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RESUMO

A pratica de atividades fisicas como corrida de rua, exercicios aerdbicos e
caminhadas traz beneficios para a qualidade de vida das pessoas idosas, incluindo
ganhos na saude fisica e no bem-estar geral. Este estudo exploratério observacional
avaliou a motivagdo para a corrida de rua e aspectos da qualidade de vida de 32
pessoas idosas, com idades entre 65 e 79 anos, praticantes de corrida ha pelo
menos um ano e sem comprometimentos musculoesqueléticos ou cognitivos. Os
participantes responderam a questionarios sociodemograficos, Escala de Motivacao
ao Esporte (SMS-Il), Whoqol-Bref e marcadores alimentares. A maioria estava
aposentada (59,4%), em unido estavel (71,9%) e com pods-graduagéo (43,8%). A
motivagado principal foi intrinseca, como “sentir-se energizado” (81,3%). Apesar de
bons resultados nos dominios fisico e psicolégico do Whoqol-Bref, o dominio
ambiental revelou barreiras urbanas. A corrida promoveu saude fisica, mental e
socializagao, destacando a necessidade de melhorias na infraestrutura urbana.

PALAVRAS-CHAVE: Idoso; Qualidade de Vida; Corrida.
INTRODUCAO

Com o envelhecimento, as pessoas idosas enfrentam desafios crescentes para a

pratica de atividades fisicas. No entanto, o exercicio desempenha um papel
essencial ao fortalecer o sistema imunoldégico, aumentar a forca muscular e
preservar a autonomia. A manutencdo de um estilo de vida ativo contribui para a
preservacao das capacidades funcionais e a independéncia nas atividades diarias,

conforme destacado por Sales et al. (2022).
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Atividades fisicas como corrida de rua, exercicios aerdbicos e caminhadas oferecem
diversos beneficios para a qualidade de vida dos idosos. Além dos ganhos para a
saude fisica, a corrida tem um impacto significativo no bem-estar geral da terceira
idade. A pratica regular combate o sedentarismo e promove oportunidades de
socializacao, essenciais em uma fase da vida em que muitos passam mais tempo
em casa, especialmente apos a aposentadoria. Participar de grupos de corrida
permite que os idosos retomem atividades em equipe, o que contribui para a
melhora do bem-estar e 0 aumento da autoestima, conforme Maciel (2010).

Nesse contexto, € fundamental promover a saude e o bem-estar das pessoas
idosas, uma populagdo cada vez mais relevante na sociedade contemporanea. A
combinagao de uma dieta nutritiva com a pratica de corrida € uma abordagem eficaz
para combater a sarcopenia, condi¢gao caracterizada pela perda gradual de massa e
forca muscular, que ocorre naturalmente com o envelhecimento e é considerada
irreversivel. A pratica de corrida tonifica os musculos, especialmente nos membros
inferiores, ajudando a prevenir a perda de forga e volume muscular, conforme Nunes
et al. (2021). Diante disso, o presente estudo teve como objetivo avaliar a motivagao

para a corrida de rua e aspectos da qualidade de vida em pessoas idosas.

METODOS

Trata-se de um estudo exploratorio com delineamento observacional. A populagao
do estudo foi composta por 32 participantes, de ambos o0s sexos e que praticam
corrida de rua com idade entre 65 a 79 anos.

Para essa pesquisa foi utilizado como critérios de inclusdo: Praticar corrida de rua
ha mais de um ano, sem comprometimentos cognitivo e do sistema
musculoesquelético. E para os critérios de exclusdo: Participantes que se
recusarem a responder alguma pergunta do formulario.

Os participantes deste estudo foram contatados por meio de grupos nas redes
sociais, através de uma carta convite, onde foram esclarecidas todas as
informacdes sobre as condigdes do estudo e as demais duvidas. Todos os
participantes assinaram o Termo de Consentimento Livre Esclarecido.

Por meio de um formulario eletrénico Google Forms®, os participantes preencheram

os instrumentos da pesquisa, seguindo a ordem: 1)Questionario sociodemografico;



2)Questionario sobre a pratica de corrida; 3)Escala de motivagdo da corrida
(SPORT MOTIVATION SCALE Il SMS-II); 4)Questionario de qualidade de vida
(WHOQOL-BREF) e 5)Marcadores de consumo alimentar.

Foi utilizado o software estatistico Jamovi®. Os testes de Shapiro-Wilk e Levene
testaram a normalidade e homogeneidade das variancias. A analise descritiva foi
feita por meio de média e desvio padrao. O teste t de Student foi utilizado para
comparar a linha de base da amostra quantitativa. As variaveis categoéricas foram
apresentadas em termos de valores absolutos e relativos, e o teste do qui-quadrado

e o teste exato de Fisher foram utilizados para verificar a associagao.

RESULTADOS E DISCUSSAO

O estudo envolveu 32 pessoas idosas praticantes de corrida, sendo a maioria
homens (p=0,03), casados (p<0,001), com 43,8% possuindo pds-graduacdo e
59,4% graduados (p<0,001). A maioria (84,4%) ndo tem problemas de saude que
afetem a pratica (p<0,001) e 87,6% correm ha mais de seis anos (p<0,001),
geralmente de trés a quatro vezes por semana e percorrendo mais de 6 km por

sessédo (p<0,001), conforme Tabelas 1 e 2.

Tabela 1 - Caracterizacdo das pessoas idosas corredoras participantes do

estudo.
N % X2 p-valor
Masculino 22 68,7
$Sexo 4,50 0,03*
Feminino 10 31,3
Solteiro 2 6,2
Casado 23 71,9
SEstado Civil 39,3 p<,001*
Divorciado 1 3.1
Viavo 6 18,8
Ensino Médio 5 15,6
SEscolaridade Ensino Superior 13 40,6 4,53 0,10
Po6s-Graduagéo 14 43,8

Trabalha em Tempo Integral 12 37,5
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Trabalha em Meio Periodo 1 3.1
Aposentado 19 59,4
SPossui problema de saude Sim > 15,5 151  p<,001*
- - ? b ’
que interfere na corrida? Nzo 27 84.4
1-3 3 9,3
5 . .
d'l(;ep:j;;o(a(::)es)pratlca corrida 4-6 1 3.1 424 p<,001*
Mais de 6 28 87,6
1-2 6 18,8
§ ~ - -
Frequéncia da corrida 3.4 19 593 9,81 0,007*
(semanal)
5 ou mais 7 21,9
1-3 2 6,2
St i .
comvidng (keny o nas 46 4 125 333 p<001*
Mais de 6 26 81,3
Mediana Minimo-Maximo
#ldade (anos) 65,0 60-79
§ Teste qui-quadrado; # Estatistica Descritiva *p<0,05
Legenda: N - numero; % - porcentagem; X2 - qui-quadrado; Km - quilémetro.
Tabela 2 - Questionario sobre a pratica de corrida.
N %
Aliviar o estresse 21 65,6
Perder peso 20 62,5
Motivagio da Pratica Somallz:; ;:(())213 outras 19 59,4
de Corrida P
Sentir-se mais 26 81,3
energizado
Outro motivo 4 12,5
Parques 18 56,3
Local que costuma Ruas residenciais 25 78,1
praticar corrida Pistas de corrida 15 46,9



Trilhas 10 31,3

Outro local 6 18,8
N % X2 p-valor
Enfrenta algum desafio Sim 16 50,0
relacionado ao
ambiente durante a Nao 16 50,0 0,00 1,000
corrida?
Pouco ativo 1 3.1
Como vocé descreveria
seu estilo de vida em Moderadamente ativo 10 31,2 18,8 p<,001*
geral?
Muito ativo 21 65,7
Além da corrida, vocé Sim 28 87,5
participa de outras
atividades fisicas Nao 4 12,5 18,0 p<,001*
regularmente?
Nao tenho certeza 2 6,2
Pouco saudavel 2 6,2
Como descreveria a Balanceada 13 407 227 p<001*
sua alimentagao?
Saudavel 13 40,7
Muito saudavel 2 6,2
Ha algum aspecto N&o tenho certeza 4 12,5
especifico da sua dieta
que vocé acreditaria Sim 17 53,1 7,94 0,01*
influenciar sua pratica
de corrida? Nao 11 34,4
Teste qui-quadrado *p<0,05

Legenda: N - numero; % - porcentagem; X2 - qui-quadrado; Km - quildmetro.

O estudo destacou a predominancia da motivagcdo intrinseca entre idosos que
praticam corrida, com a busca por energia e bem-estar como principal motivo
(81,3%). Outros fatores, como alivio do estresse (65,6%) e socializagao (59,4%),
ressaltam os beneficios biopsicossociais da atividade, conforme descrito por Oliveira
et al. (2019). A maioria corre ha mais de seis anos (87,6%) e percorre distancias
superiores a 6 km por treino (81,3%), demonstrando adesdo sustentavel e
beneficios fisicos, como fortalecimento muscular e capacidade cardiovascular (Silva

et al., 2021). A pratica regular contribui para a longevidade e qualidade de vida,



corroborando evidéncias de que habitos saudaveis podem gerar beneficios
duradouros (Sales et al., 2022).
Em relagdo a escala de motivagdo, apenas a desmotivagdo e regulagcado externa

foram baixas (Tabela 3).

Tabela 3 - Sport Motivation Scale Il (SMS-II).

Mediana Minimo-Maximo
Regulagao Intrinseca 4,0 1,0-5,0
Regulagao Integrada 4,0 1,0-5,0
Regulagao Identificada 4.0 1,0-5,0
Regulagao Introjetada 4,0 1,0-5,0
Regulagao Externa 1,8 1,0-4,3
Desmotivagao 1,0 1,0-4,0

Tabela 4 - Whoqol-Bref.

Mediana Minimo-Maximo
Dominio Fisico 82,1 50,0-100,0
Dominio Psicolégico 79,1 45,8-95,8
Dominio Relagdes Sociais 75,0 41,6-100,0
Dominio Ambiente 71,8 46,8-100,0

Embora os dominios fisicos e psicologicos avaliados pelo WHOQOL-BREF tenham
apresentado resultados positivos, o dominio ambiental obteve a pontuagdo mais
baixa (71,8), destacando desafios significativos. A infraestrutura urbana inadequada,
como poluicdo, trafego intenso e falta de areas verdes, surge como uma barreira
para a pratica regular de atividades fisicas. Esses achados estdo alinhados com
Zannin (2015), que ressalta a importéncia das areas verdes para a qualidade de
vida e a promogao de exercicios ao ar livre. Portanto, politicas publicas que
garantam espacgos urbanos acessiveis e seguros sdo essenciais para superar essas

barreiras e incentivar praticas saudaveis.



Tabela 5 - Marcadores de Consumo Alimentar da Pessoa Idosa.

N % x? p-valor
Vocé tem costume de realizar Sim 17 53,1
as refeigbes assistindo a TV, 012 072
mexendo no computador e/ou Nao 18 46,9 ’ ’
celular?
Ontem vocé consumiu:
Sim 16 50,0
Feijao 0,00 1,000
Nao 16 50,0
Sim 30 93,7
Frutas frescas 24,5 p<,001*
Nao 2 6,3
Sim 30 93,7
Verduras e/ou legumes 24,5 p<,001*
Nao 2 6,3
Sim 6 18,8
Hamburguer e/ou embutidos 12,5 p<,001*
Nao 26 81,2
Sim 6 18,8
Bebidas adogadas 12,5 p<,001*
Nao 26 81,2
Macarrao instantaneo, Sim 2 6,2
salgadinho de pacote ou 24,5 p<,001*
biscoitos salgados Nao 30 93,8
L Sim 8 25,0
slljslg::icr)n;:cheado, doces ou 8.00 0,005*
Nao 24 75,0
N %
Café da Manha 31 96,8
Lanche da 11 344
manha
Quais refeicbes vocé faz ao Almoc¢o 29 90,6
longo do dia?
Lanche da tarde 22 68,8
Jantar 22 68,8
Ceia 4 12,5
Teste qui-quadrado *p<0,05

Legenda: N - numero; % - porcentagem; X2 - qui-quadrado; Km - quildmetro.



Os dados revelam um padrdo consistente de habitos saudaveis entre os
participantes, com 87,5% praticando outras atividades fisicas além da corrida e
81,4% adotando uma alimentagdo equilibrada. O elevado consumo de frutas e
vegetais (93,7%) e a baixa ingestao de ultraprocessados evidenciam a relagdo entre
escolhas alimentares conscientes e exercicios fisicos. Conforme Pereira et al.
(2020), comportamentos saudaveis frequentemente coexistem, potencializando

beneficios mutuos e reduzindo o risco de doencgas crénicas nao transmissiveis.
CONCLUSAO

A corrida é um esporte frequentemente escolhido por pessoas idosas, motivado
principalmente por fatores intrinsecos, como a busca por saude, bem-estar e
qualidade de vida, além de relatarem maior energia apds sua pratica. Ressalta-se a
importancia de melhorar a infraestrutura urbana para atender as necessidades

desse publico.
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