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Resumo

A participacdo de idosos em programas de reducdo do comportamento sedentario (SB) enfrenta uma série de
barreiras que afetam diretamente o interesse e a adesdo a essas intervencgdes. Para que esses programas sejam
eficazes, € essencial compreender os fatores que dificultam e aqueles que incentivam a participacédo dos idosos,
permitindo a criagcao de estratégias que promovam um envelhecimento ativo.

Medos relacionados a limitagdes fisicas e preocupac¢des com a seguranca séo alguns dos principais obstaculos
para a adesdo. Muitos idosos temem que a pratica de atividades fisicas intensifique problemas de saude
existentes ou aumente o risco de lesdes, 0 que os leva a evitar programas de reducdo do SB. Abordar essas
preocupacdes com orientacdes apropriadas e adaptar as atividades as capacidades fisicas individuais sao acoes
fundamentais para aumentar a confianca e o interesse dos idosos em adotar um estilo de vida mais ativo.

Outro desafio € a falta de motivacao, reforcada pelo apego a atividades sedentarias, como ler ou assistir televiséo,
gue exigem pouco esforgo fisico. Oferecer alternativas ndo sedentarias e que sejam prazerosas e significativas
pode incentivar os idosos a substituir atividades sedentarias sem sentirem-se privados. Além disso, muitos idosos
lidam com restricdes de tempo, resultantes de responsabilidades familiares ou compromissos sociais. A falta de
apoio social também é uma barreira significativa. Quando os idosos ndo tém amigos ou familiares com interesses
semelhantes, a motivacdo para se manterem ativos diminui. Além das barreiras sociais e pessoais, ha fatores
ambientais que dificultam a participacdo dos idosos. A falta de acesso a instalacdes recreativas, infraestrutura
inadequada, condi¢cBes climéticas extremas e preocupac@es com a seguranca sdo fatores que limitam a
mobilidade e dificultam a pratica de atividades fisicas. Para combater essas barreiras, programas de reducgdo do
SB devem considerar a acessibilidade, conveniéncia e a oferta de alternativas ativas. A conscientizacdo sobre os
beneficios de um estilo de vida ativo e a criacdo de redes de apoio social sdo fundamentais para motivar a
participacdo continua. Quando as intervencdes sao adaptadas as preferéncias e necessidades individuais, elas se
tornam mais eficazes em promover o envelhecimento ativo. Agradecemos a FUNADESP (#55-1560/2023) pelo
indispenséavel suporte.
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