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MANTENHA-SE ATIVO: EFEITOS SOBRE A AUTO-ESTIMA E MOTIVAÇÃO
Saulo Cavalcanti de Menezes (1); Thatiane Rodrigues Silva (2); Rogério Almeida (3)
Centro de Ciências da Saúde/ Departamento de Fisioterapia/ Probex. 
O estudo tem base em um programa desenvolvido em Oxford na década de oitenta, voltado para portadores de algias na coluna vertebral e tem dimensões nacionais e internacionais. Objetivando o auxilio na convivência e prevenção das dores da coluna, deixando os participantes mais ativos e dinâmicos nas atividades cotidianas. O presente trabalho tem por finalidade expor os efeitos do programa de exercícios “mantenha-se ativo” no âmbito biopsíquico melhorando a auto-estima e motivação do público alvo. O programa consiste em duas aulas semanais com duração de duas horas aula por um período de cinco semanas. As aulas são dinâmicas através de exercícios individuais de níveis variados (leve, moderado e difícil) respeitando sempre o ritmo de cada participante e incentivando o progresso a níveis mais elevados e a não competitividade. A coleta de dados foi realizada por meio da aplicação de questionários no início e no término do programa. Participaram do estudo nove pessoas, sendo oito do sexo feminino e uma do masculino. Do ponto de vista subjetivo houve maior satisfação de todos os participantes em relação ao nível de estresse, aparência pessoal, depressão, ansiedade e o indivíduo como um todo. Durante o estudo foi notável a interação dos participantes e a adesão dos mesmos ao programa. Quanto às dores na coluna houve diminuição significativa no número de regiões acometidas e melhoria da qualidade de vida principalmente na realização das atividades de vida diária. Como num efeito de retro-alimentação os participantes foram estimulados e orientados a manter o programa de atividade física e até inserir alterações nos hábitos diários, sofrendo então os efeitos da chamada motivação. É notável também que este bem estar geral e a elevação da auto-estima são generalizados a outros setores da vida, conseqüentemente ampliando os efeitos psicológicos e físicos de manter-se ativo para toda a qualidade de vida.
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