e a Tecnologia (FCT).

Os dados foram obtidos por entrevista a partir de dois questionarios construidos pela
equipa de investigacdo, com base no insfrumento, validado para portugués, Older
Americans Resources and Services (OARS) (George & Fillenbaum, 1985), aplicado a
adulios e idosos a residir na comunidade, com capacidade cognitiva para responder,
avaliada pelo Questiondrio Breve de Estado Mental integrado, inserido no OARS
(Rodrigues, 2008). N3o foram recolhidos dados de identificacdo dos entrevistades. O
consentimento foi implicito, expresso pela concordancia dos entrevistados em responder
ao guestionario. Foram utilizadas duas versées distintas de questionéric, uma para os
individuos entre os 55 e os 64 anos e oulra para os de 65 e mais anos. Estes dois
questionarios fém questdes comuns, mas 1&m fambém questées especificas para a
populacdo ainda em idade ativa e para os mais velhos. O guestiondrio para o grupo dos
55-64 anos contém 229 questdes e os de 65 e mais anos contém 287 guestdes. Os
questionarios estdo estruturados em diversas dimensées que englobam: Caracterizacdo
Sociodemografica; Recursos Sociais; Recursos Econdmicos; Salde; Atividades da Vida

https://egitaniasciencia.ipg.pt/index.php/revista-egitaniasciencia/article/view/158/204

6/22



02/03/24, 16:24 PDF.js viewer

71

Didria; Transportes; Recursos Recreativos; Utilizacdo das TIC; Servicos de Emprego;
Aprendizagem ao Longo da Vida; Servicos de Apoio e Necessidades e Expectativas de
Apoio. Uma primeira versdo do inquérito, sujeito a um préteste no sentido de verificar
a funcionalidade/aplicabilidade do mesmo, foi testado em 6 individuos, em Castelo
Branco e 6 individuos do concelho da Serta, com idades enfre os 54 & os 78 anos

As alteracdes executadas foram sobretudo ao nivel da compreensdo por parte dos
inguiridos, assim como da organizacdo da esfrutura do instrumento.

As recolhas foram realizadas em locais esfratégicos e diversificados dos concelhos

de Sabugal, Guarda, Castelo Branco, ldanha-a-Nova, Portalegre e Elvas em freguesias
urbanas e rurais (PerSoParAge, n.d ). Trata-se de uma amostra nido-probabilistica que se
caracteriza pela selecdo de sujeitos, tendo em conta critérios de escolha intencional. Foi
utilizada a amosiragem por guotas, sendo gue a sua dimensdo foi calculada, em termos
da populacao residente, com base nos Censos de 2011 e ajustada pelas estimativas

da populacdo elaboradas pelo INE em 2016. Foi respeitada a proporcao de homens e
mulheres por grupos quinquenais de idade (55-59; 60-64; 65-69; 7074; 7579; 80-84;
85-89; 90-94 e 95-100 anos), com um intervalo de confianca de 95%. A dimensdo

da amostra (n=486) é representativa da populacio e é constituida por 2 subamostras
dos grupos efarios dos 55 aos 64 anos (n=161) e com 65 ou mais anos (n=323). Os
critérios de inclusde utilizados foram a capacidade cognitiva para responder, avaliada
pelo Questionéric Breve de Estado Menial, & a residéncia na comunidade nos concelhos
onde foi aplicado o questionario.

As variaveis deste estudo foram definidas com base nas questées presentes no Projeto
Projeto PerSoParAge. Selecionaram-se as seguintes: importancia da prética de atividade
fisica para um envelhecimenio saudavel, a necessidade de praticar afividade fisica, a
préfica efetiva de atividade fisica, percecdo do estado de salde, percecao de limitacées
nas atividades de vida didria, idade, género, suparte social, dimensdo do agregado
familiar, estado civil, habilitacdes literarias, rendimentos, e as percecées acerca do
envelhecimento. O estudo foi realizado tendo em consideracdo o Cédigo de Conduta
para Investigadores, Universidades, Instituicdes de Investigacao, Instituices, de
Financiamento doGabinete de Efica e Integridade Cientifica, da Fundacdo para a Ciéncia
e Tecnologia (conforme documento disponivel em hitps://www.ua pt/file/52253).

Na analise esfatistica para a caracterizacio da amostra foi usado estatistica através de
fabelas com distribuicdo de frequéncias, para a andlise da relacdo entre varidveis foram
utilizadas tabelas de referéncias cruzadas e o teste esfatistico Qui-quadrado, para um
intervalo de confianca de 95%.

RESULTADQOS

CARACTERIZAGAO DA AMOSTRA DO ESTUDO

A amostra do presente estudo foi constituida por 484 individuos, dos quais 161 (33,3%)
tinham idade compreendida enfre os 55 e os 64 anos e os restantes 323 (66,7%) tinham
enfre 65 e 99 anos. Os sujeitos da amosira s3o maioritariamente do sexo feminino
(55,2%), e com escolaridade predominaniemente ao nivel do Ensine Basico (60,1%),
sendo que denfro deste o 17 Ciclo reprasenta 43,0%. No que diz respeito ao estado cvil
a siluacdo mais frequente foi de casados ou em unido de facto (57,9%), seguida dos
vilivos (30,0%), sendo assim esperada a distribuicdo verificada no nimerc de pessoas
com guem moram, uma vez que 45,7% vive com uma pessoa e 34,5% vive sozinho.

A maioria (68%) dos sujeitos da amostra estd reformada, o que tambhém & espectével
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dada a média das idades ser de 71,2 anos e a idade da reforma em Portugal, atualmente,
de 66 anos e 7 meses. Os rendimentos ce 42,5% dos sujeitos da amostra variam enfre
440€ e 1161€, porém 23,8% consideram que os seus rendimentos ndo sdo suficientes,
52,3% consideram ser suficiente apenas fazem face aos gastos e, por fim, apenas
22,5% consideram os rendimentos suficientes e que cobrem sem problemas os gastos.
Embora apenas 23,6% refiram necessitar de ajuda econdmica, quando questionados se
t&m o suficiente para garantir o futuro somente 49,6% responde afirmativamente. Com

o objetivo de expor na integra as varidveis de caracterizacdo da amoslira apresenta-se a
Tabela 1.

Dos 482 que responderam 3 questdo "Pratica regularmente algum fipo de atividade fisica
como cavar a terra, dar longas caminhadas ou praticar algum desporto mais infenso?”,
273 praticam e os restantes 209 ndo praticam. Nos que praticam, e possuem idades
compreendidas entre os 55 e os 64 anos (n=98), a média & de 4 vezes por semana.
Relativamenie ao niimero de minufos de AF praticados por semana, esles variaram entre
os 10 e os 480 minufos (média=71 minutos). No gue diz respeito as modalidades de

AF indicadas pelos inquiridos, as preferéncias recairam, por ordem decrescenie de
frequéncia em caminhadas, praficas agricolas, hidroginastica, ciclismo, gindsio, corrida,
caca, zumba, pilates e pesca desportiva.
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TABELA 1- DISTRIBUICAD DAS VARIAVEIS DE CARACTERIZACAC

VARIAVEIS DE CARACTERIZACAQ F“EQ{';'f‘NC‘“ PERCENTAGEM (%)

) Fomining 267 55,2
Sowo
Masculino 2177 44.8
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MNS/MR = = 2 N
54
Jo ou em unigo 280 57,9
NG 145 30,0
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. - L2 2 -
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2 221 457
3 65 13,4
30 4
5 5 0
& 0,2 )
= 02
2 0,2
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13

‘ 329
= 23 18
2 0.4

03
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o 15 238
. Sim, mas aponas para os 253 H2.4
Rendimentos sufic
Cobrem sem probl os o9 22,5

NS/ 4 0.8
Sim 114 23.6
de de Ajuda Econdmica
) Jiia 340 702
Sim 240

Mao 218

MNE/MNR 1.4
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Relacdo entre a prétfica regular de atividade fisica e a percecio do estado da salde
mental e fisica

No que diz respeito a salide mental, procurou-se investigar se existe relacdo enfre a
questdo “Como classifica, em geral, o seu estado mental ou emocional?” e a prética
regular de AF, realizando-se uma fabela de referéncias cruzadas (Tabela 2).

Tabela 2- Distribuicdo da prética regular de atividade fisica, por percecdo do estado
mental ou emocional

PERCECAO DO ESTADO MENTAL OU EMOCIONAL

MUITO BOM BOM  RAZOAVEL MAU
. n 49 100 8153 6%) 0 (4005
Sim 5% (69.0%) (56,2%) 98 (53,6%) 10 {40,0%)
Préfica regular de ati
s n 22 78 &5 15
AL ) (31,0%) (43,8%) (46,4%) (40,0%)
= 71 178 183 25
1 o (100,0%) (100,0%)  (100,0%) (100,0%)

Ao analisar a tabela de referéncia cruzada, observa-se que a percentagem dos
praficantes que classifica o seu esiadoe mental ou emocional como “Muito Bom”, “Bom”,
ou "Razodvel” & superior 3 dos ndo praticantes, confrariamente a percentagem dos ndo
praficantes que classificam o seu estado menial ou emocional como “Mau” é superior 3
dos praticantes. Em suma, os que praticam regularmente AF fendem a classificar o seu
estado mental ou emocional de forma mais positiva, ou seja, como “Muito Bom” e “Bom”,

quando comparado com agueles que ndo praticam AF.
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A quesido referente 3 percecdo do estado de salide, no questionario destinado a faixa
etaria 55-64 anos é reportada aos (ltimos seis meses e no questionario para individuos
com 65 e mais anos a mesma questao é reporiada aos Gltimos 12 meses. Através das
tabelas de referéncia cruzada destinadas quer a faixa etaria 55-64 anos como & destinada
para os sujeitos da amostra com 65 e mais anos (Tabela 3), observa-se que ndo existe
uma relacdo bem definida entre a classificacdo do estado de salide e a prética regular
de AF. Porém, ao analisar as tabelas verifica-se que na categoria “Mau” a percentagem
de nao praficantes € superior, em comparacio com as registadas nas restantes definicdes
possiveis, com excecdo da definicdo “Muite Mau", que ndo possui valor estatistico
significativo para andlise, dado o baixo nimero de sujeitos da amosira que selecionou
es5a opcdo como resposta.

TABELA 3- DS A PR
PERCECAO DO ESTADO DE SAUDE
MUITO BOM BOM MORMAL MAU MUITO MAU
&

. Sim 0 (%) 18 {64,3%) i 513 45{62,5%] 10 (58,8%) .]mg i
Pratica re; 5564 i74,4%) e i
atividade anos 1 P -

. 4 0 27 7 i}
= ol 10 (35,7%) : i o
Mo i [B57% 15 en) {37.5%) (41,2%) [0,0%)
) ; 39 72 17 i
’ %) 28 (100,0% : ‘
el nfE 28(1000%  qonowy  (00,0%  (100,0%) {100,0%)
> 0.0% 27 | a8
Sim 0 (%) 14 (70,0% P 84 (51,5%] AN
Pratica v g2 s : {56, 3%] (45,2%)
atividade fisica anos Vo ) & 21 79 46 2
o i {30,0%) (43,8%) (48,5%) (54,8%) (37,5%)
Total n %) 20 (100,0%) 43 log B4 2 (100,0%)
= el SENEREAL (100,0%) (100,0%) (100,0%) SN
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A guestdo da frequéncia semanal da préfica de AF, infegra o questiondrio para
inguiridos com idade enfre os 55 e os 64 anos. De modo a verificar se existe relacao
entre o nlimero de vezes que prafica AF, por semana, e a definicdo do estado de salide,
realizou-se uma tabela de referéncias cruzadas (Tabela 4).

Tabela 4- Distribuicdo da frequéncia semanal da prética de atividade fisica, por definicdo
do estado de salde referente aos Gltimos seis meses

DEFINICAO DO ESTADO DE SAUDE (ULTIMOS SEIS MESES)?

MUITOBOM  BOM  NORMAL  MAU MUIO" vomaL

48
(49,0%)

Os inquiridos que definiram o seu estado de salde como “Muito Bom” ou “Bom”
praticam maioritariamente AF mais de 3 vezes por semana, por oufro lado os que
definem o estado de salide como “"Normal”, “Mau” ou “Muite Mau”, tendem a praficar
AF entre 1T e 3 vezes por semana.

Relacdo entre a prética regular de atividade fisica e a percecdo de limitacdo nas
atividades habituais de vida didria nos Gltimos seis meses

Pela andlise da tabela de referéncias cruzadas (Tabela 5) e pela andlise do teste Qui-
quadrado, verifica-se que existem diferencas com significado estatistico (p=0,001).

TABELA 5- DISTRIBUICAO DA FRATICA REGULAR DE ATIVIDADE FISICA, POR LIMITACAD DAS ATIVIDADES HABITUAIS DE

LIMITACAO DAS ATIVIDADES HABITUAIS DE VIDA DIARIA, EM VIRTUDE
E UM PROBLEMA DE SAUDE, NOS ULTIMOS SEIS MESES

GRAVEMENTE LIMITADA MAS NAO
LIMITADA GRAVEMENTE NADA LIMITADA

1a1

I n (%) (5093

{100, 0%}

Aos inquiridos enfre 55 e os 64 anos, que praticam regularmente algum tipo de AF foi
questionado a frequéncia, em dias por semana, com que praticavam AF. Com o objefivo
de investigar se existe relacdo entre a frequéncia da préafica de AF e a limitacdo das
atividades de vida diéria, foi realizada a tabela de referéncias cruzadas (Tabela &)
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TABELA & DISTRIBUICAD DA FREC

LIMITACAO DAS ATIVIDADES HABITUAIS DE VIDA DIARIA, EM VIRTUDE DE UM
PROBLEMA DE SAUDE, NOS ULTIMOS SEIS MESES

GRAVEMENTE LIMITADO MAS
LIMITADO NAO GRAVEMENTE NADA LIMITADO  TOTAL
) SEE ) 3 (100,0%) 13 (52,0%) 30 (47.6%) 46 (50,5%)
Frequénc manal vezos
da prifica do atividade
fisica ais de:3
Malsdeid ey 0 (0,0%) 12 (48,0%) 32 (52,4%) 45 (49,5%)
vozZes
Total n (%) 3 (100%) 25 (100,0%) £3(100,0%)  91{100,0%)

Embora a relacdo entre as duas varidveis nao possua significado eslatistico, a observacio
da fabela permite afirmar que os inquiridos que consideraram esfar “Gravemente
Limitados” nas atividades da vida didria e praticam AF regular, esta é realizada entre 1 e
3 vezes por semana e 0s que praficam mais de 3 vezes por semana, consideram estar
“Nada limitados”, ligeiramente, em maior percentagem que os que praticam até 3 vezes
por semana.

No que diz respeito, aos minutos de AF praticados por semana, variaram enfre 10 e
480 minutos. De salientar que, os 6 sujeitos da amostra que praticaram enfre 150 a 300
minufos se classificaram como “Nada Limitados”.

RELACAO ENTRE A IDADE E A PRATICA REGULAR DE ATIVIDADE FISICA

De modo a verificar se existe relacdo entre a idade e a prética regular de atividade fisica
foi realizado uma tabela de referéncia cruzada (Tabela 7) e o teste de Qui-quadrado.

TABELA 7- DISTRIBUICAO DA PRATICA REGULAR DE ATIVIDADE FiSICA, POR ESCALOES ETARIOS

55-64 6574 75-84 +85 TOTAL
B g5 59 24
s w105 45 0%
Simo - nf% 05166.0% g e (49,2%) (36,9%)
Pratica regular de atadade
fisica? . 200
. 61 4 it
Neo  niiHl (50,8%) 63,1%) (43,4%)
_ o 159 138 65 482
=) T nooow) {100,0%] {100,0%) {100,0%)

O escaldo etario com maior percentagem de praticantes foi o dos 55 aos 64 anos
registando 66,0%, conirariamente ac escaldo efdrio com idades acima dos 85 ancs, que
f_oi o que registou a menor percentagem de praticantes, contabilizando apenas 36,9%.
E notério uma descida na perceniagem de praticanfes entre todos os escaldes eférios
por ordem crescente de idades. A andlise do teste eslatistico Qui-guadrado indica que
existem diferencas com significado estatistico (p = 0,001).
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RELAGAO ENTRE A PRATICA REGULAR DE ATIVIDADE FiSICA E O SEXO

Dos sujeitos da amosira (n=482) que responderam 3 guestdo referenie ao sexo e 3
questio "Prafica regularmente algum tipo de atividade fisica como cavar a terra, dar
longas caminhadas ou praticar algum desporto mais intenso?”, 265 eram do sexo
feminino e 217 eram do sexo masculino. Em ambos os sexos a percentagem dos
praficantes foi superior 3 dos ndo praticantes, traduzindo-se numericamente por 54,0%
no sexo feminino e 59,9% no sexo masculino. Conclui-se que o sexo masculino fem
maior percentagem de praticantes de AF.

RELAGCAO ENTRE A PRATICA REGULAR DE ATIVIDADE FiSICA E O SUPORTE
SOCIAL

Com o fim de verificar se existe relacdo enire o suporie social e a prética regular de AF
foi selecionada uma questdo que permite avaliar se a pessoa possui ajuda em caso de
doenca ou incapacidade. No questionaric destinado ao intervale de idade entre os 55 e
0s 64 anos, feve-se em confa a questdo “Caso se forne num idoso dependenie ou venha
a necessitar de cuidados informais, tem alguém a quem possa recorrer?”, enguanic no
questiondrio para pessoas 65 e mais anos a questdo tida em conia foi “Ha alguém que
possa ajuda-lo/a caso figue doente ou incapacifado/a, por exemplo, o seu conjuge, um
familiar ou um amigo?”

Verificou-se que entre os que consideram fer ajuda em caso de doenca ou incapacidade
(n=421), 241 (57,2%) praticam regularmente AF e dos que relatam ndo ter ajuda (n=45),
apenas 23 (51,1%) praticam. Assim, é possivel afirmar que os gue possuem suporte
social praticam, em maior percentagem AF regular, quando comparados com os que
nao possuem.

RELACAO ENTRE A PRATICA REGULAR DE ATIVIDADE FISICA E VIVER SOZINHO
OU COM ALGUEM

Procurou-se investigar se existe relacdo entre a pratica regular de AF e viver sozinho ou
com alguém. Verificou-se que dos inquiridos que vivem sozinhos (n=167) apenas 75
inquiridos (44,9%) prafica regularmente AF e dos inquiridos que vivem com alguém
(n=312) 196 (62,8%) destes praticam. Logo, quem vive com alguém possui maior
propensdo em praticar AF.

RELAGAO ENTRE A PRATICA REGULAR DE ATIVIDADE FiSICA E O ESTADO CIVIL
Dos praficantes regulares de AF 66,2% s3o casados/as ou em unido de facto e 23,5%
sdo vilivos/as. A maioria dos ndo praficantes encontra-se distribuidos pelos mesmos
estados civis, 49,6% sdo casados/as ou em unido de facto e 38,8% sdo vilivos/as.
Quando se analisa o fotal de casados/as ou em unido de faclo, percebe-se que 64,7%
prafica e 35,3% ndo prafica, ja nos vilvos/as apenas 44,1% pratica e 55,9% nao pratica.
Logo, os casados/as ou em unido de facto apresentam maiores percentagens de pratica
de AF em comparacdo com os vilvos/as.
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RELF}(;AO ENTRE A PRATICA REGULAR DE ATIVIDADE FiSICA E AS HABILI-
TACOES LITERARIAS

Fratca regular de atrndade fisica

Sim Nao

Percentagem (%)
T

88 g gz Z 88
s 8BS g 8B 2 a B8
g °s S e e £°8
e - @ = - o
L g BB i f
3 3 g R B 3
8 a = a  a
1 = i 3
- 2 o B
E g
| 9
= =
g g
HabilitagGes Literanas Habilitag&es Literarias

FIGURA 1- DISTRIBUICAD DA PRATICA REGULAR DE ATIVIDADE FISICA, POR NIVEIS DE ESCOLARIDADE

A andlise estatistica, através da fabela de referéncias cruzadas e do gréafico de barras
permife verificar a existéncia de relacdo enire a prética regular de atividade fisica e as
habilitacees literdrias. Nas opcdes "Nao sabe ler nem escraver” e "Sabe ler e escrever
sem possuir grau de ensing” a percenfagem dos que ndo praticam & superior a dos gue
praticam, e pelo contrario, em qualguer grau de ensino desde o “1°Cicle” até ao “Ensino
Superior” a percentagem dos que praticam & sempre superior & dos que ndo praticam,
sendo percetivel a relacdo enfre as 2 varidveis. De modo, a facilitar a visualizacdo dos
dados apresenta-se a Figura 1.

RELA(;AO ENTRE A PRATICA REGULAR DE ATIVIDADE FiSICA E OS RENDIMEN-
TOS

Ao analisar os dados da Tabela 8, constata-se que nos sujeitos da amostra que

auferem <439€ mensais a disiribuicdo pela prética regular de AF é quase equitativa,
diferenciande apenas em 3 pessoas. Contudo, 3 medida que os valores de rendimenios
auferidos mensalmente aumentam consfata-se que a percentagem dos sujeitos da amostra
que praticam regularmente AF também aumenta. Esfa relacdo é confirmada pelo feste
estafistico Qui-quadrado, que indica que existem diferencas com significado estatistico (p
= 0,004}
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TABELA 8-[ BUICAQ DA PRATICA REGULAR DE ATIVIDADE FISIC

LIMITES DOS RENDIMENTOS

<439€ 440€ A 580€ 5B1€ A 1160€ >1161€

NS/NR TOTAL

50 a9 57 1 36 224
Sin

% 18,5% 55,73 52,45 58, 1%

n 53 31 39 1 29 63
Mao

% 3% 40,6% 20,0%

n 03 70 26 55 65 369

Total
% 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 100.0%

RELAGAO ENTRE A PRATICA REGULAR DE ATIVIDADE FiSICA E A PERCEGAO DE

ENVELHECIMENTO

Com o objetivo de conhecer a percecdo que os inquiridos tém acerca do seu préprio
envelhecimento foi realizada a questao "Come encara o seu proprio envelhecimento?”,

sendo solicitado aos inquiridos que ordenassem por ordem de preferéncia as opcdes
de resposia. A Figura 2 mostra as primeiras opcdes selecionadas, revelando que dos

que encaram o envelhecimento de forma positiva: nomeadamente “Com seguranca” sdo
mais os que praticam regularmente AF do que os que ndo praticam e os gue encaram o

envelhecimento "Com ofimismo”, nesta amostra, todos praticam regularmente AF.

Privca repular de awadade Gaica

Sm L]

e de moesidos

Com Comrecein Com Com otimsma Com Com secein Com Com atamsmo
preacugngio seguanga preocugngio seguanga
Encarar o envelhecimento Encarar o envelhecimento

FIGURA 2- DIST

https://egitaniasciencia.ipg.pt/index.php/revista-egitaniasciencia/article/view/158/204

79

15/22



02/03/24, 16:24

~

PERFIL SOCIODEMOGRAFICO, PERCECAO DE SAUDE E DO ENVELHECIMENTO E

-

PRATICA DE ATIVIDADE FISICA EM ADULTOS COM 55 E MAIS ANOS

PDF.js viewer

No guestiondrio destinado 3 faixa etaria 55-64 anos, procurou-se perceber se a

préfica regular de AF se enconira relacionada com a expeciativa em relacdo ao futuro,
recorrendo a questao “Como espera estar daqui a 10 anos?”, sendo as hipdleses
possiveis “Melhor”, “Igual”, “Pior" e "NS/NR". Afravés de uma tabela de referéncias
cruzadas foi possivel identificar que dentro dos que praticam com regularidade AF 12,4%
espera estar “Melhor”, 61,0% espera estar “lgual” e 25,7% espera estar pior, ja nos que
nao praticam estas percentagem mudam para 11,1%, 57,4% e 31,5%, respetivamente, ou
seja, 0s gue ndo praficam tém expectativas menos posifivas.

RELAGAO ENTRE A IMPORTANCIA ATRIBUIDA A PRATICA REGULAR DE ATIVI-
DADE FiSICA E A PRATICA REGULAR DE ATIVIDADE FiSICA

No questionério destinado as pessoas com idade entre 0s 55 e os 64 anos a questdo
que averigua a importancia atribuida 3 préfica de exercicio fisico é a questao “Considera
importante a préfica de exercicio fisico para um envelhecimento saudavel?” e no
questiondrio para pessoas com 65 e mais anos a questdo que permite perceber a
importancia afribuida 3 atividade fisica é a questdo “Acha gue necessita fazer algum
desporto ou exercicio fisico?"”

De modo a avaliar se existe relacdo entre as pergunias descritas acima e a prética regular
de AF foram realizadas as respetivas tabelas de referéncias cruzadas (Tabelas 9 e 10).

TABELA 9- DISTRIBUICAD DA PRATICA

PRATICA DE EXERCICIO FiSICO IMPORTANTE PARA UM
ENVELHECIMENTO SAUDAVEL (55-64 ANOS)

SIM NAO TOTAL
= 104 ] 105
Sim
= ) % 68,0% 20,0% 66,5%
Pratica regular de
atvidade fisica i 49 4 53
Mao
% 32.0% 80,0% 33,5%
T 153 5 158
Total
% 100,0% 100,0% 100,0%

Dos sujeitos da amostra que consideram a pratica de exercicio fisico importanie para
um envelhecimento saudavel 68,0% praticam efetivamente prética regular de AF e dos
gue ndo consideram a prética de exercicio fisico importante para um envelhecimento
saudavel, 80,0% nao praticam. De salientar que do N fofal, ou seja, 158 inquiridos, 153
considerou a pratica de exercicio fisico imporiante para um envelhecimento saudavel e
uma minoria (n=5) ndo o considerou.
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TABELA 10- DISTRIBUICAD DA PRATICA REGULAR

MECESSIDADE DE PRATICAR ALGUM DESPORTO OU EXERCICIO
FISICO (65 E MAIS ANOS)

SiM MAO TOTAL
n 98 &7 68
Sim
#* 47.6% 39,45 52.3%
n 7 c3 53
3o
#* 32 4% &0, 6% 17,7

No questiondric destinado as pessoas com 65 anos e mais, dos sujeitos da
amosira que consideram necessifar de praticar algum desporto ou exercicio fisico, apenas
67,6% efetivamente pratica; dos gue ndo senlem essa necessidade, 60,6% nao pratica.
Generalizando, dos 298 que reconhece a prética de AF como importante/necessitam de

praficar apenas 202 (67,8%) praticam efetivamente.

DISCUSSAQ DOS RESULTADQOS

O objetivo do presente frabalho foi identificar as relacées existentes enire um conjunto
de caracteristicas sociodemogréficas e de percecdo do envelhecimento e a prética
regular de AF. A quesido referente & prética gue foi relacionada com as demais variaveis
foi “Pratica regularmente algum tipo de atividade fisica como cavar a terra, dar longas
caminhadas ou praticar algum desporto mais intenso?”. De um modo geral as relactes
encontradas no presente estudo vao ao encontro do descrito na literatura atual.

No primeire grupo de varidveis, as varidveis relacionadas com a salde, verificouse que
os que praticam regularmente AF tendem a classificar o seu estade mental ou emocional
de forma mais positiva, quando comparado com agueles gue ndo praticam. Estes
resultados estdo de acordo com a literatura, uma vez que se encontra descrito que a
inatividade fisica pode ser um forte preditor para problemas do foro psiquico como a
depressdo (Giuli ef al., 2012).

A quesido referente 3 percecdo do estado de salde, no questionaric destinado 2 faixa
etdria 55-64 anos é colocada referente aos (ltimos seis meses e no questiondrio para
pessoas com 65 anos e mais & referente aos iliimos 12 meses. Os resuliados da anélise
estafistica foram semelhantes: ao analisar as fabelas verifica-se que nos que definem o
seu esfado de salide de forma negativa, como “Mau”, a percentagem de ndo praficantes
& inferior, em comparacio com as registadas nas restantes definicdes positivas ou
neutras. Estudos recentes de Stehr et al., (20217) e de Lee et al., (2021) vdo ao enconiro
do relatado anteriormente por Miller & Brown (2017), reforcando que agueles com
habitos fracos de exercicio fisico/baixos niveis de prafica possuem maior proporcio a
uma menor autoavaliacdo do estado de salide classificando-o como débil.

A (lfima varidvel relacionada com a salide, que se procurou investigar se estava
relacionada & prética regular de AF consistiu na limitacdo das atividades habituais de
vida didria, tendo-se verificado que as varidveis sdo dependentes uma vez que gquem
define estar gravemente limitado nas atividades habituais de vida diaria, em virtude de
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um problema de salde, pratica em menor percentagem AF do que os que se consideram
limitados mas ndo gravemente ou nada limitado. Esta relac3o era expectavel dado que,
sinfomas ou limitacdes fisicas causadas por comorbilidades existentes, impedem alguns
dos sujeitos da amosira de realizar atividade fisica (Franco et al., 2015).

A relacdo entre a frequéncia semanal da prética de AF, e a percecdo do estado de salde,
bem como a relacdo da frequéncia semanal e as limitaces das atividades habituais

de vida diéria foi investigada no grupo etario 55-64 anos. Em ambas as relacdes se
perceberam resultades mais positivos para quem prafica AF mais de 3 vezes, uma vez
que estes f&m uma percecdo mais positiva do seu estado de salde e consiceram-se
menos limitados nas suas afividades habituais de vida diéria. De acordo com a American
College of Sports Medicine (2018) a prética de AF com intensidade moderada ou alta,

3 ou mais dias por semana, aumenta a capacidade funcional, fendo os resultados do
presente estudo corroborado essa fese.

Relativamente aos minutos de AF praticados por semana, a moda foi de 60 minutos,
considerando-se este valor baixo dado que as recomendacdes aluais recaem na préfica
de 150 minutos de exercicio aerdbico de infensidade moderada ou pelo menos 75
minufos de exercicio aerébico de intensidade vigorosa por semana ou uma combinacio
dos dois (American College of Sports Medicine, 2018). De salientar que, embora a
amosira seja pequena, entre os 150-300 minutos (N=6) fedos se classificaram como
“Nada Limitados”.

Embora se saiba que a prética de exercicio fornece muitos beneficios fisicos, sociais

e de salde menial aos adulios e idosos, estes sdc os menos alivos fisicamente (Cabral
etal, 2013; Liu et al, 2027). No segundo grupo das varidveis analisadas, as varidveis
sociodemograficas, esta relacdo confirmou-se, uma vez que se constatou que o aumenio
da idade est associado 3 diminuicdo da préafica de atividade fisica. Confirmou-se

ainda gue ser do sexo masculino, casado, viver com alguém, mais escolarizado e com
rendimentos mais elevados sdo as caracleristicas mais comuns dos praficantes regulares
de AF. Todas estas caracteristicas esido de acordo com as identificadas por Liu et al,,
{(2027). Ainda nas caracteristicas sociodemograficas quem possui suporie social, avaliado
pela percecdo de ter alguém que o ajude em caso de doenca ou incapacidade, pratica
mais em comparacado com 0s gue Nao possuem, o gue era esperado pelo descrito por
Picorelli et al. (2014).

O ndmero de sujeitos da amostra que relatou uma percecdo negafiva de envelhecimento
foi muito superior agueles que relataram possuir uma percecdo positiva. Sabese que
percecdes de envelhecimento positivas se encontram associadas a maior probabilidade
de ser fisicamente afivo (Meisner et al., 2013), uma vez que, os adulios e idosos que
esperam menos problemas de salde relacionados com a idade se encontram envolvidos
em niveis mais elevados de atividade fisica, e por sua vez consideram ter niveis mais
altos de funcdo fisica (Breda & Wiatts, 2017). Conirariamente, percecdes negativas sdo um
indicador de maior declinio de salide devido a falia de envolvimenio em comportamentos
de promocdo da salde (Breda & Watts, 2017), como a realizacdo de exercicio (Andrews
et al., 2017). Estes factos foram reforcados pelos resultados do presenie estudo, uma vez
se que verificou que quem encara o envelhecimento de forma positiva pratica em maior
percentagem AF

Por fim, conclui-se que a faixa etdria 55-64 anos considera, de um modo geral, a

prafica de exercicio fisico importante para um envelhecimento saudavel uma vez que
apenas 3% ndo o considerou. Porém a consciéncia da importincia do exercicio diminui
drasticamente, para a faixa efdria com 65 e mais anos, uma vez gue 53% ndo considera
necessario pratficar. Estes factos conduzem 3 reflexdo acerca dos futuros idosos,
levantando-se a questdo “Serdo os futuros idosos mais ativos fisicamente?” Na atualidade,
e tendo em conta os dados estatisticos, seria expectavel responder afirmativamente 3
questao.
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Em ambos os grupos etarios quando se cruza a importancia atribuida com a efetividade
da prética se averigua que apenas cerca de 68% dos gue considera a pratica importante
prafica efetivamente. Impdem-se a questdo “Se reconhecem a importancia e os
beneficios, porgue ndo praficam efetivamente?” Encontra-se descrito na literatura que
pode ser por incerteza sobre as afividades seguras, medo de sofrer lesées, dor, esforco
excessivo e recuperacio prolongada (Bethancourt et al., 2014), historial de quedas e
falta de tempo (Franco et al., 2015) ou por fafores ligados ao ambiente fisico como

as instalacdes desportivas, o transporte, o acesso a insfalacdes (Lee & Park, 2021),
indisponibilidade de programas e a presenca e qualidade dos insirutores (Franco et al.,
2015).

Porém, dado que grande parte dos idosos inquiridos possul uma percecao negativa
acerca do envelhecimento e que isto os leva a ndo adotar comportamentos de promogao
de salde como a prética de exercicio fisico, ressalia-se o guio fundamental & mudar a
forma como & transmitida a informacao. Generalizando, a populacdo adulta conhece e
identifica os beneficios da prética de exercicio fisico para a salide, sendo esfe o motivo
mais citado, pelo qual foram motivados a pratficar regularmente (Miller & Brown, 2017).
Contudo se efetivamente ndo transpdem esse conhecimento para a prafica, apenas
informar acerca dos beneficios ndo é suficiente. Torna-se assim, importante perceber em
investigacdes fuluras se promover a prética de exercicio fisico afravés da melhoria das
percecoes de envelhaecimento néo se fraduzird num aumento do ndmero de praficantes
de atividade fisica .

A promocao de um envelhecimento ativo e saudével junto dos adulfos e idosos é
fundamental, sendo os profissionais que trabalham com esia populacio o ponto
chave para a adocdo de medidas préticas que visem a mudanca de comportamentos
em salce. Os Fisioterapeutas, enconfram-se em muitos contextos, integrados nestas
equipas multidisciplinares e sendo estes dos profissionais de salide que mais tempo
passam com as pessoas & imprescindivel que dediquem uma porcao significativa de
tempo em estratégias de educacdo que efetivamente se fraducdo em mudancas de
comporiamentos.

CONSIDERACOES FINAIS

As caracteristicas sociodemogréficas e de percecao do envelhecimenio enconiram-se
relacionadas com a prética regular de AF. O presente estudo concluiu que embora a
imporiancia da prética de AF seja reconhecida por um grande ndmero de inguiridos,
o nlimero de praticantes fica muito aquém. Existindo a necessidade de implementar
alteracées no modo como esta & promaovida, procurando diminuir esta discrepancia.

Elevando-se a questdo, para investigacdes futuras, se “a mudanca na forma como é
fransmitida a informacdo, procurando-se promover a prafica de AF afravés da melhoria
da percecao de envelhecimento ndo resultaria no aumento do nimero de praticantes?"”.
Por fim, com o objetivo de sintetizar os dados analisados estatisticamente e o préprio
estudo foi tracado um perfil “Tipo” do praticanie de AF regular da amosira em esfudo,
tendo por base as caracteristicas sociodemograficas e percecdo do envelhecimento
predominantes.

Perfil do praticante de atividade fisica regular: Masculino, idade entre os 55 e 64
anos, casado ou em unido de faclo, com suporie social e reside com alguém ao nivel
da escolaridade fem o 17 ciclo e com rendimentos mensais superiores a 1161€. Encara o
seu envelhecimenio de forma positiva: com seguranca e ofimismo. Considera a préfica
de exercicio fisico importante para um envelhecimento saudével e pratica mais de 3
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vezes por semana. Classifica o seu estado mental ou emocional e o seu estado de salide,
em geral, como “muito bom” ou "bom” e ndo recebe ajuda para problemas de nervos
ou emocionais. No que diz respeito as limitaces das atividades habituais de vida diéria,
considera estar “nada limitada”.

O conhecimento, por parte da comunidade cientifica, do perfil do praficante e do ndo
praficante permitird direcionar mais efefivamente e eficazmente as aces de promocio
de AF nesta populacdo. Além disso a alteracdo das técnicas de comunicacdo e da forma
como & realizada a promocao, substituinde a mera apresentacdo dos beneficios da AF
pela exploracdo de como & encarade o envelhecimento e a mudanca de fal percecio
poderd aumeniar o nimero de praficantes. Colocando assim o conhecimento cientifico
em beneficio das comunidades.
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