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RESUMO

Ao almejar o processo de envelhecimento humano com qualidade de vida, diferentes agdes sdo
propostas, ndo somente a pratica de exercicios fisicos, mas de autocuidado, essenciais na busca por
uma velhice mais saudavel. Diante disso, os objetivos especificos desta pesquisa visam a compreender
o entendimento dos sujeitos em relagdo ao processo do envelhecimento humano, investigar as agdes de
autocuidado, bem com identificar os exercicios fisicos incorporados e seus respectivos beneficios
obtidos com um olhar sobre o envelhecimento humano saudavel. A amostra constou de sete sujeitos
entre 45 a 59 anos de idade, sendo cinco do gé€nero feminino e dois do masculino, praticantes de
exercicios fisicos hd mais de trés anos na Academia “A” do municipio de [jui/RS. A pesquisa
apresentou carater descritivo com abordagem qualitativa. O instrumento de coleta dos dados constou
da entrevista semiestruturada, a qual foi gravada e transcrita na integra, identificando os participantes
como sujeitos em ordem alfabética e com letras italicas, sem alteragdo na transcri¢ao dos dados e com
manuten¢do do seu anonimato. Os dados foram coletados no més de fevereiro de 2011, seguindo um
cronograma de agendamento de horarios e locais com os sujeitos da amostra da pesquisa. As categorias
para as andlises e discussdes foram formuladas a partir da coleta dos dados e para melhor
desenvolvimento dos capitulos utilizaram-se arguicdes entre os autores citados no referencial tedrico, as
falas dos entrevistados e as discussdes do pesquisador. Reportaram-se, a seguir, as principais agoes
motivadoras dos sujeitos na continuidade da pratica de exercicios fisicos. Salientam-se as acdes de
autocuidado dos sujeitos, entre elas: manter uma rotina de exercicios fisicos, fazer a medicina
preventiva, usar protetor solar, cuidar da estética, manter uma alimentagdo equilibrada ¢ um sono
adequado, curtir os momentos no trabalho e no lazer. Os exercicios fisicos de fortalecimento muscular
e cardiorrespiratorios, concomitantemente com os exercicios de alongamento, foram incorporados pelos
sujeitos da pesquisa. Os beneficios obtidos com estas praticas foram os elencados: diminui¢ao das dores
osteomusculares, tonificagdo da musculatura e manutencdo da massa corporal magra, melhoramento
da satide e da qualidade de vida, auxilio na preven¢do para manter a autonomia na velhice, e também
retardamento do processo do envelhecimento humano.
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INTRODUCAO

Na idealizagdo deste estudo dois aspectos foram significativos: primeiro, a vivéncia profissional,
sempre incentivou nos sujeitos o habito de praticar o exercicio fisico, pensando no seu bem-estar e
visando a melhoria da sua qualidade de vida. Outros aspectos foram as observacdes e as conversas
informais com profissionais de diferentes academias de ginastica do municipio de [jui/RS a respeito do
grande fluxo de novos alunos e a sua rotatividade nas academias. Estes elementos tornam-se
importantes para reforgar e justificar a intencdo do estudo em investigar as acdes motivacionais que
induzem os sujeitos a adesdo e a permanéncia na pratica de exercicios fisicos, tendo em vista o
envelhecimento humano. Os objetivos especificos buscam compreender o entendimento dos sujeitos de
45 a 59 anos de idade em relacdo ao processo do envelhecimento humano, investigar as acoes de
autocuidado, bem como identificar os exercicios fisicos incorporados e seus respectivos beneficios.

METODOLOGIA

A pesquisa apresentou carater descritivo que com uma abordagem qualitativa, considerando a
existéncia de uma relagdo dindmica entre o mundo real e o sujeito. A amostra constou de sete sujeitos
entre 45 a 59 anos de idade, sendo cinco do género feminino e dois do género masculino, praticantes de
exercicios fisicos hd mais de trés anos na Academia “A” do municipio de [jui/RS. O instrumento de
coleta de dados partiu da entrevista semiestruturada, esta foi gravada e, posteriormente, transcrita na
sua integra, identificando os participantes no decorrer da pesquisa como sujeitos em ordem alfabética e
utilizando letras itdlicas, sem alteragdes na transcricdo dos dados e mantendo seu anonimato. As
categorias para analises e discussdes foram formuladas a partir da coleta dos dados. E para melhor
andamento no decorrer dos capitulos foram utilizadas argui¢des entre os autores citados nos
referenciais tedricos, as falas dos entrevistados e as discussdes do pesquisador.

RESULTADOS E DISCUSSOES

Os entrevistados expressaram sua preocupacgao com o desafio de envelhecer com qualidade de vida. Na
velhice o ser humano serd o reflexo do estilo de vida que adotou nas suas diferentes fases da vida. E
com a conscientizacdo de assumir um estilo de vida saudavel, acredita-se que essas agdes possam
auxiliar no processo do envelhecimento humano com melhor qualidade de vida. Observa-se que alguns
entrevistados nao aceitam o processo de envelhecimento, principalmente em relagdo a perda da
autonomia e a dependéncia de cuidadores, muitas vezes para simples atividades diarias. Outros sinais
de que o corpo estd envelhecendo sdo os fios de cabelo branco e a calvicie, as linhas de expressao, a
perda da visdo e da memoria, entre outros. Acredita-se que os programas de exercicios fisicos possam
ser beneficiados caso sejam considerados os diferentes estdgios de mudanca comportamental, tendo em
vista que cada um deles corresponde a diferentes atitudes e percepgdes perante o exercicio fisico e a
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saude. Ainda nessa perspectiva, as vezes se agrega o envelhecimento a ideia de perdas e doengas,
embora tenha sido associada ao processo de envelhecimento uma diminui¢do da capacidade fisica e
mental. Salientam-se, neste estudo, as principais agdes de autocuidado que os sujeitos realizam com um
olhar no envelhecimento humano saudavel: manter uma rotina de exercicios fisicos, fazer a medicina
preventiva e o check-up, manter uma alimentagdo equilibrada e saudavel, garantir um sono adequado,
usar creme para o rosto e protetor solar, cuidar do cabelo, estar de bem com a vida, curtir os momentos
tanto no trabalho como no lazer. Entre os exercicios fisicos incorporados pelos sujeitos da pesquisa
predominam os de fortalecimento muscular, os cardiorrespiratorios € os exercicios de alongamento.
Adotar um estilo de vida ativa € parte da prevencao e da manutencao do processo de envelhecimento.

CONCLUSOES

E fundamental aos entrevistados, o entendimento da importancia da pratica do exercicio fisico quanto a
melhora da aptiddo fisica e da saude, considerados os principais fatores motivacionais para os sujeitos
aderirem e manterem a sua pratica, uma vez que possibilita atenuar as mudangas advindas com o
processo do envelhecimento humano.
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