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MÉTODOSINTRODUÇÃO

Género e idade são entendidos como

construções sociais que se estruturam

em relações de poder, ainda

dominadas pelo masculino e pela

juventude (Butler, 1993; Lorber, 1994).

Por sua vez, parece consensual que a

adoção de estilos de vida ativos em

geral, e a prática de exercício físico em

particular, pode melhorar as funções

mentais, sociais e físicas da pessoa no

envelhecimento (ACSM, 2004).

OBJETIVO Este estudo faz parte de

um projeto de investigação que

contempla uma avaliação longitudinal

de mulheres idosas submetidas a um

programa multicomponente de

exercício físico, e visou o entendimento,

numa perspetiva de género, dos efeitos

desse programa ao nível dos corpos

percebidos pelas idosas antes e depois

do referido programa.

CONCLUSÃO
Os resultados alertam para a
importância do exercício físico como
relevante componente de competência
física, e sugerem a reestruturação
desta importância pelos significados
que as idosas lhe atribuem, tendo em
conta a forma como os ganhos
corporais se exteriorizam e dão novos
sentidos à incorporação da velhice.

RESULTADOS E DISCUSSÃO
• FASE ANTERIOR AO PROGRAMA DE EXERCÍCIO FÍSICO

Perceção do corpo débil, doente, diminuído nas possibilidades de ação;

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

A autonomia está relacionada com a noção utilitária do corpo, com o uso instrumental do corpo
(Heikkinen, 2003). A sensação de dor demonstra que existem limites, ou seja, demonstra a
existência de alguma fraqueza, que é imediatamente associada a problemas de saúde. As
limitações impostas ao corpo pelo tempo provocam sentimentos de insegurança e de falta de
confiança, e a criação de uma relação entre a velhice e a doença, a falta de vigor, de
juventude (Llano et al., 2004).

• PÓS PROGRAMA DE EXERCÍCIO FÍSICO

Perceção de uma identidade física mais ativa, ágil, atuante e confiante;
Enquanto não me aposentei não tinha tempo. Era de casa para o trabalho e vice-versa, o tempo não

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 força de vontade. (67 anos).

Sentimentos de controlo e domínio sobre o próprio corpo e da capacidade de concretização;
Vou para a piscina duas horas por semana. Acho que ainda me vou mexer melhor na água, com aquela coisa

da água vou fazer a ginástica e acho que o corpo ainda ficará melhor. Vou querer ainda mais. (75
anos).

Novas possibilidades de resistir à doença e aos efeitos deletérios do tempo;
Agora sinto-me com mais agilidade porque as articulações 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
confiança. (66 anos).

Perceção de um corpo mais magro associado a sentimentos de autovalorizarão;
O meu marido sempre me apreciou, mas ele gosta mais de me ver assim, mais magra, eu já noto que ele

gosta mais de mim assim, e isso é um estímulo para mim, eu estou mais magra. (63 anos)

(Re)cria-se uma imagem, uma visão positiva sobre si e um novo posicionamento do corpo em relação ao
mundo. O programa de exercício físico parece ajudar a modelar o corpo ao gosto dos ditames
sociais, torná-lo um cartão-de-visita mais apresentável, o que hoje constitui um elemento de
afirmação da identidade pessoal e social (Giddens, 1991).
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FACULDADE DE DESPORTO DA UNIVERSIDADE DO PORTO

Amostra
N=19 mulheres
Idade média

(69,5 ± 5,3 anos)

Programa de exercício físico
multicomponente

(2 sessões por semana/10
meses)

Lógica Metodológica
Entrevistas semiestruturadas em 3

momentos do programa:
Inicial

Intermédio (5 meses)
Final (10 meses)

Análise de Conteúdo
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