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Resumo

Este estudo investigou a contribui¢do de dois programas de treinamento fisico
para a manutengdo na prdtica de exercicios fisicos em idosos. Vinte idosos tive-
ram seu desempenho fisico testado (T1) e posteriormente foram randomizados
em dois grupos de 10 individuos. O G , realizou exercicios gerais. O G, participou
de um programa de caminhada. Apos 16 semanas de intervengdo, todos foram
reavaliados (T2). Apos um ano de T2, foram novamente avaliados (T3) e também
responderam uma entrevista a respeito da manutencdo da pratica de atividade
fisica. Ambos grupos apresentaram melhora no desempenho fisico e os achados
foram compativeis com as atividades referidas na entrevista. Em T3, sete dos
nove participantes do G , mantiveram suas rotinas de atividade fisica. No G, oito
dos dez o fizeram. A manutengdo aumentou ou preservou o desempenho fisico,
enquanto o abandono o piorou. O treinamento parece modificar o comportamen-
to da populagdo estudada quanto a pratica de exercicios.

Palavras-chave: Exercicio. Atividade fisica. Caminhada. Idoso. Manutengdo. En-
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EXERCISE MAINTENANCE AMONG OLDER ADULTS

ABSTRACT

This study aims to investigate the effects of 2 physical training programs in the
physical exercises practice maintenance in elderly persons. Twenty elderly persons
had their physical performance assessed (T1). Later, subjects were randomized in
two groups, with ten each. Group A performed general exercises and group B
performed a program with walking exercises. After 16 weeks of intervention,
subjects were assessed once again (T2). One year after T2, subjects were assessed
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one more time (T3). In T3, subjects also answered an interview about physical
activity practical maintenance. Both training interventions improved physical
performance, in agree with the answers of the interview. In T3, seven of nine
subjects from group A kept their exercises routines. In group B, eight of ten subjects
kept the routines. Maintenance increased or preserved the physical performance,
while the abandonment got it worse. Training seems to modify the population
studied behavior to the exercise practice.

Keywords: Exercise. Physical activity. Walking. Aged Persons. Maintenance. Elderly.

INTRODUCAO

O envelhecimento e a pratica de atividade fisica

As vantagens da pratica de exercicios para idosos dependem de como se
processa o envelhecimento e da rotina de exercicio fisico praticada. Sabe-se que
os beneficios a saude ocorrem mesmo quando a pratica de atividade fisica € inici-
ada em uma fase tardia de vida, por sujeitos sedentarios, sendo benéfica inclusive
para portadores de doengas cronicas (ELIOT; LONG; BOONE, 1992), prevenin-
do principalmente as doencgas associadas ao sedentarismo, como coronariopatias,
diabetes, hipertensdo arterial, hipercolesterolemia, acidente vascular cerebral,
osteoporose, osteoartrite, e cancer de prostata, mama e célon intestinal. Do efeito
dos exercicios na prevengdo e recuperagdo das perdas motoras decorrentes do
processo de envelhecimento, conhece-se bem a relagdo entre treinos especificos e
a melhora do 6rgéo ou sistema exercitado, como por exemplo, pratica de alonga-
mento muscular e ganho de flexibilidade, ou treino de equilibrio e melhora no
desempenho em testes de equilibrio JUDGE; UNDERWOOD; GENNOSA, 1993).
Para que os efeitos do treinamento de exercicios permanegam, pratica-los deve
tornar-se parte da rotina diaria (MARCUS, 1995; MARCUS; RAKOWSKI; ROSSI,
1992; SHEPARD, 1993a; WILLIAMS; LORD, 1995).

Os principais motivos relacionados com o inicio da pratica de atividade
fisica regular, independente da idade, sdo o controle ou perda de peso, reducao de
risco de ocorréncia ou recorréncia de doencas, principalmente as cardiovasculares,
diminui¢do do estresse ou depressdo, melhora da auto-estima e socializacao
(WEINBERG; GOULD, 1996). Como principais razdes para que sujeitos seden-
tarios ha anos, repentinamente, aos 70 ou 80 anos de idade, iniciem e mantenham
a pratica de exercicios fisicos, Shephard (1990), enumera melhora da saude, au-
mento da oportunidade de contatos sociais e ganhos na fung@o cerebral. O autor
acredita que o objetivo de melhorar a satde seja 0 mais comum e que estaria
relacionado com a perda de peso, diminuicao do risco de doenca cardiovascular e
aumento na capacidade da fungdo motora, além dos beneficios nutricionais e me-
lhora do padréo de sono. Segundo o autor, muitas pessoas referem exercitar-se
porque “isso faz com que se sintam melhor”, o que se relaciona com as melhoras
de saude, o aumento na produgdo de beta-endorfinas e aminas biogénicas que
atuam no sistema nervoso, reduzindo a ansiedade e produzindo sensagdo de bem-
estar; e as associa, ainda, com modificagdes positivas da auto-imagem, melhora
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na auto-estima e forte sentimento de auto-eficacia, que podem induzir a pratica de
outras atividades de promocao de satide. Com a manutencdo da atividade fisica,
ocorre a diminui¢@o nos niveis de ansiedade e depressao, influenciando na sensa-
¢do de bem-estar, principalmente em pessoas com histéria pregressa dessa
sintomatologia.

Apesar dos beneficios advindos dos exercicios fisicos, existem também va-
rias razdes para justificar seu abandono. Shephard (1990) enumera como as mais
freqlientemente relatadas a falta de tempo, pouca informacdo sobre o assunto,
instalagdes insuficientes e cansago. Entre os fatores negativos, aponta intensidade
elevada dos exercicios e falta de qualidade do treinador.

Acredita-se que a pratica de exercicios em grupo facilita sua manutengao,
pelo compromisso com os demais membros do grupo, apoio social, investimento
em novas relagdes pessoais e diversdo (WEINBERG; GOULD, 1996), mas nao se
questiona os fatores relacionados com a manutengao da pratica de atividade fisica,
por praticantes que optaram por realiza-la sozinhos.

Shephard (1993a, 1993b) afirma que o acompanhamento através de instru-
¢do de profissionais especializados e exercicios planejados, além de testes médi-
cos preliminares, apdiam o envolvimento de adultos idosos em programas de exer-
cicios, enquanto o medo de queda ou lesdo em programas nao-supervisionados
atuam como causa de abandono.

O conhecimento dos fatores envolvidos com a manutencdo ou abandono da
pratica de exercicios € essencial para o planejamento de estratégias a serem aplica-
das durante e apos o periodo de treinamento, visando a continuidade de sua pratica,
fazendo-se necessarios esses estudos junto a programas basicos de exercicios.

Este estudo investigou os efeitos de dois programas de treinamento na ma-
nutengdo na pratica de exercicios em idosos.

METODOLOGIA

Participantes

Participaram 20 voluntarios, 18 mulheres ¢ dois homens, com média de
idade 68,7 £ 3,5 anos. Os idosos foram selecionados segundo os critérios de ndo
fumar, ser socialmente ativo na comunidade, ndo ter praticado nos ultimos cinco
anos exercicios fisicos ou caminhadas com percursos superiores a um quilometro
mais de uma vez por semana ¢ nao apresentar disfungdes de origem mioarticular,
neuromotora ou cardiovascular nem doenca cronica impeditiva das atividades fi-
sicas a serem treinadas.

Local
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Todas as atividades foram realizadas no Laboratorio Comportamento
e Saude do Instituto de Psicologia da USP e LaFiC Laboratoério de Fisiote-
rapia e Comportamento.

PROCEDIMENTOS

Os sujeitos foram randomizados, através de sorteio, em dois grupos de es-
tudo: G, (exercicios gerais) ou G, (caminhada). Apos a formagao de dois grupos,
todos os participantes submeteram-se a avaliagdo do desempenho fisico (T1), des-
crita em protocolo.

A avaliacdo do desempenho fisico consistia de um conjunto de nove testes,
realizados em dois dias consecutivos da mesma semana, durante o periodo da
manha. Os exames avaliaram as principais disfungdes decorrentes do processo de
envelhecimento: flexibilidade, for¢a muscular em membros superiores ¢ inferio-
res, postura, marcha, equilibrio, desempenho motor manual, fungo cardiopulmonar
e composicao corporal, conforme rotinas estabelecidas na literatura.

Em seguida, os participantes dos G, e G, iniciaram os treinamentos de
exercicios fisicos, elaborados para este estudo, por dezesseis semanas, duas
vezes por semana, em sessoes de uma hora de caminhada ou exercicios fisicos
gerais. O programa de exercicios gerais incluiu exercicios de respiragao, alon-
gamento, postura, coordenacgao, forga muscular e resisténcia cardiovascular. A
freqiiéncia cardiaca dos participantes, durante os exercicios gerais ¢ as cami-
nhadas, variou entre 40% e 70% da freqiiéncia cardiaca maxima calculada. Ao
final dos treinamentos, os participantes dos G, e G, submeteram-se a
reavaliacdo de desempenho fisico (T2), utilizando o mesmo protocolo de T1.
Um ano ap6s o final dos treinamentos, os participantes dos dois grupos foram
contatados e convocados para nova reavaliagdo do desempenho fisico (T3).
Dos 20 participantes, 18 sujeitos compareceram a reavaliagdo, um faleceu e o
outro mudou de pais. Nessa ocasido realizou-se uma entrevista sobre a manu-
tengdo da pratica de atividade fisica durante o ano. O participante que se en-
contrava fora do Brasil respondeu a entrevista por telefone.

Para determinacgdo dos fatores ligados ao comportamento de manutengao
ou abandono da pratica de exercicios gerais ou caminhada, realizou-se juntamente
com T3 uma entrevista, descrita no Quadro 1. As questdes foram lidas aos partici-
pantes, na seqiiéncia descrita. Se necessario, foram relidas com o objetivo de ga-
rantir sua plena compreensao (CAROMANO; KERBAUY, 1999).

ANALISE DOS DADOS

Os dados referentes ao desempenho fisico foram submetidos a analise esta-
tistica através da analise de variancia ANOVA /-way, para determinar a significancia
das diferencas de cada variavel entre os grupos. Com o mesmo objetivo, utilizou-
se também o teste ndo paramétrico de Kruskall-Wallis. Nos diferentes tempos, as
varidveis foram analisadas através do teste de Wilcoxon.
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O resultado da coleta de dados das entrevistas foi analisado por leituras
repetidas das respostas fornecidas pelos entrevistados. Organizou-se um roteiro
para analise dos dados sobre os fatores de manuteng¢ao ou abandono da pratica de
exercicios indicados pelos participantes, descrito no Quadro 2 (CAROMANO;
KERBAUY, 1999).

Considerou-se que houve manutengao da pratica de exercicios fisicos
quando o participante — independente da modalidade, freqiiéncia ou intensida-
de — continuara realizando-os durante o periodo de um ano ap6s o término dos
treinamentos. Contrariamente, considerou-se abandono da pratica de exercici-
os fisicos a interrupgao total da pratica de exercicios fisicos. Os critérios esti-
pulados para caracterizar a manutengao estdo sintetizados na Tabela 1
(CAROMANO; KERBAUY, 1999).

RESULTADOS

Manuten¢do da pratica de exercicios fisicos apos um ano

Os participantes foram incluidos em um dos critérios descritos na Tabela 1.
No G,, sete dos nove participantes que compareceram ao T3 relataram manuten-
¢do, contra dois que abandonaram os exercicios. Desses sete, dois realizavam as
atividades treinadas, dois as realizavam parcialmente e introduziram caminhadas,
dois mantiveram as atividades treinadas e associaram outra modalidade de exerci-
cios fisicos e somente um participante optou por outra modalidade. No G, dos
dez participantes que responderam a entrevista no T3, dois abandonaram a pratica
de exercicios e oito participantes a mantiveram. Destes, trés mantiveram os exer-
cicios treinados, um participante manteve parcialmente os exercicios treinados,
um manteve os exercicios treinados associado a outra modalidade e trés optaram
por outra modalidade de exercicio fisico.

Analise dos efeitos da manuten¢do
ou abandono da pratica de exercitar-se no desempenho fisico

Para mensurar a pratica de exercicios durante os periodos de treinamento e
manutengao, criou-se o Indice de Atividade (IA), um valor numérico que exprime
a quantidade da pratica de exercicios em um determinado periodo, considerando a
freqiiéncia de realizag@o por semana ou més (f), a dura¢do do treinamento (d) ¢ a
quantidade e modalidade dos exercicios realizados no periodo (qm). Assim, [A=
(fx dx gm): 100 (CAROMANO; KERBAUY, 1999). O IA estimado para um ano
foi pareado com o IA obtido durante o periodo de um ano apds o término do
treinamento, sendo este Gltimo expresso em porcentagem do primeiro. No G,,
quatro dos sete participantes que mantiveram a pratica de exercicios fisicos au-
mentaram seu indice de atividade acima de 100%, enquanto trés a reduziram entre
95,9% e 65,6%, dos quais dois por intercorréncias clinicas (CAROMANO;
KERBAUY, 1999).

No G, cinco dos oito participantes mantiveram a pratica de exercicios fisi-
cos com IA acima de 100% e trés diminuiram este indice entre 12% e 83,3%, dos
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quais um por intercorréncia clinica. Considerando-se os 15 sujeitos que mantive-
ram a pratica de atividade fisica, nove aumentaram o [A e somente cinco o reduzi-
ram, sendo que apenas um abaixo de 65%. Verifica-se assim que, além de encon-
trar alta proporc¢ao de participantes mantendo a pratica de exercicios, o nivel de
atividade para a maioria (11 de 15 participantes) manteve-se proximo de 100% ou
acima, chegando a atingir 500%. Os dados estdo expressos na Tabela 2.

Relagdo entre indice de atividade e indice de evolugao (ia x iev)

O IA minimo, igual a zero, registrava o abandono da atividade fisica, ndo
tendo sido estabelecido limite para valor maximo. Consoante com o objetivo de
verificar os efeitos conjuntos do treinamento, um Indice de Evolugio (IEv) foi
criado para representar a evolugdo do desempenho de cada participante em todos
os testes aplicados, sendo IEv = valor do teste 1, variavel 1 + valor no teste 1,
variavel 2 + valor no teste 2 +......... valor no teste n, variavel n. O valor de cada
variavel estudada foi atribuido da seguinte forma: em caso de piora, -1, em caso de
manutengdo, +1 e, em caso de melhora, +2 (CAROMANO; KERBAUY, 1999). O
IEv variou de —19 (piora em todos os exames aplicados no T3 em relacdo a T2) até
+38 (melhora em todos os exames aplicados no T3 em relagdo ao T2). A relagdo
entre [A e [Ev reflete a relacdo entre a pratica de exercicios e a evolug@o do desem-
penho, no conjunto dos testes aplicados.

A estreita relagdo entre ambos os valores mostra que, quanto maior a pratica
de exercicios, maior a melhora na evolugao, € quanto menor a pratica - neste caso,
o0 abandono -maior o numero de pioras verificadas, para ambos os grupos.

EvoLUCAO DO DESEMPENHO FiSICO

Na mensuragdo da flexibilidade (realizada através do teste dedo-chao foto-
grafado) observou-se que esta ndo foi afetada nem pela manutengdo, nem pelo
abandono da pratica de atividade fisica.

A postura, analisada pela observagdo fotografica da postura, em T3 de-
monstrou que a altura aumentou em quatro participantes e se manteve em cinco
participantes do G,, aumentou em dois e se manteve em sete dos participantes
do G,,. No caso especifico da postura, percebe-se que tanto a manutengdo quanto
o abandono afetaram a evolugdo da qualidade da postura, de forma positiva e

negativa, respectivamente.

Na avalia¢do da marcha encontrou-se uma relagdo clara entre manutengao
da préatica de exercicio e melhora, ou entre abandono e piora.

A forga dos musculos dos membros inferiores estudados manteve-se ou
melhorou para os praticantes de atividade fisica e piorou para os que a abandona-
ram. A for¢a dos musculos dos membros superiores estudados ndo apresentou
variagoes significativas, provavelmente porque os idosos mantiveram atividades
musculares com as médos, necessarias nas rotinas diarias.

Quanto ao equilibrio, sua manutengdo pode estar relacionada com a preser-
vacdo da for¢ca muscular dos membros inferiores.
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Na avaliacao do desempenho motor manual, observou-se que a manuten-
¢do da pratica de exercicios fisicos ndo ¢ suficiente para manter a melhora alcancada
com o treinamento.

No teste de caminhada de 12 minutos, verificou-se a tendéncia para aumen-
tar a distancia percorrida pelos participantes dos dois grupos. Associam-se estas
melhoras cumulativas do treinamento ¢ da manuten¢ao a melhora ou manutencao
da forca muscular no membro inferior, qualidade da marcha, postura e equilibrio.

A pressdo inspiratoria foi preservada com a manutengdo dos exercici-
os e piorou com seu abandono; e a pressdo expiratoria nao se alterou desde o
T1, nos dois grupos. Como a melhora da press@o expiratoria € essencial na
limpeza bronquica, ¢ fundamental a insercdo de exercicios que produzam o
aumento dessa forga.

No estudo da composi¢do corporal percebe-se uma tendéncia a diminui-
¢do do peso e da porcentagem da gordura corporal com a manutencdo dos
exercicios, indicando a necessidade de longo periodo de atividade fisica para
alterar estes parametros.

FATORES DE MANUTENCAO OU ABANDONO DA PRATICA DE EXERCICIOS FIiSICOS

As entrevistas realizadas em T3 foram avaliadas segundo roteiro de estudo,
organizando-se por assunto as informagdes fornecidas pelos participantes, confor-
me descrito no Quadro 2.

O primeiro tema refere-se a manutengao da pratica de atividade fisica du-
rante o ano que se seguiu ao final do treinamento, a capacidade de reproducao dos
exercicios treinados e a introdu¢do ou ndo de outra modalidade de exercicios,
além dos treinados. No G,, seis dos sete participantes que mantiveram o compor-
tamento de praticar exercicios gerais demonstraram adequadamente 12 dos 12
exercicios treinados. Um participante demonstrou apenas 10 dos 12 exercicios.
Dos sete participantes que deram continuidade as atividades treinadas, somente
dois mantiveram as atividades tal como treinadas, enquanto quatro introduziram
outras modalidades de exercicio: dois sujeitos incluiram caminhadas, um acres-
centou hidroginastica, um praticou também quatro exercicios que viu em uma
revista e outro optou por realizar exercicios com auxilio de uma fisioterapeuta. No
G,, dos oito participantes que mantiveram o comportamento de caminhar, cinco
continuaram a realizar a atividade como treinada, embora um apenas parcialmen-
te. Cada um dos outros trés participantes substituiram a caminhada por outra ativi-
dade: futebol amador, natacao e ginastica em grupo para terceira idade.

Sobre o segundo assunto o reconhecimento da pratica de exercicio fisico
como fator de modificagdo e/ou manutengao de aquisi¢oes fisicas alcangadas os
sete participantes do G, que mantiveram o comportamento de exercitar-se ex-
pressaram o reconhecimento dessa pratica como fator propicio a melhora ou
manutencdo dos beneficios fisicos alcangados. Dois participantes utilizaram a
expressdo “sentir-se melhor”, tendo outro participante referido perceber influ-
éncia dessa melhora no desempenho do trabalho. Cinco dos sete participantes
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fizeram associacao com melhoras relativas a sintomas fisicos. Um participante
referiu ter percebido diminui¢cdo na necessidade de remédios e outro relatou
alteragdes positivas no humor. No G, todos os oitos participantes que mantive-
ram o comportamento de exercitarem-se associaram a pratica de exercicio fisico
com a modificacdo e/ou manutenc¢do dos beneficios fisicos alcancados; destes,
apenas dois ndo especificaram os beneficios. Trés participantes referiram como
beneficios melhoras fisicas associadas a sintomas e os dois referiram sentir-se
melhor. Um participante referiu sentir-se “mais forte”; e outro associou com a
melhora do sono e desempenho ao andar, enquanto a participante 6B referiu
melhora de atencdo, apetite e sono.

Quanto a relacdo da pratica de exercicios fisicos com modifica¢des pesso-
ais e/ou de estilo de vida (terceiro assunto), seis dos sete participantes do G, que
mantiveram a pratica de exercicios referiram tais modificagdes, associadas a au-
mento na confianca e melhora no desempenho no trabalho, aumento nos cuidados
pessoais, e ainda mudanga no relacionamento familiar. No G, dos oito participan-
tes que apresentaram manutenc¢ao do comportamento, somente trés referiram mu-
dancas pessoais ou no estilo de vida, relacionando com ganho de sociabilidade,
melhora no quadro de emocional e afirmacdes generalizadas que “a vida ficou
melhor” por causa dos exercicios. Dentre os que mantiveram comportamento de
exercitar-se, a sinalizacdo da pratica de exercicios fisicos como situacao “indis-
pensavel” foi presente na fala de todos: os sete participantes do G, € os oito do G,,.

Sobre as orientagdes fornecidas pelo experimentador no final dos treina-
mentos, para introduzir adaptagdes na pratica de exercicios fisicos, verificou-se
que no G, € G, doze participantes puseram em pratica as orientagdes. Embora
todos os participantes do G, e G tenham treinado em grupos, ao final do treina-
mento receberam orientagoes que lhes permitiam praticar os exercicios sozi-
nhos. Certamente devido a modalidade praticada, os grupos tiveram comporta-
mentos opostos: os participantes do G, praticavam os exercicios predominante-
mente sozinhos € os do G, faziam suas caminhadas acompanhados. Os que pra-
ticaram exercicios em grupo referiram principalmente ganhos em sociabilidade,
enquanto os que treinaram sozinhos alegaram como razdes para tanto a liberda-
de de horario e o fato de nio precisar se deslocar (para juntar-se a alguém ou
institui¢do) para se exercitar.

Finalmente, quanto a especificacdo de fatores que facilitaram ou dificul-
taram a pratica de exercicios, houve consenso sobre a percepcao da melhora das
condigdes fisicas ou de suas decorréncias como fator que contribui para manter
a pratica. Dentre os demais fatores mencionados, os que mantiveram a pratica
da caminhada (G) valorizaram, mais que os do G, as oportunidades de socia-
bilidade que propicia. Na Tabela 3 os fatores foram ordenados dos mais aos
menos citados. Chama a atengao o fato de, em se tratando de idosos, apenas trés
participantes terem referido intercorréncias clinicas como fator que dificultou a
pratica de exercicio.

Quanto aqueles que abandonaram a pratica das atividades fisicas, a partici-
pante um mudou-se do pais e relatou que o clima e cultura muito diferentes difi-
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cultaram a continuidade dos exercicios; outro participante alegou “ter melhorado
o suficiente” e ndo precisar mais de exercicios; e outros dois participantes alega-
ram simplesmente ndo gostar de realizar exercicios fisicos. Sobre o reconheci-
mento da falta de exercicio fisico como fator de modificag@o e/ou perda das aqui-
si¢oes fisicas alcangadas com o treinamento, dois participantes disseram sentir-se
fisicamente “igual” a época em que pararam de fazer exercicios; perceberam que
melhoraram no periodo de treinamento, mas ndo pioraram com o abandono da
atividade fisica, sendo também a tinica que manifestou intengdo de voltar a prati-
car exercicios, assim que se adaptar ao pais para onde mudou. Os participantes
que abandonaram a pratica de exercicios referiram-se muito pouco aos fatores que
dificultaram ou facilitariam o retorno a pratica de atividade fisica.

DiscussA0 E CONCLUSOES

Nos dois grupos, o nimero de sujeitos que abandonaram a pratica de exer-
cicios foi igual, dois. Esta porcentagem de abandono, muito baixo, € perfeitamen-
te compativel com as registradas na literatura. No G,, verificou-se a manutengao
da atividade treinada total ou parcialmente, associada ou ndo a outra modalidade,
em sete dos nove participantes reavaliados. No G, observou-se dois comporta-
mentos: manutengao total ou parcial da atividade treinada (cinco participantes) e a
substitui¢do por outra atividade para praticar (trés participantes). Assim, a adogdo
da pratica treinada foi maior no G, ¢ a busca por outra modalidade foi maior no
G,. Deste, dois participantes substituiram a caminhada por atividades em grupo e
o terceiro preferiu continuar fazendo exercicios na dgua, com a presenca de uma
fisioterapeuta. Nesses casos, as mudancas de atividade parecem estar relacionadas
com a necessidade de realizar a pratica de exercicios com outra(s) pessoa(s), no
caso grupos ou a fisioterapeuta.

De forma geral, a manutengdo da pratica de atividade fisica, independente
da atividade treinada, preservou ou melhorou as fungoes estudadas, enquanto o
abandono produziu piora dessas fungdes sem, no entanto, haver volta aos valores
alcangados no T1, isto &, os participantes que abandonaram a pratica de exercicios
fisicos ndo perderam totalmente os ganhos obtidos com o treinamento. Em algu-
mas situacdes a manutengdo ou abandono da pratica de exercicios fisicos ndo
aumentou nem diminuiu os ganhos fisicos alcangados com o treinamento.

Conclui-se que a manuten¢ao da pratica de exercicios fisicos produziu me-
lhora ou preservagdo dos ganhos obtidos com os treinamentos nos sistemas estu-
dados, para idosos sedentarios saudaveis. Lembramos que o envelhecimento leva
a perda gradativa das fungdes, de modo que sua mera manuten¢do ¢ um ganho
importante a ser considerado.

Em T3, observou-se que os sujeitos do G, demonstraram adequadamente a
execucao dos exercicios treinados ao serem requisitados, inclusive na ordem em
que foram treinados. Conclui-se que o tempo e a rotina de treinamento proposta
foi suficiente para a aprendizagem, constatada pela demonstragao, e, ainda, que a
utilizagcdo da mesma seqiiéncia de exercicios durante o treinamento parece ser um
fator favoravel a aprendizagem e manutencao.
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Independente dos grupos, todos os participantes associaram a pratica de
exercicio com melhora ¢ manutencdo de beneficios fisicos. As associagdes mais
freqiientes referiram-se a condigdes fisicas discriminadas, como diminuicao de
dor, melhora do sono, melhora de movimentos; a expressdo genérica “sentir-se
melhor”, também bastante freqiiente na fala dos participantes, sugere a percepgao
de melhora no bem-estar geral.

Quanto a alteragdes de natureza pessoal, no estilo de vida, o treinamento
aplicado no G, parece ter sido mais efetivo na produ¢do de modificagdes. Os
participantes deste grupo referiram varios dos fatores positivos na manutengao do
comportamento de realizar exercicios fisicos enumerados na literatura, como o
reconhecimento da melhora do estado fisico ¢ da saide (EMERCY; HAUCK;
BLUMENTHAL, 1992), a presenca de apoio familiar (READY, 1996;
WEINBERG; GOULD, 1996), conhecimentos basicos referentes aos exercicios
(fungdo e execugdo), propiciando a liberdade de realiza-los de acordo com as ne-
cessidades e disponibilidade de tempo (WILSON; WAGNER; DWYER, 1991), e
elevacdo da auto-estima (WEINGBERG; GOULD, 1996).

Os dados deste trabalho sdo compativeis com os de Emery, Hauck e
Blumenthal (1992), que estudaram a manutengdo dos efeitos de um programa de
exercicios fisicos gerais aplicado a 101 sujeitos (com média de 67 + 5 anos). Des-
tas, 85 foram ouvidas e 80 reportaram, em entrevistas, a continuidade das ativida-
des treinadas. A manutengao foi associada com melhora cardiopulmonar, reagdes
psicomotoras e diminuigao da ansiedade. As razoes referidas pelos participantes
para a continuidade dividiram-se entre melhora no estado fisico e melhora da sau-
de. Os autores ndo estudaram as razdes do abandono da atividade por cinco parti-
cipantes da populacdo estudada.

Quanto as caminhadas, nossos resultados diferem parcialmente dos obti-
do por Ready (1996), que estudou a manutencao da realizagdo de caminhadas
em 21 mulheres com idade média de 62 + 4,8 anos, portadoras de nivel elevado
de colesterol sérico, um ano apds o término de um programa supervisionado de
caminhada, com duracdo de seis meses e freqiiéncia de cinco dias por semana,
uma hora por dia, numa intensidade de 54% da freqiiéncia cardiaca maxima.
Encontrou diminuicao significativa do colesterol total, do peso e da massa gor-
durosa. No entanto, a média de tempo de caminhada por semana diminuiu signi-
ficativamente de quatro horas e meia para menos de trés horas em 6 meses. Apos
12 meses, 30% dos participantes continuaram a caminhar mais de quatro horas
por semana, 50% andavam de duas a quatro horas e 20% nao se preocupavam
mais em realizar caminhadas. Os participantes que alcancaram maior redugio
nos niveis sérico de colesterol no final do treinamento mantiveram melhores
tempos de caminhadas no periodo de um ano, reforgando a idéia de que a infor-
magao sobre a evolugao clinica, nesse caso através de exames laboratoriais, in-
fluencia positivamente o comportamento dos participantes. O autor encontrou
como principais fatores associados @ manuten¢do da caminhada, sentir-se me-
nos cansada ou “melhor” e o encorajamento da familia e amigos. Aconselhamento
médico ou fatores associados a saude ndo estavam associados a manutengao do
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comportamento de realizar caminhada. Fatores externos, como varia¢des da tem-
peratura e lesdes mioarticular, foram citadas como razdes para nao caminhar.
Concluiu também que a insatisfacdo com a atividade de caminhar ja ao final do
programa, a perda da oportunidade de sociabilidade e a auséncia de feedback
como o fornecido durante o treinamento supervisionado, foram as causas do
decréscimo ou abandono da atividade apds o programa supervisionado. Verifi-
ca-se neste estudo que nenhum dos participantes optou por outra modalidade de
atividade fisica, relatando mesmo nao ser esta de sua preferéncia por falta de
contatos sociais, falta de informacao de um profissional, intercorréncia clinica e
falta de prazer em realizar a atividade treinada.

No caso do presente estudo, a orientacao dada aos participantes no final do
treinamento, de escolher outras modalidades ou atividades caso sentissem neces-
sidade, parece justificar a diferenca entre os resultados encontrados e os de Ready
(1996). Além disso, embora a relacao entre fisioterapeuta e idosos nao constituis-
se objeto de estudo nesta pesquisa, foi possivel constatar, especialmente por oca-
sido da entrevista, que os vinculos estabelecidos, tanto de confianca no profissio-
nal quanto as relagdes afetivas construidas ao longo dos quatro meses de treina-
mento, também influenciaram a conduta de manutencao da pratica de exercicios
fisicos. Os participantes relataram estar satisfeitos com a forma de praticar os
exercicios escolhidos.

Quanto aos comportamentos associados ao abandono da pratica de exerci-
cios fisicos, as razoes alegadas pelos participantes que ndo mantiveram os exerci-
cios sdo compativeis com as da literatura: ndo gostar de exercicios fisicos ou ja ter
melhorado o suficiente (além da participante que alegou forte interrupgao da roti-
na, com a mudanga de pais). Essas pessoas ndo associaram a parada da pratica de
exercicios com modifica¢des pessoais ou no estilo de vida, nem reconhecem pio-
ras fisicas, a excecdo de uma participante. Trés dos quatro que abandonaram os
exercicios ndo tém intengdo de voltar a pratica-los, sugerindo que as situagdes que
facilitariam tal retorno sdo externas ao seu controle, como ordem médica, presen-
¢a de dor ou presenca de um acompanhante. Dentre os fatores que dificultaram a
pratica de exercicios, relataram o desprazer como a principal.

Observa-se que a pratica dos exercicios e de seus efeitos independente
da modalidade - com acompanhamento cuidadoso dos treinamentos, apoio de
exames clinicos, conhecimento de algumas das melhoras alcancgadas, aprendi-
zado sobre os possiveis e desejados efeitos do exercicio e sua manutengao no
organismo por parte dos participantes e colocagdo da possibilidade de mudan-
cas de rotinas de exercicios de acordo com as necessidades, disponibilidade e
preferéncias, parece ter influenciado na manutencao da pratica de exercicios
da maioria dos sujeitos.

Estes resultados, em conjunto, chamam a atencdo para a relevancia do trei-
namento na manuten¢ao do comportamento de exercitar-se. O treinamento, orga-
nizado com a preocupacao de fornecer informagdes e orientagdes basicas sobre a
atividade fisica, ensinando a detectar melhoras no desempenho motor e buscando
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adaptar-se as necessidades e limitagdes dos idosos, parece ter grandes chances de
modificar seu comportamento quanto a pratica de exercicios.

Para tanto, ¢ necessario preparar fisioterapeutas de modo que, ao atuarem
em programas de treinamento, considerem a necessidade de intervengdes visando
a manuten¢do do comportamento aprendido pelos participantes.

Quadro 1 — Entrevista realizada em T3
Quadro 2 — Roteiro para estudo das entrevistas

Tabela 1 - Critérios de descricio da manutencio da pratica de exercicios

Entrevista

1. Of(a) senhor(a) tem continuado a realizar os exercicios que aprendeu comigo ou
outro tipo de exercicio fisico? Sim ou nao?

Em caso afirmativo (manutencao),

2a. Mostre quais exercicios vem fazendo ou descreva a caminhada ou exercicios
que vem praticando.

3a. Quantas vezes por semana? Quanto tempo gasta em cada vez?

4a. O(a) senhor(a) faz os exercicios sozinho ou acompanhado de alguém?

5a. O(a) senhor(a) melhorou, piorou ou manteve-se igual, desde o término do
treinamento?

6a. No que os exercicios tém lhe ajudado?

Em caso negativo (abandono),
2b. Quando parou de fazer os exercicios? Realizou outro tipo de exercicio fisico?
3b. Por que o(a) senhor(a) parou de fazer os exercicios?
4b. Quais as dificuldades que encontrou para continua-los?

5b. O(a) senhor(a) melhorou, piorou ou manteve-se igual, desde que parou de
fazer exercicios?

6b. O(a) senhor(a) estd planejando fazer exercicios novamente?

7b. De que o(a) senhor(a) precisaria, para voltar a fazer exercicios?
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Tabela 2 - indices de Atividade (IA) dos periodos de treinamento

o de manntencin nar enieita & nar ornnn

Roteiro para o estudo das entrevistas

Para os participantes que mantiveram a pritica de atividade fisica:
1. Reproducido dos exercicios treinados (Ga) ou descri¢do da rotina de caminhada (Gg)
2. Introducdo de outra modalidade de exercicio.

3. Reconhecimento da pratica de exercicio fisico como fator de modificag@o e/ou
manutengdo de beneficios fisicos.

4. Relacionamento da pratica de exercicios fisicos com modificagdes pessoais e/ou de
estilo de vida.

Referéncia a pratica de exercicios fisicos como situag@o indispensavel.

6. Utilizagdo das instrugdes fornecidas pelo experimentador no final do treinamento, para
introduzir adaptagdes na pratica de exercicios fisicos.

7. Rotina de praticar os exercicios: sozinho ou acompanhado

Especificagio de fatores que facilitam ou dificultam a pratica de exercicios fisicos.

Para os participantes que pararam de realizar a atividade fisica treinada:
1. Razdes alegadas para abandono das atividades fisicas.

2. Reconhecimento da auséncia de pratica de exercicio fisico como fator de modificagao
e/ou perda das melhoras fisicas alcangadas com o treinamento.

3. Relacionamento da parada da pratica de exercicios fisicos com modificagdes pessoais
e/ou de estilo de vida.

4. Referéncia a inteng@o de voltar a praticar exercicios.
Mengao a possiveis fatores facilitadores do retorno a pratica de exercicios fisicos.

6. Indicacdo de fatores que facilitam ou dificultam a pratica de exercicios fisicos.
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Situagdo / Critério

Manteve a pratica de exercicios fisicos como foi treinado
Manteve a pratica de exercicios fisicos como foi treinado, parcialmente

Manteve a pratica de exercicios fisicos como treinado e associou outra modalidade de
atividade fisica

Manteve a pratica de exercicios fisicos como treinado parcialmente e associou outra
modalidade de atividade fisica

Nao manteve a pratica de exercicios fisicos (abandono)

Optou por praticar outra modalidade de atividade fisica

Tabela 3 - Fatores que favoreceram ou dificultaram a manutenc¢ao da pratica
de exercicios, segundo os participantes que a mantiveram

Grupos  Sujeitos IA Treinamento IA Manutengao Variagao

1 12,53 8,22 1 65,6%
2 12,53 - Nao foi reavaliado
3 12,53 43,86 T 350%
4 12,53 12,01 1 95,9%

Ga 5 12,53 43,85 T 350%
6 12,53 12,01 1 95,9%
7 12,53 (0] Abandonou
8 12,53 20,36 T162,5%
9 12,53 18,80 T 150%
10 12,53 (0] Abandonou
1 12,53 27,14 1 216,6%
2 12,53 9,40 1 75%
3 12,53 0 Abandonou
4 12,53 14,09 T112.5%

Gp 5 12,53 18,79 T 150%
6 12,53 18,79 T 150%
7 12,53 10,44 1 83.3%
8 12,53 62,64 T 500%
9 12,53 1,5 1 12%
10 12,53 [0} Abandonou, nao foi reavaliado
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Tabela 4 - Fatores que dificultaram ou favoreceriam o retorno a pratica
de exercicios, segundo os participantes que a abandonaram

REFERENCIAS
Sujeitos que relataram o
Fatores fator
Ga Ggp Total
Favorecem/motivam (pelos beneficios que proporcionam)
Melhora fisica 6 6 12
Decorréncias positivas advindas da melhora fisica: 8 3 11
Na auto-estima ou autoconfianga 3 2 -
Na disposi¢ao para o trabalho / nas relagdes de 3 - -
trabalho
Nas relagdes familiares 2 - -
Apoio familiar 2 1 3
Oportunidade de sociabilidade ampliada 2 6 8
Oportunidade de associar atividade fisica com atividades de - 3 3
trabalho ou lazer
Prazer (fazer o que gosta / acha importante / faz corretamente) 1 3 4
Prevengao de doengas 4 - 4
Redugdo de gastos com remédios 1 - 1

Facilitam (por aspectos relativos a propria pratica do exercicio) - -
Facilidade por independer de horario, deslocamento ou 3 - 3
companhia

Confianga por ter recebido instrugdo profissional 1 - 1

Dificultam
Falta de companhia 1

Intercorréncias clinicas 2
Monotonia -

N = = W
N o= W oA

Falta de supervisdo profissional (para assegurar corregao e -
compromisso)

Ju—

Tempo ruim (chuva, muito frio, calor excessivo) -
Custo elevado de outras modalidades 1 - 1

CAROMANQO, F. A.; KERBAUY, R. R. Recursos para pesquisa evolutiva da
manuten¢@o da pratica de exercicios fisicos. Arquivos de Ciéncias da Saude da
Unipar, Parand, v. 3, n. 2, p.173-178, maio/ago. 1999.

Sujeitos que relataram o

Fatores fator
Ga Ggp Total

Favoreceriam /motivariam

“Ordem médica” para sanar algum mal fisico/ dor 2 1 3

Ter companhia - 1
Dificultaram

Falta de prazer 2 - 2

Falta de companhia - 1 1

Falta de supervisdo profissional - 1 1
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