Adesdao ao exercicio fisico em idades avancadas

Numa perspetiva de salde comunitaria, a identificagdo de grupos ou pessoas com maior risco
de nédo aderir a uma prética regular de exercicio fisico é util para o desenvolvimento de

medidas de sensibilizacdo, programas e politicas mais adequadas.

Os beneficios do exercicio fisico na salde e no bem-estar emocional sdo de conhecimento
geral. Atualmente, reconhece-se o impacto positivo de uma pratica regular de exercicio em
varias doencas cronicas, tais como hipertensao arterial, diabetes tipo Il e nalguns tipos de
cancro. Para além disso, sabe-se que apresenta um papel fundamental no controlo do peso, o

gue constitui um importante fator de risco para variados problemas de saulde.

Varias medidas tém sido promovidas com o objetivo de aumentar os niveis de atividade fisica
da populacado. A nivel nacional temos, por exemplo, o Programa Nacional para a Promoc¢éo da
Atividade Fisica da Direcao-Geral da Saude (2016), sendo que a Organizacdo Mundial de
Saude (OMS) lancgou este ano o Plano de A¢éo Global para a Atividade Fisica 2018-2020.
Ambos os documentos visam 0 aumento da atividade fisica através de capacitacdo e

envolvimento da populagéo, dos profissionais e alteracdes do ambiente.

Nesta tematica, grande parte da atengdo tem sido dirigida aos mais velhos, e sdo varios 0s
programas promovidos em Portugal destinados a esta populacdo, muitos deles desenvolvidos
no ambito das politicas municipais. No entanto, e apesar da informacéo existente e das varias
campanhas desenvolvidas, o Inquérito Nacional de Saude 2014 dava conta de que cerca de
44% das pessoas com 65 ou mais anos dedicavam menos de duas horas por semana ao
exercicio fisico, valor distante das recomendac¢fes da OMS (i.e., 30 minutos de atividade
aeroébia de intensidade moderada pelo menos 5 dias por semana, ou 3 sessfes de 20 minutos

de atividade aerébia vigorosa).

Quais sao os fatores relacionados com maior ou menor adesado a pratica de exercicio fisico nos

mais velhos?

Esta discussdo nao é recente, mas mantém-se atual e é fundamental para o planeamento de
politicas e de programa dirigidos a populagdo mais envelhecida. Numa perspetiva biomédica, a
adeséo pode ser definida como a extensdo em que uma pessoa aceita e segue uma
recomendacado ou tratamento e é capaz de atingir os objetivos terapéuticos; quando
relacionada com o exercicio fisico, a adesé@o pode ser avaliada através do cumprimento de um

plano por seis ou mais meses de exercicio.

Hoje sabe-se que, de um modo geral, as pessoas com maior nivel socioeconémico, maior
escolaridade, que vivem sozinhas, que apresentam melhores indicadores de satde (i.e., menor
numero de doencas, melhor sadde auto-reportada, menor consumo de medicamentos), assim
como as que apresentam um menor indice de massa corporal e melhor aptidao fisica prévia
sdo as que parecem cumprir com maior facilidade programas de exercicio. Por outro lado, a
idade mais avancada parece dificultar a aceitacdo e o cumprimento das recomendagfes para a

atividade fisica.



Varios sao os fatores apontados como influenciadores de uma maior ou menor adeséo, alguns

relacionados com o préprio individuo (internos) e outros relacionados com o ambiente

(externos). Um estudo de revisdo desenvolvido em 2016 encontrou seis conjuntos de fatores

gue influenciam a adesao de participantes idosos a programas comunitarios (ver tabela).

Numa perspetiva de salde comunitaria, a identificagdo de grupos ou pessoas com maior risco

de ndo aderir a uma pratica regular de exercicio fisico é Util para o desenvolvimento de

medidas de sensibilizacdo, programas e politicas mais adequadas. S6 assim se podera

promover uma alteracdo no estilo de vida, aumentar a adesao as propostas terapéuticas e

chegar a resultados de saude ao longo de um envelhecimento que se quer tdo mais ativo e

positivo quanto possivel.

Fatores (multidimensionais) influenciadores da adesao
nas pessoas mais velhas
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Os participantes apresentaremn caracteristicas sociodemograficas
semelhantes (e.q., idade, sexo), partilharem interesses comuns e
terem apoio por parte de familiares proximaos efou profissionais de
saude da sua confianga (e.g., médico de familia).

Os participantes sentirem beneficios ao nivel da saude fisica,
mohbilidade, funcionalidade, saide mental, bem como das
interagoes sociais.

As caracteristicas do instrutor parecem ser fundamentais para a
manutengio de um programa de exercicio (i.e. boa capacidade de
comunicacao, ser motivador, ter bons conhecimentos técnicos e
demostrar prazer no trabalho com pessoas mais velhas).

O programa de exercicios apresentar caracteristicas favoraveis aos
participantes, tais como a localizagédo, os horarios, a duragdo, os tipos de
exercicios realizados e a flexibilidade dos exercicios de forma a serem
adaptaveis as diferentes caracteristicas de cada individuo.

A capacidade do programa motivar e de aumentar a energia percebida
pelos participantes aumentando a “vontade de sair de casa”.

Qs fatores relacionados com os participantes, incluindo a anterior pratica
de exercicio fisico e caracteristicas pessoais, tais como, ser competitivo,
perseverante, ter uma atitude positiva e desejo continuo de aprender.
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