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RESUMO

O presente trabalho de conclusao de curso explora a relevancia da pratica de
atividade fisica para idosos, destacando os diversos beneficios tanto para a
saude fisica quanto mental dessa faixa etdria. Apesar das recomendagdes que
enfatizam a importancia do envolvimento regular em atividades fisicas para
adultos mais velhos, observa-se uma parcela significativa da populagao idosa
permanecendo fisicamente inativa. Esta inatividade € preocupante, visto o
impacto direto na satide e nos custos associados aos cuidados de saude
relacionados a falta de atividade fisica. Os atletas master idosos surgem como
modelos inspiradores de envelhecimento ativo, destacando-se no espectro da
fragilidade bioldgica. Esses individuos nao apenas promovem a saude
cardiovascular e muscular, mas também evidenciam melhorias significativas na
saude psicolégica. A pratica esportiva em grupos de atletas madster estd
ganhando popularidade como uma abordagem eficaz para prevenir doengas
relacionadas a idade e fomentar o bem-estar geral, sendo inclusive vista como
uma alternativa menos estressante para idosos que enfrentam condi¢des como a
osteoartrite. Ao estudar a experiéncia dos atletas master idosos, € possivel obter
insights valiosos para promover o envelhecimento sauddvel. Além dos
beneficios diretos a saide, destaca-se a importancia da atividade fisica na
promocao da socializa¢ao e na melhoria da qualidade de vida para a populagao
idosa. Os atletas master idosos ndo apenas desafiam estereotipos negativos
associados ao envelhecimento, mas também atuam como fontes de inspiragao,
motivando outros a adotarem um estilo de vida ativo. Nesse sentido, é crucial
aprofundar o estudo das experiéncias que motivam os atletas master idosos a
continuar participando em atividades esportivas regulares em idades mais
avangadas. Tais motivagdes incluem a busca por realizagdo pessoal, a
importancia da socializacdao, a conexao com a saude e o bem-estar, o desafio

mental e fisico, a fungao de fonte de inspiragao, a relevancia cultural, a



participacao em eventos e competi¢cOes, o lazer e o papel de mentoria. Ao
compreender esses elementos, torna-se possivel ndo apenas valorizar a pratica
esportiva na terceira idade, mas também implementar estratégias mais eficazes

para incentivar uma vida ativa entre os idosos.

Palavras chaves: Idoso, atleta, master, saude, fisico, mental, envelhecimento.



Dividindo um pouco da minha histéria e porque fiz isso

Assim como a maioria das criangas, especialmente aquelas de origem mnegra, minha
infancia foi marcada por desafios e situacdes estressantes que afetaram profundamente
minha rotina didria. Na verdade, minha infdncia foi marcada por perturbacoes
considerdveis, e enfrentei intimeras situagoes humilhantes no ambiente escolar. Esses
eventos gradualmente minaram minha satide mental, o que, com o tempo, se tornaria

um problema significativo no futuro.

Devido ao fato de ser negro e enfrentar uma dificuldade natural na minha fala,
conhecida como gagueira, fui alvo constante de zombarias e humilhacdes de todas as
diregoes. Colegas de sala, meninas e até mesmo professores contribuiram para esse
ambiente hostil. Essas experiéncias causaram uma dor profunda e duradoura na minha
alma, cujas consequéncias eu ndo conseguia antecipar naquela época. Eu me sentia
encurralado, incapaz de encontrar uma saida para a situacdo. Foi nesse momento que,
instintivamente, adotei uma postura de defesa, algo comum quando nos sentimos
ameacados. Infelizmente, isso me levou a me tornar uma crianga agressiva, usando a
violéncia como uma forma de me proteger. No entanto, essa resposta defensiva apenas

gerou mais conflitos, estresse e perturbacoes mentais, criando um ciclo dificil de romper.

Sem entender o que estava acontecendo, comecei a experimentar os primeiros sinais de
um transtorno de ansiedade na quinta série do ensino fundamental. Sentia um medo
avassalador e constante, como se estivesse sempre em estado de alerta. Essa ansiedade
cronica desencadeou uma série de sintomas cldssicos do transtorno, incluindo sudorese,
calafrios, desconforto abdominal, ataques de panico, tremores em todo o corpo,
formigamento nas extremidades, ndausea, sensagio iminente de desmaio, medo intenso de
que algo terrivel pudesse acontecer a qualquer momento, falta de ar e uma sensagio
avassaladora de morte iminente. Naquela época, eu ndo tinha consciéncia do que estava
acontecendo, o que resultou em dificuldades sociais e emocionais. Sentia-me
profundamente desamparado e desenvolvi pensamentos de inferioridade em todos os

aspectos da minha vida.



Com o passar dos anos, a dor acumulada e presa aos meus ombros sé se agravou. Jd na
vida adulta, casei-me com alguém que inicialmente parecia ser a pessoa ideal para
compartilhar a vida, mas, na verdade, essa relagdo so intensificaria meus problemas de
savide mental. Em um relacionamento extremamente tumultuado, experimentei crises de
ansiedade pela primeira vez, e essas experiéncias foram profundamente avassaladoras.
Acabei sendo internado por alguns dias e submetido a tratamentos com medicacdes
extremamente potentes. Naquela época, mal conhecia o termo ansiedade e ndo dei muita
importdncia ao problema, pensando que seria algo passageiro. Surpreendentemente, até
0s préprios médicos ndo me indicaram medicacdes ou tratamento psicoldgico, o que
considerei um absurdo e negligéncia médica. No entanto, com o tempo, as crises de
ansiedade se intensificaram, tornando-se cada vez mais frequentes. Passaram de uma
crise por meés para duas a cada quinze dias, depois trés vezes por semana, até atingirem

um ponto critico em que chegava a ter até dez crises em um vnico dia.

A ansiedade devastou completamente minha vida. Perdi meu emprego, meu casamento e
tudo o que havia construido. Cheguei ao ponto de tentar o suicidio pela primeira vez.
Apos esse episodio sombrio, voltei a morar com meus pais e comecei a procurar ajuda,
embora ndo tivesse plena consciéncia do que estava acontecendo comigo. Os sintomas
que eu enfrentava eram numerosos e desconcertantes em cada crise. Busquei assisténcia
de uma ampla gama de especialistas médicos na esperanca de descobrir a raiz do meu
sofrimento. No entanto, o insight crucial surgiu quando decidi, por inspiracio ou
intervengdo divina, procurar a orientacio de um psicélogo e psiquiatra. Esses
profissionais, muitas vezes subestimados devido ao estigma social em torno da saiide
mental, provaram ser uma parte vital da minha jornada. Iniciei o tratamento psicologico
com determinagdo, mas logo enfrentei outra dificuldade: as medicagdes prescritas pelo
psiquiatra ndo estavam tendo o efeito desejado em mim. Pior ainda, algumas medicacoes

pareciam agravar minhas crises e sintomas.

A beira de desistir da vida e planejando minha sequnda tentativa de suicidio, algo

inesperado aconteceu. Enquanto vagava por uma rua sombria, deparei-me com uma



clinica particular especializada em savde mental, que se revelaria como minha luz no
fim do tinel. Apds ser internado por alguns dias, finalmente encontrei um local onde fui
avaliado e medicado corretamente. Foi nesse ponto que minha trajetéria comecou a
mudar. Os profissionais de savide mental que me atenderam investiram tempo e esforco
para encontrar a combinagdo certa de medicagoes. Foram realizados vdrios testes com
diferentes medicamentos e terapias psicoldgicas que me ajudaram a sair do fundo do
poco. No entanto, eu ainda sentia que algo estava faltando. As medicacoes nio eram
suficientes para manter minha sanidade mental a longo prazo. Foi nesse momento que a
atividade fisica entrou em minha vida. Embora jd praticasse musculagdo hd alguns anos,
percebi que essa atividade ndo era a mais adequada para mim. Decidi explorar as artes
marciais, uma atividade fisica extremamente aerdbica e comprovadamente eficaz no
controle de transtornos de ansiedade. Essa mudanca fez toda a diferenca. Gragas a
combinagdo de tratamento medicamentoso e atividade fisica, minha vida finalmente
comegou a se estabilizar. A prdtica de atividade fisica aerdébica desempenhou um papel
fundamental na restauracio do equilibrio da minha satide mental. Hoje, sou instrutor de
Muay-thai e meu quadro clinico estd totalmente estabilizado, demonstrando o incrivel

poder da atividade fisica aerobica no combate a esse transtorno.



1. Introducao

Segundo (MACIEL, 2010) pratica de atividade fisica desempenha um papel
fundamental na promocao da satide e do bem-estar entre as pessoas idosas.
(COELHO; BURINI, 2009) Afirma que a participacao ativa em esportes traz
inumeros beneficios para a satde, incluindo a manutencao da massa muscular,
a melhoria da saude cardiovascular, a prevencao de doengas cronicas e o
fortalecimento do sistema imunoldgico. Ao adotar uma rotina de exercicios
tisicos regulares, as pessoas idosas podem significativamente reduzir o risco de
varias condi¢des de saude, incluindo doencas cardiovasculares, que atualmente
lideram as estatisticas de causas de morte, bem como outras doengas nao
transmissiveis como, por exemplo, depressao, deméncia e ansiedade
(MATSUDO; MATSUDO; NETO, 2001). Segundo (SANTOS; SANTOS e MAIA,
2009) Vale ressaltar que os beneficios da atividade fisica se estendem ao longo
do tempo, proporcionando melhorias duradouras na satide. Por exemplo, a
pratica regular de exercicios fisicos pode aprimorar a resisténcia
cardiorrespiratdria, a flexibilidade, a forca e reduzir a obesidade. Além disso, as
pessoas idosas que mantém um estilo de vida fisicamente ativo tém uma
probabilidade significativamente menor de quedas e lesdes resultantes, e
desfrutam de uma melhor qualidade de vida. Isso, por sua vez, contribui para a
manutencao da mobilidade fisica e da independéncia funcional em idades mais
avancadas (MAZO et al.,, 2007). Apesar desses beneficios bem documentados, é
preocupante observar que uma parcela substancial da populagao de pessoas

idosas permaneca fisicamente inativa (MACIEL, 2010).

A Organizacdo Mundial da Satide recomenda que os adultos, incluindo as
pessoas idosas, dediquem pelo menos 150 minutos por semana a atividades
aerdbias de intensidade moderada e incorporem o treinamento de forga em sua
rotina pelo menos duas vezes por semana (LIMA; LEVY; LUIZ, 2014). No
entanto, menos de um em cada quatro adultos americanos atende plenamente a
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essas diretrizes. No caso das pessoas idosas com 65 anos ou mais, essa
propor¢ao ¢ ainda mais alarmante, chegando a cerca de apenas 14%
(HealthPeople.gov, 2020). E importante destacar que o nio cumprimento das
diretrizes de atividade fisica tem implicacOes significativas ndo apenas para a
satide, mas também para os custos dos cuidados de satide. Estimativas apontam
que quase 117 bilhdes de ddlares americanos em despesas anuais diretas com
cuidados de satde estdo diretamente associados ao ndao cumprimento dos
niveis recomendados de atividade aerobia. Esses custos tendem a aumentar se
nao houver uma mudanga significativa nesse cendrio (Carlson, 2015). Portanto,
¢ crucial promover a conscientizagao e incentivar os idosos a adotarem um
estilo de vida ativo, ndo apenas para beneficiar sua propria saude, mas também

para reduzir os encargos financeiros associados a inatividade fisica.

A importancia da pratica de atividade fisica pelas pessoas idosas vai além dos
beneficios a satide; envolve questdes de acesso, motivagao, conscientizagao e
politicas de saude publica. Aprofundar essa discussdao pode ajudar a encontrar
solugdes para melhorar a qualidade de vida das pessoas idosas e reduzir os

encargos financeiros associados a inatividade fisica.

Nesse contexto, os atletas master idosos se encontram no espectro oposto no
que tange a fragilidade bioldgica e bem-estar fisico e mental e devem ser
entendidos e compreendidos como um eventual modelo a seguir. A pratica de
atividade fisica em grupos de atletas master estd crescendo em popularidade
como meio de promover a satde cardiovascular, muscular e psicologica. Além
disso, é uma alternativa menos estressante para idosos que sofrem de condi¢des
como osteoartrite de joelho e quadril, em comparacao com algumas outras
atividades (Cooper et al., 2007). Dessa forma, a avaliacao de atletas master pode
fornecer informagdes sobre a gerontologia preventiva, a prevencao primaria de

doengas e disfungdes relacionadas a idade e terapias baseadas em exercicios
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tisicos. O estudo destes atletas € fascinante, pois muitas vezes nos lembra o que

pode ser possivel durante o processo de envelhecimento.
2. Por que é importante estudar os atletas master idosos?

Realizar uma breve pesquisa de revisao na perspectiva dos "Atletas Masters
Idosos como Modelo Bem-Sucedido de Envelhecimento" pode oferecer uma
oportunidade de compreensao do “Envelhecimento Ativo”, motivar a
sociedade para adotar hdbitos de vida mais saudaveis e influenciar politicas
publicas voltadas para o envelhecimento saudavel e ativo e que considerem a
pratica de atividade fisica e esporte. Além disso, pode valorizar e reconhecer os
esforgos e as realizagOes desses atletas que desafiam as expectativas do que

significa envelhecer.

Apesar de nao ser o objetivo geral do trabalho explorar todos os aspectos do
que seria envelhecer de forma bem-sucedida para um atleta master idoso, é

interessante citar os seguintes aspectos:

1. Inspiragao para a sociedade - O envelhecimento da populagdao é uma
realidade em muitas partes do mundo. Estudar os atletas master idosos
pode inspirar e motivar a sociedade em geral a adotar um estilo de vida
mais saudavel a medida que envelhece, pois podem ser vistos como
exemplos de que o envelhecimento ndo precisa ser sindnimo de declinio,
fragilidade ou inatividade fisica, mas sim de vitalidade, conquistas e
superagao de desafios. Os atletas master desafiam esteredtipos negativos
associados ao envelhecimento, mostrando que é possivel manter uma
excelente forma fisica e mental ao longo dos anos. Isso motiva outros a

adotar um estilo de vida ativo.

2. Comunidade e socializagdo - Os atletas master muitas vezes fazem parte
de comunidades esportivas e sociais, 0 que contribui para o seu bem-

estar emocional e fisico. A interagao social, o senso de pertencimento a
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3.

4.

6.

um grupo e o apoio mutuo sao elementos fundamentais para o
envelhecimento saudavel. Além disso, o exercicio regular esta associado
a beneficios para a satide mental, como a redugao do estresse e o

aumento da autoestima.

Relevancia para a saude publica - Ao examinar as praticas, rotinas e
desafios enfrentados por atletas master idosos € possivel obter
informacoes uteis para as politicas de satide publica. Isso pode contribuir
para o desenvolvimento de estratégias que promovam um
envelhecimento saudavel e ativo, com potencial impacto na prevencgao

de doencas cronicas e na reducao dos custos com cuidados de satde.

Aprimoramento das abordagens de “Envelhecimento Ativo” na
perspectiva da OMS - Entender o processo de envelhecimento dos atletas
master idosos pode ajudar a aprimorar a compreensao das praticas de
envelhecimento ativo e as intervengdes que melhor apoiam a satude e o
bem-estar a partir dos 60 anos. Isso pode beneficiar tanto os profissionais
de satde como as pessoas idosas, orientando-as sobre como adotar
estratégias eficazes. Lembrando que o “Envelhecimento Ativo” na
perspectiva da OMS ¢ definido como o processo de otimizacdo das
oportunidades de satde, participagdo e seguranca, com o objetivo de
melhorar a qualidade de vida a medida que as pessoas ficam mais

velhas.

Contribuicdo para a pesquisa cientifica - Pesquisas nessa drea pode
preencher lacunas, oferecendo uma andlise aprofundada das
experiéncias e desafios enfrentados pelos atletas master idosos. Isso pode
servir como base para estudos futuros e para o desenvolvimento de

teorias/modelos sobre o envelhecimento bem-sucedido.

Valorizagao e reconhecimento - Os atletas master idosos frequentemente

nao recebem o reconhecimento que merecem por suas conquistas.



Pesquisas dedicadas a eles podem ajudar a valorizar suas realizagdes e
destacar a importancia de apoiar e promover atividades esportivas para

pessoas idosas.

7. Mudanga de paradigma - A atuacgao desses atletas desafia a sociedade a
repensar sua visdao do processo de envelhecimento. Isso promove um
debate sobre politicas de saude, a necessidade de espagos e
oportunidades para atividades esportivas para pessoas idosas e o

investimento em programas de promocao e educagao em saude.

8. Potencial impacto na qualidade de vida - Em geral, ao estudar o que
torna os atletas master idosos bem-sucedidos, € possivel oferecer insights
praticos para melhorar a qualidade de vida e o bem-estar de pessoas
idosas. Isso pode incluir informagdes sobre como manter a motivacao
intrinseca e extrinseca, a importancia da comunidade e das redes de

apoio, estratégias de treinamento etc.

9. Desafios e solugdes - Ao estudar este assunto é possivel identificar os
desafios que esses atletas enfrentam, como lesdes ou equilibrio entre
treinamento e vida pessoal. Ao fazé-lo, também pode propor solugoes e
estratégias para lidar com esses desafios, fornecendo informacdes

praticas para atletas e profissionais de satde.

A participacdo em atividades fisicas a partir dos 60 anos € influenciada por
diversos fatores, e os adultos mais velhos podem ter motivacdes e barreiras
diferentes em comparacao com os adultos mais jovens. Além da saude fisica, as
percepgoes individuais, circunstancias de vida, ambientes sociais e fisicos
desempenham um papel crucial no comportamento da atividade fisica
(FERREIRA; DIETTRICH e PEDRO, 2015). No entanto, é importante observar
que o envolvimento em esportes competitivos de pessoas com 60 anos ou mais,
nao € a unica maneira de alcancar um envelhecimento saudavel. Nem todos as

s

pessoas idosas tém interesse ou capacidade para se tornarem atletas master. E



fundamental que o enfoque na atividade fisica e no bem-estar seja adaptado as
necessidades e preferéncias individuais, promovendo uma variedade de opg¢oes
para que as pessoas idosas possam se manter ativas e saudaveis, seja através de
atividades recreativas/lazer, laborais e/ou esportivas. Compreender esses
fatores € essencial para promover a atividade fisica e o bem-estar na populacao
idosa, e os atletas master idosos podem oferecer licdes valiosas sobre como
superar desafios e manter um estilo de vida ativo e saudavel a medida que

envelhecem.
3. Atletas master: modelo a ser seguido

A jornada dos atletas master idosos deve ser reconhecida e celebrada como um
exemplo extraordindrio de como o comprometimento com a atividade fisica e o
bem-estar pode transformar o envelhecimento e inspirar as gera¢des mais

jovens a adotar habitos saudaveis ao longo da vida.

Os atletas master idosos, um segmento pequeno dessa populacao,
frequentemente sdo vistos como exemplos inspiradores de vitalidade e
comprometimento (DIONIGI, HORTON & PADEIRO, 2012). Ja foi observado
que esses atletas desfrutam do prazer de praticar esportes, tém altas percepgoes
de habilidade e pertencimento social, e sao motivados intrinsecamente. Esse
entusiasmo nao apenas ressalta o papel positivo do esporte na vida das pessoas
idosas, mas também revela o potencial que a pratica esportiva tem para
melhorar a qualidade de vida entre pessoas com 60 anos ou mais. A pratica
esportiva, entre pessoas com 60 anos ou mais, nao apenas fortalece o corpo, mas
também a mente, proporciona oportunidades de socializacdo, e, promove uma
atitude positiva em relacao ao processo de envelhecimento. Ao adotar um estilo
de vida ativo, os idosos podem desfrutar de anos mais saudaveis, felizes e
gratificantes. Pesquisas em psicologia do esporte, estudos de lazer e reabilitacao
geriatrica tém se voltado para as experiéncias de atletas idosos (BAZELLO et al.

2016).



Por exemplo, as pesquisas em psicologia do esporte tém se voltado cada vez
mais para as experiéncias de vida de atletas idosos. Esse tipo de pesquisa ajuda
a promover um envelhecimento ativo e saudavel, destaca a importancia da
atividade fisica na terceira idade e oferece insights valiosos sobre motivagao,
bem-estar emocional e mental, e prevencao de condi¢des de satide relacionadas
ao envelhecimento. Essa tendéncia reflete o reconhecimento crescente da
importancia do esporte e da atividade fisica na vida das pessoas idosas, bem
como o desejo de entender as motivagdes, internas e externas, os desafios e os

beneficios associados a pratica esportiva nessa faixa etdria.

Algumas razdes pelas quais as pesquisas em psicologia do esporte tém se
concentrado nas experiéncias de atletas idosos sao que a medida que a
populacdo envelhece, hd um interesse crescente em promover um
envelhecimento ativo e saudavel. O esporte desempenha um papel
fundamental nesse contexto, e compreender as experiéncias dos atletas idosos
ajuda a desenvolver estratégias eficazes para motiva-los a permanecer ativos
com o passar dos anos. Além disso, os atletas mais velhos frequentemente tém
motivagoes e objetivos diferentes dos atletas mais jovens. Compreender o que
os impulsiona a continuar praticando esporte a medida que se envelhece pode
oferecer insights valiosos sobre o desenvolvimento pessoal e a busca da
exceléncia em diferentes estdgios da vida. Também, a pratica esportiva tem
demonstrado beneficios significativos para o bem-estar emocional e mental.
Isso é particularmente relevante para as pessoas idosas, que podem enfrentar
desafios emocionais relacionados ao envelhecimento. Compreender como o
esporte contribui para a saide mental dos atletas idosos ¢ uma area de interesse
crescente. Além disso, a atividade fisica, incluindo o esporte, desempenha um
papel fundamental na prevencao de condi¢cdes de saude relacionadas ao
envelhecimento, como osteoporose, doencas cardiovasculares e declinio

cognitivo. Pesquisar as experiéncias de atletas idosos pode ajudar a identificar
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os fatores que promovem a adesao a um estilo de vida ativo. Por fim, as
historias de atletas idosos que continuam a alcangar feitos notdveis podem
servir como fonte de inspiragdo para outras pessoas idosas. Isso demonstra que
a idade nao é uma barreira para o sucesso esportivo e que muitas conquistas

sdo possiveis, independentemente da fase da vida.

E importante observar que a pesquisa existente de atletas masters idosos
frequentemente se concentra em competidores da elite do esporte, deixando de
fora o grande numero de atletas recreativos, que sao muitos atualmente, e, que
nao competem em niveis elevados (LAZZOLI et al. 2001). Ou seja, a dedicacado e
motivacao dos atletas idosos, que praticam de forma recreativa e para a satide e
socializagdio nao sao plenamente compreendidas, e existe um campo
significativo para a busca de conhecimento que explorem as motivagoes e as

experiéncias dos atletas master recreativos.

Nesse contexto, do que motiva as pessoas, algumas perguntas/motivagoes

interessantes de serem respondidas/entendidas seriam:

1. Por que alguns atletas master idosos optam por praticar esportes mais tarde na vida,
quando a maior parte da sua faixa etdria esta se tornando menos ativa fisicamente e

desacelerando?

A escolha dos atletas master idosos por praticar esportes mais tarde na vida,
quando a maioria de sua faixa etaria estd se tornando menos ativa fisicamente,

pode ser influenciada por diversos fatores. Dentre eles podemos citar:

Paixao pessoal - Muitos atletas master idosos tém uma paixao duradoura pelo
esporte que desejam continuar a seguir. Eles podem ter praticado esportes em
sua juventude e desejam retomar essa paixao mais tarde na vida. A motivagao

intrinseca resultante da paixao pessoal é um fator poderoso.

Realiza¢do de metas e sonhos adiados - Alguns atletas master idosos optam por
praticar esportes como uma forma de realizar metas e sonhos que foram
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adiados ao longo da vida devido a responsabilidades familiares, carreiras ou
outros compromissos. A aposentadoria pode oferecer a oportunidade de

buscar/retomar essas paixdes novamente.

Envelhecimento Ativo e saudavel - Ha uma crescente conscientizagao sobre os
beneficios do envelhecimento ativo. A medida que as pessoas vivem mais
tempo, desejam manter uma qualidade de vida elevada, o que inclui
permanecer fisicamente ativas. A pratica esportiva € uma maneira atraente de

alcancar esse objetivo.

Companheirismo e socializagao - A participagao em grupos de atletas master de
mesma faixa etario, ou de convivéncia intergeracional, oferece uma
oportunidade valiosa para a socializagdo e o companheirismo. Isso pode ser
particularmente atraente para as pessoas idosas que buscam intera¢des sociais e

conexdes com outras pessoas que compartilham interesses semelhantes.

Desafio e estimulo mental - O desafio fisico e mental que os esportes oferecem
pode ser altamente motivador. A pratica esportiva envolve o aprendizado de
novas habilidades, o estabelecimento de metas e a superagao de obstaculos, o

que pode estimular a mente e manter os atletas mentalmente ativos.

Fonte de inspiragao - Alguns atletas master idosos buscam inspirar outros de
sua faixa etaria, demonstrando que a atividade fisica e a pratica esportiva sao
vidveis e valiosas ao longo da vida. Eles podem servir como modelos e

mentores para aqueles que estao considerando se tornar mais ativos.

Melhoria da saude geral - A pratica esportiva contribui para a melhoria da
saude geral, incluindo a redugao do risco de doengas cronicas, como diabetes e
doengas cardiovasculares. A busca por uma vida mais saudavel é uma

motivagao significativa para muitos atletas master idosos.

Em resumo, a escolha de praticar esportes mais tarde na vida por parte dos
atletas master idosos é motivada por uma combinacdo de paixao pessoal, busca
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de realizagbes pessoais, desejo de envelhecimento ativo, busca por
companheirismo, desafio mental e a vontade de melhorar a satde geral. Essa
decisao demonstra que a pratica esportiva pode ser uma parte vital e

gratificante da vida ao longo de todas as idades.

2. Como as motivacoes de atletas mdster idosos, que competiram na juventude, se
comparam as motivagoes daqueles que comecaram a competir quando adultos e mais

velhos?

As motivagOes de atletas master idosos que competiram na juventude podem
diferir das motivacoes daqueles que comecaram a competir quando adultos e
mais velhos devido as experiéncias de vida, perspectivas e objetivos variados.

Vamos comparar um pouco dessas motivagoes:
Atletas master que competiram na juventude

Paixao pelo esporte - Muitos atletas que competiram quando jovens tém uma
paixao de longa data pelo esporte. Sua motivagao muitas vezes é enraizada em
uma conexao emocional profunda com o esporte, mantendo-se fiéis a essa

paixao ao longo dos anos independentemente da idade.

Realizagdo de metas pendentes - Alguns atletas master podem ter metas
esportivas que nao foram totalmente alcangadas em sua juventude. Competir
novamente oferece a oportunidade de realizar essas metas pendentes e buscar

conquistas que talvez tenham sido adiadas por motivos variados.

Reavivamento: Participar de competicdes esportivas pode proporcionar uma
sensagao de rejuvenescimento e uma ligacao com a juventude. E uma forma de
reviver momentos e memdorias associados ao esporte e que proporcionam bem-

estar fisico e emocional.

Mentalidade de competicao - Atletas que competiram na juventude geralmente

tém uma mentalidade de competicao bem estabelecida. Eles estao
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familiarizados com as pressdes e desafios da competicio e podem ser

impulsionados pela busca de superar a si mesmos ou competir contra outros.
Atletas master que comegaram a competir quando mais velhos

Bem-estar e satide - Muitos atletas master idosos que comecam a competir
quando mais velhos o fazem com foco na melhoria da satide e do bem-estar. A

motivagao principal € manter-se ativo e saudavel a medida que envelhecem.

Desafio pessoal - Alguns iniciantes mais velhos veem a competicao esportiva
como um desafio pessoal. Eles podem ter o objetivo de superar limita¢Oes
fisicas ou provar a si mesmos que ainda sao capazes de realizar conquistas

esportivas significativas.

Socializagao - Para muitos atletas que comecam a competir mais tarde na vida, a
motivacdo estd relacionada a socializacdo e quebra do isolamento e
distanciamento social. Eles buscam fazer novas amizades e construir conexdes

com outras pessoas que compartilham interesses esportivos.

Estilo de vida ativo - A motivagao também pode estar ligada a adotar um estilo
de vida ativo. A pratica esportiva é vista como uma maneira agradavel de se
manter fisicamente ativo e envelhecer de forma saudavel e com qualidade de

vida.

Novos desafios - Iniciar a competigao mais tarde na vida pode ser uma forma
de abragar novos desafios. Alguns atletas idosos desejam experimentar algo

novo e empolgante em uma fase posterior de suas vidas.

z

E importante notar que essas motivacdes nao sao mutuamente exclusivas, e
muitos atletas master podem compartilhar uma combinagdo de motivagoes,
independentemente de quando comegaram a competir. As experiéncias
pessoais, objetivos individuais e as circunstancias de vida desempenham um

papel significativo na determinagao das motivagoes de cada atleta.
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3. Que experiéncias ajudam a motivar os atletas mdster idosos a continuarem a
participar em atividades esportivas regulares, sejam recreativas e/ou competitivas, em

idades mais avancadas da vida?

As experiéncias que motivam os atletas master idosos a continuar participando
em atividades esportivas regulares em idades mais avangadas podem ser
variadas e influenciadas por fatores individuais. No entanto, algumas

experiéncias comuns que desempenham um papel motivador incluem:

Realizagao pessoal - A busca pela realizagao pessoal é uma motivac¢ao poderosa.
Atletas master idosos frequentemente buscam superar seus proprios recordes,
estabelecer novos objetivos e desafiar a si mesmos. A sensacao de conquista e

superagao pessoal € uma recompensa motivadora.

Socializagao - A interagdao social desempenha um papel importante na
motivacdo dos atletas master. Participar de equipes esportivas, grupos de
treinamento ou clubes oferece oportunidades de socializacao e construcao de
amizades. O senso de pertencimento a uma comunidade esportiva ¢ um fator

motivador.

Saude e bem-estar: A preocupagao com a saude e o bem-estar ¢ uma motivagao
fundamental para muitos atletas master mais velhos. A atividade fisica regular
contribui para a sadde cardiovascular, o fortalecimento muscular e a

manutencao de um estilo de vida saudavel.

Desafio mental e fisico - A pratica esportiva oferece desafios mentais e fisicos
continuos, o que pode ser altamente motivador. A busca por aprimorar

habilidades, estratégias e taticas esportivas mantém a mente e o corpo ativos.

Fonte de inspiragao - Alguns atletas mdster veem sua participacdo esportiva
como uma forma de inspirar outros, incluindo familiares, amigos e membros

mais jovens da comunidade. Eles desejam demonstrar que a pratica esportiva
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pode ser realizada ao longo de toda a vida e servir como modelos para outros

que buscam uma vida ativa.

Relevancia cultural - Em algumas culturas, a pratica esportiva pode
desempenhar um papel importante na identidade das pessoas. Continuar a
participar em atividades esportivas pode manter viva essa identidade cultural e

a conexao com tradig¢oes esportivas.

Eventos e competi¢oes - A participagao em eventos esportivos e competicoes
oferece metas tangiveis, o que pode ser altamente motivador. Alguns atletas
master se concentram em se preparar para eventos especificos e competir com

outros atletas.

Lazer - Para muitos atletas master, a pratica esportiva é uma forma de lazer que
proporciona prazer. Eles veem o esporte como uma atividade divertida que

desfrutam e que enriquece suas vidas.

Mentoria - Alguns atletas master desenvolvem habilidades esportivas
considerdveis ao longo dos anos e desejam compartilhar seu conhecimento
atuando como treinadores ou mentores de atletas mais jovens. Essa experiéncia

intergeracional pode ser gratificante e motivadora.

Em resumo, a motivacdo para a pratica esportiva entre os atletas master idosos
¢ influenciada por uma combinacao de fatores, incluindo a busca de realiza¢oes
pessoais, a interagao social, a manutenc¢do da saude, o desafio mental e fisico, a
inspiracdo para outros, a relevancia cultural, a participacio em eventos e
competigOes, o prazer e o lazer e a possibilidade de ensinar. Cada atleta pode
ter suas motivacOes pessoais especificas que impulsionam sua participacao

continua no esporte em idades mais avancadas da vida.

4. Porque as experiéncias pessoais de atletas mdster idosos sio influenciadas por fatores

socioambientais, historicos e culturais?
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Quanto as influéncias sociais podemos citar a questao do suporte familiar e
social pois, ter o apoio de entes queridos pode motivar e facilitar a participagao
continua em atividades esportivas. Adicionalmente, temos as redes sociais e de
apoio que se constroem. Ou seja, a conexdo com grupos esportivos, clubes e
comunidades esportivas oferece oportunidades para interagao social e

construcgao de relacionamentos, que podem ser altamente motivadores.

Quanto as influéncias ambientais temos a questao do acesso a instalagoes
esportivas adequadas para este publico. A disponibilidade de instalagoes
esportivas e dreas para treinamento desempenha um papel importante nas
experiéncias dos atletas master. A acessibilidade a locais adequados para a
pratica esportiva facilita a participacao. Além disso, o clima e geografia do local
em que se mora e treina impacta também nas escolhas e eventuais resultados.
Em algumas regides, o clima e a geografia podem influenciar a escolha de
esportes e atividades especificas. Por exemplo, regides costeiras podem
promover atividades aquaticas, enquanto regides montanhosas podem

favorecer esportes de inverno.

Do ponto de visto historico, o que pesa na balanga sao as experiéncias passadas
no esporte pois, desempenham um papel significativo nas escolhas e
motivagoes dos atletas master idosos. Aqueles que tiveram experiéncias
esportivas positivas em sua juventude podem ser mais propensos a continuar a
praticar esportes na idade adulta. Outra questdo histdérica é a evolugao das
regras, tecnologia e abordagens de treinamento esportivo ao longo do tempo
pois, podem impactar as experiéncias dos atletas master idosos. Alguns podem
se adaptar as mudangas, enquanto outros podem preferir esportes com

tradigdes/regras mais antigas.

Outro fator que influencia a pratica, na perspectiva do “Envelhecimento Ativo”
da OMS, sao as influéncias culturais. A cultura esportiva varia de regiao para

regiao. Alguns locais podem enfatizar certos esportes ou tradigdes esportivas, o
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que influencia as preferéncias esportivas dos atletas master idosos. Além disso,
a identidade cultural desempenha um papel importante nas escolhas
esportivas. Alguns atletas master podem se identificar fortemente com esportes

que sao significativos para sua cultura ou origens étnicas.

As influéncias econdmicas também pesam no contexto da pratica de
determinado esporte. A disponibilidade de recursos financeiros pode afetar as
experiéncias dos atletas madster idosos. Ter recursos para inscricdes em
competicOes, equipamentos esportivos adequados e treinamento fisico

especifico pode facilitar a participagao em atividades esportivas.

Atualmente, existe cada vez mais uma influéncia de género e idade. As
percepgoes de género e expectativas sociais podem influenciar as escolhas
esportivas. Alguns atletas master podem enfrentar desafios relacionados a
percepcao de que esportes especificos sao mais apropriados para um
determinado género. E caso de o futebol ser visto como algo exclusivo de
homens. Outro ponto é o estigma associado ao envelhecimento pois, pode
afetar as motivagoes dos atletas master idosos. Alguns podem enfrentar
esteredtipos negativos associados a idade, enquanto outros buscam desafiar
essas percepgoes. Neste caso, € importante uma vivéncia e experiéncia

intergeracional.

Em resumo, as experiéncias pessoais dos atletas master idosos sao moldadas
por uma interacdo complexa de influéncias sociais, ambientais, historicas e
culturais. Essas influéncias desempenham um papel fundamental na motivacao,
nas escolhas esportivas e nas experiéncias gerais dos atletas master idosos a
medida que continuam a participar em atividades esportivas ao longo de suas
vidas e do processo de envelhecimento. Cada atleta € tinico e suas experiéncias
refletem a interacao desses diversos fatores sempre sob o olhar multifatorial e

multidisciplinar.
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4. Por que praticar esporte durante o processo de envelhecimento?
Por prazer/lazer

Atletas master idosos praticam esportes por lazer por uma variedade de
motivos. Além de promoverem a saude fisica e mental, a atividade esportiva
oferece uma oportunidade de socializacdo e pertencimento a grupos que
compartilham interesses semelhantes. Para muitos idosos, o esporte ¢ uma
maneira de manter um estilo de vida ativo, desafiando-se fisicamente e se
sentindo jovens no processo. Além disso, a competicao amigavel e a busca por
superar limites pessoais podem proporcionar uma sensacao gratificante de
conquista e autoestima. Assim, o esporte como lazer para atletas master idosos
representa nao apenas um meio de manter a qualidade de vida, mas também

uma fonte de prazer e bem-estar ao longo dos anos.
Para a redugdo do estresse

Atletas master idosos praticam esportes como uma eficaz estratégia de redugao
do estresse emocional, uma vez que o exercicio fisico libera endorfinas,
hormonios que promovem a sensagao de bem-estar e reduzem os niveis de
estresse e ansiedade. Além disso, o envolvimento em atividades esportivas
oferece uma oportunidade de afastar-se das preocupagdes cotidianas,
concentrando-se no desafio esportivo, o que ajuda a aliviar tensdes emocionais.
O contato social, a sensacao de pertencimento a um grupo e a oportunidade de
compartilhar experiéncias com outros praticantes também contribuem para a
diminuicao do estresse, proporcionando um ambiente de apoio e camaradagem

que promove a saude emocional e mental dos atletas master idosos.
Para a manutencio da satide e qualidade de vida

Atletas master idosos praticam esportes como uma estratégia essencial para a
manuten¢ao da saude e qualidade de vida, uma vez que o exercicio regular
ajuda a preservar a fungao cardiovascular, a densidade dssea, a flexibilidade e a
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forca muscular. Além disso, o esporte contribui para o controle do peso, o
aprimoramento da coordenac¢ao motora e a prevencao de condi¢Oes cronicas,
como diabetes e hipertensao. Ao adotar um estilo de vida ativo, esses atletas
aumentam sua expectativa de vida, mantendo a vitalidade fisica e mental,
promovendo uma sensacao de bem-estar e autoestima, e desfrutando de uma

aposentadoria mais saudavel e plena.
Socializagio

Atletas master idosos praticam esportes como uma poderosa ferramenta de
socializagdo, pois as atividades esportivas proporcionam oportunidades
regulares de interagdo com colegas de idade semelhante que compartilham
interesses comuns. Essa conexao social é fundamental para combater o
isolamento e a soliddo que podem afetar os idosos, fortalecendo lagos de
amizade e pertencimento a grupos esportivos. A interagao social no contexto
esportivo promove o senso de comunidade, apoio mutuo e diversao, criando
um ambiente enriquecedor que ndo apenas estimula a pratica constante do
esporte, mas também melhora a satide mental, a qualidade de vida e a sensagao

de felicidade entre os atletas master idosos.
Para fins competitivos

Atletas master idosos praticam esportes para fins competitivos por uma
combinacdo de motivagdes pessoais e desafios. A competicdo proporciona um
estimulo constante para melhorar o desempenho, estabelecer metas pessoais e
superar limites. Isso contribui para manter a mente ativa e o corpo em forma,
incentivando o aprimoramento continuo. Além disso, a competicao oferece uma
sensacao de conquista e autoestima, independentemente da idade, reforcando a
autoconfianga e o senso de propdsito. Participar de competicdbes também
promove a socializagao, a criacao de lagos com outros atletas e uma sensagao de
comunidade, tornando a pratica esportiva ainda mais enriquecedora e

gratificante para os atletas master idosos.
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Amizade/companheirismo

Atletas master idosos praticam esportes para fins de amizade e
companheirismo devido ao forte senso de comunidade e conexao que essa
atividade proporciona. O envolvimento em atividades esportivas retne
individuos com interesses similares, criando um ambiente propicio para a
formacdo de amizades significativas e duradouras. O apoio mutuo, a
camaradagem e o compartilhamento de experiéncias esportivas fortalecem os
lagos sociais, proporcionando um circulo de amigos que compartilham nao
apenas a paixao pelo esporte, mas também momentos de diversao e apoio,
tornando a pratica esportiva uma fonte de enriquecimento social e emocional na

vida dos atletas master idosos.
Influéncia familiar

Atletas master idosos frequentemente praticam esportes devido a influéncia
familiar, que desempenha um papel significativo em suas escolhas. Muitos
deles cresceram em familias que valorizavam a atividade fisica e transmitiram
essa paixao ao longo das geragdoes. O esporte se torna uma tradicao que
fortalece os lagos familiares, a medida que pais, avos e até bisavos
compartilham suas experiéncias esportivas com as geracdes mais jovens. Essa
influéncia familiar nao apenas inspira a pratica do esporte, mas também
promove a coesdo familiar, o respeito pela atividade fisica e um estilo de vida
saudavel ao longo da vida, tornando-se uma heranga valiosa que atravessa as

idades e enriquece a vida dos atletas master idosos.
Capacidade funcional

Atletas master idosos praticam esportes com o objetivo de melhorar a
capacidade funcional, uma vez que o exercicio regular ajuda a manter e
aprimorar habilidades fisicas essenciais a qualidade de vida, como forga,

flexibilidade, equilibrio e resisténcia. Isso se traduz em uma vida mais
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independente e ativa, permitindo que eles realizem as tarefas didrias com maior
facilidade e desfrutem de uma vida mais plena a medida que envelhecem. Além
disso, a0 manter a capacidade funcional, os atletas master idosos sao menos
propensos a lesdes e quedas, o que contribui para a sua seguranca e bem-estar
geral, tornando o esporte uma parte fundamental de seu plano de

envelhecimento saudavel.
Estética corporal

Atletas master idosos praticam esportes com o objetivo de melhorar a estética
corporal, pois reconhecem que o exercicio regular contribui para uma aparéncia
tisica mais saudavel e jovial. Além disso, ao manter um corpo em boa forma,
eles experimentam um aumento na autoestima e autoconfianca, o que pode
impactar positivamente sua qualidade de vida e bem-estar emocional. Para
muitos, o esporte se torna uma maneira de celebrar a maturidade de maneira
saudavel, mantendo a vitalidade e a aparéncia jovem, enquanto desfrutam dos
beneficios estéticos que a atividade fisica proporciona.

Aptiddo fisica

Atletas master idosos praticam esportes com o objetivo de melhorar a aptidao
fisica, reconhecendo que o exercicio regular ¢ fundamental para manter e
aprimorar sua saude fisica ao longo do tempo. Através do treinamento
esportivo, eles buscam ganhos em termos de forga, resisténcia, flexibilidade e
condicionamento, o que se traduz em uma melhor qualidade de vida e maior
independéncia. Além disso, uma boa aptidao fisica contribui para a prevencao
de doencas cronicas, melhora a mobilidade e reduz o risco de lesdes,
permitindo que desfrutem de uma vida ativa e gratificante a medida que
envelhecem. Para esses atletas master idosos, a pratica esportiva € um meio de

manter-se saudavel e em boa forma, o que € essencial para seu bem-estar geral.
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Prevengdo da sarcopenia

Atletas master idosos praticam esportes com o objetivo de prevenir a
sarcopenia, uma condicao associada a perda progressiva de massa muscular e
forca que ocorre com o envelhecimento. Fles reconhecem que o exercicio
regular, especialmente o treinamento de forga e a pratica esportiva, é uma
maneira eficaz de combater a sarcopenia, pois promove o desenvolvimento e a
manutencao da massa muscular. Ao fortalecer seus musculos, esses atletas
conseguem preservar sua independéncia funcional, evitando a fragilidade e a
diminui¢do da qualidade de vida relacionadas a perda de massa muscular.
Assim, a pratica esportiva desempenha um papel fundamental na prevencao da

sarcopenia e na promog¢ao da saude muscular e fisica em atletas master idosos.
Prevenir a COVID-19

Atletas master idosos praticam esportes como parte de uma estratégia
abrangente para prevenir a COVID-19, reconhecendo que a atividade fisica
regular pode fortalecer o sistema imunoldgico e melhorar a saude geral,
tornando-os potencialmente mais resistentes a infecgoes. Além disso, ao aderir a
protocolos de seguranca e distanciamento social durante as atividades
esportivas, eles reduzem o risco de exposigao ao virus. A pratica esportiva
também desempenha um papel crucial na promogao da satide mental, que é
igualmente importante durante a pandemia. Portanto, a0 manter um estilo de
vida ativo e seguir diretrizes de seguranca, atletas master idosos buscam
fortalecer sua satude global e, assim, se proteger da COVID-19 e seus possiveis

efeitos adversos.
Prevengio de quedas e fraturas

Atletas master idosos podem praticar esportes como parte de uma estratégia
para prevenir quedas e fraturas, adotando medidas que fortalecem musculos,

ossos e equilibrio. O treinamento de resisténcia e a pratica esportiva contribuem
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para a manutengao da densidade dssea e da forca muscular, reduzindo o risco
de fraturas em caso de queda. Além disso, o esporte frequentemente envolve
movimentos que melhoram a coordenacdo e o equilibrio, tornando os atletas
mais dgeis e menos propensos a tropecar ou cair. A combinacao de atividade
tisica com medidas de seguranga, como uso de equipamentos de protecdo e a
adocao de ambientes seguros para a pratica esportiva, oferece uma abordagem
abrangente na prevencao de quedas e fraturas, permitindo que atletas master

idosos desfrutem de uma vida ativa com mais seguranca.
Ambiente fisico sequro

Atletas master idosos podem praticar esportes em ambientes fisicos seguros
adotando algumas medidas essenciais. Primeiramente, ¢ importante escolher
instalagdes esportivas bem mantidas e supervisionadas por profissionais
qualificados. Além disso, estar ciente das condi¢des meteoroldgicas e ajustar a
pratica esportiva de acordo, evitando atividades em condi¢oes climaticas
adversas. A utilizagdo de equipamentos de protecao apropriados, como
capacetes, joelheiras e cotoveleiras, é fundamental, especialmente em esportes
de maior risco. O acompanhamento de um treinador ou instrutor experiente
pode ajudar a garantir a realizacdo correta dos exercicios e técnicas,
minimizando o risco de lesdes. Finalmente, a pratica de esportes em grupos ou
com parceiros pode fornecer seguranca adicional, uma vez que ha apoio em
caso de emergéncias. No geral, estar atento a seguranca e tomar precaugoes
adequadas ¢ fundamental para que atletas master idosos desfrutem de suas

atividades esportivas de forma protegida e gratificante.
Situagio economica desfavordvel

Atletas master idosos podem praticar esportes mesmo diante de uma situagao
econdmica desfavoravel, adotando estratégias acessiveis. E possivel escolher
modalidades de baixo custo, como caminhadas, ciclismo ou corrida, que

requerem investimento minimo em equipamentos. Além disso, muitas
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comunidades oferecem programas esportivos gratuitos ou de baixo custo para
idosos, proporcionando oportunidades de participagao em grupo. Outra opgao
€ buscar parcerias com organizag¢des locais, clubes esportivos ou academias
para obter descontos ou apoio financeiro. A pratica esportiva caseira, com a
ajuda de tutoriais online ou DVDs de exercicios, também ¢é uma alternativa
econdmica. Em resumo, a paixao pelo esporte pode ser mantida, mesmo em
circunstancias econOmicas desafiadoras, através de escolhas inteligentes e

criativas que permitem a continuagdo da pratica esportiva.
Prevencgdo de lesoes ortopédicas

Atletas master idosos praticam esportes visando a prevencdao de lesdes
ortopédicas, uma vez que o exercicio regular e a atividade esportiva ajudam a
fortalecer musculos, articulacdes e o0ssos, melhorando a estabilidade e a
resisténcia do corpo. Ao manter esses componentes fisicos em boa forma,
reduzem-se os riscos de lesdes, como entorses, distensoes e fraturas, que sao
mais comuns em pessoas com menor aptidao fisica. Além disso, a pratica
esportiva frequentemente envolve o desenvolvimento de técnicas adequadas e
consciéncia corporal, contribuindo para evitar movimentos inapropriados que
poderiam levar a lesdes. Portanto, atletas master idosos reconhecem que a
pratica esportiva é uma maneira eficaz de preservar sua saude
musculoesquelética e minimizar o risco de lesdes ortopédicas, permitindo-lhes

continuar a desfrutar do esporte de forma segura e gratificante
Prevengio de emergéncias cardiovasculares

Atletas master idosos praticam esportes com o objetivo de prevenir emergéncias
cardiovasculares, pois reconhecem que o exercicio regular é fundamental para
manter a saude do coragao. A atividade fisica ajuda a fortalecer o musculo
cardiaco, controlar a pressao arterial, reduzir o colesterol e melhorar a
circulacio sanguinea, elementos essenciais na prevencao de problemas

cardiovasculares, como ataques cardiacos e derrames. Além disso, a pratica
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esportiva contribui para a manutengao do peso corporal adequado e ajuda a
controlar os fatores de risco, como diabetes e obesidade, que estdo associados a
doencgas cardiacas. Portanto, para atletas master idosos, o esporte é uma
estratégia vital na protecdo da satide cardiovascular, permitindo-lhes desfrutar

de uma vida ativa e minimizando o risco de emergéncias cardiovasculares.
Limitacoes e incapacidades fisicas e medo de se machucar

Atletas master idosos podem praticar esportes com limita¢oes e incapacidades
tisicas, bem como superar o medo de se machucar, adotando abordagens
adaptativas e cautelosas. E essencial buscar orientacio médica e trabalhar com
profissionais de satide para avaliar as condi¢Oes fisicas e determinar quais
esportes ou atividades sdao seguros e adequados. Ao escolher modalidades de
menor impacto e adaptar os exercicios conforme as necessidades individuais, é
possivel manter a pratica esportiva de maneira segura. O uso de equipamentos
de protecao adequados, como orteses ou dispositivos de apoio, pode ajudar a
prevenir lesdes. Além disso, o acompanhamento regular por treinadores
experientes e a progressao gradual nos treinos sao fundamentais para reduzir o
risco de ferimentos. O apoio emocional e a construgao de confianca, por meio
da socializagdo com outros atletas master, podem ajudar a superar o medo,
permitindo que continuem desfrutando dos beneficios do esporte, mesmo com

limitagoes fisicas.
Motivagoes intrinsecas e extrinsecas para praticar esportes

As motivagdes dos atletas master idosos para praticar esportes podem ser tanto
intrinsecas quanto extrinsecas. As motivagOes intrinsecas sao impulsionadas
por fatores internos, como a paixao pelo esporte, a sensagao de realizagao
pessoal, a busca pelo desafio e a gratificacdo obtida através da pratica esportiva.
Esses atletas desfrutam do processo esportivo em si e da sensacao de superar
seus proprios limites. Por outro lado, as motivagdes extrinsecas incluem fatores

externos, como reconhecimento social, competi¢oes, prémios ou pressoes
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externas. Alguns atletas podem se motivar pela busca de metas competitivas, a
interacdo social com outros atletas, ou mesmo a expectativa de beneficios
tangiveis, como prémios em torneios. Muitas vezes, a motivacdo €é uma
combinacao de fatores intrinsecos e extrinsecos, variando de pessoa para
pessoa, mas o importante € que, independentemente das motivagdes, a pratica
esportiva traz beneficios significativos a saude e ao bem-estar desses atletas

master idosos.
Barreiras externas e internas de atletas master idosos para praticar esportes

Atletas master idosos podem enfrentar varias barreiras, tanto externas quanto
internas, para praticar esportes. Barreiras externas incluem a falta de instalagoes
esportivas acessiveis, custos associados a participagdo em equipes ou eventos
esportivos, e falta de tempo devido a compromissos familiares ou profissionais.
As condigoes climaticas adversas e a disponibilidade de programas esportivos
adequados em suas comunidades também podem representar desafios
externos. Por outro lado, barreiras internas podem ser relacionadas a
motivacao, medo de lesoes, limitacOes fisicas, falta de confianca ou autoestima,
ou simplesmente o desconforto de comegar algo novo em uma idade mais
avangada. Superar essas barreiras muitas vezes requer perseveranga, apoio da
familia e comunidade, adaptacdes criativas e uma mentalidade positiva, a fim
de permitir que atletas master idosos desfrutem de uma vida ativa e saudavel

por meio da pratica esportiva.
5. Conclusao

E importante entender as motivagdes e barreiras para a pratica de atividade
fisica no curso do processo de envelhecimento e entender por que os atletas
master idosos sao mais motivados que outras pessoas de mesma idade. Em
alguns casos, as pessoas optaram por praticar seu esporte favorito mais tarde na
vida, enquanto a maioria das pessoas de sua faixa etdria estdo se tornando

menos ativas fisicamente, o que de certa forma é a regra. Aprender sobre as
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quais razdes as pessoas idosas praticam atividade fisica regular podem ajudar
com o progresso de estudos em gerontologia, especificamente na concepgao e
promogao de intervengdes comportamentais de satde bem-sucedidas com foco
na pratica de atividade fisica/esportiva. Uma populacdo idosa mais ativa
fisicamente sem duvida melhorard a viabilidade dos sistemas de seguranga
social e saude no futuro e ajudard na prevencao de um eventual colapso
associado com o crescimento exponencial de pessoas com 60 anos ou mais ao

longo dos anos. O que ja é uma realidade.

Um ponto interessante é que a motivagao das pessoas idosas para praticar
determinado esporte esta relacionada ao prazer, ao retardamento do declinio do
envelhecimento do corpo, ao aumento da competéncia, a estrutura da equipe e
a afinidade. Por exemplo, pessoas idosas sao mais propensas a desfrutar da
pratica de um esporte quando podem partilhar a experiéncia com colegas de
equipe, seja para socializacdo ou competicaio amigavel. Sendo assim, os
formuladores de politicas e planejadores estaduais e locais precisam fornecer

mais oportunidades para o florescimento dos grupos de atletas master.

6. Minha visdo pessoal e profissional para envelhecer com satide e qualidade

de vida fisica e mental

A trajetdria que percorri ao incorporar a pratica regular de atividade fisica em
minha vida teve um impacto profundo e transformador. Inicialmente, adentrei
o universo da musculagao quando pesava aproximadamente 125 kg. Ao longo
do tempo, meu comprometimento com os treinamentos nao apenas resultou em
uma significativa perda de peso, mas também abriu portas para a exploragao de
outros esportes, como natagao, ciclismo e corrida, ampliando assim meu

horizonte de atividades fisicas.

A melhoria notavel em minha satide e qualidade de vida serviu como
catalisador para uma decisao crucial: ingressar no curso de Educacgao Fisica na

UFES. Essa jornada nao apenas me transformou em um atleta versatil, mas
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também me levou a me tornar instrutor de Muay-thai, despertando em mim
uma paixao genuina por essa modalidade. Agora, almejo seguir fielmente essa
paixdo na minha carreira profissional como professor de Educacdo Fisica,

especialmente nas artes marciais.

Destaco, com veemeéncia, que a pratica regular de atividade fisica ndo é apenas
uma opcao de estilo de vida, mas uma aliada poderosa na prevengao e combate
de diversas doencas metabolicas, problemas fisicos e questdes relacionadas a
satide mental. Esse testemunho pessoal reforca a ideia de que a atividade fisica
vai além da estética e da perda de peso, atingindo dimensdes mais profundas

de bem-estar fisico e mental.

No contexto do envelhecimento, a relevancia da atividade fisica torna-se ainda
mais evidente. Para os idosos, a pratica regular de exercicios nao apenas
proporciona beneficios fisicos, mas desempenha um papel crucial na promogao
da independéncia, contribuindo para um envelhecimento mais saudavel. Corpo
e mente sao interligadas, e a atividade fisica desempenha um papel vital em
manter ambas as facetas em equilibrio, prevenindo e reduzindo as chances de

doengas associadas ao envelhecimento.

Além dos beneficios individuais, ha implicagdes mais amplas na esfera publica.
A promocgao da atividade fisica entre os idosos pode resultar em uma redugao
significativa nos custos relacionados a tratamentos médicos e medicamentos. A
prevencao através do exercicio nao apenas alivia o 6nus financeiro sobre os
sistemas de satide, mas também contribui para a construgao de uma sociedade

mais saudavel e ativa.

Em sintese, minha jornada pessoal atesta a transformacdo que a pratica regular
de atividade fisica pode trazer. Desde a mudanga pessoal até a escolha de uma
carreira dedicada a esse campo, refor¢o a importancia da atividade fisica como
uma ferramenta valiosa para promover saude, bem-estar e qualidade de vida

em todas as fases da vida.
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