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RESUMO

Introducédo: O estilo de vida é um conjunto de habitos, costumes e valores que
podem ser influenciados ou modificados no decorrer da vida, e que interferem de
modo positivo ou negativo no estado de saude de um individuo, podendo ainda vir a
afetar a percepcao de sua imagem corporal, jA que com o passa da idade o corpo
humano sofre alteracdes de todos os tipos, isso € que denomina-se processo de
envelhecimento. Objetivo: Esse estudo teve como objetivo identificar o estilo de
vida e a percepcdo de imagem corporal de idosos praticantes de hidroginastica.
Métodos: Trata-se de um estudo de campo, descritivo, com abordagem quantitativa
e corte transversal, realizado com 74 idosos de ambos os sexos com idade média de
67,22+6,48 anos, praticantes de hidroginastica do Servico Social do Transporte
(SEST) e o Servico Nacional de Aprendizagem do Transporte (SENAT), do
municipio de Crato — CE. Para identificar o estilo de vida dos participantes utilizou-se
o Pentaculo do Bem-Estar (PBE), j4 para verificacdo da percepcdo da imagem
corporal utilizou-se a Escala original de nove silhuetas. Os dados foram avaliadas
através de distribuicdo de frequéncia e Teste t para amostras independentes para
comparar os componentes do Estilo de Vida entre os sexos. Ambas as analises
foram conduzidas por meio do software SPSS na sua versdo 23. Resultados: Os
dados demostram que os idosos possuem um estilo de vida positivo, apresentando
uma média geral de 2,40 para o sexo masculino e 2,58 para o sexo feminino.
Apontou-se ainda existir uma diferenca significativa entre 0s sexos quanto as
variaveis Estresse e Comportamento preventivo. Quanto a percepcdo de imagem
corporal verificou-se que os apenas 31,08 dos idosos estdo satisfeitos com sua
imagem corporal, sendo que dos idosos que apresentam insatisfacdo 90,20% sao
pelo excesso de peso. Conclusao: Conclui-se que o0s idosos possuem um estilo de
vida positivo, porém demostra que a maioria dos pesquisados estdo insatisfeitos
com a silhueta atual.

Palavras-chave: Comportamentos Relacionados com a Saude; Imagem Corporal;
Idosos.

ABSTRACT

Introduction: Lifestyle is a set of habits, customs and values that can be influenced
or modified in the course of life, and that interfere in a positive or negative way in the
state of health of an individual, and may also affect the perception of your body
image, since with the passage of age the human body undergoes changes of all



kinds, that is what is called the aging process. Objective: This study aimed to
identify the lifestyle and perception of body image of elderly people practicing water
aerobics. Methods: This was a descriptive, quantitative and cross-sectional field
study of 74 elderly men and women with a mean age of 67.22 + 6.48 years,
practicing water aerobics from the Social Service of Transport ( SEST) and the
National Transportation Learning Service (SENAT), in the municipality of Crato - CE.
In order to identify the lifestyle of the participants, we used the Pentacle of Well-
Being (PBE), and to verify the perception of the body image was used the original
scale of nine silhouettes. Data were evaluated through frequency distribution and t-
test for independent samples to compare the components of Lifestyle between the
sexes. Results: Data show that the elderly have a positive lifestyle, with a general
average of 2.40 for males and 2.58 for females . There was also a significant
difference between the sexes regarding the variables Stress and Preventive
Behavior. Regarding the perception of body image, it was verified that only 31.08 of
the elderly are satisfied with their body image, being that of the elderly that present
dissatisfaction 90.20% are overweight. Conclusion: It is concluded that the elderly
have a positive lifestyle, but it shows that the majority of respondents are dissatisfied
with the current silhouette.

Key-Words: Health Related Behaviors; Body image; Seniors.

INTRODUCAO

O comportamento do idoso de acordo com o processo historico, vem
mudando e se aperfeicoando através de meios que promovam a saude, garantindo o
bem-estar. Silvestrini (2015) relata que o estilo de vida saudavel se destaca como
um grande influente na melhoria da qualidade de vida, de modo a estimular o
crescimento de pesquisas nessa area, fazendo com que aumente a incitacdo entre
os idosos em buscar medidas saudaveis.

Neste sentido, o Brasil adotou medidas da Organizacdo Mundial de Saude
(OMS) no ano de 2018, tais como, resisténcia, atividades formativas, medidas de
prevencdo de quedas e cuidados com a saude. Pensando nisso, foi criando o
programa Brasil Amigo da Pessoa Idosa, que busca alcancar a vida ativa, saudavel,
cidaddo e sustentavel desses individuos, estimulando assim a pratica do estilo de
vida saudavel no processo de envelhecimento.

Segundo a Pesquisa Nacional por Amostra de Domicilio (PAND) do ano de
2016, 14,4% da populacéo brasileira estd com 60 anos ou mais, sendo equivalente a
29,6 milhdes de pessoas. Segundo Flores et al. (2018) com 0 aumento da populagao

idosa, cresceu 0 numero de doencas crénicas nao transmissiveis (DCNT), e isso se



deve ao processo biologico do envelhecimento, que com o passar dos anos, sofre
modificacdes fisiologicas, relacionadas a diminuicdo de for¢ca muscular, articular,
flexibilidade, massa éssea, alteracdo no equilibrio, aumento de gordura corporal,
entre outras, gerando um acréscimo no numero de patologias dessa populacao
(SILVA et al., 2014).

A préatica da atividade fisica a partir dos 60 anos é fundamental para
prevencdo e manutencao fisiolégica do corpo no processo de envelhecimento,
proporcionando bem-estar e satisfacdo. Barcellos et al. (2015) apresenta uma
correlagdo da pratica de atividade fisica com a imagem corporal, influenciando de
forma positiva na percepcéo corporal de idosos ativos.

A satisfacdo com o préprio corpo esta ligada a percepcdo da imagem
corporal positiva, de modo a influenciar diretamente na autoestima dos individuos,
entretanto, as alteracdes fisioldgicas decorrentes no processo de envelhecimento,
podem influenciar negativamente na percepcdo e satisfacdo da imagem corporal,
causando vulnerabilidade no idoso, afetando assim a qualidade de vida desses
individuos (MENEZES et al., 2014).

Neste sentido o estilo de vida e a imagem corporal sdo dois fatores
fundamentais na promocéo da saude em idosos praticantes de atividade fisica, pois
através de habitos saudaveis é possivel obter uma boa autoestima, sendo possivel
adquirir beneficios ao corpo capazes de melhorar as capacidades funcionais e
saude mental, influenciando de forma benéfica no processo de envelhecimento,
visando prolongar a vida com mais qualidade (FERNANDES, 2014).

Assim, a pesquisa pretende contribuir para a discussao sobre o estilo de vida
e percepcdo da imagem corporal de idosos praticantes de hidroginastica a fim de
auxiliar o planejamento de atuacéo dos profissionais que trabalham com pessoas na
terceira idade. Diante do exporto o objetivo dessa pesquisa foi identificar o estilo de

vida e a percepcéo de imagem corporal de idosos.

MATERIAIS E METODOS

O presente estudo trata de uma pesquisa de campo, com abordagem
guantitativo-descritivo, em corte transversal realizado na Entidade de Servigo Social
do Transporte (SEST) e o Servico Nacional de Aprendizagem do Transporte
(SENAT), do municipio de Crato — CE. Compuseram a amostra de 74 idosos do



sexo masculino e feminino que atenderam aos critérios de inclusdo de assiduidade
nas praticas de hidroginastica de no minimo 6 meses. Foram exclusos idosos que
apresentaram doencas psicoldgicas e neurodegenerativas, tais como: depressao
transtorno alimentar, doenga de Alzheimer, transtorno de emogéo, entre outros.

O trabalho foi submetido ao Comité de Etica em Pesquisa do Centro
Universitario Dr. Ledo Sampaio (UNILEAO) para apreciacdo, e aprovado através do
parecer 3.017.024. ApoOs aprovacdo do CEP, todos os participantes foram
informados dos procedimentos a serem adotados na pesquisa, e assinaram o Termo
de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) em acordo a resolugcdo 466/12 do
Conselho Nacional de Saude. A coleta de dados ocorreu no periodo de setembro e
outubro de 2018.

Para identificar as caracteristicas gerais dos idosos foram utilizados um
questiondrios semiestruturado visando conhecer as caracteristicas da populacao,
tais como idade, sexo, renda, escolaridade, raca e com quem moram. Os
instrumentos da coleta de dados foram dois questionarios, o primeiro questionario
utilizado para a avaliagdo do estilo de vida, sendo o mesmo denominado de
Pentadculo do Bem-Estar (PBE) proposto por (Nahas, 2001) que demostra de
maneira geométrica uma estrela (Pentaculo), que traz em sua forma um questionario
informativo com perfil do estilo de vida individual. Tais como -caracteristicas
nutricionais, nivel de estresse, pratica de atividade fisica, relacionamento social e
métodos preventivos. Avaliados de 0 a 3, onde de 0 a 1 esta associado ao perfil
negativo de estilo de vida, e de 2 a 3 estar associado ao perfil de estilo de vida
saudavel.

O segundo questionario refere a escala original de nove silhuetas, proposto
por Stunkard et al. (1983) cujo o objetivo € avaliar da satisfacdo corporal,
representando uma escala de (1) a magreza até a (9) obesidade severa. Deste
modo os idosos escolhnem o numero de silhueta mediante a sua percepcao da
imagem corporal real (PICR) como também a percep¢do da imagem corporal ideal
(PICI). Assim para avaliagdo a satisfacdo da imagem corporal, foi submetido a um
calculo de subtracdo da PICR a PICI, onde o resultado pode variar de menos 8 até
8. Para o resultado igual a 0, o individuo esta satisfeito com a sua aparéncia
corporal. Para resultados diferentes de 0, o individuo estar insatisfeito com sua

imagem corporal. Acaso o0s valores que derem positivos acima de 0 séo



relacionados a insatisfacdo de sobrepeso e para os valores negativos abaixo de 0,
insatisfacdo de magreza.

As analises dos dados da pesquisa foram efetuadas através de estatistica
descritiva por distribuicdo de frequéncia e Teste t para amostras independentes que
foi utilizado para comparar os componentes do Estilo de Vida entre 0s sexos.
Adotou-se um nivel de significancia de p<0,05. A dados foram analisados por meio

do software SPSS na sua versao 23.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A tabela de caracterizacdo da analise, dos quais 25,67% do sexo masculino e
74,33% do sexo feminino, sendo a idade de 67,22+6,48 anos. Estdo descritas na

tabela 1 a sequir.

Tabela 01 — Descritiva das caracteristicas gerais de idosos por sex0,2018. (n=74)

MASCULINO FEMININO
N % N %
Renda (R$) Até 1 Salario 5 26,32% 27 49,09%
2 Saléarios 8 42,10% 17 30.91%
+ de 3 Salarios 6 31,58% 11 20%
Escolaridade Fund. Completo 7 36,84% 8 14,54%
Fund. Incompleto 3 15,79% 6 10,91%
Médio Completo 5 26,32% 18 32,73%
Médio Incompleto 3 15,79% 1 1.82%
Ensino Superior 1 5,26% 22 40%
Raca Branco 11 57,89% 27 49,09%
Pardo 7 36,85% 21 38,18%
Negro 1 5,26% 7 12,73%
Mora com Filhos - ) 13 23,64%
Filhos e conjugue 9 47,37% 9 16,36%
Conjugue 9 47,37% 18 32,73%
Sozinho 1 5,26% 11 20%
Irméos - ) 3 5,45%
Netos - ) 1 1,82%

Fonte: Dados da pesquisa, 2018
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Observou-se a baixa adeséo do sexo masculino a pratica de hidroginastica, o
que pode estar associado ao conceito equivocado de que essa atividade seja
direcionada as mulheres. Segundo Machin et al. (2011) essa pouca frequéncia ou
essa auséncia masculina em procurar métodos preventivos para a saude esta
relacionada aos aspectos culturais, onde o sexo masculino segue a imagem de
homem masculinizado forte, viril, sem emocdes, que pode também ser associada
com a falta de conhecimento, de modo a reprimir os cuidados com a saude.

Percebe-se na tabela 01 alto indice de mulheres de até um saléario minimo
que praticam hidroginastica, onde chega a ser significativo comparado ao de
mulheres que recebem mais de trés salarios minimos. Enquanto que homens de até
um salario minimo chegam a ter uma prevaléncia menor comparados aos que
recebem mais de dois salarios minimos.

Este resultado discorda do estudo de Zaitune et al. (2010), no qual relata que
0os idosos com baixa renda tendem a estar mais envolvidos com atividades
ocupacionais relacionadas ao baixo custo, como caminhada, ciclismos, entre outros.
Enquanto que os idosos de renda elevada tém uma maior acessibilidade a locais
adequados para prética de exercicio com equipamentos e orienta¢des profissionais
para uma pratica considerada adequada e saudavel.

No entanto, no presente estudo a grande maioria de idosas se
autodeclararam de baixa renda (49,09%) vivendo com um salario minimo por més.
Este resultado corrobora com o estudo de Cartaxo et al. (2012), no qual demostra
em seus resultados que a maioria das idosas praticantes de hidroginastica séo de
baixa renda, o0 mesmo relacionou esse auto indice idosas em procurar exercicios
gue tenham custos financeiros com a importancia que as mesmas veem no lazer
para uma boa qualidade de vida no decorrer do envelhecimento, fazendo com que

se sintam preenchidas e satisfeitos no seu tempo livre.

Tabela 02 — Descritiva e Comparativo dos componentes do estilo de vida por sexo,
2018. (n=74)

Descritiva Comparativa
Variavel Homens Mulheres
Média DP Média DP T P
Nutricdo 2,34 0,46 2,54 0,51 1,505 0,143
Ativ. Fisica 2,48 0,58 2,49 055 -0,411 0,684

Comp. Preventivo 2,45 0,54 2,79 0,37 4,712 0,000**
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Relac. Social 2,59 0,52 2,62 0,41 0,425 0,673
Estresse 2,15 0,46 2,45 0,48 2,971 0,006**
Estilo de vida geral 2,40 0,36 2,58 0,27 2,196 0,031*

Fonte: Dados da pesquisa, 2018

Os resultados demonstram haver uma diferenca estatisticamente significativa,
0 que poderia possivelmente explicaria essa diferenca entre os sexos nos dominios
de comportamento preventivo e estresse, tendo ainda o estilo de vida geral
diferenciado entre os sexos. E importante para o idoso a adesdo de métodos
preventivos para um estilo de vida saudavel (MARTINS et al., 2010). Assim como
também o controle do Estresse é importante no estilo de vida, pois quando o
individuo se encontra bem fisicamente e psicologicamente é capaz de promover
benéficos ao corpo de modo a proteger de doencas, ajudando na percepcéo positiva
e no bem-estar (SILVA et al., 2011).

Corroborando com esta pesquisa, Esteves et al., (2010) apresta em seus
resultados no dominio Comportamento Preventivos, homens com média 2,56 e
mulheres 2,73, enquanto o nivel no dominio Estresse os homens apresentam uma
meédia de 2,39 e as mulheres 2,25. Nos resultados representados pode perceber os
niveis positivos em ambos os sexos, com diferencas que ndo os qualifica em
negativo.

Outro estudo como o de Campos, Boscatto e Mineiro (2016) demostra
resultados no comportamento preventivo satisfatorio em ambos o0s sexos, assim
como no controle do estresse. Silva et al., (2011) também corrobora em seus
resultados apresentando niveis satisfatérios no comportamento preventivo e controle
de estresse em idosas praticantes de programa de treinamento fisico no municipio
de Maringa- PR.

Com relacdo ao perfil nutricional, na tabela 02 é possivel constatar uma
diferenca significativa no sexo feminino 2,54 enquanto que os homens tiveram uma
média de 2,34; embora no perfil de atividade fisica ndo apresentasse diferenca
significativa entre os sexos masculinos (2,48) e femininos (2,49). Tal resultado
discorda com estudo realizado por Esteves et al., (2010) no qual apresentou homens
com melhores resultados nos dominios Nutricdo e Atividade Fisica, nas quais foram
as meédias de 2,03 no dominio da Nutricdo e 2,36 Atividade Fisica, enquanto que as
mulheres tiveram uma média de 1.91 no dominio da Nutricdo e 2,17 Atividade

Fisica. Segundo o mesmo estudo, no decorrer da vida o corpo sofre com algumas
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mudanc¢as na sua composi¢ao, como a flacidez, acumulo de adiposidade, perca de
massa corporal, enrijecimento das articulagcdes entre outros. A Nutricdo associada
com a pratica de Atividade Fisica € capaz de melhorar na manutencéo corporal,

ajudando na promocéao da saude.

Figura 01 — Representacao do Pentaculo do bem-estar

Nutricao

a
Controle de Atividade
estresse Fisica

Relacionamento Comportamento

Social Preventivo

Fonte: Dados da pesquisa, 2018

Os idosos apresentaram uma classificacao de estilo de vida regular (5,41%) e
positivo (94,59%). Na figura 01 os dominios da Nutricdo, Atividade Fisica,
Comportamento preventivo, Relacionamento Social e Controle de estresse
representado no Pentaculo contribui para uma avaliacdo do estilo de vida, onde as
dimensbes de cada letra identifica um aspecto nos habitos dos idosos, segundo
Nahas (2001) quanto mais multicolorido, mais satisfatério € o estilo de vida. O
estudo de Barbosa (2017) corrobora em seus resultados semelhastes ao presente
estudo, onde a maioria dos idosos obtiveram uma média acima de 2, levando em
destaque os perfis de Nutricdo, comportamento preventivo e relacionamento social.
No entanto, o estudo de Ferreira, Oliveira e Lima (2017) obteve em seus resultados
perfis negativos, como na Nutricdo e no Estresse, em Programa de Esporte e Lazer
da cidade de Maracanau Ceara. JA no estudo de Pedrosa (2017) com idosos de
academias de Florianopolis, em seus resultados demonstram perfis regulares na

Nutricdo e Atividade Fisica.
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Com relacdo a Nutricdo, a pergunta (C) se mostrou com maior resultado
positivo, onde fala sobre a variacdo da alimentacdo, trazendo uma média de 2,69.
Deste modo os idosos da pesquisa tendem a tem uma alimentacao diversificada,
saudavel, repleta de nutriente. Este fator se torna importante no processo de
envelhecimento, tanto para suprir as necessidades do corpo como para prevenir 0
mesmo de doencas (ESTEVES et al., 2010)

Com relacdo a Atividade Fisica, de acordo com a pergunta (E) os idosos
procuram realizar exercicios que envolvam forca e alongamento muscular,
demostrando uma média de 2,92, no estudo de Pedrosa (2017) a maioria dos idosos
também escolheram a mesmas opcdo, e este fato para o processo de
envelhecimento se torna interessante, ja que atividade fisica proporciona satisfacao,
prazer e bem-estar, além da manutencdo do corpo, ajudando na prevencdo de
doencas e retardamento dos aspectos que afetam o envelhecimento, tais como a
forca, flexibilidade, coordenacédo entre outros. Assim pode-se perceber que 0 idoso
compreende o beneficio da pratica de atividade fisica.

Com relagdo ao Comportamento Preventivo os idosos tiveram uma media de
satisfacdo de 2,84 na pergunta (G) onde demostram que eles compreendem e
conhecem sua pressao arterial como também procuram controla-la, evitando assim
acontecimentos indesejados. Ao todo os resultados apresentaram-se satisfatérios,
onde a maioria ndo fuma e nem ingerem bebidas alcodlicas, como também
respeitam as normas de transitos. No estudo de Barbosa (2017) apresenta
similaridade em seus resultados trazendo uma média de 2,8 na pergunta (G),
observa-se assim que o0s idosos demostraram niveis satisfatérios aos métodos
preventivos, deste modo, pode considerar que os idosos estdo preocupados com a
sua saude.

Com relacao ao Relacionamento Social, pode-se identificar que a maioria dos
idosos escolheram a opcdo sempre ou quase sempre na pergunta (J), que se referia
a pratica de cultivar amigos e esta satisfeito com seus relacionamentos, demostrado
uma meédia de satisfacdo 2,96. Segundo Ferreira, Oliveira e Lima (2017) alguns
fatores contribuem para a satisfacdo e o bem-estar dos idosos, um deles é estar
bem relacionado socialmente, de modo que estd interacdo pode influenciar
diretamente na promocao da saude.

No Controle de Estresse os idosos se mostraram mais satisfeitos com relagcéao

a pergunta (M) onde fala sobre ao tempo dedicado para relaxar, a sua média foi de
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2,63, onde a maioria escolheu sempre ou quase sempre. O estudo de Barbosa
(2017) corrobora para resultados positivos, onde os idosos afirmam relaxar ao
menos 5 minutos por dia, assim como o estudo de Campos, Boscatto e Mineiro
(2016) onde demostra em seus resultados que a maioria dos idosos sempre
procuram tempo para descansar. Deste modo pode-se entender que o0s idosos
sentem a necessidade de descansar o corpo por alguns minutos no dia.

Com relacéo ao grau de satisfagdo com a imagem corporal nos praticantes de
hidroginastica, apenas 31,08% dos idosos mostraram-se satisfeitos, e em
contrapartida, 68.92% apresentaram alguma insatisfagdo com a silhueta atual. O

gréafico abaixo distribui essa insatisfacéo.

Gréfico 01 — Distribuicdo de frequéncia dos idosos com insatisfacdo de sua imagem
corporal, 2018. (n=51)

1007 90.20% (46)

754

50+

%

25+

9,80% (5)

P/ Magreza P/Excesso de peso

Fonte: Dados da pesquisa, 2018

O estudo de Viana e Santos (2015) discordam com os resultados do gréafico
01, pois os idosos praticantes de hidroginastica em sua pesquisa, demostraram um
nivel elevado de satisfacdo corporal com sua imagem, no qual um dos fatores que
influenciou nessa satisfacdo foi a pratica de atividade fisica. Ferreira et al. (2014)
declara que a insatisfacdo pode estar relacionada a fatores socioecondémico,
demografico e de saude, de modo que no seu estudo os satisfeitos e 0s nao
satisfeitos estavam relacionados a escolaridade e idade, de forma que os idosos
acima de 70 anos demonstram mais satisfagdo com a sua imagem corporal. O autor
coloca como hipotese a prevaléncia do IMC elevado, de forma que o0s idosos com

sobrepeso tendem a ser mais insatisfeitos. Deste modo segundo Menezes et al.
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(2014) uma satisfacdo positiva da imagem corporal pode influenciar diretamente na
promocdo da saude nos idosos, de modo a elevar a autoestima, bem-estar e
satisfacdo corporal.

Corroborando com os resultados dessa pesquisa Tribess et al. (2010) aplica
um questionério semelhante ao do presente estudo, onde foi realizado no municipio
de Jequié-BA com idosas participantes de grupos de convivéncia. Segundo o autor
as idosas que demostraram insatisfacdo sobre a percepcdo da imagem corporal,
apresentaram maior massa corporal, 61,70 kg, enquanto que as idosas satisfeitas
com a percepcao apresentam 53,70 kg. Desse modo, a insatisfacdo pode estar
ligada ao IMC levado.

Segundo Campo, Boscatto e Mineiro (2016) para o prolongamento de uma
imagem corporal saudavel é fundamental os fatores associados a bem-estar fisico,
social e emocional, deste modo a pratica de atividade fisica pode proporcionar
melhor capacidade funcional e emocional, atribuindo mais independéncia, elevando
a autoestima, fazendo com que o individuo tenha mais facilidade em reconhecer e
aceitar o seu corpo.

De acordo com Poltronieri et al. (2016) a busca incessante de um corpo
idealizado como perfeito, esta ligado a padrdo de beleza incutido culturalmente pela
midia como magro e artificial, dificultando assim a aceitacdo da imagem corporal de
individuos que cultivam essa idealizacdo imposta. Seguindo a mesma perspectiva, 0
autor Golcalves et al., (2016) também considera que as cobrancas realizadas pela
sociedade e midia por um corpo perfeito pode influenciar na aceitacdo do seu corpo.

Rodrigues (2017) observou em seu estudo a influéncia da pratica de atividade
fisica na percepgdo da imagem corporal em uma revisdo sistémica, onde pode
perceber que para melhorar a qualidade de vida, a pratica de exercicio se torna cada
vez mais eficiente, em prevenir e satisfazer os idosos, os ajudando a reconstruir a

imagem corporal no envelhecimento.

CONCLUSAO

Com o crescimento da populagéo idosa brasileira e mundial, a busca pelo um
estilo de vida ativo vem crescendo exponencialmente, fato esse que é evidenciado
nessa pesquisa, onde conclui-se que os idosos possuem um estilo de vida positivo.

Com relacdo aos resultados obtidos na avaliagcao da percepcao de imagem corporal
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foi possivel constatar prevaléncia de insatisfacdo entre os idosos da pesquisa, e
ainda que a insatisfacao prevalece em idosos insatisfeitos com o0 excesso de peso.
As mudancas sofridas no corpo durante o processo de envelhecimento, pode
influenciar na auto aceitacédo, tanto positivamente como negativamente.

Os resultados apontam que é importante realizar mais estudos direcionados a
percepcdo da imagem corporal, afim de compreender como os idosos encaram a
auto percepcdo da imagem corporal no envelhecimento. Pois através desse
entendimento é possivel criar métodos para melhorar a autoestima e satisfacdo
dessa populagdo. Um estilo de vida ativo juntamente com uma satisfagdo quanto a

composicao corporal podem contribuir para uma vida mais saudavel e feliz.
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CARACTERISTICAS GERAIS

1. SEXO
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2. QUAL SUA IDADE:
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Netos




ANEXO 01
QUESTIONARIO PENTACULO DO BEM ESTAR

Sexo: Idade:

Nutricao

a) Sua alimentacdo diéria inclui ao menos 5 por¢des de frutas e verduras.

[0] nunca

[1] raramente

[2] quase sempre
[3] sempre

b) Vocé evita ingerir alimentos gordurosos (frituras) e doces.
[0] nunca

[1] raramente
[2] quase sempre
[3] sempre

c) Vocé faz 4 a 5 refei¢cdes variadas ao dia, incluindo café da manha
completo.
[0] nunca

[1] raramente
[2] quase sempre
[3] sempre

Atividade Fisica

d) Vocé realiza ao menos 30 minutos de atividades fisicas moderadas ou
intensas, de forma continua ou acumulada, 5 ou mais dias na semana.
[0] nunca
[1] raramente
[2] quase sempre
[3] sempre

e) Ao menos duas vezes por semana vocé realiza exercicios que
envolvam forga e alongamento muscular.

[0] nunca

[1] raramente

[2] quase sempre

[3] sempre

f) No seu dia-a-dia, vocé caminha ou pedala como meio de transporte e,
preferencialmente, usa as escadas em vez do elevador.
[0] nunca

[1] raramente



[2] quase sempre
[3] sempre

Comportamento Preventivo

g) Vocé conhece sua presséo arterial, seus niveis de colesterol e
procura controla-los.

[0] nunca

[1] raramente

[2] quase sempre
[3] sempre

h)  Vocé nado fuma e ingere adlcool com moderacao* (menos de 2
doses ao dia).
[0] nunca
[1] raramente

[2] quase sempre

[3] sempre
*Se vocé nunca fuma ou ingere alcool com moderacéo, deve escolher a opcao
3 — sempre.

) Vocé sempre usa cinto de seguranca e, se dirige, o faz
respeitando as normas de transito, nunca ingerindo alcool, se vao dirigir.

[0] nunca

[1] raramente

[2] quase sempre
[3] sempre

Relacionamento Social

j) Vocé procura cultivar amigos e esta satisfeito com seus
relacionamentos.

[0] nunca

[1] raramente

[2] quase sempre

[3] sempre

k) Seu lazer inclui reunides com amigos, atividades esportivas em grupo

ou participacao em associacgoes.

[0] nunca

[1] raramente

[2] quase sempre
[3] sempre



I) Vocé procura ser ativo em sua comunidade, sentindo-se atil no seu
ambiente social.
[0] nunca

[1] raramente
[2] quase sempre
[3] sempre

Controle do Estresse

m) Vocé reserva tempo (a0 menos 5 minutos) todos os dias para relaxar.

[0] nunca

[1] raramente

[2] quase sempre
[3] sempre

n) Vocé mantém uma discussdo sem alterar-se, mesmo quando
contrariado.
[0] nunca

[1] raramente
[2] quase sempre
[3] sempre

0) Vocé procura equilibrar o tempo dedicado ao trabalho com o tempo
dedicado ao lazer.

[0] nunca

[1] raramente

[2] quase sempre

[3] sempre



ANEXO 02

QUESTIONARIO ESCALA ORIGINAL DE NOVE SILHUETAS
%

3 4 s

RS
49058

Sexo: () feminino () masculino Idade:

Qual dessas figuras representa vocé atualmente

A) Para vocé qual figura representa um corpo saudavel
B) Para vocé qual desses figuras representa um corpo ideal
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