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Léogica Metodolégica
Entrevistas semiestruturadas em 3

momentos do programa:
Inicial
Intermédio (5 meses)
Final (10 meses)

Amostra Programa de exercicio fisico
N=19 mulheres multicomponente
ldade média (2 sessdes por semana/10

(69,5 = 5,3 anos) meses) Andlise de Conteldo
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RESULTADOS E DISCUSSAO

FASE ANTERIOR AO PROGRAMA DE EXERCICIO FISICO

Percecdo do corpo débil, doente, diminuido nas possibilidades de acdo;

Se a gente ndo se puder mexer e se sentir as dificuldades que eu sinto, a pessoa sente-se triste, muito triste.
Quero subir as escadas e jd ndo posso. Tenho que subir degrau por degrau, enquanto antes, subia
com mais agilidade. Se me ajoelhar para limpar um cantinho qualquer |d@ tenho que ter alguma
coisa para agarrar para me levantar (75 anos).

A autonomia estd relacionada com a nocdo utilitdria do corpo, com o uso instrumental do corpo
(Heikkinen, 2003). A sensag¢do de dor demonstra que existem limites, ou seja, demonstra a
existéncia de alguma fraqueza, que é imediatamente associada a problemas de saide. As
limitacdes impostas ao corpo pelo tempo provocam sentimentos de inseguranca e de falta de
confianca, e a criacdo de uma relacdo entre a velhice e a doenca, a falta de vigor, de
juventude (Llano et al., 2004).

: POS PROGRAMA DE EXERCICIO FiSICO

Percecdo de uma identidade fisica mais ativa, agil, atuante e confiante;
Enquanto ndo me aposentei ndo tinha tempo. Era de casa para o trabalho e vice-versa, o tempo ndo
chegava e eu notava que precisava de me movimentar. Agora, quanto mais me mexo, mais vontade
tenho de me mexer,tenho mesmo necessidade e também tenho muita for¢ca de vontade. (67 anos).

Sentimentos de controlo e dominio sobre o préprio corpo e da capacidade de concretizagao;
Vou para a piscina duas horas por semana. Acho que ainda me vou mexer melhor na dgua, com aquela coisa
da dgua vou fazer a gindstica e acho que o corpo ainda ficard melhor. Vou querer ainda mais. (75
anos).

Novas possibilidades de resistir a doenca e aos efeitos deletérios do tempo;
Agora sinto-me com mais agilidade porque as articulacées estavam paradas, estavam perras! E agora,
mexo-me com mais facilidade, baixo-me mais e melhor, é o que eu sinto. Sinto que saio com mais
confianga. (66 anos).

Percecdo de um corpo mais magro associado a sentimentos de autovalorizardo;
O meu marido sempre me apreciou, mas ele gosta mais de me ver assim, mais magra, eu [d noto que ele
gosta mais de mim assim, e isso é um estimulo para mim, eu estou mais magra. (63 anos)

CONCLUSAO (Re)cria-se uma imagem, uma visdo positiva sobre si € um novo posicionamento do corpo em relagdo ao
mundo. O programa de exercicio fisico parece ajudar a modelar o corpo ao gosto dos ditames
Os resultados alertam para a sociais, tornd-lo um cartdo-de-visita mais apresentdvel, o que hoje constitui um elemento de

importéncia do exercicio fisico como afirmag¢do da identidade pessoal e social (Giddens, 1991).

relevante componente de competéncia
fisica, e sugerem a reestruturagdo

desta importdncia pelos significados

que as idosas |lhe atribuem, tendo em
conta a fO rmo como OS gOInhOS American College of Sports Medicine. (2004). Physical activity programs and behavior counseling in older adult population. Medicine & Science in Sports & Exercise, 36, 1997-2003.
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