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Resumo: Esta pesquisa teve como objetivo relatar e verificar a satisfacdo corporal, autoestima e
autoimagem de idosos praticantes de exercicio fisico. A amostra foi constituida por 36 idosos, sendo 24 do
sexo feminino e 12 do sexo masculino, com 60 a 82 anos de idade praticantes de musculagdo e ginastica. O
instrumento foi um questionario aplicado em forma de entrevista individual com o intuito de obter
informacGes referentes as caracteristicas socio-demogréaficas, nivel de atividade fisica, percepcdo da imagem
corporal, autoestima, autoimagem e satisfacdo corporal. Na andlise dos dados utilizou a estatistica descritiva.
A maioria dos idosos foi considerado idoso jovem (56%) entre 60 a 69 anos, e em sua maioria casados
(61%), recebem até 1 salério ou 5 a 7 salarios (30,5%), residem com o cdnjuge (30,5%), possuem ensino
superior completo (36,1%). Praticam exercicios fisicos ha mais de 3 anos (69%). O grupo apresentou baixa
autoestima (67%) e alta autoimagem (61%). A satisfacdo corporal foi de (19,4%) e insatisfacdo (81,6%),
principalmente pelo excesso de peso corporal (66,7%). Em geral os idosos estdo insatisfeitos com sua
imagem corporal. A prética de exercicio fisico trata-se de um meio para melhoria da autoimagem dos idosos,

além de ser um fator que 0os mantém junto as atividades.
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HUMANO

Introducéo

O envelhecimento humano pode ser entendido como um processo dindmico que acontece
de forma progressiva, caracterizado tanto por alteragdes morfoldgicas, funcionais e bioguimicas,
quanto por modificagdes psicoldgicas. Estas modificacBes determinam a progressiva perda da
capacidade de adaptacdo ao meio ambiente, ocasionando maior vulnerabilidade e maior incidéncia

de processos patolégicos, que podem levar o individuo & morte™>*4°€°¢,

Considerando-se a diversidade e a complexidade do idoso, a atuacdo de uma equipe
interdisciplinar torna-se fundamental na medida em que participa, analisa e integra conhecimentos
especificos de diversas areas’ e desta forma, quanto maior a autonomia, melhor a qualidade de vida
em idades avancadas. O individuo é mais complexo do que sua condicdo fisica e capacidade

funcional®®®.

O exercicio fisico estd também associado ao aumento da alegria, da autoestima, do auto-
conceito. Parece que os exercicios, ddo a oportunidade de o individuo ter uma sensacao de sucesso
que, por sua vez, reforca a autoimagem e a autoestima positiva, pois na velhice, hd uma tendéncia

para a modificacdo da autoimagem, tornando-a menos positiva, cujo motivo ainda é ignorado®

A relacdo do exercicio fisico com a salude tem merecido alguns gquestionamentos,
especialmente quanto ao tipo e quantidade para as diferentes populacdes e faixas etarias. ldentificar
a quantidade ideal de exercicio fisico, procurando respeitar as diferencas comportamentais e
bioldgicas na prevencdo e controle do sedentarismo, é fundamental na relagdo com os beneficios

para a satde®* ¢ *2,

A longevidade com qualidade de vida parece estar também relacionada com a prética

regular de exercicios fisicos durante toda a vida, mas poucas sdo as pessoas que praticam algum

8 tipo de exercicio regular. Por esse motivo, o risco populacional atribuido a inatividade é elevado e
A - o
& apresenta-se como um sério problema de satide publica®™

A participacdo em programas de exercicios fisicos faz com que haja um aumento da
satisfacdo corporal, com a vida e as relagdes sociais promovem diminuicdo da solidé&o,

relacionando-se, portanto com a sensacdo de bem-estar geral do individuo™
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Ao levar em consideracdo o aumento da populacdo de pessoas idosas, torna-se necessario
desenvolver acbes que visem a uma boa qualidade de vida na terceira idade. Tendo em vista as
perdas fisiologicas que acometem o organismo nessa faixa etaria, uma das formas de combater ou

minimizar essas perdas, é a pratica de exercicios fisicos'®

Convem realcar que as evidéncias mostram o efeito benéfico de um estilo de vida ativo,
na manutencdo da capacidade funcional e da autonomia fisica durante o processo de
envelhecimento®® e a pratica de exercicios fisicos é apontada como uma acdo eficaz para

manutencao da autoestima positiva de idosos bem como na reducéo de sintomas depressivos®’ ¢ %2,

Tudo isto tem reflexos na construcdo da autoimagem®, refere-se & autopercepcéo do
individuo, que, se positiva, faz com que o sujeito acredite e confie, na sua capacidade e eficécia
para enfrentar o meio ambiente com efetividade e éxito, levando assim a consequéncias desejadas, e
idosas que estdo insatisfeitas com a percepcao da sua imagem corporal, muito se deve ao excesso

corporal das mesmas*®

Além disso, ajuda a melhorar a massa 06ssea quando jovem e prevenir a perda na fase
adulta, diminuindo o risco de fraturas. Varios documentos ja enfatizaram a importancia da acéo dos
profissionais de saude e entidades governamentais no estimulo ao exercicio fisico, assim como seu

impacto sobre a satde pablica®® ¢,

Na perspectiva de que o idoso, através de suas mudancas fisiologicas inerentes ao processo
de envelhecimento, tem suas capacidades funcionais diminuidas, ha de se entender que a sua
percepcdo em relagdo a si mesmo, tende a se apresentar de forma negativa, repercutindo em sua
autoimagem e autoestima, percepcdo que a pessoa faz de si mesmo, cuja natureza é bastante
individual e referente a si. Dessa forma sentiu-se a necessidade de desenvolver uma pesquisa cujo
objetivo foi verificar a satisfacdo corporal, autoestima, autoimagem de idosos na pratica de

exercicio fisico.
Metodologia

A populacdo deste estudo compreendeu 150 pessoas, entre homens e mulheres, praticantes
de exercicios fisicos. A amostra, selecionada por conveniéncia, foi composta por 36 pessoas, com

60 anos ou mais de idade, sendo 24 mulheres e 12 homens, praticantes de exercicio fisico regular.

Foi critério de inclusdo ter acima de 60 (sessenta) anos, ser praticante de exercicios fisicos

ha pelo menos 6 (seis) meses, e participar das aulas 2-3 vezes por semana durante 1h. Critério de
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exclusdo: nimero de faltas superior a 10% do total de aulas. S6 foram considerados ao final da
pesquisa, 0s resultados daqueles que participaram de no minimo 90% das aulas, e foi utilizado um

questionario, aplicado em forma de entrevista individual.

A satisfacdo corporal foi verificada pela escala de nove silhuetas, que representa um
continuum desde a magreza (silhueta 1) até a obesidade severa (silhueta 9), no qual os idosos
escolheram o nimero da silhueta que consideraram mais semelhante a sua aparéncia corporal real
(ACreal) e também o namero da silhueta que acreditaram ser mais semelhante a aparéncia corporal

ideal (ACideal) considerada para sua idade®®

Para avaliacdo da satisfacdo corporal, subtraiu-se a aparéncia corporal real da aparéncia
corporal ideal, podendo variar de -8 até 8. Se essa variacdo fosse igual a zero, classificar-se-iam 0s

idosos como satisfeitos; e se diferente de zero, classificar-se-iam como insatisfeitos.

Para avaliar a autoestima e autoimagem foi utilizado um questionario validado para idosos.
O questionario apresentou questdes relativas a autoestima e a autoimagem, sendo categorizada em

alta ou baixa®*
Resultados e discussao

Com relacdo a pratica de outra atividade fisica, 61% dos idosos relataram ndo praticar
outra atividade além da musculacdo ou ginastica localizada e 39% dos idosos referiram a pratica da
caminhada como complementacdo a pratica realizada na academia. Corroborando com outro

estudo™®

Tabela 1.0 Frequéncia (n), percentagem (%) das varidveis autoestima e autoimagem quanto a

classificacdo alta e baixa.

Variaveis % N
Auto-estima
",}' Alta 33 12
:'5 Baixa 67 24
3 ]
Auto-imagem
Alta 61 22
Baixa 39 14

De acordo com os resultados, verifica-se que a maioria dos idosos possui baixa autoestima

(67%) e alta autoimagem (61%). O programa de atividade fisica contribuiu de forma ndao muito
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significativa para a autoestima, mas de forma significativa para a autoimagem, concluindo que o
programa tem correlagéo positiva no aumento da autoimagem, mesmo a atividade favorecendo o
convivio social entre idosos onde as atividades sdo desenvolvidas em grupo em clima de alegria e
descontracdo, o que ndo teve influéncia direta na autoestima, e que leva a crer que tem relacdo com
0s motivos de ingresso e permanéncia no programa de atividade fisica. Onde a maioria ingressou

por indicacdo médica e permaneceu para melhorar a saude fisica e mental.

Tabela 2.0 Percentagem de idosos satisfeitos ou insatisfeitos com a imagem corporal.

Imagem Corporal % N

Satisfeitos 19,4 07
Insatisfeitos 81,6 29
Insatisfeitos pela magreza 13,9 5
Insatisfeitos pelo excesso 66,7 24

O grupo estudado apresentou maior percentual de insatisfagdo com sua imagem corporal
(81,6%) e menor satisfacdo (19,4%). Percebeu-se que mesmo praticando atividade fisica o grupo
estudado se encontra insatisfeito com sua propria imagem corporal, seja pela magreza ou pelo
excesso de peso. De acordo com outra pesquisa®, mostra indice de insatisfacdo (18%) maior e
satisfacdo (7%) menor, por parte do grupo ativo, ou seja, aqueles que estdo praticando atividade

fisica. Mostra ainda que os idosos desejam reduzir ou aumentar a silhueta corporal.
Concluséo

Em geral os idosos estdo insatisfeitos com sua imagem corporal. A pratica de exercicio
fisico trata-se de um meio para melhoria da autoimagem dos idosos, além de ser um fator que os

mantém junto as atividades.

A maioria dos idosos que participam de um programa de exercicios fisicos apresentou
baixa autoestima e alta autoimagem. Acredita-se que a elevada autoimagem esteja associada a
g percepcdo que os idosos tém dos beneficios da atividade fisica para a saude fisica e mental, na

o sociabilizacdo e na sensacao de bem-estar.

O conhecimento a autoestima e a autoimagem dos idosos participantes é uma informacéao
essencial para que os profissionais da salde compreendam as expectativas dos idosos, planejando
suas atividades de forma que motive os alunos a darem continuidade a esta pratica de modo

prazeroso, com melhoria da autoestima e autoimagem.
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