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RESUMO

O envelhecimento populacional é uma realidade decorrente de transformacgfes
sociais, econémicas e de saude. As mulheres representam uma parcela da populacéo
com maior vulnerabilidade ao envelhecer o que exige cuidados preventivos e maiores
possibilidades de participacdo social. Nesse contexto, a pratica de exercicio fisico é
imprescindivel para o envelhecimento ativo. Esta pesquisa teve por objetivo compreender
a percepcao de mulheres de meia idade, sobre o processo de envelhecimento e a relagéao
deste com o exercicio fisico. A pesquisa foi qualitativa-quantitativa e descritiva, com
aplicac@o de entrevistas presenciais a 11 mulheres praticantes regulares de exercicios
fisicos e residentes na cidade de Governador Valadares - MG. Os dados foram analisados
por meio da técnica de Analise de Conteldo e discutidos em didlogo com a literatura
atualizada sobre o assunto. Concluiu-se que, as mulheres participantes desta pesquisa,
em sua maioria, compreendem que estdo em processo de envelhecimento, reconhecem
as mudancas fisicas impostas por esse processo, e entendem que a prética regular de
exercicio fisico € uma ferramenta benéfica para lidar com essas mudancgas. A pesquisa
elucida quais sdo o0s principais desafios por elas enfrentados para manterem a
regularidade da pratica de exercicios fisicos, como: a motivacdo intrinseca, a
necessidade de conciliagdo com o tempo do trabalho e o tempo da rotina de cuidados
domésticos. Identifica a necessidade dos profissionais de Educacdo Fisica estarem
atentos a um atendimento humanizado e especializado, que considere as peculiaridades
das mulheres em meia idade. Identifica que o interesse pela musculacao é predominante,
seguido de exercicios aerbbios e treinamento funcional, e que, o principal motivo para a
pratica de exercicios fisicos é a melhoria da condi¢do de saude, seguido da estética e da
promoc¢cdo da qualidade de vida. Aponta-se que ha a necessidade de estudos
relacionados a atuagcdo dos profissionais de educacdo fisica com essa parcela da
populacado, a fim de compreender quais sdo os principais desafios enfrentam e suas

estratégias de atendimento.

Palavras-chave: Envelhecimento; Exercicio Fisico; Mulheres de Meia ldade.



ABSTRACT

Population aging is a reality resulting from social, economic and health transformations.
Women represent a portion of the population with greater vulnerability as they age, which
requires preventive care and greater possibilities for social participation. In this context,
physical exercise is essential for active aging. This research aimed understand the per-
ception of middle-aged women about the aging process and its relationship with physical
exercise. The research was qualitative-quantitative and descriptive, using interviews with
11 women who regularly exercise and live in the city of Governador Valadares - MG. The
data were analyzed using the Content Analysis technique and discussed in dialogue with
updated literature on the subject. It was concluded that the majority of women participating
in this research understand that they are in the aging process, recognize the physical
changes imposed by this process, and understand that regular physical exercise is a be-
neficial tool to deal with these changes. The research elucidates the main challenges they
face in maintaining regular physical exercise, such as: intrinsic motivation, the need to
reconcile work time and domestic care routine time. It identifies the need for Physical
Education professionals to be attentive to humanized and specialized care, which takes
into account the peculiarities of middle-aged women. It identifies that the interest in bo-
dybuilding is predominant, followed by aerobic exercises and functional training, and that
the main reason for practicing physical exercises is to improve health conditions, followed
by aesthetics and promoting quality of life. It is pointed out that there is a need for studies
related to the work of physical education professionals with this portion of the population,
in order to understand the main challenges they face and their strategies for addressing

them.
Keywords: Aging; Physical exercise; Middle-Aged Women.
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1 INTRODUCAO

O envelhecimento é um processo natural e inerente a todo ser humano, sendo
uma experiéncia comum a todos, mas vivenciado de formas distintas por cada pessoa.
Segundo Kalache (2019), isso ocorre devido ao fato de que cada pessoa, cotidianamente,
é afetada pelas condigBes de sua propria historia, que se da em contextos diversos
conforme a sua composigéo familiar, estado marital, renda, moradia, socializagéo, estado
de saude fisica e mental dentre outras questdes, que afetam direta ou indiretamente esse
processo.

Estamos envelhecendo, no entanto, em algumas etapas da vida esse processo
nao é discutido, como se ele ndo estivesse acontecendo. Mas quando o individuo &
considerado idoso? A Organizacdo das Nacdes Unidas — ONU, em seu documento
“Envelhecimento ativo: uma politica de saude, 2005” classifica envelhecimento por faixa
etaria da seguinte forma: de 45 a 59 anos - meia idade; de 60 a 74 anos - idoso; de 75 a
90 - ancido; e, mais que 90 anos - velhice extrema. De modo geral observa-se que o
envelhecimento se manifesta por declinio das funcdes dos diversos 6rgaos e sistemas,
que ocorrem devido o passar dos anos, de modo que impossibilita a definicdo de um
ponto exato de transicdo. Oficialmente, a fase idosa inicia-se aos 65 anos em paises
desenvolvidos e aos 60 anos nos paises em desenvolvimento (Papaléo Netto; Ponte,
1996).

Existem diferencas na visdo da sociedade quanto ao individuo longevo, que em
alguns casos estdo carregadas de estere6tipos de que esse seria aquele ser improdutivo,
doente, solitario, triste e dependente de cuidados de terceiros. Por isso, € urgente superar
nocdes generalizantes e estereotipadas, assumindo uma nocéo de envelhecimento que
considere as multiplas dimensdes do ser humano, sendo bioldgica, social, psicologica e
cultural.

O envelhecimento populacional é realidade na sociedade brasileira, que apesar
dos avancos nas &reas da saude, tecnologia, economia, dentre outras, aparentemente
nao esta devidamente preparado para lidar com essa realidade. Observando o formato
da piramide etaria do Brasil nos anos 1950 e 2022, é possivel observar essa mudanca, a
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gueda na taxa de natalidade e mortalidade, alinhado a algumas melhorias na vida do
brasileiro, levou ao envelhecimento populacional.

Estudos revelam (Saldiva,2018; Campos,2014) que o Brasil, apesar de ser
referéncia mundial devido a implantacdo do Sistema Unico de Saude (SUS), ainda n&o
consegue atingir niveis satisfatérios nas estratégias de promocao do envelhecimento
saudavel. Portanto, em paralelo a mudanca na piramide etaria do pais estdo as questdes
que envolvem o processo de envelhecimento: como essa populacao estd envelhecendo?
Existem politicas publicas efetivas voltadas para o idoso e o envelhecimento saudavel?
Como se da o acesso aos servi¢cos de saude? Esta populacédo tem acesso garantido ao
lazer? Existe uma parcela dessa populacdo que lida com maiores problemas nesse
processo? Por que isso ocorre? Dentre outras indagacdes que conduzem as analises em
profundidade sobre os diversos grupos sociais envelhecentes.

O Ministério da Saude adotou, na década de 90, a saude do idoso como tema
prioritario na agenda politica, conforme descrito na Lei N.° 8.842, de 04 de janeiro de
1994, que dispde sobre a Politica Nacional do Idoso. No artigo 10 desta Lei, estabeleceu-
se a garantia ao idoso ao acesso aos servicos de salude em todos os niveis de atencao
disponiveis no SUS, como: prevencdo, promocdo e protecdo da saude do idoso;
desenvolvimento e adocao de formas de cooperacéo entre os diversos setores que estao
interligados a saude do mesmo; realizacdo de estudos epidemiol6gicos que visem
determinar causas de adoecimento de idosos. O que ndo tem surtido em efeitos préticos,
como mostra o estudo de Piccini (2006), que avaliou as necessidades dos idosos e a
efetividade na oferta e utilizacdo em atencéo béasica a saude, levando em consideracao
questdes que vao desde a estrutura fisica das unidades basicas de saude (UBS), até a
gualidade do servico ofertado pelas equipes e, aponta a necessidade de novas iniciativas
visando a universalizagdo desse modelo de servico. De modo que, o servigo de saude
reflete uma visédo dual do processo saude doenca, que sé enxerga o individuo saudavel
ou doente. Assim, lida mais com as doencas do idoso, numa abordagem curativa, o que
reduz a doenca a suas causas biologicas. Dessa forma, os idosos sdo a parcela da
populacdo que mais buscam por servicos de saude, e ja adoecidos geram mais gastos
que outras parcelas da populacdo por demandarem mais tempo nesse atendimento
devido ao agravo da situacéo (Organizacdo Pan-Americana da Saude, 2005).

11



A Organizacdo Mundial de Saude (OMS), recomenda a adoc¢édo de politicas
publicas voltadas para o envelhecimento pautadas em questbes que afetam a saude
como um todo ao longo da vida, como as questdes econdmicas, sociais, pessoais,

culturais, ambientais, estruturais e acesso a servi¢cos, dando énfase para questdes de
desigualdade e de género, nesse sentido vale ressaltar que o aumento da populacéo
idosa no Brasil se da de forma rapida e progressiva, e “mesmo que a velhice ndo seja
universalmente feminina, ela possui um forte componente de género” (Camarano, 2008).

Em 2000, para cada 100 mulheres idosas havia 81 homens idosos. Em 2050,
estima-se que essa relacdo sera de 100 idosas para 76 idosos do sexo masculino. Ainda
entre os mais idosos, com 80 anos ou mais, para cada 100 mulheres o numero de
homens devera cair entre 2000 e 2050, de 71 para 61. Haveria, portanto, em meados do

século, quase duas mulheres para cada homem entre os mais idosos (Carvalho; Wong,

2008). Vale ressaltar que as mulheres representam uma parcela da populacdo que se

tornam mais vulneraveis ao envelhecer (Lima, 2009) , ndo sé pelo surgimento das
doencas crbnicas que sdo comumente associadas ao envelhecimento, mas também por
transtornos legais e sociais que envolvem pensdes e aposentadorias com valores baixos,
diminuicdo do contato social, perda do cbnjuge, diminuicdo da funcionalidade dentre
outros, o que pode intervir de maneira negativa na percepc¢ao das mulheres quanto ao
processo de envelhecimento.

N&o é incomum que mulheres a partir dos cinquenta anos ocultem a idade,
comecem a temer o surgimento das doencas e o avancar dos anos. Sobre o surgimento
de doencas crbnicas e incapacitantes, as mesmas devem ser encaradas como questdes
que podem e devem ser evitadas por meio da adocdo de um estilo de vida mais saudavel,
uma rotina de sono adequada, boa alimentacéo, préatica de atividade fisica, momentos de
lazer e relaxamento, o0 que antecede a velhice.

Algumas mulheres apresentam o desejo de uma aparéncia mais jovem, buscam
por cosmeéticos e procedimentos estéticos que prometem rejuvenescimento, surge entéao
uma nova visdo do envelhecimento, como produto mercadolégico (Lago, 2019). O
mercado, conhecendo as vulnerabilidades desse publico, disponibiliza diversas
ferramentas para a tal juventude eterna, que vao desde lo¢des, cremes, suplementos
alimentares, procedimentos estéticos e até cirargicos.
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Para além da questdo estética, as mulheres lidam ainda com a diminuicdo do
contato social, isso pode afetar de forma negativa a saude mental dessas mulheres
(Rocha, 2009), que em alguns casos buscam por grupos de convivéncia, clubes de
leitura, de atividades coletivas, com o objetivo de socializar.

Diante desse cenario em que se vive por mais tempo, é importante buscar por
formas de viver com melhor qualidade de vida. Dentre os fatores que podem contribuir
para a obtencéo desse bem viver, a pratica de atividade fisica se destaca como uma das
ferramentas fundamentais nos diferentes niveis de atencéo, permitindo a possibilidade
de atingirmos um adequado estado de saude. Esse estado perpassa pelo conceito de
saude da OMS, mas que também se relaciona com questdes individuais mais especificas,
como a crenga do individuo e valores morais. Tendo doencas devidamente
diagnosticadas e tratadas, permitindo que o processo de envelhecimento transcorra de
maneira natural, sem as limitacdes impostas pelas doencas cujas consequéncias podem
ser a exclusdo do idoso das atividades previamente desempenhadas ou daquelas que
tivessem interesse em se dedicar (Jacob Filho, 2006).

Embora os declinios funcionais sejam mais notaveis com a idade mais avancada,
€ importante combater o sedentarismo mesmo antes do surgimento desses sinais, de
maneira a prevenir o declinio e promover a manutencao de suas capacidades funcionais,
portanto a pratica de atividade fisica € uma estratégia de saude que deve ser adotada
em todas as etapas da vida. Entende-se por atividade fisica qualquer movimento
corporal, produzido pelos musculos esqueléticos, que resulta em gasto energético maior
do que os niveis de repouso (Caspersen, 1985).

Corroborando com a ideia de que o exercicio fisico € uma ferramenta benéfica no
processo de envelhecimento, e entendendo o exercicio fisico como “a atividade fisica que
€ planejada e estruturada com o objetivo de melhorar ou manter os componentes fisicos,
como a estrutura muscular, a flexibilidade e o equilibrio” (Ministério da saude, 2020), o
presente estudo propds compreender a percepcao de mulheres de meia idade, sobre o
processo de envelhecimento e a relacdo deste com o exercicio fisico.

As participantes da pesquisa sado praticantes regulares de exercicio fisico, e
estando no inicio do processo de envelhecimento, contribuiram ampliando a

compreensao sobre os multiplos fatores que interferem no modo de viver nesta etapa da
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vida. Espera-se que, 0s apontamentos desta pesquisa possam auxiliar profissionais de
educacao fisica na elaboracdo de estratégias de atendimento técnico e humanizado a

este publico.

14



2 OBJETIVOS

2.1 OBJETIVO GERAL

Compreender a percepcdo de mulheres de meia idade, sobre o processo de

envelhecimento e a relacao deste com o exercicio fisico.

2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

a) Compreender como mulheres de meia idade percebem o processo de
envelhecimento e quais fatores interferem nessa visao;

b) Compreender se as mulheres consideram que a préatica de exercicio fisico tem
auxiliado a lidar com o envelhecimento de maneira positiva e quais fatores interferem
nesta visao;

c) ldentificar desafios para praticar exercicio fisico nesta etapa de vida;

d) Compreender a percepcéo destas mulheres sobre a atuagéo de profissionais de

Educacéao Fisica.
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3 METODOLOGIA

Esta pesquisa caracteriza-se como qualitativa-quantitativa, pois “se aplica ao
estudo da historia, das relacdes, das representacdes, das crencas, das percepcdes e das
opinides, produtos das interpretacdes que os humanos fazem a respeito de como vivem,
constroem seus artefatos e a si mesmos, sentem e pensam” (MINAYO, 2010, p.57).
Assim, foram analisados os discursos das mulheres participantes, atribuindo significados
conforme categorias emergidas da coleta de dados, que consistiu em entrevistas
semiestruturadas.

A pesquisa foi autorizada por meio do parecer do Comité de Etica em Pesquisa
com Seres Humanos da Universidade Federal de Juiz Fora (CAAE
73294823.7.0000.5147), e os participantes assinaram o Termo de Consentimento Livre e

Esclarecido — TCLE (Apéndice 1), disponibilizado antes da entrevista.

3.1 AMOSTRA

A amostra foi do tipo intencional e ndo probabilistica, composta por 11 mulheres
praticantes de exercicios fisicos no municipio de Governador Valadares- MG, e que
possuem idade entre 48 e 57 anos.

As participantes foram contatadas de forma presencial, em uma academia voltada
para o publico feminino no municipio de Governador Valadares - MG, ap0s a autorizacao
da geréncia do estabelecimento. As voluntarias foram orientadas quanto ao objetivo da
pesquisa, assinaram o TCLE que foi disponibilizado impresso para cada uma, antes da
realizacdo da entrevista.

Os critérios de incluséo para participacao na pesquisa foram: ser mulher em
idade entre 45 e 59 anos, praticante de exercicio fisico regularmente e ser residente em

Governador Valadares — MG.

3.2 COLETA E ANALISE DE DADOS

Como técnica de pesquisa, utilizou-se a aplicagdo de uma entrevista

semiestruturada, de autoria da pesquisadora, e que foi composta por dezessete
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perguntas que compreendeu aspectos sociodemograficos, percepcdes sobre a pratica
de exercicio fisico e sobre o processo de envelhecimento, até a atuacéo do profissional
de educacgéo fisica. O roteiro foi divido em trés categorias: 1) Relacdo com o
envelhecimento; 2) Relacdo com o exercicio fisico e 3) Relagdo com o profissional de
educacao fisica.

As entrevistas, realizadas em setembro de 2023, foram individuais e aconteceram
em uma sala reservada dentro da academia em que as mulheres frequentam, livre de
ruidos ou interrupcdes que pudessem influencia-las. As gravacdes destas entrevistas
foram transcritas na integra, viabilizando a analise de dados.

Para analise dos dados, foi utilizada a analise de contetdo (BARDIN, 2011), ou
seja, um conjunto de técnicas de “andlise das comunicag¢des, que visa obter, por
procedimentos sistematicos e objetivos de descricdo do conteddo das mensagens,
indicadores (quantitativos ou ndo) que permitem as inferéncias de conhecimentos
relativos de condi¢cbes de producao/recepgao (variaveis inferidas) destas mensagens”
(BARDIN, 2011, p. 41). Esta técnica se estrutura em trés fases: 1) pré-andlise; 2)
exploracdo do material, categorizacdo ou codificacdo; 3) tratamento dos resultados,
inferéncias e interpretacao.

Os dados coletados resultaram na descricdo que segue no préximo tépico, e

posteriormente, sdo discutidos com a literatura cientifica.
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4 RESULTADOS

Entre as participantes da pesquisa, todas séo trabalhadoras e exercem profissdes
como: empregada doméstica (3), professora/pedagoga (2), administradora (1),
encarregada de atendimento (1), auxiliar de saude bucal (1), servicos gerais (1),
advogada (1) e secretaria (1). Sdo 06 mulheres casadas e 05 solteiras ou divorciadas ou
villvas, sendo que, quase a totalidade delas (10) sdo maes, cujos filhos estdo em idade
adulta, ndo havendo nenhuma delas com filhos criancas. Desta maneira, embora a
gestdao do tempo no cotidiano destas mulheres considere as horas de trabalho, a
auséncia de filhos criancas, pode ser indicador de melhor condicdo de tempo para a
pratica de exercicio fisico regular.

Dentre a amostra, apenas 3 (27%) nao relataram conviver com alguma doenca
ou gueixaram algum tipo de dor. As doencas citadas pelas demais participantes (73%)
sdo: Hipertensdo, Hipertireoidismo, Lupus, Diabetes e queixas de dores nao

diagnosticadas, como mostra o gréafico 1.

Grafico 1 — Doencas citadas pelas participantes

= DIABETES

= LUPUS
HIPERTIROIDISMO
HIPERTENSAO

= QUEIXA DE DORES

Fonte: Elaborado pela autora, 2023

A partir do processo de identificacdo, baseado nas respostas dadas pelas
voluntarias foram analisados os dados das trés categorias:1) Relacdo com o
18



envelhecimento; 2) Relacdo com o exercicio fisico e 3) Relacdo com o profissional de
educacéo fisica, elencadas no roteiro de entrevista (Apéndice 2). A fim de garantir o
anonimato das participantes, estas serao identificadas na apresentagdo dos resultados
destas categorias com a letra E (entrevistada) seguida de um numero atribuido
aleatoriamente, por exemplo: E1, E2, e assim sucessivamente.

A categoria 1 (Relagdo com o envelhecimento), objetivou entender como essas
mulheres lidam com o processo de envelhecimento, se elas se percebem vivendo esse
processo, e qual(is) o(s) principal(is) fatores se destacam nesse processo.

Consideram-se em processo de envelhecimento, 91% da amostra, enquanto 9%
nao se considera. Dentre as que se reconhecem envelhecentes, a maioria (80%) destaca
as perdas fisicas como uma caracteristica do processo, seguido da necessidade de

busca por saude (10%), e de uma que nao soube responder (10%).

Gréfico 2- Caracteristicas gue se destacam no processo de envelhecimento

® Perdas fisicas (Cansaco, dores, aparencia da pele)
= Busca por saude

N&o soube responder

Fonte: Elaborado pela autora, 2023
Alguns depoimentos ilustram de modo significativo a relacdo com tais as perdas
fisicas:

“Acho que é as rugas, o cansago, o calor que sinto por causa da menopausa
né”.(E4).
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“A questao minha, de rendimento, rendimento fisico e mental. Cai, caiu muito, a
gente fica mal-humorada, ja ndo é qualquer lugar que € bom quando vai sair”.
(E9)

Sobre como se sentem estando em meia idade, 55% delas pontuaram aspectos
positivos, como: vivem bem e com saude; adquirem novas experiéncias; podem manter
um bom porte fisico. Outras, 18 %, pontuaram aspectos negativos, como: a insatisfacdo
com o avancar da idade; as mudancas fisicas como enfraquecimento das unhas, dos
0SS0S, as alteracdes hormonais e a mudanca na coloracdo dos cabelos. Outras 18 % nao
reconhecem essa como uma etapa diferente da vida, e 9% néo soube responder.

Em seguida foram discutidas as principais necessidades de uma mulher em meia
idade para ter qualidade de vida. O grafico 3 aponta as necessidades por elas citadas,
sendo que algumas entrevistadas citaram mais de uma necessidade e o exercicio fisico

foi a necessidade que se destacou com 30% das citacoes.

Gréfico 3- Principais necessidades de uma mulher em meiaidade

10%

B Exercicio fisico

B Saude fisica e mental
3% )
Boa alimentacéo
3% _
Sono de qualidade
H Lazer
B Socializacdo
B Ocupacgéo

Fonte: Elaborado pela autora, 2023

Percebe-se que, elementos que favorecam um estilo de vida saudavel séo
valorizados pelas mulheres, que nessa faixa etaria declaram possuir problemas de saude
gue demandam cuidados. Assim, a pratica de exercicios fisicos, a manuten¢cao da saude
fisica e mental e a boa alimentacdo sdo destacadas como necessidades a serem
encaradas desde o principio do envelhecimento.
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Na categoria 2 (Relacdo com o exercicio fisico), quanto ao tempo de pratica,
algumas aderiram ha menos tempo, com 7 meses de adesdo, outras ja praticam
assiduamente, chegando até 48 meses de pratica. E, vale ressaltar que a maioria inicia
a pratica regular entre 47 e 52 anos, ou seja, elas iniciam a pratica entre o inicio e meio
da meia idade. O que corrobora com a ideia de que essas buscam na pratica de exercicio
fisico uma forma de amenizar os declinios advindos do avancar da idade. Dentre 0s
motivos para dar inicio a pratica de exercicio fisico, como mostra o grafico 4 (abaixo),
foram citadas: a busca pela saude ou tratamento/prevencao de doencas 46%, questdes

estéticas 31%, e a busca por qualidade de vida 23%.

Grafico 4 - Motivos para dar inicio a pratica de exercicio fisico

| Estética
B Saude/doenca

Busca por qualidade de
vida

Fonte: Elaborado pela autora, 2023

Ao se referirem a saude, a saude mental foi considerada uma dimenséo a ser
cuidada e que se beneficia com a prética de exercicios fisicos. Sabe-se que a pratica de
exercicio fisico esta relacionada com a diminuigdo dos niveis de ansiedade e depresséo

(VEIGAS, 2009) e isto pode ser notado no depoimento abaixo:

“Olha, eu tinha assim, muita ansiedade e depois que eu comecei a praticar
exercicio melhorou bastante. Foi por isso mesmo que eu comecei sabe?” (E6)
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Com o reconhecimento do processo de envelhecimento e a preocupacdo com as
perdas fisicas, a saude, também compreendida como autonomia para desenvolver

atividades de vida diaria, também foi destacada:

“A necessidade mesmo, pra mim poder, quando eu envelhecer mais, |4 na frente
eu nao ficar precisando muito de ajuda. Ter facilidade de levantar, de deitar.”
(E7)

Quanto ao incentivador para dar inicio a pratica, familiares aparecem como a
maioria deles (28%), seguidos por amigos (18%), médico (18%), outros (18%), patrdes
(9%) e a iniciativa propria em decorréncia das dores (9%).

O tipo de pratica mais realizado dentre a amostra € a musculacao, realizada por
todas as voluntarias, e, algumas (72%) mesclam com outros exercicios, sendo: Zumba/Fit
dance (37,5%), Treinamento aerdbio em ergbmetro (esteira, bicicleta, eliptico) (37,5%),
Treinamento Funcional (12,5%) e Hidroginastica (12,5%)

Grafico 5- Exercicios praticados além da musculacao

13%

B Zumba/Fit dance
= TR Funcional
Aerdbio em ergbmetro

38% Hidroginéastica

Fonte: Elaborado pela autora, 2023

Considerando a caracteristica destes exercicios fisicos, dentre as préticas
individuais (musculagéo, treinamento em ergdmetro,) e as coletivas (zumba/fitdance,

hidroginastica, treinamento funcional) elencadas pelas mulheres, percebemos que ha um
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interesse maior por praticas individuais, especialmente pela musculacdo, praticada por
todas elas. Vale ressaltar que as atividades individuais ndo impedem a socializacdo das
mulheres no espaco da academia. Foi observado, durante o periodo de coleta, uma
constante interacdo no saldo de musculacdo durante a pratica. Desta maneira, é possivel
inferir que a preferéncia pela musculacdo ndo é determinada por indisposicdo a
socializagdo, mas pela caracteristica ou beneficio fisico adquirido nesta modalidade.

Assim, ao considerar o tipo de condicionamento fisico realizado, € possivel
identificar maior interesse por exercicios de forca (musculacéo), seguido de exercicios
aerobicos (zumbal/fitdance, ergbmetro, hidroginastica), e depois de treinamento funcional.

Vale destacar que na academia em que realizam suas praticas, ha ambientes
adequados para todas essas atividades, com excecao da hidroginastica, que € praticada
por uma das mulheres em outro espaco.

Sobre possiveis barreiras cotidianas para a realizacdo do exercicio fisico,
algumas mulheres (29%) declaram n&o existirem, porém, sendo todas elas
trabalhadoras, a maioria encara diariamente alguns desafios, como: motivagéo intrinseca
(29%), dificuldades para conciliar a com tempo do trabalho (21%), e dificuldade em
conciliar com outras demandas rotineiras como as tarefas domésticas e atencédo dada
aos seus pares (21%).

Elas relatam o quéo dificil & manter-se motivadas tendo que conciliar a rotina de

treinos com outras demandas.

“...se eu for olhar a motivagao, a gente ndo tem nenhuma. Porque a rotina de
uma mulher de meia idade que trabalha, toma conta de casa. E ainda tem o
fato do meu esposo ter problema renal crbnico, eu ter que acompanhar ele no
hospital trés vezes por semana. Tem dia que se for olhar isso, a gente deita na
cama e fica quieta, posigao fetal e nem quer sair. E um desafio!” (E11)

“E a minha rotina, agora que eu estou de férias ta tranquila, mas no geral é
complicado porque eu trabalho de sete as cinco, ai chega em casa ainda tem
as coisas pra fazer, mas eu tiro esse tempo de uma hora, uma hora e pouquinho
pra poder fazer e tem dia que é bem cansativo, ai vem é por disciplina mesmo,
nao é por vontade” (E10)
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Destaca-se a falta de motivacdo, provavelmente gerada pela falta de tempo em
funcédo do trabalho e da rotina domeéstica e outros afazeres. No entanto, o objetivo em ter
0 exercicio fisico como parte do cotidiano segue sendo mantido. O gréafico 6 apresenta

os desafios enfrentados pelas mulheres.

Gréfico 6- Desafios para a pratica de exercicios fisicos

21%

B Nenhum

¥ Motivacionais
Rotina
Trabalho

Fonte: Elaborado pela autora, 2023

A partir das perguntas da Categoria 3 (relacdo com o profissional de educacgéo
fisica), foi identificado que todas as voluntarias alegam ter uma boa relacdo com o
profissional de Educacéo Fisica responsavel pela orientacdo delas na pratica de exercicio
fisico.

Em relacdo ao atendimento dos profissionais de educacédo fisica, 91% das
voluntarias alegam que os profissionais com o0s quais elas ja tiveram contato estdo
preparados para trabalhar com mulheres em meia idade, e somente 9% acredita quem
nem todos os profissionais estdo devidamente preparados para trabalhar com esse
publico.

Sobre a necessidade de melhoria por parte dos profissionais de educacgéo fisica,
55% das mulheres entrevistadas afirmam que ndo necessitam melhorar em nada, 18%
pontuaram que necessitam dar mais atencéo as clientes no momento do exercicio fisico,
18% entendem que é necessario buscarem por atualizacéo profissional, e 9% néao soube

responder como mostra o gréafico abaixo.
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Gréfico 7- Necessidades de melhoria por parte dos profissionais de Educacdo fisica

® Dar mais atencgéo
= Atualizacao profissional
= N&o precisa melhorar nada

N&o soube responder

Fonte: Elaborado pela autora, 2023

Por meio das respostas das entrevistadas, é possivel compreender que a atencao
requerida por algumas delas ultrapassa a orientacdo técnica, se relacionando ao se

importar com o outro, ter um olhar de valorizagéo da presenca:

...'Mas tem uns que tipo assim, ndo dao tanta atengéo, entdo é a atencéo
mesmo que alguns tem que melhorar”. (E8)

“...eu digo assim, que hoje em dia no corre-corre da vida a gente t4 deixando as
coisas passar. Muitas das vezes a gente esquece de da uma atencdo a mais,
as vezes uma pessoa entra e ta precisando mais de atengao”. (E6)

Sobre a contribuicdo dos profissionais de educacdo fisica na percepcao do
processo de envelhecimento, 64% das entrevistadas alegam que esses contribuem de
maneira positiva na maneira de perceber o envelhecer, 27% disseram que estes
profissionais ndo trazem contribuigcbes nesse sentido, e 9%, ndo soube responder, como

mostra o grafico 8.
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Grafico 8- Contribuicdo do profissional de Educacgao Fisica na percepc¢do do processo de
envelhecimento

B Contribui de forma positiva
B Nao contribuem

nao soube responder

Fonte: Elaborado pela autora, 2023

Sobre a maneira que estes profissionais podem contribuir, uma das entrevistadas

cita a importancia de ter alguém que traz conhecimento e motivacao:

“Assim, tao sempre falando que o exercicio faz bem né, em todas as idades e
que pra mais velhas ainda mais.” (E2)

Afim de dialogar com a literatura cientifica, a seguir discutiremos esses resultados.
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5 DISCUSSAO

N&o é incomum que mulheres a partir de determinada idade queiram esconder
guantos anos tem, que nao consigam lidar com tranquilidade com o processo de
envelhecimento e as mudancas por ele impostas, que muitas vezes resultam em declinios
funcionais, perdas fisicas e uma adaptacdo que comporte o bem viver em um corpo que
ja ndo é jovem.

Para Mori (2004),

Nos mecanismos de comparacao social observa-se diferenca de sentido
nos termos empregados para se referir aos homens e mulheres maduros,
contribuindo para que a relagédo que a mulher da meia-idade mantém com
0 préprio corpo ndo seja a mesma que o homem dessa faixa estabelece
com o fisico (Mori, 2004, p.182).

Esta afirmacéo nos faz perceber a importancia da realizagdo de pesquisas com
recortes de género, a fim de se evitar ideias generalizantes sobre os processos vividos
por pessoas de meia idade. Com esta intencdo, levantamos dados e discutimos
considerando o grupo especifico de mulheres voluntarias desta pesquisa.

Observamos que a maioria das entrevistadas se reconhecem no processo de
envelhecimento e relatam que tais aspectos como o0 surgimento de dores, mudangas na
aparéncia, queda do rendimento fisico e mental, cansaco, mudancas de humor e
alteracdes hormonais associadas a menopausa, se acentuam durante esse processo.

Mesmo aquelas que alegam ndo se reconhecerem no processo de
envelhecimento, foram capazes de pontuar que a mulher em meia idade tem necessidade
especificas para ter qualidade de vida.

O exercicio fisico foi a principal necessidade apontada por elas, corroborando com
os achados do estudo de Gongalves (2011), que apontou que a prética regular de
exercicio fisico esta associada a melhora da qualidade de vida de mulheres fisicamente
ativas quando comparadas com as inativas. Saude fisica e mental, boa alimentacéo, sono
de qualidade, socializacao, lazer e ocupacéo, foram outras necessidades apontadas por

elas.
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As necessidades por elas apontadas, também foram citadas como de suma
importancia para promocao da qualidade de vida e saide em um documento publicado
pelo Ministério da Salde em parceria com a Secretaria de Politicas de Saude (Brasil,
2002), intitulado “As Cartas Da Promocéao Da Saude”. O objetivo do Ministério da Saude
ao elaborar tal documento, era que informacdes nele agrupadas contribuissem para a
formulacdo e implementagdo de politicas publicas que valorizem, cada vez mais, a
qualidade de vida da populagéo.

Entender os mecanismos envoltos no processo de envelhecimento, bem como a
maneira que cada individuo lida com eles, pode servir de base para nortear a atuacao
dos profissionais de Educacéo Fisica e outros mais que atuam diretamente com esse
publico. Sao inumeros os beneficios da pratica regular de exercicio fisico, porém muitas
pessoas dao inicio a pratica, mas tem dificuldade em manter-se, e isso pode estar
associado a diversos fatores, por isso questionamos as voluntarias sobre quais seriam
os principais desafios por elas enfrentados. A rotina de vida diaria e trabalho estédo entre
os desafios por elas mencionados, porém a motivacdo parece ser um dos principais
desafios para essas mulheres. Elas ja sentem os efeitos do envelhecimento, sabem que
precisam se autocuidar, mas precisam se manter como trabalhadoras, e, numa sociedade
em que as mulheres sdo as principais responsaveis pelos cuidados com a casa e a
familia, permanecem com esse papel.

De modo geral, sabe-se que mulheres sdo uma parcela da populacdo mais
suscetivel a frustracdes no processo de envelhecimento (Lima, 2009), a causa pode estar
associada a diversos fatores como a diminuicdo do contato social, a auséncia ou morte
de um companheiro, o afastamento dos filhos e a dificuldade em vislumbrar um futuro
profissional. Porém ao analisar os resultados dessa pesquisa, observa-se que apesar de
lidarem com tais entraves, as voluntarias buscam por um viver mais saudavel e formas
de levar esse processo com mais leveza.

E perceptivel que as mulheres em meia idade, participantes desta pesquisa,
estejam atentas ao seu processo de envelhecimento e suas perdas fisicas, e que buscam
por habitos saudaveis para manutencdo de sua saude fisica e mental. Estas questdes
superam a preocupacdo com a estética. Um estudo publicado na Revista Brasileira de
Ginecologia e Obstetricia, revelou que:
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“‘comparando as mulheres menos ativas com as mais ativas observou que
a pratica de atividade fisica esteve relacionada com a melhora dos
sintomas de ansiedade e depressdo, sintomas que provavelmente
também tornam as mulheres menos dispostas a realizar exercicios.
Acredita-se gue as endorfinas liberadas pela mulher mais ativa durante a
pratica de atividade fisica possam por si s6 justificar o bem-estar e a visao
mais positiva da vida destas mulheres” (Gongalves, 2011, p.412).

Assim, os resultados desta pesquisa, corroboram com o estudo de Goncalves
(2011), pois as mulheres participantes também encontram na pratica de exercicio fisico,
mais que uma forma de alcancar o “ideal corporal’, mas o caminho para obtencéo da
qualidade de vida.

Num outro estudo realizado com mulheres frequentes de academias de
musculacdo (TAVARES JUNIOR, 2016), revelou indicios de que elas buscavam
primeiramente pela melhora do componente fisico, e s6 depois vinham as demais razdes
como a busca por salde mental, qualidade de vida e bem-estar. Ou seja, ao analisar a
motivacdo de mulheres para a pratica de treino de forca, de modo geral, o componente
fisico parece ser relevante, mas para as mulheres em meia idade que participaram dessa
pesquisa, ele deixa de ser primordial, uma vez que a maioria delas alegam a busca por
saude e qualidade de vida.

Isso pode estar relacionado as caracteristicas do ambiente onde elas realizam o
treinamento. Uma academia voltada para o publico feminino, onde tanto o saldo de
musculacao, que de modo geral é pensado para uma pratica individualizada, bem como
a sala de aulas coletivas, possibilitam a socializacdo dessas mulheres, criando um
ambiente propicio para que realizem o treinamento e tenham experiencia positivas com
seus pares, fazendo com que essas associem essas experiencias a pratica da
musculacdo. O estudo de Andrade (2012), verificou que o0 que mais motiva praticantes
de musculacao é a dimenséao prazer, seguido da saude, estética, sociabilidade e controle
de estresse, indo ao encontro aos achados dessa pesquisa.

Uma vez que a amostra deixa claro que a estética ndo € o objetivo principal pelo
gual elas buscam realizar exercicios fisicos, buscamos entender os motivos para adesao
e permanéncia dessas mulheres na pratica. A busca por saude, fisica e mental, ou

tratamento de doencas foi a causa mais apontada por elas. Desta maneira, o exercicio
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fisico segue sendo um aliado ao bem-estar e ao retardamento de perdas fisicas oriundas
do avanco da idade.

Acreditando que o Profissional de Educacdo Fisica € um agente promotor da
saude, buscamos entender se os profissionais responsaveis pela orientacdo pratica
dessas mulheres, tem contribuido de maneira positiva na percepcdo delas sobre o
processo de envelhecimento. Porém uma parcela consideravel das mulheres que
compOds essa pesquisa, relatou que esses néo contribuem na percepg¢éo delas sobre o
processo de envelhecimento. O que leva a necessidade de identificar, em futuras
pesquisas, em que aspectos os profissionais de Educacédo Fisica podem aprimorar o
atendimento de modo a informar sobre aspectos do envelhecimento e promover a
autonomia para o autocuidado.

Algumas mulheres requerem maior atencéo dos profissionais de Educacao Fisica.
Essa atencéo diz respeito ao preparo para cuidar do outro, ndo somente por meio de
orientacao técnica, mas também perceber a presenca do outro e valoriza-la.

Levando em consideracdo o fato de que essas mulheres enfrentam diariamente
inumeros desafios para pratica de exercicios, cabe aos profissionais a prestacdo de um
servico mais humanizado, com um olhar mais atento as necessidades dessas, uma vez
que a motivacao para a pratica pode, inclusive, estar associada com a maneira que essas

sao tratadas por esses profissionais.
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6 CONSIDERACOES FINAIS

Essa pesquisa revela que mulheres em meia idade, praticantes de exercicios
fisicos orientados, em sua maioria, compreendem que estdo em processo de
envelhecimento, reconhecem as mudancas impostas por esse processo, e entendem que
a prética regular de exercicio fisico e uma ferramenta benéfica para lidar com essas
mudancgas. A pesquisa elucida quais sao os principais desafios por elas enfrentados,
aponta que apesar desses, essas mulheres ainda encontram motivacéo para pratica de
exercicios.

Fornece informacdes que podem ser utilizadas em diferentes contextos pelos
profissionais de educacéo fisica que atuam com esse publico, destacando que em alguns
casos, cabe a esses profissionais estarem mais atentos aguelas que necessitam de um
atendimento especializado e a constante necessidade de atualizagdo profissional,
visando ofertar atendimento qualificado e humanizado.

Levanta a necessidade de mais estudos relacionados diretamente a atuacéo dos
profissionais de educacéo fisica que ja estdo a algum tempo no mercado de trabalho e
atuam com essa parcela da populacdo, como esses enxergam essa populagéao e quais
sao os principais desafios que esses profissionais enfrentam.

O presente estudo enriqueceu a formacédo profissional dessa pesquisadora, que
vislumbra trabalhar com essa parcela da populacédo, que agora entende melhor essas

mulheres e acredita que podera impactar de maneira positiva na vida de muitas delas.
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APENDICE 1 — TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

UNIVERSIDADE
FEDERAL DE Juiz DE FORA

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Gostani de comeder vocé a paticpe como voluntirio (@) do pesquisa “Exercicio fisico €
envelbecimenta percepcles de muheres de meia idade’. O motvo que nos leva a realizar esta pesquesa ¢ a
possitildade de analisar as percopeies de mulheres de meda idade, praticantes de exercicios fisicos, sobre o processo
de envetheomento e fatores que interferem nessa visdo. Nesta pesquisa pretendemos klentificar se estas mulberes
consideram a pratica do exercicio Nsico tem auxdiiado a hdar com o envelbecimento de manesa postiva. quas 05
fatores Inerferem nessa visdo, 0s desafios para uma vida ativia nesta faixa etiria e a percepclo destas mulheres sobre
a atuagao de profissionals de Educagio Fisica

Caso vocd concorde em participar, vames reaizar uma entrevista estrulirada que serd gravada para que
possamos posienormente Tanscrever 0s dades obtdos. Esta pesquisa tem nscos minmos, que sio: possbildade de

o ganha, ¢ c0 ¢ quebra de sigilo @ anonimato, Mas, para dminuir & chance desses nsoos
acontecerem, & entrevista ocorrerd em uma sala reservada nit academia Espago Mulher, que fica no centro da adade
de Governador Valadares. Durante a entrevista. permanecerdo na sala somente a voluntivia @ o pesqusador.  Todos
05 proc 50ra0 pr OxXpRcadas @ 10dos 05 dados colatos SeTR0 ANMMAZEndsos om bancas de dados
elesrdnicos com ACeSS0 apenas PElos PEsqUISAtoes 1esponsavels,

Para parmopar deste estudo vocd ndo val ter nenhum cusio, nem receberd qualquer vantagem hnanceia.
Apesar 3550, se voce tiver algum dano por causa des atividades que fizemmos nests Pesquisa. voce tem direilo a
buscar indenizagio. Voo terd todas as informagdes que quiser solwve esta pesquisa e estard livre pasa participar ou
recusar-se a participar, Mesmo que vocd quera participar agora, vocé pode volliv atrds ou parar de participar a
qualguer momento, A sua participac8o € voluntaria ¢ o lato de nlio querer participar ndo vai trazer qualguer penalidade
ou mudanca na forma em que vood 6 atendido (a), O pesquisador ndo val divuigar seu nome. Os resultados da
pesquisa estardo A sua dsposicdo quando finalzada. Seu nome ou o material que Indique sua participagio nllo serd
iberado sem a sua permissio. Vood nilo sera identificado (a) em nenhuma pubkcacdo que possa resular,

Este terma de consentimento encontra-se Imprasso em duas vias onginals, sendo que uma serd arguivada
pelo pesqusacor responsdvel e a outra serd fomecida a voce. Os dados coliados na pesquisa ficardo arguivados com
o pesquisador responsdvel por um periodo e S (Cinco) anos. Decomido este tempa, 0 pesquisador avakard o8
documentos par a sua destinaclo final, de acordo com a legistacho wvigente. 0% pesquisadores ralards o sua
dentidade com padrdes profissionais de sigilo, stendendo a legisiacio brasiielra (Resolucio N* 466/12 do Conselho
Nacionad de Saixie}, ithzando as nformaghes somente para os fins acasémicos ¢ clentificos,

Declaro que concordo em parsapar da pesquisa e que me fol dada & oportunidade do ler ¢ esclarocer as
minhas dimdas.

Governador Valadawres, de de 2023,
Assinatura do Paricipante Assinatura do (a) Pesquisacor (a)
Nome do Pesquisador Responsiavel; Raquel de Magalhdes Borges
UFJF | Campus Uni ario de G dor Valadares
Instituto Ciéncias da Vida | Departamento de Educagio Fisica

CEP: 35100-000
Fone: 33-99140-7493 | 33- 991236675
E-mail: mquel.borges@ufif.edu.br / anapaulaalvessantos@outiook.com

Rubrica do Participante de
pesquisa ou

responsavel;

Rubrica do pequludor.

© CEP avaia projocolos 08 pesquiss que Bivove senes humanos. /0 aszanto umn QuUE Vi, &5 n
protecho das panticp de jisa do
Biask Em caso do dunvidas, Com respelio aos ASPocios #licos desta pesquisa, vocd poderh consultar:
CEP . Comité te E3ca em F com Seres b - URF
Campus Unnorsiieio aa UFF
F1o oe Pos-G Ao ¢ Pesgusa
CEP. 26036-900
Fore: (32) 2102. 3788 / E-mak cep proppdduf)l edu o
1
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APENDICE 2- ROTEIRO DE ENTREVISTA

Roteiro de entrevista- TCC
IDENTIFICACAO

1) Idade?

2) Estado civil?

3) Tem filhos? Se, sim. Quantos e qual a idade deles?

4) Qual a sua ocupagao/profissio?

5) Convive com alguma doenga? Qual? DCV, Dislipidemia, Hipertensdo. ..
Se sim, esta doenga te traz alguma limitagdo na vida didria?

RELACAO COM O ENVELHECIMENTO

6)Vocé se considera em processo de envelhecimento? Se sim, o que mais lhe desperta atengdo neste
processo?

7) O que significa para vocé ser uma mulher em meia idade?

8) Para vocé, quais sio as principais necessidades de uma mulher em meia idade para ter qualidade de
vida?

RELACAO COM 0 EXERCICIO FiSICO

9) Que tipo de exercicio vocé pratica? Ha quanto tempo?

10) O que te levou a praticar essa atividade?

11) Alguém te incentivou a praticar exercicio fisico?

12) Vocé considera ter alcangado beneficios por melo da pratica de exercicio fisico? Se sim, quais?

13) Vocé enfrenta algum desafio para a realizagdo do exercicio fisico? (motivacionais, materiais, rotina,

transporte etc.)

RELACAO COM O PROFISSIONAL DE EDUCACAO FISICA

14) Como vocé pode descrever sua relagdo com o profissional de educagdo fisica responsivel pela sua
orientagao na pratica?

15) Na sua opinido os profissionais de educagao fisica estao preparados para trabalhar com mulheres de
meia idade? Explique.

16) Os profissionais conseguem contribuir de maneira positiva na sua percepgao do processo de
envelhecimento e fomentar o exercicio como um aliado?

17) Em que vocé acha que os profissionais podem melhorar?
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