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INTRODUCAO

O interesse pelo corpo e suas relacdes com a sociedade ja vem de longa data. De acordo
com Siebert (1995) e Rosario (2004) apud Paim &Stey (2004), o corpo na Grécia antiga, era
visto como elemento de glorificacdo e de interesse do estado. O corpo era valorizado pela sua
capacidade atlética, sua saude e fertilidade. Desde entdo podemos acompanhar toda uma
trajetoria de evolucédo da atencédo da sociedade com relagdo ao corpo, em alguns momentos o
exaltando e |em outros o negligenciando, dependendo da etapa histérica e cultura a ser
verificada.

O objetivp desse estudo foi contextualizar o corpo em nossa sociedade contemporanea e
verificar a percepcdo corporal dos praticantes de exercicios fisicos das academias de
Constantina-RS, com o intuito de descobrir sobre seus preceitos e significacbes e ou se
existem distor¢cdes com relacdo a imagem corporal dos atendidos. Também se busca encontrar
indicios de influencias positivas da atividade fisica na qualidade de vida dos individuos. Para
tanto fez-se |necessario um embasamento tedrico e aprofundamento em alguns conceitos,
tornando mais clara a compreensao dos resultados obtidos.

1. UMA VISAO DO CORPO NA ATUALIDADE

Atualmente o pensamento que se tem alastrado entre a nossa sociedade é que “O corpo
em forma apresenta-se como um sucesso pessoal, ao qual, homens e mulheres podem
aspirar.” (PAIM; STREY, 2004, p. 4). Partindo desse pressuposto, podemos perceber que
grandes esforcos tém sido feitos para que esse corpo ideal seja alcancado, e dessa forma, ser
mais bem aceito pela sociedade. Os autores nos falam sobre esse fenbmeno na seguinte
citacdo “Parg Goldenberg & Ramos (2002), as regras da atual exposi¢cdo dos corpos parecem
ser fundamentalmente estéticas, sendo que, para atingir a forma ideal e expor o corpo sem
constrangimentos, € necessario investir na forca de vontade e na autodisciplina. [...] Os
individuos fazem quase de tudo para manterem seu corpo dentro dos modelos constituidos e
dominantes, como aponta Roséario (2004), abre-se espac¢o para uma industria do corpo; a
matéria fisica precisa entrar numa linha de producédo.” (PAIM; STREY, 2004, p. 3).

Segundo Marasca (2005) contemporaneamente existe uma diversidade de abordagens no
gue se refere as questdes estéticas. Sob esse ponto de vista, os valores da beleza séo
culturalmente e individualmente construidos e reconstruidos. Nessa linha de constatacdes Feijo
(1992, p.66) apud Novaes (2001) diz que “o senso de beleza é um trago universal da natureza
humana. Ele é encontrado em todos 0s povos e, todas as culturas, todas as épocas”.
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Nessa busca pelo estético e todas as formas de alcan¢a-lo, podemos perceber a criacao
de instituicbes e espagos especializados nisso. Exemplo destes ambientes sdo as academias,
sobre as quais lemos “Da Costa (1996) apud Novaes (2001) afirma que estas surgiram na
década de 30, e por volta de 1970 ganharam uma nova dimensdo e papel social com o
crescimento do movimento fithess em todo mundo”. Outro fator que acarreta em grande
influencia sobre os individuos e, consequentemente, sobre seus corpos € a influencia da midia.
Os autores falam sobre isso na seguinte passagem “A midia, de acordo com Goldemberg &
Ramos (2002) apud Paim & Strey (2004) apresenta o corpo como objeto a ser reconstruido,
seja em seus contornos ou em seu género. Através de mecanismos de incorporacdo de
estereOtipos corporais, 0 corpo torna-se uma superficie virtual, um terreno onde séo cultivadas
as identidades sexuais e sociais. Saturado de estereétipos, ele aparece como um quadro
inacabado e transforma-se em imagem do corpo, torna-se assim um objeto de autoplastia.”
(PAIM; STREY, 2004, p. 5)

A partir de analise e reflexdo desta categoria, o autor propde ainda outra: a
representacdo abstrata do corpo concreto. Nela, os desejos, 0s sonhos, 0s imaginarios, 0s
valores orientadores sdo as representacdes abstratas que o corpo, enquanto concreto,
persegue nas atividades fisicas. Lovisolo (1997) demonstra sua posicdo quando analisa a
valorizacdo que é dada a estética dos corpos, colocando-a como um imperativo nas praticas
esportivas culturais, declarando-a como sendo “um poderoso passaporte de circulagdo social,
no campo do trabalho, da sociabilidade e da sexualidade”, e ainda “um poderoso vetor
constitutivo das novas relagdes do corpo”.

Apesar de todo esse apelo midiatico, ainda had os que perseguem o0s objetivos de

alcancar saude duradoura, assimilando assim o conceito estético diretamente a nocédo de
saude plena “Por isso as propostas estética-saude nos fazem imaginar que néo existiria uma
estética separada de saude nos dias atuais: estética corporal dependeria também do perfeito
equilibrio das fungdes organicas, da saude total do individuo”. (NOVAES, 2001, p. 35)
Porem, para muitos, a saude ainda se representa “como harmonia entre, o corpo e a mente,
desenvolvidos e bem cuidados”. Para Lovisolo (1994, p. 10) apud Novaes (2001), a importancia
da atividade fisica em favor da saude esta ligada a “esperanca de vida, a manutencéo da forma
fisica, a atividade corporal destinada a estetizar o corpo”. Essas citagdes nos indicam uma forte
e evidente interacdo entre estética e a saude, ao mesmo tempo em que, ressalta a inexisténcia
de apenas uma visdo de corpo ideal na realidade vigente, podendo cada individuo escolher a
filosofia que guiara suas escolhas.

3. CORPOREIDADE: RELACAO EMOCIONAL COM O CORPO

Na busca por conhecimento mais aprofundado sobre o corpo em todas as suas
dimensdes, se faz importante a definicdo de corporeidade. Como definicdo inicial, utilizaremos
as palavras de Santin que a define da seguinte forma “Corporeidade seria toda e qualquer
organizacao, seja de ordem material, seja de ordem cultural. Assim, pode-se falar numa
corporeidade social, doutrinal, juridica, profissional, etc. Em meu ponto de vista o sentido de
corporeidade deve confundir-se com o sentido de corpo, isso porque Maurice Merleau-Ponty, o
filésofo que pela primeira vez identificou o homem como ser corporal, ndo concentra sua
reflexdo sobre a corporeidade, mas sobre o corpo. Em sua obra encontramos sempre a
preocupacao com o ser corpo, uma realidade existencial e humana, e ndo com a corporeidade,
enquanto idéia abstrata. Sendo assim, corporeidade € o que constitui um corpo tal e qual €, e
cada corpo € uno, individual e inalienavel. Cada um, portanto, € sua corporeidade.” (SANTIN,
2005, p. 104).

Alem da corporeidade, ainda existem os conceitos de Esquema Corporal, Imagem
Corporal e Consciéncia Corporal, que mostram a grande variedade de terminologias que foram
criados a partir dos estudos sobre o fenbmeno da organizacdo da nocdo de corpo. Para
MeloOCorporal; abordagem psicanalitica, centrada nos estudos da Imagem Corporal e pela
abordagem fenomenoldgica, geradora de reflexdes sobre Consciéncia Corporal.” (MELO, 2005,
p. 174). Encontramos também referencias sobre o autoconceito, que na visao tradicional, é
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sustentada por pesquisas interculturais. Waltkins & Dhawavan (1986) apud Samulski (2002)
sugere que o “autoconceito, convencionalmente, refere-se a todos os aspectos do
conhecimento concernente a que o individuo &, e a auto-estima refere-se mais especificamente
a avaliagao deste autoconceito”.

Tavares (2004) faz referencia a um fendmeno em sua obra ao dizer que, baseado na
maneira como nos vemos como um todo, € que regemos nossas escolhas e acdes e de como o
contrario também acontece. Conferimos o texto na integra a seguir para melhor compreenséao
“‘Nossa imagem corporal assim estruturada inicialmente marca a dire¢do de nossas agoes.
Nossas decisfes sao tomadas a partir do que acreditamos que somos. A imagem corporal
direciona nossas ac¢fes delineando nosso campo perceptivo. Mas nés ndo somos agentes
passivos nesse processo. Partindo de nossa memoria, raciocinio, e linguagem, podem ampliar
nossa consciéncia e, deliberadamente, mudar nossa existéncia. [...] Nossos movimentos, acdes
e relacionamentos refletem, continuamente, de um lado nossos desejos e do outro, as
exigéncias do mundo externo, as quais para sobreviver, somos obrigados a nos adequar.”

Tavares continua seu discurso dizendo que “Nesse processo de viver, muitas vezes o
individuo é sacrificado em sua esséncia, massificado e reduzido mesmo a um elemento Util ou
inatil ao sistema. E assim como nossas imagens, nossas percepcdes também sao singulares.
Representam muito mais unidades de sintese de momentos existenciais do que uma unidade
de registro cerebral. [...] A todo 0 momento estamos tendo novas percepcdes a partir do
contato com o mundo externo e de nossas imagens. E a todo instante estamos modificando
nossas imagens baseados em nossas percepcdes que refletem nossos movimentos. Pensar
em percepcdo, sob essa perspectiva, leva-nos ao encontro de uma visdo de corpo
contextualizado em um continuo fluxo de vivencias perceptivas e motoras.”. (TAVARES, 2004,
p. 91, 92)

A partir deste relato podemos perceber a importancia da auto-percepcdo em nossas
escolhas. Tavares (2004), afirma ainda, “Ampliando essas reflexdes, podemos visualizar a
imagem corporal e a Qualidade de Vida em um plano multidimensional em rede: tudo se
conecta a tudo, cada parte do todo € igualmente essencial e o todo ndo € o somatério das
partes”. (TAVARES, 2004, p.93). Dessa forma, “pensar imagem corporal como eixo de reflexao
sobre os aspectos subjetivos que envolvem a questdo Qualidade de Vida amplia nossa visédo
critica sobre o raciocinio simplista da subjetividade como elemento estatico e inatingivel.”
(TAVARES, 2004, p.99).

4. QUALIDADE DE VIDA x BEM-ESTAR

Ao se falar sobre qualidade de vida e bem estar, muitos fatores surgem como relevantes e
varios autores buscam uma definicdo que possa abranger todos esses itens. Para Goncalves &
Vilarta (2002), “A Qualidade de Vida esta relacionada, ainda, a um conjunto de condicdes
materiais e ndo-materiais almejadas e exercidas pelos individuos de uma mesma comunidade
ou sociedade, como os principios dos direitos humanos, desenvolvimento social e realizacao
pessoal”. (GONCALVES; VILARTA, 2002, p. 29)

Roeder (2003) cita a definicdo relevante de Alonso (1994) que diz que a qualidade de vida
esta diretamente influenciada pelo ambiente, que € compreendido como um conjunto de
relacbes sociais, bioldgicas, culturais, econdmicas, religiosas, politicas e ecolbgicas, que
formam um contexto que interage com o ser humano onde, a partir desta interacdo (ser
humano e ambiente), ambos podem ser modificados ou transformados. Embora exista uma
ampla variedade de concepcdes sobre a qualidade de vida, foram obtidos trés aspectos
fundamentais referentes a este constructo por intermédio de um grupo de estudiosos de
diferentes culturas. Segundo Roeder (2003), sao eles “a subjetividade, a multidimensionalidade
e a presenca de dimensdes positivas e negativas. Desta forma, a QV é considerada como a
percepcao do individuo de sua posicdo na vida, inserido no contexto cultural de valores,
respeitando suas expectativas, padrées e preocupacdes (WHOQOL GROUP, 200)". (ROEDER,
2003, p. 36)
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Goncalves & Vilarta (2002), dao sua contribuicdo no assunto detalhando em sua obra, os
demais fatores, chamados por eles de Dominios, que influenciam de alguma forma na
qualidade de vida do individuo. Estdo eles organizados da seguinte forma: “I- Dominios
funcionais - Funcdo Fisica: desempenho aerdbico, forca, resisténcia muscular, equilibrio,
flexibilidade, capacidade para realizar tarefas fisicas, como andar, subir escadas, abaixar-se,
levantar cargas pesadas, correr e realizar tarefas manuais. - Fungdo Cognitiva: memoria,
atencao, concentracéo, compreensao e capacidade de resolucdo de problemas. - Envolvimento
com as Atividades da Vida: execugdo das atividades basicas da vida diaria, desempenho nas
relacbes e obrigacdes sociais, envolvimento social e comunitario, atividades de lazer e
recreacdo. - Avaliacdo de Saude Objetiva: dados sobre saude.ll- Dominios do bem-estar -
Bem-estar Corporal: sensacdo sobre os sintomas e o estado de saude corporal, presenca de
dor, doenga, energia\fadiga e distirbios do sono. - Bem-estar Emocional: sentimentos
negativos e positivos como depresséo, ansiedade, raivalirritabilidade e afeto. - Autoconceito:
percepgcdo positiva ou negativa sobre si préprio, auto-estima e sensagcdo de dominio ou
controle. - Percepcdo Global de Bem-estar: sentimentos gerais sobre saude, evolugédo da
saude, satisfagdo com a vida e distancia entre expectativas idealizadas e a realidade da vida.”
(GONCALVES; VILARTA, 2002, p. 42).

Apesar destas definicbes bastantes técnicas, escolhemos como concluséo e melhor
definicdo, a citacdo de Milanezi & Grego (2004), que ressaltam o0 seguinte ponto,
“independentemente da nacéo, cultura, época, € importante que as pessoas se sintam bem no
plano psicolégico, possuam boas condigbes fisicas e se sintam socialmente integradas e
funcionalmente competentes”. Sendo assim, a saude, a corporeidade, e socializacdo, enfim,
todas as areas devem convergir a esse ponto, enaltecendo assim a qualidade de vida positiva.

5. METODOLOGIA DE ESTUDO
O presente estudo caracteriza-se por ser um trabalho de campo do tipo qualitativo, tendo
por objetivo verificar a avaliacdo da imagem corporal de freqientadores das academias de
Constantina-RS., na qual foi aplicado o teste de conjunto de silhuetas proposto para avaliacdo
da imagem corporal, adaptado por Stunkard, A. J et. al. (1983). Essa avaliagdo € composta
pela representacdo de nove silhuetas que evoluem progressivamente desde a magreza ate a
obesidade severa, conforme observado na Figura 1.

Figwra 1

Conjunts de silhuetas ProPosSte Para avaliacdo da maoesm corporal.

Fonte: Stumkard Al cr o/ Use of Danish adoption register for the study of obesity amda thinmness. In: Key SS or o
The genetics of mneurclogical. Mew York: 198315

Segundo Pereira et. al (2009), o Protocolo de Stunkard, A. J et. al. (1983), pode ser
utilizado com diferentes finalidades de avaliagcdo. Neste estudo, buscou-se analisar a auto-
imagem dos individuos em paralelo a sua satisfacdo com a mesma. Para tanto, cada
participante da pesquisa avaliou as silhuetas e em questdo, escolhendo a que mais se
identificasse com seu proprio corpo. Inicialmente foi solicitada autorizacdo aos proprietarios das
academias de Constantina-RS, para aplicacdo dos protocolos. Apés o primeiro passo, foi
solicitado autorizagbes aos participantes, seguido da leitura do termo de consentimento livre e
esclarecido e das premissas que compdem a resolugcédo da CNS 196/96. Apds o consentimento,
cada participante escolheu a silhueta mais parecida a qual compde e designa sua imagem
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corporal atual. Em um segundo momento o profissional de Educacéo Fisica realizou 0 mesmo
procedimento, designando a imagem corporal atual de cada aluno. Apés o preenchimento do
protocolo, cada individuo respondeu a seguinte questdo: “Como vocé se sente em relagédo ao
seu corpo?”. ApOs essa analise foram verificados todos os testes, comparados e tabulados,
evidenciando-se os resultados desse estudo.

A populacéo desse estudo foi composta por freqiientadores de academias de ginastica e
fithess da cidade de Constantina-RS. Para participar desse estudo elegeu-se como critério de
inclusdo ser frequentador assiduo das academias de Constantina-RS a pelo menos seis
meses, independentes do sexo ou idade. A amostra foi composta por quarenta e um
individuos, de ambos o0s sexos, sendo: dezoito individuos do sexo masculino com idades entre
guatorze e cinglenta e dois anos, e, vinte e trés individuos do sexo feminino, com idades entre
guatorze e cinquenta e seis anos.

6. ANALISE E DISCUSSAO DOS RESULTADOS

A apuracao da pesquisa feita junto aos participantes nos revelou os seguintes resultados.
No pubico feminino, apenas 4% das participantes da pesquisa percebem-se como a silhueta n°
6, e 9% como a silhueta n° 5, representando a minoria do publico entrevistado. Ainda no
mesmo grafico podemos observar que 35% das mulheres entrevistas percebem-se melhor
representadas pela silhueta N° 4 e 30% melhor representadas pela silhueta N° 3 sendo assim a
maioria dos individuos. No mais, restaram 20% das entrevistadas que se perceberam melhor
representadas pela silhueta N° 2. Comparando ao grafico da Figura 2, podemos perceber que
0 publico representado pela silhueta de N° 5 passa de 9% para 13% quando observada pelo
avaliador. No grafico, representando os individuos que se encontram com maior semelhanca
na silhueta de N° 4 estdo 9% do publico entrevistado, contrastando com a auto-imagem
corporal dos individuos que, na Figura 2, € representada como 35% da populacao entrevistada.
A silhueta de N° 3 neste grafico da Figura 4 é representada por 48% das mulheres
entrevistadas, representando assim a maioria, enquanto esta mesma silhueta e escolhida por
apenas 30% deste mesmo publico quando referente a auto percepcao corporal. Ja a parcela
gue representa 26 % da populacdo, semelhante a silhueta de N° 2, na Figura 4, apresenta
pouca variacdo com a auto percepcao corporal representada na Figura 2 com 22% da
populacéo identificando-se com essa mesma silhueta.

RESULTADO PREENCHIMENTO

RESULTADO PREENCHIMENTO
PROTOCOLO STUNKARD Et al. (1983)

PROTOCOLO STUNKARD Et al. ¢
(1983) INDIVIDUO DO SEXO PELO PROFISSIONAL DE EDUCACAO
FEMININO FISICA AOS INDIVIDUOS DO SEXO
Nes N6 FEMININO
4% N°2 N° 6

9% 9 N*S a9
‘ ‘2" 13% _g o N2
SAm
N° 4 9%
35% 'N 3 "’3

30% 48%

Para o publico masculino, podemos observar no grafico, representados 17% dos
individuos que se percebem mais semelhantes a silhueta de N° 6 assim como outros 17% que
percebem mais semelhantes a silhueta de N° 4. A parcela mais expressiva do grafico
representa 33% dos individuos entrevistados que melhor se identificam com a silhueta de N° 5
e sucede-se por 28% desta populagdo que melhor se identificou com a silhueta de N° 3.
Apenas 5% dos homens entrevistados identificaram-se com a silhueta de N° 2. Comparando
com a percepgdo obtida pelo profissional de Educacgéo Fisica, podemos observar no grafico
gue a populacdo de se enquadra como semelhante a silhueta N° 5 sofre um aumento em
relacdo a Figura 3, passando de 33% para apenas 20% de acordo com a avaliacdo do
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profissional. Enquanto a parcela referente a silhueta N°4 passa de 17% para 27%, 0s
individuos melhor representados pela silhueta de N° 3, que na figura 3 representavam apenas
28% dos participantes da pesquisa, segundo a avaliagdo do profissional representam agora
40% dessa populacdo. A parcela que representa os individuos enquadrados na silhueta de N°
2 também sofreu significativo aumento passando de 5% para 13%.

RESULTADO PREENCHIMENTO RESULTADO PREENCHIMENTO
PROTOCOLO STUNKARD Et al. PROTOCOLO STUNKARD Et al. (1983)
(1983) INDIVIDUOS DO SEXO PELO PROFISSIONAL DE EDUCA(;I'SO
MASCULINO FISICA AOS INDIVIDUOS DO SEXO
N° 2 R MASCULINO
N°6 o N° 6
17% < B 0% N° 5 N° 2
’ N°3 20% V3%
. 28% ‘
N°5 N°4 N° 4 °3
33% 17% 27% 40%

Embora a distorcdo quanto a imagem corporal dos participantes ndo tenha sido
significativa, sendo que a maioria marcou uma silhueta proxima a sua, podemos perceber que
existe esta distor¢cado. Tavares (2004) explica esse fato da seguinte maneira “o objeto em foco
de nossa representacdo mental € o corpo. [...] A esséncia do carater constantemente mutavel
da Imagem Corporal esta no dinamismo da organizacao do eu corporal. As percep¢cdes operam
de forma continua, o corpo se transforma de modo incessante e a imagem desse objeto (o
corpo) é especialmente diferente a todo instante.” (TAVARES, 2004, p. 90).

Para Melo (2005) “Entram em cena julgamentos de valores que fazem de nés mesmo, em
decorréncia da relacédo afetiva pessoal, e, principalmente das relacdes sociais. Reforcando tal
idéia Cash e Pruzinsky (200, p. 62) destacam que ‘a imagem corporal é a maneira como as
pessoas se percebem e € igualmente importante a maneira como elas pensam que 0s outros
véem. E significativamente influenciada e moldada pelas circunstancias da vida’. Atribui-se a
este entendimento o fato de a imagem corporal ser socialmente determinada pelos valores e
padrdes de corpo que a sociedade preconiza.” (MELO, 2005, p. 174, 175).

Apbs o preenchimento do protocolo, cada individuo respondeu a seguinte questao: “como
vocé se sente em relagcédo ao seu corpo?”.

AUTO PERCEPCAO CORPORAL AUTO PERCEPCAO
DOS INDIVIDUO DO SEXO CORPORAL DOS INDIVIDUOS
MASCULINO DO SEXO FEMININO
Muito
Muito Bem
Regular Bem 9%

22%

.22% '
Regular Bem

56%

As alternativas oferecidas como respostas a essa pergunta aos participantes foram
respectivamente: Muito Bem, Bem, Regular, Mal, Nao Me Aceito.

Podemos observar no gréafico, na parcela representada pela cor verde, que 22% dos
participantes do sexo masculino se sentem em situagéo regular em relacdo ao proprio corpo,
enquanto a mesma parcela referente a outros 22% de participantes, representados na parcela
azul, sentem-se muito bem com o préprio corpo. Porem a maioria dos participantes do sexo
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masculino sente-se bem consigo mesmos, e representam 56% da populagédo entrevistada,
representados no grafico pela parcela vermelha. Comparando com o gréafico referente ao
publico feminino, podemos observar no grafico que apenas a 9% da populagdo, representada
pela parcela azul, sentem-se muito bem em relacdo ao préprio corpo. Na parcela vermelha,
observamos as participantes da pesquisa que se sentem bem com o préprio corpo, e
representam 39%. A maioria das respostas, sendo 52% na parcela verde, refere-se as
participantes que sentem-se em situacdo regular com o proprio corpo.

Notamos claramente observando e comparando os graficos referentes a aplicacdo do
Protocolo de Stunkard, que os homens mesmo estando e percebendo-se em silhuetas mais
avantajadas, se sentem mais satisfeitos com o préprio corpo que as mulheres, mesmo estas
estando mais préoximas aos padrdes de beleza e salde atuais. Quando o autor menciona que
“Cada sociedade imprime, no corpo fisico, determinadas transformacfes, mediante as quais 0
cultural se inscreve e grava sobre o bioldgico.” (PAIM; STREY, 2004, p. 4), esse fenbmeno
comeca a ser entendido a medida que meditamos no fato citado posteriormente pelo mesmo,
gue nos diz “O culto ao corpo é uma das caracteristicas mais marcantes da sociedade
contemporanea [...] o corpo torna-se objeto de consumo, onde substanciosos investimentos
fazem as pessoas estarem em constante busca da imagem ideal. As mulheres no decorrer da
historia sdo apontadas como mais suscetiveis a imposi¢céo social pelo padrao ideal da beleza,
muitas acarretando em distor¢des da imagem corporal e transtornos alimentares.” (PAIM,;
STREY, 2004, p. 1).

Levando-se em conta que mesmo nao estando todos os participantes da pesquisa dentro
do padrdo de beleza ditado por esses simbolos, estdo todos com uma visao pelo menos
regular de si mesmos. Tal fato pode ter relacédo direta com os beneficios gerados atraveés da
pratica regular de exercicio fisico, ja que todos o0s participantes da pesquisa sao
frequentadores regulares das academias incluidas na pesquisa. Milanezi e Grego (2004),
confirmam alguns desses beneficios em sua obra, relatando que “Segundo Giselini (1996)
apud Milanezi; Grego (2004), recentes pesquisas tém dado importancia significativa a pratica
regular de atividade fisica como meio de combaté-la (tensdes diarias). Ao praticar programa
cuja meta é melhorar sua QV, o individuo pode verificar que o exercicio: i) ajuda a controlar o
estresse e reduz a tendéncias a depressao; ii)da sensacdo de energia ndo somente para o
trabalho, mas também para aproveitar o tempo livre; iii) auxilia na realizacdo das atividades
diarias eliminando o cansaco e aumentando assim sua produtividade; iv) ajuda a dormir e
repousar melhor; e v) melhora a auto-imagem do individuo que passa a se conhecer melhor e a
ter consciéncia do seu potencial. E imprescindivel , portanto, que a satisfacio dessa busca se
dé para que o homem possa suprir a necessidade que se impde ndo apenas aqueles que ,
pelo seu trabalho, sofrem pressdes de toda ordem no dia a dia, mas também como pessoa.”
(MILANEZI; GREGO, 2004, p 210, 211).

Para fortalecer estas afirmagdées encontramos outro autor reafirmando que “O exercicio
em consequéncia da forma fisica esta associada com a estabilidade emocional, a auto-estima,
a extroversao e os baixos niveis de neuroticismo, alem de ter uma contribuicdo para o locus de
controle interno, observado através da realizacdo das tarefas habituais.” (ROEDER, 2003, p.
39). A partir desta afirmacédo percebemos o quanto o exercicio fisico esta ligado positivamente
na mudanca da auto-imagem pessoal, tornando-se um recurso com o qual o individuo pode
combater os reveses do dia a dia como o estresse e a baixa auto-estima, melhorando assim
seu autoconceito.

7. CONSIDERACOES FINAIS
Entendemos, a partir do estudo realizado, que o ser humano depende de seus auto-
conceitos para que possa relacionar-se com o mundo ao seu redor, e que a pratica de
atividades fisicas, contribui para que esse conceito seja positivo, pois lhe fornece um meio de
manter-se saudavel e dentro de seus padrées estéticos particulares. A partir das pesquisas
realizadas com a populacdo inclusa na mesma, podemos observar que existem pequenas
distor¢des da auto-imagem nos individuos, e que 0os homens sentem-se mais satisfeitos com o
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proprio corpo do que as mulheres, mesmo estas estando mais proximas aos padrdes de beleza
e saudade ditados na atualidade.

E para concluirmos fazemos das palavras de Tavares (2004) nossas, quando esse cita as
afirmacdOes de Rufino sobre o universo Conceitual da imagem corporal. Podemos dizer que
Qualidade de Vida boa ou excelente € aquela que permite o individuo a manifestacdo de sua
individualidade (necessidades, aspiracdes e criatividade) em suas agfes de forma que possa
obter prazer e autoconhecimento a partir de seu trabalho, lazer e relacionamentos.
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