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RESUMO

Objetivo: Compreender a vivencia de idosos na prética de atividade fisica coletiva e suas repercussoes
biopsicossociais. Métodos: Trata-se de um estudo qualitativo, de carater observacional, realizado com 20
idosos, com idades entre 60 e 83 anos, vinculados a um Centro Esportivo na cidade do Recife, Brasil. Os
dados foram coletados por meio de entrevistas semiestruturadas e de um questionario sociodemografico,
seguidos de andlise de conteldo proposta por Bardin. Resultados: As narrativas evidenciam beneficios de
ordem fisica (reducao da dor e aumento da \italidade), emocionais (melhora da autoestima, diminuicdo da
tristeza e maior qualidade do sono) e social (hovas amizades, ampliagdo das redes de relacionamento e
fortalecimento do senso de pertencimento). Esses efeitos indicam melhorias na autonomia, funcionalidade e
gualidade de vida. Além disso, a participacao prolongada da atividade fisica parece estar associada a
impactos positivos mais intensos na autonomia e bem-estar. Conclusédo: Programas de atividade fisica
coletiva sdo fundamentais para mitigar o isolamento, fortalecer as redes sociais e ampliar o senso de
pertencimento dos idosos. Politicas publicas e institucionais devem priorizar e expandir tais iniciatias,
especialmente em comunidades socialmente wineraweis, a fim de potencializar seus efeitos positivos sobre
a saude e a qualidade de vida na velhice.

Palavras-chave: Envelhecimento, Atividade Fisica, Bem-estar, Interagéo Social.

ABSTRACT

Objective: To understand the experience of older adults in collective physical activity and its biopsychosocial
effects. Methods: Qualitative study with 20 older adults (17 women), aged 60—83 years, attending a Sports
Center in Recife, Brazil. Data were collected through semi-structured inteniews and a sociodemographic
guestionnaire, followed by content analysis. Results: Narratives revealed physical benefits (pain reduction,
increased \itality), emotional gains (improved self-esteem, reduced sadness, better sleep), and social
advantages (new friendships, expanded social networks, stronger sense of belonging). These outcomes
contribute to greater autonomy, functionality, and overall quality of life. Longer engagement in physical activty
appears tointensify these positive effects, particularly regarding autonomy and well-being. Collective programs
play a central role in reducing isolation and reinforcing social interaction among older adults. Public and
institutional policies should prioritize and expand such initiatives—especially in wulnerable communities—to
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maximize their impact on health and aging. Conclusion: Collective physical activity is essential for reducing
isolation, strengthening social bonds, and promoting biopsychosocial well-being in older adults.

Key words: Aging, Physical Activity, Well-being, Social Interaction.

RESUMEN

Objetivo: Comprender la vivencia de personas mayores en la practica de actividad fisica colectiva y sus
repercusiones biopsicosociales. Métodos: Estudio cualitativo, de caracter observacional, realizado con 20
personas mayores de 60 a 83 afios, vinculadas a un Centro Deportivo en Recife, Brasil. Los datos fueron
recolectados mediante entrevistas semiestructuradas y un cuestionario sociodemografico, seguidos del
andlisis de contenido de Bardin. Resultados: Las narrativas evidencian beneficios fisicos (reduccién del dolor,
aumento de la \italidad), emocionales (mejora de la autoestima, disminucion de la tristeza, mejor calidad del
suefio) y sociales (nuevas amistades, ampliacion de redes de relaciones, fortalecimiento del sentido de
pertenencia). Estos efectos contribuyen a la autonomia, la funcionalidad y la calidad de vida. La participacion
prolongada en la actividad fisica parece asociarse con impactos positivos mas intensos en autonomia y
bienestar. Conclusién: Los programas de actividad fisica colectiva son fundamentales para mitigar el
aislamiento, fortalecer las redes sociales y ampliar el sentido de pertenencia de las personas mayores. Las
politicas publicas e institucionales deben priorizary expandir estasiniciativas, especialmente en comunidades
wilnerables, para potenciar sus efectos sobre la salud y la calidad de vida en la vejez.

Palabras clave: Envejecimiento; Actividad fisica; Bienestar; Interaccion social.

INTRODUCAO

A Organizacao Mundial de Saude (OMS) considera o nivel socioecondmico das nagdes para definir a
classificacdo do individuo como idoso. Em paises desenwlidos, é considerado idoso aquele que possui
idade igual ou superior a 65 anos. No Brasil, pais em desenwolvimento, a definicdo de idoso se aplica a partir
dos 60 anos. Essa distingcdo decorre das condi¢cdes socioecondmicas e demogréaficas, em especial da
expectativa de vida relativamente inferior. Em escala global, o envelhecimento populacional tem se
intensificado em ritmo acelerado, impulsionado pela queda das taxas de fecundidade e pelo aumento
progressivo da longevidade. O mesmo fenbmeno também ocorre no Brasil, com o estreitamento da base da
pirAmide etaria, que passou a ser visivel a partir dos anos 1990 e perdeu, claramente, seu formato piramidal
a partir de 2000, segundo dados do IBGE (IBGE, 2022). No contexto regional de Pernambuco, o cenario
encontrado corrobora com a proje¢ao nacional, com tendéncia a triplicar num periodo de até seis décadas,
contados a partirde 2010 (IBGE, 2022). Em raz&o desse crescente fenébmeno, o envelhecimento populacional
brasileiro constitui um dos grandes desafios deste século, trazendo a tona a hecessaria preocupacdo com a
promoc¢ao de um envelhecimento saudével, ativo e inserido no &mbito social.

Enquanto processo multifatorial, o envelhecimento comegou a ser estudado apenas a partir da segunda
metade do século passado, quando passou a ser visto com lentes muito mais amplas e necessaras
(MERCADANTE, 1997). Além da idade cronolégica, foram colocadas em evidéncia trés outras importantes
facetas do enwvelhecimento: (i) a idade biologica, que diz respeito ao envelhecimento organico; (ii) a idade
social, que refere-se ao papel, aos estatutos e aos habitos da pessoa, relativamente a outros membros da
sociedade, sendo elafortemente determinada pela cultura e pela histéria de um pais €; (iii) aidade psicoldgica,
gue relaciona-se com as competéncias comportamentais que o individuo pode mobilizar em resposta as
mudancas do ambiente, incluindo a inteligéncia, a meméria e a motivacdo. Desta feita, os estudos passaram
a examinar o idoso e seu comportamento do ponto de vista biopsicosociocultural, representativo de uma
parcela importante da populacdo, que carrega consigo questionamentos, medos, anseios e dificuldades ao
enfrentar e acolher os novos papéis que a velhice carrega (CASTRO et al., 2020).
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Desde a antiguidade que se discute a caracteristica intrinsecamente social e comunitaria do ser humano,
afirmando a impossibilidade de uma vida feliz e completa sem a presenca do social, dos vinculos e da vida
comunitaria, pois 0 homem é um ser politico e, por consequéncia, esta em sua natureza viver em sociedade®,
Apesar disso, na velhice, é notdria a tendéncia do individuo a excluir-se e/ou sentir-se excluido do social.
Biologicamente, isso ocorre por alguns fatores, como a diminuicdo da capacidade de producéo, a decadéncia
de funcdes cognitivas, notadamente da memoria, orientacéo, atencao e concentracao, que resultam na perda
gradual de sua autonomia. Ocorre que servelho nédo é serigualmente velho em todos os lugares. Este destino
€ vivido de maneira variavel segundo o contexto social (MERCADANTE, 1997).

Ha, portanto, uma crescente necessidade de apresentar ao idoso possibilidades que lhe oferecam
socializacdo e nowos motivos sociais ao inves da esperada reclusdo. Tendo isso em vista, a préatica de
atividades fisicas coletivas mostra-se como excelente aliada no processo de envelhecimento ativo e saudavel.
Muitos idosos buscam a pratica por sentirem-se sozinhos, como forma de obtenc&o de um incremento na
qualidade de \ida, pois além dos ganhos fisicos, também promovem integragéo social e cultural do idoso,
auxiliando na formacéo e expanséo de vinculos e redes sociais.

A pratica de atividade fisica é entendida como qualquer movimento corporal produzido em conseqiiéncia
da contragao muscular que resulte em gasto caldrico, com fim e/ou propdsito de melhorar ou manter a aptidéao
fisica (MARTINS RIBEIRO et al., 2023). Exercicios fisicos, portanto, estao relacionados a preservacéo de
diversas fungdes fisiolégicas e psiquicas, além de promovem bem-estar e reduzir o estresse, auxiliando
também no combate da ansiedade e depressao. Diante desse contexto, o presente estudo tem como objetio
compreenderavivéncia deidosos na pratica de atividade fisica coletiva e suas repercussdes biopsicossociais.

METODOS

Trata-se de um estudo qualitativo, de carater observacional, realizado no periodo de agosto de 2024 a
agosto de 2025, do qual participaram 20 idosos, sendo 17 mulheres (85%) e 3 homens (15%), com idades
entre 60 e 83 anos. A médiadeidade foi de 71 anos (DP = 7,07), indicando que a maior parte dos participantes
se concentrou na faixa etaria de 60 a 71 anos. Todos eram residentes em uma das trés comunidades
localizadas no entorno do Centro Esportivo, cidade do Recife/PE. Os participantes estavam devidamente
matriculados e frequentavam com regularidade as aulas de dancga e/ou hidroginastica. Foram excluidos do
estudo os individuos que ndo haviam completado 60 anos na data da entrevista; também aqueles com deficit
cognitivo diagnosticado, com depresséo moderada a severa e aqueles que ndo conseguiam se locomover
sozinhos em razado de problemas de mobilidade. Foi utilizado um questionério elaborado pelas pesquisadores
para obtencdo do perfil sociodemografico, seguido de entrevista semiestruturada com foco nos seguintes
eixos: (i) percepcao sobre a préatica de exercicio fisico regular na modalidade em grupo; (ii) compreenséo
sobre bem-estar fisico e emocional; (iii) motivagao para pratica de exercicios fisicos em grupo; (iv) principais
diferencas nas relagGes sociais ap6s a pratica das atividades fisicas; (v) descricdo sobre rede de
relacionamentos e socializacéo entre pessoas da mesma faixa etaria; (V) percepcéo sobre 0 processo de
envelhecimento, autoestima e permanencia na préatica de atividades fisicas em grupo e (vii) assiduidade. Em
todos os casos, a entrevista foi realizada presencialmente, em sala reservada localizada dentro do Centro
Esportivo, com duracdo média de 15 minutos, devidamente gravadas para posterior transcricdo. A analise do
contelido observou 0 método de categorizacdo de contelido (BARDIN, 2010), iniciando-se com a transcri¢cao
das entrevistas, seguida da realizag&o de leitura flutuante para um primeiro contato com o material de andlise
e maior familiaridade com os documentos. Posteriormente, foi feita a formulacao dos corpus de anélise das
entrevistas, propondo-se as primeiras categorias. Na etapa seguinte, foi realizado o agrupamento de
subcategorias similares, definidas as categorias de andlise e identificados os eixos caracteristicos nos
discursos dos participantes (Tabela 1).

Todos os participantes assinaram o termo de consentimento live e esclarecido e o presente estudo foi
aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa (CAAE 86880225.0.0000.5569).

REAS | Vol. XX | DOI: https://doi.org/10.25248/REAS.eXX.2021 Pagina 3 de 9


https://doi.org/10.25248/REAS.eXX.2021

7%acervo+ | - ,
A index base Revista Eletrénica Acervo Saude | ISSN 2178-2091

Tabela 1. Quadro de Categorias e Sub-categorias

Categoria Sub-categoria

Saude Fisica e Envelhecimento Melhora fisica e disposi¢ao; percepgao de
envelhecimento

Bem-Estar Emocional Alegria e autoestima; superacéo da
tristeza/depressao

Socializagéo e Vinculos Sentimento de pertencimento; apoio
comunitario

Motivacgéo paraa prética Indicagcdo médica/dor; incentivo familiar

Beneficios percebidos Fisicos, psicoldgicos e sociais

RESULTADOS

As narrativas evidenciaram cinco categorias principais acerca da vivencia de idosos na préatica de atividade
fisica coletiva e suas repercussodes biopsicossociais.

Saude Fisica e Envelhecimento corresponde a primeira categoria. Os participantes relataram sentir dores,
em especial nas articulagdes e costas, antes do inicio da pratica de exercicios, além de autonomia relativa
para realizac&o das tarefas domésticas. Mas, a medida que se engajaram nas athvidades fisicas, perceberam

melhora significativa, em especial na reducdo da dor, maior \italidade e sensac¢éo de rejuvenecimento,
conforme falas a seguir:

P9 — “Se eu néo estivesse fazendo esses exercicios eu estaria numa cadeira de rodas. Eu ndo sinto mais
tanta dor como sentia antes.” (83 anos)

P4 — “Depois que a gente chega aqui nessa piscina, quando eu saio eu me sinto nova!” (68 anos)

P1 - “Mudou muito meu corpo. Antes eu sofria de cansaco e a piscina melhorou muito meu cansago de asma.”
(70 anos)

P15 — “Eu posso ter cara de 60, mas pra mim eu tenho corpo de 30/40.” (60 anos)

Bem-estar emocional

A segunda categoria esta relacionada ao Bem-Estar Emocional dos participantes. Os achados apontam
para o fortalecimento da autoestima, combate ao isolamento e melhoria significativa na satde mental dos
idosos praticantes de atividade fisica coletiva. Isso se deve, principalmente, a melhoria da salde fisica, com
controle dos parametros laboratoriais e hemodinamicos, melhoria do sono e, consequentemente do humor,
bem como com ganho de autonomia e valorizagéo do individuo. As falas dos participantes P2 (60 anos),
P11(62 anos) e P12 ressaltam a atividade fisica como fator de protecdo contra depressao. Além disso,
destacam que o convivio coletivo proporciona distrac&o e bem-estar emocional:

P2 — “A atividade fisica coletiva levantou mais meu astral.” (60 anos)

P11 - “Eu estava me sentindo deprimida; o pior foi na pandemia, que ndo podia nada, entao foi ai que
comecou tudo, fiquei desempregada, ai vim aqui procurar ajuda, passei pela psicologa e ela disse que o que

eu tinha que fazer era procurar grupos para me sentir enturmada, e foi 0 que aconteceu e eu me senti bem’”.
(62 anos)

P12 — “Aqui a gente se distrai muito. A gente conversa. A gente fica aqui fora conversando e isso é muifo bom
pra gente”. (70 anos)
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A atividade fisica apareceu, portanto, como importante fator de prote¢céo a salde mental, especialmente
no enfrentamento da solidao e promog¢ao de bem-estar emocional.

Socializacéo e Vinculos

Na terceira categoria, as experiéncias emocionais positivas ewoluiram, de forma muito natural, para o
fortalecimento das redes de sociabilidade. Os idosos enfatizaram a expansao do circulo social, a construcéo
de novas amizades e 0 sentimento de pertencimento ao grupo. Muitos relataram esperar ansiosamente pelos
encontros, evidenciando que o espaco fisico funciona também como ambiente acolhedor e comunitério. Os
participantes revelam, portanto, que percebem a pratica de atividades fisicas em grupo como agente de
promocao de novos vinculos sociais. Os discursos, nesta categoria, se encaminharam para trés direcdes: (1)
aumento consideravel no circulo social; (2) relagdes afetuosas entre os participantes; e (3) gratiddo pela
instituicdo proponente pelas oportunidades ofertadas, conforme falas abaixo:

P15 — “Eu acho maravilhoso, vocé conhece pessoas hovas, vocé vé o carinho agora que me trouxeram, os
mimos. Tem aqui o pessoal da igreja, somos evangélicos, a gente esta sempre em grupo”. (60 anos)

P17 — “Nem sei te explicar, s6 sei que é bom pra mim, eu espero o dia para vir pra ca, entdo quer dizer que
me faz bem, né?” (60 anos)

P18 — Aqui é bom tanto no fisico quanto no emocional, porque a gente brinca, faz amizades, e isso faz bem
pra nos”. (72 anos)

P20 - O pessoal é maravilhoso, professores e amigos. Isso mudou minha vida. (64 anos)
Os relatos demonstram ter havido ganhos efetivos com novas amizades e maior interagao social.
Motivacao parainicio da préatica de atividade fisica coletiva

Na categoria Motivagao paraa pratica, oincentivo dafamilia e arecomendag&o médica foram as principais
causas paraengajamento na atividade fisica. Além disso, a consciéncia daimportancia da pratica de exercicio
para idosos também foi bastante presente na fala de P15 (60 anos), que relata estar se preparando para a
chegadada idade, umavez que “com o tempo vocé vai perdendo musculaturae com o exercicio daacademia
e da piscina é otimo!”.

P2 - Devido as dores nos joelhos, coluna e bragos. (59 anos)

P13 - Tava muito debilitada a minha salde, a gente ta tentando ver se da uma restaurada. (61 anos)
P8 - Minha filha me incentivou porque tinha medo que eu entrasse em depresséo. (63 anos)

P7 - Minha esposa comecgou primeiro e me chamou, ai eu vim. (64 anos)

O inicio das atividades foi, portanto, motivado principalmente pela dor crénica, indicagcdo médica e
incentivo familiar. Com o tempo, entretanto, a motivagdo passou a incluir fatores subjetivos, como prazer,
convivéncia e reconhecimento da importancia de manter o corpo ativo frente ao envelhecimento. Essa

transicdo revela que a motivacao extrinseca tende a se transformar em motivagao intrinseca, conforme
surgem os primeiros beneficios percebidos.

Beneficios percebidos

Na quinta categoria, os participantes descreveram ganhos amplos de ordem fisica, social e emocional,
consolidando a percepc¢ao de que a prética coletiva melhora a autonomia e a qualidade de vida.

P10 - Hoje eu converso mais, brinco mais, fiz novas amizades. Aqui me sinto bem. (61 anos)

P11 - Eu caminho melhor hoje; antes eu ia direto pra emergéncia com crises na coluna, mas hoje ndo sinto
mais nada. (62 anos)

P3 - O melhor daqui é a convivéncia. Fiz novas amigas e isso me da forca pra continuar. (63 anos)
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Como sugestdes de melhoria, os participantesindicarama ampliagcdo das modalidades oferecidas pelo centro
esportivo, de modo a aumentar a frequencia e diversificar as atividades:

P6 - Se tivesse mais dias seria 6timo, trés vezes por semana.
P3 - Gostaria que tivesse Pilates e academia.

P16 - Eu gostaria que fosse todos os dias, porque no dia que a gente fosse no médico nao fazia falta.

DISCUSSAO

Os achados desta pesquisa evidenciam que a participagdo de idosos em atividades fisicas coletivas
contribui de forma expressiva para o seu bem-estar fisico, emocional e social. As melhorias relatadas incluem
maior disposi¢cao, melhor sono e reducéo de dores e alinham-se com achados internacionais que destacam
o papel central do exercicio em grupo na funcionalidade das pessoas. Além disso, também apontam para o
fortalecimento dos vinculos sociais e resgate da autoestima, fatores essenciais a um envelhecimento ativo e
saudawel, conforme evidéncias recentes que reforcam que programas comunitarios estruturados de atividade
fisica coletiva reduzem significativamente sentimentos de soliddo, melhoram a funcionalidade fisica e
aumentam a qualidade de vida, como demonstrado por um ensaio clinico randomizado realizado na Coreia
do Sul (CHOI et al., 2023). Resultados convergentes foram identificados em um estudo qualitativo realizado
na Espanha, com grupos focais compostos por 15 mulheres selecionadas por amostragem inte ncional
segundo critérios de idade, o qual demonstrou que a pratica de exercicios fisicos favorece ganhos funcionais,
retarda a perda de capacidade motora e exerce impacto positivo sobre a autonomia do idoso (LOPEZ-
BENAVENTE et al., 2018). Além disso, os participantes do nosso estudo relataram maior disposicéo, melhora
na qualidade do sono e redugao de dores cronicas, o que refor¢a a importancia da pratica sistematica de
atividades como hidroginastica e dan¢a. No campo psicossocial, obsenou-se que a integracao nas atividades
coletivas favoreceu a construcao de lagos de amizade e ampliou a rede de apoio social. Esses resultados
corroboram com outro estudo, realizado com quatro grupos focais qualitativos de 27 membros de uma
organizacdo canadense de educadores aposentados, que enfatizou a importancia das conexdes sociais e
preservacao da autonomia dos individuos a medida em que envelhecem (GOLLON, 2018).

No que se refere a motivacdo para o inicio da pratica esportiva, correspondente a quarta categoria, 0
incentivo familiar e a indicagcdo médica foram os principais fatores relatados pelos participantes do presente
estudo. Achados semelhantes foram obsenados em uma pesquisa realizada no sul da india, entre agosto e
setembro de 2022, com vinte adultos acima de 60 anos, a qual acrescenta ainda a dimensao social como
elemento motivador tanto para iniciar quanto para manter a pratica de exercicios fisicos. Esses dados
reforcam a relevancia do convivio social na prevencdo do isolamento e na promocdo da saude mental de
idosos, uma vez que a autoestima elevada contribui para que ressignifiquem sua percepcéo de si mesmos.
Aquele idoso que antes se via como alguém limitado, fragil ou em declinio passa a reconhecer-se como ativo,
participativo e valorizado. Isso fortalece o senso de identidade e pode ter efeitos profundos na satde mental,
prevenindo o desenvolvimento de quadros depressivos (VAZ et al., 2024)

Relatos de nosso estudo mencionaram dificuldades iniciais de adaptacao as praticas ou limitacdes fisicas
gue restringiam a execucgdo plena das atividades. Essas divergéncias podem ser explicadas por fatores
individuais, como presenca de doencas cronicas, tempo prévio de sedentarismo e diferentes niveis de
motivacdo. Essas narrativas véo de encontro a um artigo publicado recentemente, que destaca o carater
cumulativo dos beneficios fisicos e mentais e reforca a necessidade de constancia. Assim como uma
medicagdo que precisa ser tomada diariamente, o exercicio deve ser parte integrante da rotina, o que
demanda politicas publicas, programas comunitarios e acdes de conscientizagao que facilitem o acesso e
mantenham os idosos ativos por toda a vida (CALDAS et al., 2025). Entretanto, mesmo diante dessas
limitacdes, os idosos reconheceram beneficios na participacdo, confirmando a relevancia de programas
acessiveis e adaptados as condi¢des funcionais da populagao idosa. Do ponto de vista das implicagfes
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praticas, os resultados reforcam a necessidade de expansao de programas comunitarios semelhantes que
ndo apenas oferecem exercicio fisico, mas também constituem espagos de convivencia, socializacéo e
valorizac8o da pessoa idosa. A integracdo entre atividade fisica e promocdo da saude social pode ser
considerada uma estratégia eficaz de saude publica, alinhada as diretrizes da Organiza¢ao Mundial da Salde
para o envelhecimento ativo.

Foi relatado que os idosos tiveram ganhos significativos de bem-estar fisico (redu¢éo de dores, aumento
da disposicéo), emocional (melhora da autoestima, alegria, reducédo de sentimentos de tristeza) e socia
(novas amizades, maior integracao comunitaria). Adicionalmente, foi possivel identificar os obstaculos para a
manutencédo da préatica, sendo mencionados fatores como limitagdes de saude, barreiras de locomogé&o e
disponibilidade de tempo. Apesar disso, a motivacéo pessoal, 0 apoio familiar e o carater gratuito das
atividades favoreceram a permanéncia dos idosos. Obsernvwou-se, finalmente, que quanto maior o tempo de
participacao, mais intensos foram os efeitos positivos na autonomia, funcionalidade e qualidade de vida.

CONCLUSAO

Iniciativas como a deste Centro Esportivo vinculado a uma instituicdo de ensino sdo fundamentais para
reduzir o isolamento, fortalecer redes sociais e ampliar a sensacéao de pertencimento dos idosos. Esses
resultados reforgcam a relevancia de iniciativas como a desta instituicdo e contribuem para o debate sobre
politicas publicas wltadas ao envelhecimento ativo e saudavel. Do ponto de \ista biopsicossocial, a pratica
de atividades fisicas coletivas configurou-se ndo apenas como exercicio corporal, mas como espago
terapéutico e comunitario capaz de ressignificar a velhice, promover incluséo e fortalecer a qualidade de vida.
Em relac&o aos objetivos especificos, o estudo permitiu descrever as caracteristicas sociodemogréficas dos
participantes, majoritariamente idosos entre 60 e 85 anos, residentes nas comunidades wineraweis do
entorno da institui¢do, revelando um perfil marcado por diversidade de historias de vida, diferentes condigdes
de salde e predominancia de vinculos comunitarios sélidos. Além disso, possibilitou compreender os
diferentes ambientes de interag&o social, identificando que o centro esportivo se tornou um espago central de
socializagdo. Por fim, o estudo permitiu captar informagdes para futuros projetos woltados a comunidade,
revelando o desejo dos participantes por maior frequéncia das aulas, ampliagcdo de modalidades (como Pilates
e viagens de lazer) e realizac&o de eventos que favorecam a integracéo fora do espaco das aulas. Assim, 0
estudo confirmou que a préatica regular de atividade fisica em grupo promove beneficios multidimensionais,
atuando como importante estratégia de promog¢ao do envelhecimento ativo e saudavel. Ressalta-se, ainda, a
necessidade de incentivar politicas publicas e institucionais que ampliem programas dessa natureza,
especialmente em comunidades socialmente wilneraveis, de modo a potencializar seus impactos positivos
sobre a salde e o bem-estar da populacao idosa.

LIMITACOES DO ESTUDO

Entre as limitagfes deste estudo, destaca-se o nimero reduzido de participantes e o recorte restrito a uma
Unica instituicdo, o que limita a generalizagdo dos resultados. Além disso, o0 método qualitativo, embora
adequado para captar percepc¢des e significados, ndo permite mensuragdes objetivas de desempenho fisico
ou indicadores clinicos. Futuras pesquisas de segmento com amostra maior podem ser sugestfes
interessantes para ampliar a compreensao acerca da percepcéo dos idosos com relacdo aos beneficios
biopsicossociais decorrentes da pratica de atividade fisica regular coletiva, comparando diferentes
modalidades de atividade fisica e utilizando métodos mistos que combinem analises qualitativas e
quantitativas. Também seria pertinente investigar os efeitos a longo prazo da participagdo em programas
como este, especialmente sobre indicadores de saude fisica e cognitiva.
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