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nestas pessoas, € também a imagem corporal pode ser afetada, com
isso a atividade fisica ¢ de grande valor para estes individuos para
melhorar sua autoestima e o seu convivio social, além da sua sau-
de corporal. Sabe-se que a atividade fisica ¢ muito importante no
processo de envelhecimento, para auxiliar na qualidade de vida e
minimizar problemas futuros com idosos. Objetivo: avaliar o nivel
de flexibilidade, o indice de massa corporal (IMC) e a imagem cor-
poral de um grupo de idosas praticantes de alongamento no Centro
Desportivo Municipal (CDM). Materiais e métodos: realizou-se
uma pesquisa diagnostica, descritiva, exploratoria com 22 alunas
das aulas de alongamentos. Utilizou-se como instrumento de co-
leta de dados, avaliagdo da percep¢do da imagem corporal, massa
corporal, estatura e o teste de flexibilidade. Resultados: notou-se
que a maioria rejeita sua imagem corporal atual, querendo padrdes
melhores, referente ao indice de massa corporal (IMC) e na flexibi-
lidade percebe-se uma boa qualidade desses valores em relagao a
idade dessas idosas, até mesmo pela pratica do exercicio fisico que
mostra o qudo importante ¢ para a saude corporal de tal populacdo.
Conclusio: a atividade fisica ¢ de suma importancia para este grupo
de idosas, pois ajuda a melhorar a flexibilidade para realizarem suas
atividades didrias com melhor preparo e a imagem corporal de tais
mulheres ¢ relativamente um dos motivos que estdao no alongamento,
para melhorar esta percepgao.

Palavras-Chave: Idosas. Imagem corporal. Flexibilidade. Indice de
massa corporal (IMC).

ABSTRACT

Introduction: the third age is a period that deserves attention as it is
in this period that generates some weakness and bodily weaknesses in
these people, and also body image can be affected with this physical
activity is of great value to these individuals to improve their self-
esteem and their social life, as well as their physical health. It is
known that physical activity is very important in the aging process,
to assist in the quality of life and minimize future problems with the
elderly. Objective: to evaluate the level of flexibility, body mass index
(BMI) and body image of a group of stretching practitioners elderly
in the Municipal Sports Centre (CDM). Methods: we conducted
a diagnostic, descriptive, exploratory study with 22 students from
stretching classes. was used as data collection instrument, evaluate
the perception of body image, body weight, height and the flexibility
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test. Results: note that the majority rejects your current body image,
wanting to better standards, related to body mass index (BMI) and the
flexibility we can see a good quality of these values in relation to the
age of these older, even the practice of physical exercise has shown
how important it is for the bodily health of the elderly. Conclusion:
physical activity is very important for this group of elderly, it helps to
improve flexibility to perform their daily activities better prepared,
body image of elderly is relatively one of the reasons that are on
stretching, to improve this perception.

Keywords: Elderly women. Body image. Flexibility. Body mass
index (BMI).

INTRODUCAO

Atualmente sabe-se da importancia de uma atividade fisica, pois
ao atingir a terceira idade ¢ possivel sentir os efeitos que a falta
de exercicios pode acarretar em nosso corpo como diminui¢do da
flexibilidade, o aumento do indice de massa corporal (IMC), entre
outros agravantes.

Visa-se uma melhora na qualidade de vida da terceira idade, pois
sabe-se que a populagdo brasileira sofre no momento um chamado
envelhecimento precoce e consequentemente vem parando no tempo,
por isso a importancia da atividade fisica como estimulo aos idosos
a buscar uma melhora na qualidade de vida, na rotina e na autoesti-
ma, além disso, do ponto de vista funcional, da popula¢do de indi-
viduos chamados “da terceira idade”, cuja expectativa de vida tem
aumentado significativamente nos tltimos anos, segundo Bonzentka
(2002), caracteriza-se entre outros aspectos, por um decréscimo do
sistema neuromuscular, verificando-se a perda de massa muscular,
debilidade do sistema muscular, reducao da flexibilidade, da forca,
da resisténcia e da mobilidade articular, fatores que, por decorréncia,
determinam limitagdo da capacidade de coordenagdo e de controle
do equilibrio corporal estatico e dindmico.

De acordo com Yula e Rodrigo (2008), o processo de envelhe-
cimento ocorre naturalmente acompanhado de transformagdes fisio-
logicas e déficits no metabolismo que modificam paulatinamente a
composicao corporal. A pratica de alongamentos podera auxiliar no
condicionamento total incluindo o controle do sobrepeso e a promo-
¢do da saude em pessoas idosas. A relagdo entre as medidas da cintura
e do quadril (RC/Q) ¢ um predito para doengas cronico-degenerativas
e o indice de massa corporal (IMC) determina indices de sobrepeso.
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Em relacdo a flexibilidade, a “elasticidade” dos tenddes, ligamen-
tos e capsulas articulares diminuem com a idade devido a deficiéncia
de coladgeno, determinando que durante a vida ativa, adultos percam
algo como 8 — 10 cm de flexibilidade na regido lombar e no quadril.
Marques (1996), diz que ocorre um decréscimo nas aptiddes fisicas
do individuo como a diminui¢ao de for¢a, de flexibilidade, de veloci-
dade e dos niveis de consumo maximo de oxigénio (VO2 méximo),
comprometendo a saude e a qualidade de vida deste idoso, contudo
pode-se perceber que de modo geral o exercicio fisico e a atividade
fisica sdo benéficos para a satde do idoso.

A pratica regular de exercicios fisicos tem ganhado destaque den-
tre as alternativas de tentar minimizar, retardar ou evitar os efeitos
deletérios do envelhecimento. Conforme Tribess (2006), o idoso fisi-
camente ativo ¢ capaz de superar as exigéncias impostas pela ativi-
dade fisica (autoeficacia), resgatar a autovalorizagdo e a autoconfian-
ca, o que ird interferir positivamente na autopercep¢ao da imagem
corporal que segundo Seidel e Becker (2008), pode ser definida como
uma representacao interna, mental, ou autoesquema da aparéncia fi-
sica de uma pessoa.

Segundo Tavares (2003), o conceito de imagem corporal é a
maneira pela qual a aparéncia fisica aparece para o individuo,
correspondendo a representagdo mental do proprio corpo. As mu-
dancas fisicas que ocorrem com o envelhecimento, de maneira
gradual, trazem para o individuo uma modificagdo de sua propria
imagem e, muitas vezes, podem ocasionar uma diferenca entre a
imagem desejada e a imagem real. Neste sentido objetivou-se com
o presente estudo avaliar o nivel de flexibilidade, o indice de mas-
sa corporal (IMC) e a imagem corporal de um grupo de idosos
praticantes de alongamento.

MATERIAIS E METODOS

Caracterizacao da Pesquisa

O estudo trata-se de uma pesquisa diagnostica descritiva explora-
toria, segundo Kauark (2010), descritiva, porque assume, em geral, a
forma de levantamento e diagndstico de um problema previamente
elaborado, exploratdria, pois explora entrevistas com pessoas que ti-
veram experiéncias praticas com o problema pesquisado.
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Populacao e Amostra

Compreenderam-se a populacio deste estudo, idosas praticantes
de alongamentos no Centro Desportivo Municipal (CDM) de Santa
Maria - RS. A amostra foi composta por 22 alunas praticantes da
atividade, que aceitaram participar do estudo.

Critérios de selecao do estudo

Excluiu-se do estudo aquelas alunas que durante a coleta de da-
dos desejaram desistir ou ndo completaram todas as avaliagdes.

Procedimentos

Trata-se de um estudo realizado através de uma coleta de da-
dos referente a flexibilidade, a imagem corporal de como estas
pessoas se veem atualmente e como gostariam de ser, e ainda
analisou-se o indice de massa corporal (IMC). Obteve-se estes
dados através de avaliagdes realizadas com senhoras da terceira
idade de uma turma de alongamento disponibilizada pela Secre-
taria Municipal de Esporte e Lazer (SMEL) do municipio de San-
ta Maria - RS. Esta turma foi bem receptiva a fim de realizar os
testes para saber qual o proposito do trabalho e também receber
um resultado sobre suas condi¢des corporais € até mesmo ver a
analise sobre si.

Antes de iniciar a aula de alongamento realizou-se uma reuniao
de esclarecimento do estudo e dos testes a serem aplicados e algu-
mas instrugdes para facilitar o trabalho do avaliador como uma ves-
timenta adequada, e a importancia da cooperagdo de cada aluna nos
testes marcados em datas de comum acordo.

Apos a realizacdo da reunido, passados cinco dias realizou-se
todos os testes propostos para o trabalho, inicialmente com um
questionario disponibilizado onde tinham perguntas sobre o tempo
e a quantidade de vezes que praticavam a atividade fisica, além
de relatar e marcar qual a aparéncia fisica em que se encontrava
atualmente e qual das aparéncias gostariam de ter. Passando desse
estagio mediu-se a massa corporal, a altura, a circunferéncia abdo-
minal e do quadril, e realizando por ultimo o teste de flexibilidade
com o banco de Wells.

Essas avalia¢des aconteceram da seguinte forma: apos a entrada,
as alunas, organizadas em ordem alfabética, comegaram a realiza-
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cdo dos testes. Foi realizado primeiramente o questionario disposto
das perguntas e também das questdes de imagem corporal, logo apos
aferiu-se a massa corporal, a estatura, e em seguida a circunferéncia
da cintura onde foi utilizada como referéncia a cicatriz umbilical e do
quadril que tomamos por referéncia o maior ponto do gliteo maximo,
e por fim realizou-se o teste de flexibilidade destas senhoras através
do banco de Wells, compreendendo trés tentativas para cada uma.

Tratamento estatistico dos dados

Os dados continuos com distribuicdo normal sdo expressos em
estatistica descritiva.

RESULTADOS

Os resultados descritivos das variaveis investigadas sdo apresen-
tados na tabela 1.

Tabela 1 - Médias, desvio padrao das variaveis analisadas.

Variavel Média(xdp)
Idade (anos) 67,22(+10,95)
Massa Corporal (kg) 67,80(x13,69)

Estatura (m) 1,56(+0,05)
IMC (kg/m?) 27,55(+4,57)

RCQ 0,83(x0,04)
Flexibilidade 24,13(+8,94)

Dados expressos em média e desvio padrao; IMC: Indice de massa corporal;
RCQ: Relagdo cintura quadril.

Na tabela 2 sdo apresentados os resultados das médias contras-

tadas com as médias padronizadas. Identificou-se uma boa relagao
entre as médias.
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Tabela 2 - Médias contrastadas com as médias padronizadas

Variavel Média Média padronizada
IMC (kg/m2) 27,55 Pré-obeso
RCQ 0,83 Moderado
Flexibilidade (cm) 24,13 Intermediaria

Dados expressos em média ¢ média padronizada; IMC: Indice de massa corporal;

RCQ: Relagdo cintura quadril.
Na tabela 3 sdo apresentados os resultados da imagem corpo-

ral de acordo com a satisfagdo ou insatisfacao das alunas.

Tabela 3 - Classificagdo da imagem corporal

Imagem corporal N
Satisfagdo 5
Insatisfagao 17

Dados expressos n de sujeitos de acordo com a in/satisfagdo da imagem corporal.

DISCUSSAO

Este estudo trata sobre a flexibilidade, a imagem corporal e o
IMC de idosas praticantes de atividades fisicas, mais precisamente
alongamentos, Apresentam-se na literatura inumeros estudos diver-
gentes a respeito do tema onde verificamos a real insatisfacdo dessas
senhoras com relagdo a sua imagem corporal.

Analisando as escolhas de silhuetas consideradas reais, obser-
vou-se que a maior parte das mulheres nao apresenta uma boa per-
cepcao de sua imagem corporal ou encontra dificuldades em di-
ferenciar o excesso de peso nas silhuetas, pois escolhem silhuetas
maiores que as compativeis com seu IMC. Desse modo, pode-se
apontar a presenca de indicadores de distor¢ao na percepgao da au-
toimagem, assim deve-se trabalhar a percep¢ao da imagem corporal
nestas mulheres.

Para Monteiro (2003), a satisfagdo corporal ¢ muito importante
nao sé nessa fase da vida, mas em toda a vida, para que haja motiva-
¢ao e auto-cuidado por parte do individuo. Do mesmo modo, Federi-
ci (2004), descreve que a imagem corporal sofre alteragdes devido a
problemas vivenciados como patologias, limitagdes de movimento e
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a influéncia de esteredtipos a que as alteracdes e distor¢des da ima-
gem corporal estao ligadas.

No presente estudo, mesmo sendo fisicamente ativas, as mulhe-
res mostraram-se insatisfeitas com sua imagem corporal, devido ao
excesso de peso, ou seja, todas as idosas gostariam de ter uma si-
lhueta um pouco menor da que se veem hoje em dia, mas isto tudo ¢
comprovado nos estudos feitos e ja relatados identificando grandes
prevaléncias de insatisfagdo corporal também em idosos, principal-
mente em mulheres (CHAIM, 1ZZ0 E SERA, 2009; CORADINI,
2012; DAMASCENO, 2005).

Ao nos referirmos a flexibilidade sabe-se que a medida que pas-
sam os anos esta varidvel comeca a diminuir gradativamente, como
podemos observar em diversos autores como Moreira (2001), Fari-
natti e Lopes (2004). A diminuicao da flexibilidade associa-se a li-
mitacdo funcional e conseqiiente comprometimento da qualidade de
vida e saude dos individuos.

Segundo Viveiros et al. (2004), a flexibilidade pode ser definida
como a amplitude articular maxima em uma ou mais articulagdes ou
pela relacdo existente entre o comprimento e a tensdo de um mus-
culo alongado. O treinamento da flexibilidade propicia o aumento
do comprimento da unidade musculo-tenddo. De acordo com Vale
et al. (2005), durante o envelhecimento a flexibilidade fica bastante
comprometida, porém deve-se em maior parte pela diminuicdo da
elasticidade muscular do que pela reducao da mobilidade articular.

De acordo com o presente estudo analisou-se que a flexibilidade
destas idosas praticantes de alongamentos encontra-se em um nivel
intermedidrio, pois a pratica desta atividade fisica é realizada com
frequéncia. Conforme relatos percebeu-se o quao importante ¢ essa
atividade na rotina dessas idosas até mesmo porque muitas delas pra-
ticam os exercicios ha mais de dez anos com o mesmo grupo e se
dizem realizadas com a qualidade de vida atual, pois alguns anos
atras ndo tinham tamanha disposi¢do e qualidades para fazer deter-
minadas atividades da vida diaria.

CONCLUSAO

Pode-se sugerir que a atividade fisica, neste caso o alongamento,
¢ muito importante no processo de envelhecimento dessas idosas,
pois podemos perceber que os niveis de flexibilidade dessas pessoas
estdo dentro dos padrdes necessarios para levarem uma vida diaria
saudavel. Fazendo a comparacdo entre a imagem corporal e o IMC,
percebe-se que as mulheres normalmente escolhem uma silhue-
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ta maior da que realmente se encontra, querendo diminui-la ainda
mais para poderem se encaixar nos ditos padroes de beleza atuais.
Como o IMC apresentou-se em média pré-obeso, analisando o teste
de imagem corporal percebemos que a maioria das alunas se julga
acima do seu peso ideal, o que gera o descontentamento com a sua
imagem corporal. Para tanto sugere-se uma maior intervengdo de
profissionais de Educacdo Fisica para que estas senhoras venham
a melhorar sua capacidade de percepcao e aceitagdo desta imagem
corporal compativel com o seu IMC, e claro continuar com o bom
desempenho e desenvolvimento da flexibilidade, para que tenham
um envelhecimento de maneira saudéavel.
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