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RESUMO:

Esta pesquisa teve como obijetivo relatar e verificar a autoestima, autoimagem, satisfacdo
corporal e fatores motivacionais de ingresso e permanéncia 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 musculacdo e ginastica. O
instrumento foi um questionario aplicado em forma de entrevista individual com o intuito de
obter informacgfes referentes as caracteristicas socio-demograficas, indicadores de saude,
nivel de atividade fisica, percep¢éo da imagem corporal, motivos de ingresso e permanéncia
no programa, autoestima, autoimagem e satisfacéo corporal. Na analise 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 salario ou 5 a 7 salarios (30,5%),
residem com o codnjuge (30,5%), possuem ensino superior completo (36,1%). Praticam
exercicios fisicos ha mais de 3 anos (69%), sendo o principal motivo de ingresso nas
atividades a indicacdo meédica (86,1%), e de permanéncia neste, foi o intuito de melhorar a
saude fisica e mental (94,4%). 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 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.

Palavras-chaves: autoestima, autoimagem, imagem corporal, idosos, exercicio fisico.

ABSTRACT:

This study aimed to report and verify self-esteem, self-image, body satisfaction and
motivational factors of entry and stay of physically active elderly. The sample consisted of 36
elderly, 24 females and 12 males, aged 60 to 82 years old practitioners of bodybuilding and
fitness. The instrument was a questionnaire applied in individual interviews in order to obtain
information on the socio-demographic characteristics, health indicators, level of physical
activity, body image perception, to enter and remain in the program reasons, self-esteem,
self-image and body satisfaction. In the data analysis used descriptive statistics. Most
seniors was considered young elderly (56%) between 60-69 years and mostly married
(61%), receiving up to 1 salary or 5-7 wages (30.5%), living with their spouse (30 5%), have
completed higher education (36.1%). Practice physical activity for more than three years
(69%), and the main reason for admission to the activities to medical indication (86.1%), and
stay at this was in order to improve physical and mental health (94.4 %). The group had low
self-esteem (67%) and high self-image (61%). The body satisfaction was (19.4%) and
dissatisfaction (81.6%), mainly due to excess body weight (66.7%). In general older people
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are dissatisfied with their body image. The physical activity it is a means to improve the self-
image of the elderly as well as being a factor that keeps them together for activities
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INTRODUCAO

O envelhecimento humano pode ser entendido como um processo dinamico
gue acontece de forma progressiva, caracterizado tanto por alteracbes morfolégicas,
funcionais e bioguimicas, quanto por modificacfes psicoldgicas. Estas modificacdes
determinam a progressiva perda da capacidade de adaptacdo ao meio ambiente,
ocasionando maior vulnerabilidade e maior incidéncia de processos patoldgicos, que

podem levar o individuo & morte.

Com a chegada da velhice ha uma diminuicdo da capacidade motora,
reducdo da forca muscular e do metabolismo, entre outras variacdes, causando
assim um ganho de peso e algumas vezes problemas Osteo-articulares, dificultando

a realizacao das atividades diérias.

O envelhecimento traz como consequéncias alteracdes nos sistemas:
respiratorio, cardiovascular, nervoso e musculoesquelético resultando em uma
diminuicdo da capacidade vital pulmonar, no fluxo sanguineo cerebral, além do

déficit da agilidade, coordenacao, equilibrio e flexibilidade?.

O processo natural de envelhecimento, tem sido associado a um conjunto de
modificagcdes estruturais e funcionais em diversos sistemas organicos. Devido ao
crescente aumento do nimero da populacéo idosa brasileira, tornou-se fundamental

a investigacdo da melhora da qualidade de vida dessa populagéo3.

O envelhecimento pode ser ativo e de acordo com a Organizagdo Mundial
da saude, apresenta desafios a serem enfrentados no mundo e destaca o fato de

que a salde na area do envelhecimento leva em consideracao todo o curso de vida®.

Envelhecer com qualidade, tem determinado mudancas no paradigma de

saude coletiva e nas concepgBes sobre o processo saude/doenca, além

compreenséo dos significados das pessoas sobre o préprio envelhecer®.
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O Brasil ndo é mais um pais jovem. Dados do Instituto Brasileiro de
Geografia e Estatistica, diz que o numero de idosos, com 60 anos de idade ou mais,
chega a 14,5 milhdes passando a representar 9,1% da populacéo brasileira®.

Juntamente com o avanco da idade, a pessoa idosa apresenta desordens
psicossociais que influenciam negativamente na autoestima e autoimagem, sao
reflexos de uma sociedade que valoriza o jovem como esteredtipo de beleza e

produtividade®.

Com o aumento da populacédo idosa, advieram preocupacdes generalizadas
em diversos segmentos profissionais e fez com que, nos ultimos anos proliferassem

no Brasil, pesquisas, programas e associacdes destinadas as pessoas idosas.

Considerando-se a diversidade e a complexidade do idoso, a atuacao de
uma equipe interdisciplinar torna-se fundamental na medida em que participa,

analisa e integra conhecimentos especificos de diversas areas’.

A nocdo de autonomia esta relacionada ao bem-estar e ao poder do
individuo de dirigir sua proépria vida. Desta forma, quanto maior a autonomia, melhor
a qualidade de vida em idades avancadas. O individuo é mais complexo do que sua
condicao fisica e capacidade funcional®.

A capacidade funcional é definida como o potencial que os idosos
apresentam para decidir e atuar em suas vidas de forma independente, no seu

cotidiano®.

Dentre os programas destinados a essa clientela, encontra-se a pratica de
exercicios fisicos que, na maioria das vezes, sdo iniciados por indicacdo médica,

para melhora da saude.

O fato é que essa populagdo idosa procura diferentes prog

condicionamento fisico, como musculagéo e ginastica localizada, dew
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outros fatores as diferencas em termos de preferéncia por vivenciarem atividades
individuais ou em grupo, com momentos de descontracdo, fazendo novas amizades
e trabalhando aspectos psicoldgicos como autoimagem e autoestima, sendo

reelaborados através da pratica do exercicio fisico.

Para a pratica de exercicio fisico regular pelos idosos devem-se levar em
consideracao os seus fatores de influéncia, ou seja, os fatores que podem influenciar
mais expressivamente a opcdo por dado comportamento. Estes podem ser
classificados, de uma maneira geral, em facilitadores que favorecem a modificacédo
ou a manutencado do comportamento, e em barreiras, que dificultam a adog¢do ou a

manutencdo do comportamento adequado.

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

autoimagem, tornando-a menos positiva, cujo motivo ainda é ignorado™®.

Exercicios como, musculacdo ou ginastica localizada, sdo um meio de
promocdo de saude, minimizam os efeitos deletérios do envelhecimento. E podem

influenciar diretamente na autoestima, autoimagem e auto-eficacia’®.

Complementam ainda que, em mulheres idosas, quanto melhor for a
autoestima, melhor vai ser a autoimagem e melhor a satisfagdo com a eficiéncia nas

realizacdes de outras atividades™®.

Ha também, na contemporaneidade a visdo de que o exercicio fisico é

necessario, comecando a despertar na pessoa idosa, a procura dessa pratica g

contribui na busca por dias melhores, na medida em que ela atua tambg
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A relacdo do exercicio fisico com a saude tem merecido alguns
guestionamentos, especialmente quanto ao tipo e quantidade para as diferentes
populacbes e faixas etérias. Identificar a quantidade ideal de exercicio fisico,
procurando respeitar as diferencas comportamentais e biolégicas na prevencao e
controle do sedentarismo, € fundamental na relacdo com o0s beneficios para a
saude. Dentre os métodos indiretos, 0s questionarios tém sido os mais empregados

para avaliar o grau de exercicio fisico™.

Diante desse processo de envelhecimento da populacdo, observa-se que
medidas devem ser tomadas para garantir a qualidade de vida dos idosos. Nesse
sentido, a Organizacdo Mundial da Saude propde o envelhecimento ativo, sendo o
exercicio fisico um dos fatores determinantes para a adocdo de um estilo de vida

saudavel*?.

O condicionamento fisico, diz respeito aos limites impostos pelo processo de
envelhecer, principalmente os de carater fisico e de desempenho muscular, na
realizacdo das tarefas diarias, podendo enfrentar os desafios da idade sem riscos a
saude”®.

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 tipo de exercicio regular. Por esse motivo, 0 risco
populacional atribuido a inatividade € elevado e apresenta-se como um Sério

problema de satde publica®®.

O exercicio fisico deve ser estimulado ndo somente no idoso, mas também
no adulto, como forma de prevenir e controlar doencas cronicas ndo transmissiveis
gue aparecem mais frequentemente durante a terceira idade e como forma g

manter a independéncia funcional.
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A participacdo em programas de exercicios fisicos faz com que haja um
aumento da satisfagdo corporal, com a vida e as relagbes sociais promovem
diminuicao da solidao, relacionando-se, portanto com a sensacéo de bem-estar geral

do individuo®*.

Ao levar em consideracdo o aumento da populacdo de pessoas idosas,
torna-se necessario desenvolver agcdes que visem a uma boa qualidade de vida na
terceira idade. Tendo em vista as perdas fisiol6gicas que acometem o0 organismo
nessa faixa etaria, uma das formas de combater ou minimizar essas perdas, é a

pratica de exercicios fisicos™.

Os beneficios da pratica de exercicios fisicos regulares, melhoram a
capacidade funcional e o peso corporal, influenciando diretamente na autoimagem e

autoestima®®.

A autoimagem e autoestima estado interligadas, sendo dependentes uma
da outra e variam de acordo com o género. Quando a autoestima € alta, decorre de
experiéncias positivas com a vida; por outro lado, quando a autoestima é baixa,
resulta de fatores negativos. A autoimagem esta sempre em mudancga, conforme o

individuo adquire experiéncias na vida cotidiana, ocupacionais e de lazer®.

Convém realcar que as evidéncias mostram o efeito benéfico de um estilo
de vida ativo, na manutencao da capacidade funcional e da autonomia fisica durante

o processo de envelhecimento®.

A préatica de exercicios fisicos é apontada como uma agéo eficaz para

manuten¢do da autoestima positiva de idosos bem como na redugao de sintomas

depressivos®’.

Quanto a pratica de exercicio fisico, a prevaléncia do sedentarismo es
na populagdo em geral. E complementam que a inatividade fisica aliag
sobrepeso contribui de forma importante para o aumento de doencas e in

que afetam a vida de pessoas idosas™®.
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O exercicio fisico proporciona, como por exemplo, melhora do ténus
muscular, da resisténcia muscular localizada, aumento da taxa metabdlica de
repouso, ja estdo bem determinados e os novos estudos seguem constatando a sua
importancia para a saude e bem-estar de seus praticantes, independente da idade,
biétipo, desempenho ou sexo. Beneficios esses que fazem com que aumente mais

firmeza da sua estrutura 6steo muscular e a regularidade das funcées organicas®’.

A pratica de exercicios fisicos, especialmente para idosos, quando bem
orientada, e realizada regularmente, pode trazer varios beneficios, tais como, o
aumento da forca muscular, a reducdo de gordura, a melhora do humor, da

autoestima e da eficiéncia nas realizacées das atividades diarias*.

As perdas decorrentes dos processos de fragilidade fisica e vulnerabilidade
social dos idosos representam pontos de suma importancia para buscar elementos
de resisténcia e recuperacdo, a recuperacdo da autoestima € uma das principais

bases para a apropriacdo do seu espaco na comunidade”®.

Exercicios como, musculagdo ou ginastica localizada, sd&o um meio de
promocdo de saude, minimizam os efeitos deletérios do envelhecimento. E podem
influenciar diretamente na autoestima e autoimagem. Em mulheres idosas, quanto
melhor for a autoestima, melhor vai ser a autoimagem e melhor a satisfagdo com a

eficiéncia nas realizacées de outras atividades™.

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

mesmas®®.
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A autoestima € compreendida como sentimento, apreco e consideracao que
uma pessoa tem por si propria, € um fator importante sociopsicologico para a saude
do idoso®’.

Os beneficios do exercicio fisico para a saude e longevidade sé&o
intuitivamente conhecidos desde o principio dos tempos. Existem beneficios bem
demonstrados sobre varios parametros que afetam a saude e longevidade, como por
exemplo: com o envelhecimento ha um aumento percentual da gordura corporal e

diminuicdo da massa muscular. O exercicio fisico reduz esta modificagéo.

Além disso, ajuda a melhorar a massa 6ssea quando jovem e prevenir a
perda na fase adulta, diminuindo o risco de fraturas. Varios documentos ja
enfatizaram a importancia da acdo dos profissionais de saude e entidades
governamentais no estimulo ao exercicio fisico, assim como seu impacto sobre a

saude publica®.

A identificacdo do nivel de exercicio fisico em grupos etarios especificos
na populacdo tem servido como parametro importante na formulacdo de politicas

publicas que favorecam a mudanca de um estilo de vida mais ativa™®.

S&o varios os fatores que induzem as pessoas a iniciarem e a manterem-
se em um programa de exercicios fisicos, sdo multifatoriais, como idade, género,
aprendizagem, caracteristicas de personalidade, e podem variar em funcéo do tipo,

da intensidade do exercicio e do envolvimento na pratica™.

A motivacdo também é um fator, e refere-se a ativacdo, a direcdo e a
persisténcia do comportamento humano. E outro aspecto psicologico que influencia

na pratica de exercicio fisico pelos idosos é a autoestima e autoimagem dessa faixg

etaria®®.
As classes socioeconémicas também podem influenciar na pepg

imagem corporal dos idosos. O padrao de beleza imposto pela sogi
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essa populacéo, independente de classe econémica, sendo que um poder aquisitivo

mais alto veem a si mesmas relativamente magras e desejam emagrecer um puco

mais, enquanto as de menor renda percebem-se relativamente obesas?.

Na perspectiva de que o idoso, através de suas mudancas fisioldgicas
inerentes ao processo de envelhecimento, tem suas capacidades funcionais
diminuidas, ha de se entender que a sua percepcado em relacdo 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 autoestima, autoimagem, satisfacdo corporal e fatores

motivacionais de ingresso e permanéncia de idosos na pratica de exercicio fisico.
METODOLOGIA

Este estudo, de corte transversal, caracterizou-se como sendo descritivo, por
investigar a autoimagem, autoestima e satisfacdo corporal com os fatores

motivacionais de ingresso e permanéncia de idosos praticantes de exercicio fisico®.

A populacéo deste estudo compreendeu 150 pessoas, entre homens e
mulheres, praticantes de musculacdo e ginastica. 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 (musculagéo e

ginastica localizada), frequentadores de academia de ginastica.

Foi critério de inclusdo ter acima de 60 (sessenta) anos, ser praticante de
musculacao e/ou ginastica localizada ha pelo menos 6 (seis) meses, e participar das
aulas 2-3 vezes por semana durante 1h. Critério de exclusdo: niamero de faltas
superior a 10% do total de aulas. S6 foram considerados ao final da pesquisa, 0

resultados daqueles que participaram de no minimo 90% das aulas.

Foi utilizado um questionario, aplicado em forma de entrevista i

duas educadoras fisicas, com o intuito de obter informacdes referg
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caracteristicas socio-demograficas (idade, sexo,~estado civil, escolaridade, nivel

econdmico), ao tempo de prética no programa de condicionamento fisico, se
praticavam outra atividade fisica, os motivos que o0s levaram a ingressar e a

permanecer no programa; autoimagem, autoestima e satisfacédo corporal.

As caracteristicas socio-demograficas referem-se a idade, ao estado civil
(solteira, casada, viava e divorciada), nivel de escolaridade (fundamental incompleto,
fundamental completo e médio incompleto, médio completo e superior incompleto,
superior completo e pds-graduacdo), situacdo ocupacional (aposentado, pensionista
e dona de casa), arranjo familiar (mora s6, com o conjuge, mais filhos, mais netos ou
outros) e renda familiar (até um salério; 1,1-3 salarios; 3,1-5 salarios; 5,1-10 salérios;
e 10,1-30 saléarios).

As condicbes de saude das idosas sao referentes a presenca de doencas
autorreferidas e foram categorizadas, de acordo com a Classificagdo Internacional
de Doencas, versdo 10 (CID-10), em problemas de saude do aparelho circulatorio,
respiratorio, digestivo, geniturinario, sistema 6steo-muscular e do tecido conjuntivo,
metabdlicas, neoplasias, doencas do ouvido, doencas dos olhos, sistema nervoso,
sangue e dos 6rgaos hematopoéticos, infecciosas e parasitarias. Foram analisadas
de forma dicotdmica: presenca ou auséncia de doencas.

Os motivos de ingresso no programa referiram-se a: melhorar a saude fisica
e mental; emagrecer, problema de salde; indicagdo médica; convivio
social/amizade/sociabiliza¢do; incentivo de parentes e amigos; e, ocupar o tempo
livre. E os motivos de permanéncia no programa foram: gostar de frequentar o
programa de condicionamento fisico na academia; sentir-se bem; melhorar a saude
fisica e mental; convivio social/lamizade/sociabilizacdo; acompanhar esposa ou

marido.

A satisfagdo corporal foi verificada pela escala de nove silhueta
representa um continuum desde a magreza (silhueta 1) até a obesid

(silhueta 9), no qual os idosos escolheram o nimero da silhuetag
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mais semelhante a sua aparéncia corporal real (ACreal) e também o numero da

silhueta que acreditaram ser mais semelhante a aparéncia corporal ideal (ACideal)

considerada para sua idade?®.

Para avaliagdo da satisfacdo corporal, subtraiu-se a aparéncia corporal real
da aparéncia corporal ideal, podendo variar de -8 até 8. Se essa variacao fosse igual
a zero, classificar-se-iam os 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

Conforme a tabela 1.0, observa-se que o0s sujeitos deste estudo sé&o
considerados idosos jovens, pois a maioria deles pertence ao estrato etario de 60 a
79 anos (89%). Outro estudo diz que 75,4% dos idosos a idade tem a idade entre 60

a 74 anos™.

Em relacdo ao estado civil, encontra-se um valor maior de casados do que
vilvos e divorciados, assim, observa-se uma percentagem elevada de idosos

casados, o que favorece uma velhice engajada no meio familiar.

No que diz respeito ao sexo dos participantes do programa, observa-se que
o feminino é o mais efetivo (67%). Dados do IBGE demonstram que de fato existem
mais mulheres (55,1%) do que homens (44,9%) entre a populacdo que possui 60

anos ou mais.

Para escolaridade foi constatado que o percentual de pessoas com ensing

superior completo (36,1%), foi maior que os demais, o que difere de outro es

que evidenciou um maior numero de pessoas com o ginasial completo (57,
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Tabela 1.0 Distribuicdo des participantes da pesquisa segundo variaveis socio-

demograficas da amostra.

Variaveis % N
Sexo
Feminino 67 24
Masculino 33 12
Faixa Etaria
60 a 69 anos 56 20
70 a 79 anos 33 12
Acima de 80 anos 11 04
Estado Civil
Solteiro (a) 00 00
Casado (a) 61 22
Viavo (a) 31 11
Divorciado (a) 8 03
Escolaridade
Analfabeto 8,3 03
Primario incompleto 2,5 09
Primario completo 13,8 05
Ginasio completo 111 04
Colegial completo 5,5 02
Superior completo 36,1 13
Ocupacao Atual
Aposentado que trabalha 19,4 07
S6 aposentado 50,0 18
Dona de casa 16,6 06
Pensionista 13,8 05
Arranjo familiar
Mora so 8,3 03
S6 com o cOnjuge 30,5 11
+ filhos 27,7 10
+ netos 5,5 02
Outros 27,7 10
Renda mensal da familia
N&o possui renda 16,6 06
Até 1 salario 30,5 11
2 — 4 salarios 16,6 06

5 — 7 salarios
8 — 10 saléarios
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Quanto ao nivel de renda, a tabela 1 mostra que 30,5% dos entrevistados
possuem uma renda de até 1 salario minimo, ou renda de 5 a 7 salarios, mostrando
importancia em relacdo a satisfagdo de vida, em poder exercé-la com liberdade, e
16,6% dos entrevistados possuem renda entre 2 a 4 salarios e também um
percentual elevado de pessoas que nao possuem renda mensal (16,6%), sendo

dependente da familia.

Também foi possivel observar que 8,3% dos entrevistados vivem sozinhos
em suas residéncias, 30,5% residem com o cOnjuge e 61,2% em residéncias
multigeracionais, sendo 27,7% com filhos, com netos (5,5%) ou outras pessoas
(27,7).

Em relagdo a ocupacado atual, 50% s&o aposentados, 13,8% pensionistas,
16,6% exercem a funcédo de dona de casa e 19,4% sao aposentado mas continuam

trabalhando.

Quanto ao perfil socioecondmico, os resultados mais evidentes levam a
concluir que o grupo tem razoavel poder aquisitivo, maior instrucdo e vivem mais

acompanhados.

Tabela 2.0 Problemas de saude referidos pelos homens e pelas mulheres idosas e

classificados de acordo com CID 10.

, Idosos
Problemas de Saude % N
Aparelho circulatério 88,8 32
Respiratorio 41,6 15
Sistema osteomuscular e do tecido conjuntivo 83,3 30
Metabolicas 22,2 08

Aparelho digestivo
Neoplasias
Aparelho geniturinario
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Doencas do ouvido
Doencas de olhos

Sistema nervoso y e 16,6 06
Sangue e dos 6rgdos hematopoético8 A 2 If D Ik 2015 11,1 04
Infecciosas e parasitarias 2,7 01
Outros 2,7 01

O grupo estudado evidenciou um maior numero de doencas do aparelho
circulatério (88,8%), sistema Osteo-muscular (83,3%) e doencas de ouvido (52,7%).
Este outro estudo apresenta doencas do coracéo (39,2%), como maior parte referido
pelos idosos, onde diz que o risco cardiovascular em pessoas da terceira idade é
maior devido ao aumento de gorduras nas dietas, ao aumento da pressao sanguinea
e a diminuicdo da atividade fisica'’. Esta atividade é fundamental tanto para as
patologias cardiovasculares, pulmonares, diabete, musculo esquelético como para a
manutencdo da saude mental. Os efeitos decorrentes da atividade fisica contribuem
para a melhora do sistema circulatorio, a reducdo do peso, o melhor controle da
pressdo sanguinea, a autoestima, a qualidade de vida. O sedentarismo afeta
praticamente todas as idades, faixas econdmicas e niveis culturais e vem a

aumentar as consequéncias das doencas cronicas degenerativas.

Outros aspectos importantes, que mostram a tabela 3.0, estdo relacionados
ao tempo no programa, se 0s idosos praticam outra atividade fisica, motivos de

ingresso e de permanéncia.

Tabela 3.0 Tempo no programa, pratica de outra atividade fisica, motivos de

ingresso (MI) no programa e de permanéncia no programa (MP).

Variaveis % N
Tempo no programa
1a?2anos 31 11
3 a4 anos 69 25
Pratica de outra atividade fisica
Sim 39 14

Nao 61
Motivos de Ingresso
Melhorar a saude fisica e mental 80,5

Problema de saude
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Incentivo de parentes 19,4 07
Ocupar o tempo livre " HAKEEEOE NS 411 04
Motivos de Permanéncia

Gostar de atividade fisica 55,5 20
Melhorar a saude fisica e mental 94,4 34
Convivio social 69,4 25
Acompanhar esposa/marido 16,6 06

De acordo com a tabela 3.0, verifica-se que todos os idosos estdo pelo
menos ha um ano no programa e a maioria (69%) esta de 3 a 4 anos frequentando a

academia para realizar o exercicio fisico regularmente.

Com relacdo a pratica de outra atividade fisica, 61% dos idosos relataram
nao praticar outra atividade além da musculagédo ou ginastica localizada e 39% dos
idosos referiram a pratica da caminhada como complementacdo a pratica realizada

na academia. Corroborando com outro estudo®

Quanto aos principais fatores motivacionais para o ingresso no programa
temos: indicacdo meédica (86,1%), melhorar a saude fisica e mental (80,5%) e
problemas de saude (63,8%). O que vai ao encontro ao resultado do mesmo estudo
citado', onde se observou que os fatores motivacionais dos idosos para a préatica de
atividade fisica estdo relacionados em uma boa parcela a saude e bem-estar. Na
atual sociedade, a qualidade de vida, satisfagdo ou bem-estar sdo atribuidos para o

gue se designa uma velhice bem sucedida.

No estudo o principal motivo para os idosos permanecerem no programa foi
melhorar a saude fisica e mental (94,4%), os outros motivos foram os relacionados
ao convivio social (69,4%) e gostar de atividade fisica (55,5%). Também constatado

pelo mesmo estudo™®

Tabela 4.0 Frequéncia (n), percentagem (%) das variaveis autoestima e autoimagem

quanto a classificagéo alta e baixa.

Variaveis

Auto-estima
Alta
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Baixa

Auto-imagem CONGRESSO INTERNAGIONAL DF

Alta ‘ BIJ‘4JUJ l’V(M'NIr.)oLW)V 61 29
Baixa ' " A BB NS S39 14

De acordo com os resultados, verifica-se que a maioria dos idosos possuli
baixa autoestima (67%) e alta autoimagem (61%). O programa de atividade fisica
contribuiu de forma ndo muito significativa para a autoestima, mas de forma
significativa para a autoimagem, concluindo que o programa tem correlacdo positiva
no aumento da autoimagem, mesmo a atividade favorecendo o convivio social entre
idosos onde as atividades sédo desenvolvidas em grupo em clima de alegria e
descontracéo, o que nao teve influéncia direta na autoestima, e que leva a crer que
tem relacdo com os 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 5.0 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 insatisfacdo 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 prépria
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 estao praticando atividade fisica. Mostra

ainda que os idosos desejam reduzir ou aumentar a silhueta corporal.
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Os motivos que levaram os idosos a ingressarem no programa de ginastica
e musculacdo sdo 0s que impulsionam a permanéncia neste, principalmente os
relacionados a melhoria da saude fisica e mental, convivio

social/amizade/sociabilizacao.

A maioria dos idosos que participam do programa apresentou baixa

autoestima e alta autoimagem.

Ao relacionar o motivo de ingresso e permanéncia no programa com a
autoestima e a autoimagem dos idosos, observou-se uma relagéo significativa entre
0 motivo de permanéncia e a autoimagem. Acredita-se que a elevada autoimagem
esteja associada a percepcao que os idosos tém dos beneficios da atividade fisica

para a saude fisica e mental, na sociabilizacdo e na sensacédo de bem-estar.

O conhecimento dos motivos de ingresso e permanéncia nos programas,
bem como a avaliacdo da autoestima e a autoimagem dos idosos participantes é
uma informacao essencial para que o profissional de educacao fisica compreenda
as expectativas dos idosos, planejando suas aulas de forma que motive os alunos a
darem continuidade a esta pratica de modo prazeroso, com melhoria da autoestima

e autoimagem.

Sugere-se, para futuros trabalhos, a complementacdo deste estudo, com
outros dados e uma amostra maior para poder comparar com 0s elementos ja

encontrados nesta pesquisa.
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