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RESUMO

O objetivo deste estudo foi identificarmos as mudancas na percepgao da
imagem corporal de idosos praticantes de musculagdo. Como metodologia, foi
feito um estudo transversal, e aplicadas trés perguntas sobre auto percepgéo
da imagem corporal. Observamos que a musculagao, de alguma forma, auxilia
na melhora da imagem corporal, pois houve uma melhora desta comparando
antes e depois do inicio da pratica de musculacdo. Concluimos que a

musculagao pode sim ter um resultado benéfico para a autoimagem corporal.
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INTRODUCAO

O processo de envelhecimento provoca muitas alteragdes fisiologicas, como a
progressiva atrofia muscular, fraqueza funcional, descalcificacdo 0ssea,
aumento da espessura da parede dos vasos, aumento nos niveis de gordura,
diminuicdo da capacidade coordenativa dentre outras (Guimaraes, 2004).

Os exercicios fisicos contribuem significativamente para a estabilidade das
articulagdes, para os niveis de flexibilidade e para a estabilidade de massa
muscular. E esses segmentos juntos possibilitardao uma maior qualidade de
vida e independéncia aos idosos, pois melhorarao sua marcha e diminuirdo sua
dificuldade de realizagao das atividades diarias.

Os exercicios corretamente prescritos e orientados, de acordo com Leite
(2012), desempenham importante papel na prevengdo, conservagao e

recuperacao da capacidade funcional dos individuos. Esses nao fardo parar o
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processo de envelhecimento, mas, poderdo retardar o aparecimento de
complicagdes, interferindo positivamente no seu bem-estar.

O treinamento resistido com pesosexerce um papel fundamental na
manutengdo da capacidade funcional do idoso, ajudando-o na melhoria da
independéncia, autonomia e diminuindo os efeitos deletérios do
envelhecimento, aumentando assim sua qualidade de vida e reducdo dos
riscos de lesédo e queda. (Carvalho; Soares, 2004)

Dentre tantos beneficios que a musculagdo apresenta ao publico idoso, este
estudo possui o objetivo de analisar a possivel influéncia da musculagdo na
imagem corporal de idosos. Tendo em vista a realidade atual da populacdo
idosa brasileira e mundial, em que é cada vez maior o numero de idosos na
sociedade, o tema se insere no contexto social da atualidade. A tematica da
influéncia da musculagdo na imagem corporal em idosos € muito recente no
ambito nacional e por isso o interesse na realizacdo dessa pesquisa.
Acrescentamos que sobre imagem corporal na terceira idade ha grande
escassez de bibliografia.

Este trabalho podera contribuir para o entendimento de como os idosos fazem
sua avaliagao corporal, com resultados e parametros ja pesquisados por outros
autores e os dados ja coletados nessa pesquisa, nos permitira ter um melhor

entendimento sobre esse assunto, mesmo que superficialmente.

TERCEIRA IDADE — ENVELHECIMENTO

Com um numero cada vez maior de idosos no mundo inteiro se tornou
necessario a criagcao de uma nova linguagem, para se referir a essas pessoas
sem o uso do termo “velho”, eis que surge a nomenclatura terceira idade.

A “Terceira ldade” surgiu no século XX na década de 1970, na Franga na
primeira Universidade para a Terceira ldade, sinalizando mudangas no
significado da velhice (Debert, 2004). Peixoto (1998) nos relata que essa
expressao “terceira idade”, fora introduzida na Franca quando no pais havia
uma politica de integragado social e que visava a transformagéo da imagem da
velhice.

Por Terceira Idade entendemos entdo como a fase da vida que se encontra

entre a aposentadoria e a velhice, é caracterizada por um envelhecer ativo e



independente, com o propdsito maior de integragdo e autogestdo da sua vida,
s&o os “velhos jovens”.

Ja o envelhecimento deve ser compreendido como um processo natural da
vida que traz algumas alteragdes sofridas pelo organismo, consideradas
normais para esta fase da vida. Envelhecemos desde o momento em que
nascemos. Logo, como cita o autor Messy (1999: 18), “se envelhece conforme
se vive’.

Pelo termo idoso, podemos entender todo e qualquer individuo acima de 60
anos de idade. Este conceito foi criado na Franca em 1962, substituindo termos
como velho e velhote e foi adotado no Brasil em documentos oficiais logo
depois. O idoso € o sujeito do envelhecimento (Rodrigues, Soares; 2006).

A populagcdo de idosos vem crescendo mundialmente, segundo as proje¢des
das Nagdes Unidas (fundo de populagdes) 1 a cada 9 pessoas possui mais 60
anos no mundo, a projecdo € que chegue a ser 1 para cada 5 pessoas em
2050. Também observamos que em 2050 pela primeira vez havera mais idosos
que criangas. Em 2012 cerca de 810 milhdes de pessoas possuem mais de 60
anos isso daria 11,5% da populagao global, estimamos que em 10 anos esse
numero chegue a 1bilhdo e mais que duplique em 2050 chegando a 22% da
populagao global.

No Brasil, o IBGE (Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica), em 1991 fez o
levantamento da populagdo acima de 65 anos era de 4,8%, passando para
5,9% em 2000 chegando a 7,4% em 2010, processo contrario vem sofrendo a
populagao jovem, principalmente criangas que a cada ano diminui 0 numero de
natalidade.

Segundo o Ministério da Saude (2005), a partir de 1960 o grupo com 60 anos
Oou mais € 0 que mais cresce proporcionalmente no Brasil, enquanto que a
populagdo jovem encontra-se em um processo de desaceleragdo do
crescimento. Em outras palavras a populacdo idosa crescera
proporcionalmente 8 vezes mais que 0s jovens e quase 2 vezes mais que a
populacéo total (BARBOSA, 2007: 15-16).

A realidade é que a cada dia convivemos com mais idosos, que estao cada vez
mais ativo, deste modo surgindo varias técnicas modernas para se exercitarem,
tais como: reeducacido postural, yoga, alongamentos, shiatsu, acupuntura,
ginasticas em geral, terapias corporais, dinamica de grupo, meditacédo, nutricao



suplementar, grupos de apoio e dentre essas técnicas esta o trabalho resistido

com pesos, mais conhecido como musculagéo (SIMAO et.al. 2003).

MUSCULACAO E SEUS BENEFICIOS:

Segundo explica Cossenza (1995), a musculacao é algo tdo antigo quanto os
relatos de civilizagdo humana, ha muitos séculos que o homem ja faz
exercicios com pesos progressivos como forma de fortalecer os musculos e
consequentemente adquirir maior for¢ga, como forma de sobrevivéncia, pois o
sucesso na cacga e a defesa das terras nao eram obtidos pelos mais fracos, os
relatos mais antigos datam de 500 a.C., com o atleta olimpico Milos. Os
meétodos de treinamento utilizados eram os mais variados como:

A musculagao quando bem orientada e supervisionada por um profissional de
educacéo fisica, representa uma 6tima opgao para melhora da saude ou sua
manutengdo de modo geral. Qualquer individuo pode se beneficiar desta
pratica bastando somente o ajuste de treino que devera ser aplicado pelo
profissional de educacéo fisica de acordo com as capacidades e limitagdes do
aluno. Alguns dos muitos beneficios que essa pratica pode trazer a seus
praticantes sdo, segundo Prazeres (2007): Melhora na eficiéncia do
metabolismo ou sua manutencdo, devido ao aumento da massa magra ou a
nao perda da mesma; Reducao da gordura corporal; Diminuigdo da ansiedade
e depressao, pois quando se exercita ocorre liberagdo de varias substancias
calmantes; Controle ou diminuicdo de fatores de riscos de diabetes ou
problemas com a pressao arterial; Diminuicdo de quedas e fraturas, pois o
exercicio promove uma maior densidade dssea e equilibrio; Aumento da
confianca e da autoestima.

A musculagdo na terceira idade além de trazer alguns dos beneficios citados
anteriormente, tem por objetivo primario a manutencéo ou redugao das perdas
funcionais, se beneficiando assim na diminuicdo da perda de forca, equilibrio,
flexibilidade, agilidade, massa muscular, massa 6ssea, redugcdo de gordura,
melhorias cardiovasculares e respiratérias resultando em menos cansago nas
atividades diarias, fazendo com que esse idoso possa ter uma vida mais
saudavel, ativa e independente.

Além de todos os beneficios ja citados para a saude a musculagdo possui mais
um fator que traz cada dia mais adeptos a esta pratica, a alteracdo da imagem



corporal. O auxilio na melhora da imagem corporal na terceira idade também
podera acarretar uma aceitagao pessoal.

Vemos nas TVs, revistas, jornais, panfletos, internet imagens de pessoas com
corpos ditos “ideais”, esse padrao que a midia impde € buscado nas
academias, deste modo esse acaba se tornando um dos fatores determinantes
para o inicio da pratica. Uma melhor autoimagem traz uma maior motivagao,
melhora na autoestima, melhora nas relagbdes interpessoais, melhora os

sintomas de depressao, etc.

IMAGEM CORPORAL

Historicamente o estudo da imagem corporal teve inicio no século XVI, na
Frangca, com o médico e cirurgidao Ambroise Paré, que percebeu a existéncia do
membro fantasma, caracterizando-o como a alucinagdo de que um membro
ausente estaria presente. Trés séculos depois, Weir Mitchell, da Filadélfia
(EUA), demonstrou que a imagem corporal (sem se referir ao termo 'imagem
corporal') pode ser mudada sob tratamento ou em condicbes experimentais
(Gorman, 1969).

Segundo Barros (2001) a maior contribuigdo na area foi de Paul Schilder, que
desenvolveu sua experiéncia na neurologia quanto na psiquiatria, como na
psicologia. Schilder (1999) tem a imagem corporal como um fenédmeno
multifacetado. Em suas investigagdes, ele analisou a Imagem Corporal também
na psicanalise e na sociologia, ndo se detendo apenas no meio organico.

A definicdo de imagem corporal, diz que a imagem corporal ndo é s6 uma
construcdo cognitiva, mas também uma reflexdo dos desejos, atitudes
emocionais e interagcdo com os outros. Porém uma de suas importantes
reflexdes constitui na introducdo da ideia de que a imagem do corpo n&o possui
apenas fatores patoldgicos: os eventos diarios também contribuem para sua
construcao (Barros, 2005).

A imagem corporal € “[...] o modo pelo qual o corpo apresenta-se para nés, ou
seja, a representacdo mental que possuimos do nosso corpo. E considerada
uma construgdo multifatorial que envolve percepcao, afeto e componentes
cognitivos (CASH; PRUZINSKY, 1990; SCHILDER, 1999; TAVARES, 2003).
Essa representagcdo mental, segundo Damasio (2000), é formada a partir das

sensacgoes: visual; auditiva, olfativa, gustatéria e sbmato-sensitiva. Através das



sensacdes experiéncias nosso corpo e nos relacionamos com o mundo exterior
e assim construimos nossa identidade corporal. Tavares (2003) afirma que a
imagem corporal € a representacdo mental dessa identidade corporal, e é
preciso que o individuo vivencie suas sensagdes para construir sua identidade”.
(MATSUDO et. al, 2007: 38).

Sabemos que o exercicio fisico esta diretamente ligado a sensagao de bem-
estar, satisfagdo e concomitantemente a imagem corporal, isto explicado
diretamente por rea¢des quimicas e liberagdes hormonais durante um exercicio
fisico. Barros (2005) explica que a imagem corporal é percepgao e pensamento
sobre o corpo e suas experiéncias, é multifacetada, e permeada por
sentimentos sobre ndés mesmo, como percebemos e vivenciamos nossos
corpos, além de sofrerem influéncias da sociedade, ndo sao fixas ou estaticas.
Assim as relagdes com o corpo “[...] sdo amplamente influenciadas por diversos
fatores socioculturais. Fatores como este conduzem a humanidade a
apresentarem um conjunto de preocupacgdes e insatisfagcbes com sua propria
imagem corporal. Desta forma séo induzidos a se exercitarem e a cuidarem de
seus corpos, preocupando-se com desejos e aparéncia visual do corpo”.
(ANDRADE et al, 2011: 2).

Para os idosos isso € um desafio, visto que na sociedade atual o envelhecer
traz junto uma carga de incompeténcia, esta entdo pode vir com uma imagem
negativa baseada na falsa ideia de que envelhecer gera um ser inutil.

Quando falamos de corpo a primeira imagem que formamos é de um corpo
atlético, o corpo que esta nas midias, deste modo o idoso tem que lidar com a
imagem que lhe é imposta, a de corpo ideal. Com o passar dos anos a imagem
do espelho vai se alterando, ganhando rugas, flacidez, depreciando a sua
autoimagem e isso pode trazer junto problemas psicolégicos como, por
exemplo, a depresséo.

Nesse ponto atua a educacao fisica e a musculagao, que a partir desta pratica
O idoso podera ter uma melhora na autoimagem corporal através das
mudangas que o corpo sofrera. A musculagdo na vida do idoso além de
proporcionar um estilo de vida mais saudavel e uma melhor imagem corporal,
também traz consigo uma reintegragdo social, visto que grande parte das

mudangas psicoldgicas que ocorrem na velhice esta ligada a fatores sociais.



Para Rotta (2009) algo que pode acontecer € que no decorrer dessa nova fase
de mudangas, o individuo idoso pode sofrer influéncia, seja de doengas ou
declinios fisicos comuns da velhice e pelos estere6tipos sociais, a sua imagem
corporal vai se alterando durante a reconstrugcéo. Essa alteragdo pode ser para
uma nova visao de imagem corporal como também pode vir seguido de um
desanimo.

O corpo estando limitado de expressao corporal, pode sofrer “apagamentos”,
gerando lacunas na imagem corporal. E para o preenchimento dessas lacunas
o movimento passa a ser fundamental (Tavares, 2007). A movimentagdo do
corpo passa a ter um papel fundamental nesse processo de reconstrucao
dessa imagem, isto porque € desta forma que se tem o reconhecimento do
préprio corpo. Explica Matsudo (2007) que é através de experiéncias com o
corpo que podemos ter novas representacbes mentais, que somadas as
antigas formardo uma nova imagem corporal integra, assim se adaptando

melhor ao espaco e condigcdes em que se vive.

METODOLOGIA

Com o objetivo de aprofundar o assunto sobre a imagem corporal de
praticantes de musculacéo na terceira idade buscamos referenciais tedricos de
pessoas que tenham vivéncia nesse assunto, para sustentar a opinidao e
ampliar os conhecimentos, sobre o devido tema. Para isso utilizamos a
pesquisa exploratéria. Esta tem por objetivo uma familiarizagdo com um
assunto pouco conhecido, em que ao final desta pesquisa exploratoria
ampliamos mais o conhecimento sobre o assunto e estamos mais aptos a
construir hipdteses.

Este tipo de pesquisa de acordo com Gerhardt; Silveira (2009: 35) “[...] tem
como objetivo proporcionar maior familiaridade com o problema, com vistas a
torna-lo mais explicito ou a construir hipoteses. A grande maioria dessas
pesquisas envolve: (a) levantamento bibliografico; (b) entrevistas com pessoas
que tiveram experiéncias praticas com o problema pesquisado; e (c) analise de
exemplos que estimulem a compreensao”.

O publico-alvo deste estudo abrange pessoas idosas que realizam musculagao
como exercicio fisico semanal em Santa Maria. Os critérios de inclusao foram

pessoas com idade minima de 60 anos de idade, que realizem musculagdo no



minimo trés vezes na semana a pelos menos 3 meses e que se
disponibilizaram a participar da pesquisa voluntariamente.

A coleta de dados foi realizada, em duas academias, no més de Abril de 2015
em Santa Maria, estando os participantes cientes de todo o processo do estudo
e tendo assinado o termo de consentimento livre e esclarecido.

A técnica de coleta de dados ocorreu por meio do questionario de escala de
silhuetas (Stunkardet al., 1983) aplicado diretamente com os participantes, as
perguntas abordam temas como a relagaéo do idoso e a sua imagem do corpo,
assim como a imagem que possuia antes da pratica de musculagao e apos o
inicio da mesma. Os resultados obtidos através do questionario foram
interpretados e apresentados em forma de quadros, proporcionando assim uma
ampla exposicao dos resultados para melhor entendimento e explanagao.

As analises dos dados foram realizadasatravés da comparacao dos resultados
entre 0 antes e o depois de cada aluno, e a imagem que eles almejam
alcangar. A partir desta forma de analise utilizamos a tabulagcdo cruzada de
dados simples. Tendo sida a amostra de dados dividida em grupo e subgrupos.
Com este método de analise foram objetivadosa apresentagao da relacdo ou
nao das variaveis pré-definidas. O ndo uso de tratamento estatistico de dados,
se justifica por uma facil obtengcdo de dados e resultados para analises sem a

necessidade de calculos estatisticos.

RESULTADOS

Para a obtencdo dos dados foi utilizado o questionario de escala de silhuetas
(Stunkardet al., 1983) por ser de facil entendimento dos participantes e pela
facilidade de aplicacao, foram coletados um total de 27 questionarios, havendo
a eliminagéo de 1 participante por ndo se enquadrar nos critérios de inclusdo. A
apresentacdo em forma de quadros é pelo fato de se ter um melhor
entendimento dos dados coletados como também pela melhor visualizagao dos
mesmos.

Como o objetivo deste estudo é avaliar a influéncia da musculagédo na
satisfacao corporal de idosos com no minimo 60 anos de idade, utilizamos 9
cartoes referente ao sexo feminino e 9 do masculino que representam a figura
humana com nove variagdes de tamanho corporal. Sendo definido cada cartao
em numeros de 1 a 9, correspondente a sua classe. A escala varia de 1 a 9,



sendo que o numero 1 representa 0 menor tamanho corporal (muito magro) e o

numero 9, o maior tamanho corporal (muito obeso).

Imagem 1 - Quadros de silhuetas de 1 a 9, sendo a numero 1 0 mais magro e a 9 o mais
obeso. Escala de silhuetas (Stunkardet al., 1983).

—*

Imagem 2 - Quadros de silhuetas de 1 a 9, sendo a numero 1 a mais magra e a 9 a mais
obesa. Escala de silhuetas (Stunkardet al., 1983).

Quadro 1 - Imagem corporal atual e desejada de homens e mulheres.

Imagem Corporal Atual Imagem Corporal Desejada
Mulheres Homens Mulheres Homens

N° N° N° N° N° N° N° N°
Idosos |Silhueta |Idosos |Silhueta |Idosos |Silhueta |ldosos |Silhueta
19 7 19 7

9 4 3 5 8 4 4 5
3 6 2 3 7 3 1 2
2 5 1 4 2 5 1 3
2 7 1 7 1 2 1 4
1 8 1 1

1 3




Considerando as respostas dos entrevistados, dividimos os resultados em
homens e mulheres. No grupo de mulheres a silhueta atual mais citada foi a
numero 4 e a silhueta desejada mais citada foi a 4. No grupo de homens a
silhueta atual mais citada foi a de numero 5 e a silhueta mais desejada foi a de
numero 5.

No quadro seguinte apresentamos a correlagdo da imagem corporal antes da
pratica de musculacao e apés o inicio da musculacio.

Quadro 2 - Imagem corporal das mulheres antes do inicio da pratica de musculagdo e apos
3meses de musculagéo.

Antes Do Inicio Da Musculacao Depois Do Inicio Da Musculagao

Mulheres Mulheres

N° idosos 19 N° da Silhueta N° idosos 19 N° da Silhueta
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No quadro 2 em que mostra o antes da musculagdo e o apds dar inicio a
musculagcdo, observamos que todas as participantes tiveram uma melhora na
sua autoimagem corporal, e sua maioria conseguiu alcancar a autoimagem

desejada.

Quadro 3 - Imagem corporal dos homens antes do inicio da pratica de musculagdo e apés
3meses de musculagéo.

Antes do inicio da musculacao Depois do inicio da musculacao
Homens Homens
N° idosos 7 N° Silhueta N° idosos 7 N° Silhueta
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Também no quadro 3 constatamos uma melhora na autoimagem corporal dos
homens. Em que antes aqueles que se enxergavam com algum grau de

obesidade se reduziram e quase todos alcangaram sua autoimagem desejada.

DISCUSSAO

Com esses dados podemos perceber que tanto homens e mulheres que
procuram a musculagdo tém como um dos objetivos, o aumento da massa
magra, diminuicdo de massa gorda, de forma geral o emagrecimento. Os
homens quando procuram, geralmente, tem por objetivo o ganho de massa
muscular (Barbosa, 2007). Isso porque os corpos grandes e arredondados “[...]
em dados periodos foram considerados sinais de opuléncia e poder, tendo,
assim, uma valorizagcdo positiva, em contraste com a desvalorizacdo e
cobranca que marcaram as ultimas décadas, tendentes a valorizar corpos
esbeltos e esguios. Nesse sentido, a obesidade tem sido considerada uma
condicdo estigmatizada pela sociedade e associada a caracteristicas
negativas, favorecendo discriminagcdes e sentimentos de insatisfagdo”
(ALMEIDA et al, 2005: 28).

Segundo um estudo realizado por Halliwell e Dittmar (2003), feito com homens
e mulheres que tinha por objetivo compreender a relacdo que tinham com seus
corpos, chegamos a conclusdao que os homens tendem a ter uma maior
preocupacao com a funcionalidade, e as mulheres se preocupam mais com a
aparéncia. Neste estudo podemos encontrar certas explicagbes para os
resultados encontrados e explicitados acima, nos quais homens procuram uma
melhora do condicionamento fisico e mulheres procuram reducado de medidas.
Também observamos que as mulheres possuem uma autoimagem mais
avantajada do que os homens, isso pode ser dado ao fato dos préprios fatores
fisiolégicos de cada individuo em que as mulheres possuem mais gordura

corporal do que os homens.
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Como cita Barbosa (2007), as mulheres ganham peso até os 70 anos enquanto
os homens até os 50, na medida em que envelhecemos ha um maior acumulo
de gordura na regido da cintura e quadril, no qual se encontra uma maior
concentracéo de tecido adiposo independente da gordura corporal total.

De acordo com os dados obtidos verificamos que a musculagdo possui uma
influéncia positiva na imagem corporal do idoso, Ihe proporcionando um
envelhecer ativo e dindmico.

Deste modo Souza, Seixas (2013) dizem que na musculagdo os idosos
percebem as transformagdes nos seus corpos através da mudanga na
autoimagem é um aprendizado e que seus corpos sao maleaveis, pois estdo
em constante constru¢ao e reconstrugédo. Porque a imagem corporal “pode ser
“‘destruida por toda insatisfacdo profunda”. A insatisfacdo é um dos
componentes da Imagem Corporal que pode estar vinculada a inumeros
problemas psicolégicos, como baixa autoestima, depressdo e desordens
alimentares. (SCHILDER, 1999: 311).

Segundo Matsudo, et al (2007) a musculagao de forma sistematizada, visando
uma melhor experimentagao corporal e buscando uma autonomia pelo sujeito,
pode possibilitar uma melhor percepgdo da imagem corporal em idosos, além
de auxiliar na compreensao de suas individualidades.

Sendo assim os resultados obtidos nesse estudo devem ser levados em
consideragao para futuros programas de saude, tendo em vista que uma
melhor autoimagem se traduz em inumeros beneficios para o idoso como:
melhora da autoestima, melhora convivéncia social, menor propensao a

depressao, maior senso de independéncia.

CONSIDERACOES FINAIS

Percebemos com este trabalho que ha um aumento da populacido idosa
praticante de musculagao, muito devido a configuragao etaria que o Brasil vem
assumindo. Sem duvidas, o0 aumento do numero de idosos, no Brasil, fez surgir
uma nova preocupagao para o pais, porém junto surgiu a consciéncia que se
devem tomar medidas urgentes sobre essa populacgao.

Umas dessas medidas € a pratica do exercicio fisico continuo, sendo um dos

muitos instrumentos usados para a prevencao e o tratamento das diversas
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doencgas que podem vir a afetar essa categoria, dando ao mesmo uma melhor
qualidade de vida, independéncia e autoestima por um periodo maior de vida.
A musculagdo surge assim como uma importante ferramenta para manutengéo
das fungdes corporais, para diminuicao de fatores de risco de doengas cronicas
degenerativas e atenuar os efeitos sofridos pelo corpo no processo de
envelhecimento, principalmente se tratando da autoimagem corporal.

Este estudo aponta que para homens e mulheres a musculagao tem um efeito
benéfico na imagem corporal, mesmo eles tendo objetivos pouco diferenciados
e que estes efeitos benéficos poderao num futuro bem proximo fazer grande
diferenga no modo de como eles enfrentam e aceitam a velhice.

Através dos resultados desta pesquisa notamos que todos os participantes
tiveram uma melhora na percepgao da sua autoimagem corporal, essa melhora
na sua autopercepg¢ao podera trazer junto um envelhecer com mais interagao,

autoestima elevada, saude e maior independéncia.
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