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RESUMO

CORPOS E PROCESSOS DE ENVELHECIMENTO: UM ESTUDO
EXPLORATORIO SOBRE A PERCEPCAO DE MULHERES PRATICANTES DO
METODO PILATES

AUTORA: Luana Rossato Siqueira Motta
ORIENTADORA: Prof. Dra. Angelita Alice Jaeger

A presente Dissertacdo de Mestrado em Gerontologia tem como objeto de estudo
compreender as relagbes entre os corpos e o envelhecimento na percepcao de
mulheres que praticam o método pilates, através da constatacdo de que o0 processo
de envelhecimento € um tema atual e que necessita ser estudado de forma mais
profunda em todos os seus aspectos. Neste caso, aliados ao corpo e o método pilates,
esta pesquisa pretendeu compreender como as mulheres em processo de
envelhecimento na faixa etaria dos quarenta até os setenta e trés anos praticantes do
método pilates, percebem seus corpos neste momento da vida, relacionando com a
pratica do método pilates, ancorados nos conhecimentos adquiridos com o referencial
tedrico acerca destes temas, a partir de uma abordagem qualitativa. Concluiu-se que
as mulheres participantes da pesquisa inferem todas as modificacbes que ocorrem
em seus corpos durante o processo de envelhecimento, sensagdes que transpassam
do fisico ao mental e variam de acordo com cada faixa etaria. Através da pratica do
método pilates foi observado uma melhora na percepcao corporal, sentem seu corpo
cuidado, com melhor funcionalidade e mais tranquilas para atravessarem esta fase
em maior harmonia com seus corpos.

Palavras-chave: Corpo. Envelhecimento. Método Pilates. Mulheres.



ABSTRACT

BODIES AND AGEING PROCESSES: AN EXPLORATORY STUDY ABOUT THE
PERCEPTION OF WOMEN WHO PRACTICE PILATES METHOD

AUTHOR: Luana Rossato Siqueira Motta
ADVISOR: Prof. Dra. Angelina Alice Jaeger

The following master’s dissertation in Gerontology has as study objective to
comprehend the relations between bodies and ageing in the perception of women who
practice pilates method, through the conclusion that ageing process is a current subject
that needs to be studied in a profound way within all its aspects. Therefore, allied with
body and pilates method, this research pretended to understand how women during
ageing process, in the age group from forty to seventy-three years practitioner of
pilates method, sense their bodies in this moment of life, relating to the practice of
pilates method, anchored to acquired knowledge from the referential material about
the matter, after a qualitative approach. It was possible to conclude that women who
participated in this research realize all the changes occurring with their bodies during
the ageing process, sensations that comes from physical to mental issues and vary
according to each age group. Through the practice of pilates method, an improvement
in body perception has been observed, and they feel their bodies cared for, with better
functionality and calmer to go through this phase in greater harmony with their bodies.

Keywords: Body. Ageing. Pilates method. Women.
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APRESENTACAO

Esta dissertacdo de Mestrado esta estruturada em secdes dispostas na
seguinte forma: INTRODUQAO, REFERENCIAL TEORICO, METODOLOGIA,
PUBLICACAO CIENTIFICA, CONCLUSOES e REFERENCIAS.

Os itens MATERIAIS E METODOS, RESULTADOS E DISCUSSAO, e
REFERENCIAS encontram-se inseridos no artigo que estd contido na secéo
denominada PUBLICACAO CIENTIFICA e representam a integra deste estudo.

O item REFERENCIAS se refere somente as citagdes que aparecem nos itens
INTRODUCAO, REFERENCIAL TEORICO e METODOLOGIA desta dissertacao.



11

1 INTRODUCAO

Iniciei minha graduag&o em Fisioterapia no ano de 2012 com o intuito de ajudar,
compreender, reabilitar e proporcionar melhor qualidade de vida as pessoas.
Interessei-me pelo publico em processo de envelhecimento logo no principio do curso
ao participar de um projeto de pesquisa e extensdo com idosos e idosas, e foi
consagrando-se ao decorrer de minha jornada académica. Nos dias atuais faz-se
necessario o didlogo sobre o envelhecimento, pois trata-se de um fenémeno global
gue gera repercussdes nos campos social e econdmico, principalmente, em paises
em desenvolvimento como o Brasil, onde essa populacdo encontra-se em rapido
processo de envelhecimento, podendo chegar no ano de 2025 com uma ampla
quantidade de habitantes de 60 anos ou mais, compondo um contingente de 32
milhdes de pessoas, 0 que situara o pais em sexto lugar em relacdo a populacéo idosa
(FIGUEIREDO et al., 2006).

Durante minha caminhada académica obtive contato com as disciplinas de
saude da mulher e de envelhecimento, as quais despertaram em mim uma inquietacao
acerca destes dois temas, pois pude constatar que ocorrem varias alteracées no corpo
das mulheres durante este processo. Alteracdes estas que podem vir de origem
bioldgica, como o climatério, menopausa (FERREIRA et al., 2013), perdas funcionais,
diminuicdo de forca, massa muscular, equilibrio, entre outros que estdo vinculados
guando se pensa em envelhecimento (SILVA; COSTA; GUERRA, 2011) e aquelas de
origem sociocultural, onde o envelhecimento, muitas vezes, é visto como sinénimo de
doenca, periodo degradante préximo ao fim da vida (VELOSO et al., 2017).

Na atualidade, a cobranca pela juventude eterna é algo extremamente
presente, as pessoas precisam estar magras, belas, sem rugas, sem cabelos brancos
e livres de doencas. O corpo passou a ser tomado como centro das estratégias de
poder/saber sobre os sujeitos e as populacdes, o corpo velho é usado para classificar
uma fase da vida e os sujeitos que ela compde, sendo considerado o lugar no qual as
patologias tomam conta, tornando-o improdutivo social e economicamente
(ALVARENGA, 2012).

Ao se aproximar o fim de minha graduacédo em Fisioterapia no ano de 2015,
iniciei uma busca para inserir-me no mercado de trabalho, neste caso, o Método
Pilates surgiu como uma oportunidade, e entdo realizei o0 curso entre os anos de 2015

e 2016. Durante os modulos, fui mergulhando em um mundo de sensacoes,
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pensamentos, desafios e estimulos que nunca havia vivenciado. Criado por Joseph
Pilates, o Método Pilates faz a combinacdo de exercicio, movimento, filosofia,
ginastica, artes marciais, ioga e danca, aliados a uma abordagem de vida saudavel.
Compde-se de exercicios combinados que promovem coordenacao total de corpo,
mente e espirito, proporcionando uma uniformizacdo do corpo, restauracado da boa
postura, e revitalizacdo da mente e espirito. Os exercicios podem ser realizados no
solo e em aparelhos especificos, em grupos ou individualmente, e possuem seis
principios basicos para sua execugdo: centralizacdo, concentracdo, controle,
precisao, fluidez e respiracdo (CRUZ-FERREIRA et al., 2011).

Posteriormente, ja trabalhando em um estudio de pilates, comecei a perceber
que as sessfes ndo focalizavam apenas nos exercicios, as conversas com as
praticantes percorriam diversos assuntos, porém, muito discretamente, um em
especifico chamou mais minha atencdo: as mudancas corporais no envelhecimento.
Nesse meio tempo, ainda no ano de 2016 iniciei minha participacdo no Nucleo de
Estudo e Pesquisa em Saude da Mulher (NEPESM), que esta vinculado ao Centro de
Ciéncias da Saude (CCS) da Universidade Federal de Santa Maria (UFSM) onde pude
obter maior contato com muitas mulheres, em que algumas possuiam disfuncdes
sexuais, muitas por fraqueza do assoalho pélvico e que consequentemente afetavam
sua sexualidade, sua vida, seu convivio social, sendo a maioria delas mulheres em
processo de envelhecimento, o que serviu para aumentar minha curiosidade acerca
do tema.

No ano de 2017 fui admitida no Mestrado em Gerontologia, que segundo Neri
(2008) € uma area que estuda e investiga as experiéncias da velhice em diferentes
contextos socioculturais e historicos, abrange aspectos do envelhecimento normal e
patologico. Através da minha identificagdo com os temas envelhecimento e mulheres
reconheci no momento a oportunidade de aliar meus interesses e curiosidades acerca
destes temas e pesquisa-los em conjunto. Ap6s meu ingresso no Mestrado, comecei
a frequentar o Grupo de Estudos em Diversidade, Corpo e Género (GEDCG), que esta
vinculado ao Centro de Educacao Fisica e Desporto (CEFD), da Universidade Federal
de Santa Maria, e entdo, ao longo das discussdes e temas pesquisados fui sendo
desafiada e imersa em um contexto no qual ndo estava habituada a pensar e estudar
mais profundamente, o sociocultural.

O processo de envelhecimento € definido como multifacetado e multifatorial,

bY

necessitando de um olhar mais abrangente frente a saulde, preconizado pela
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Organizacdo Mundial da Saude (OMS). Neste ambito surge a Gerontologia, que se
ramifica em gerontologia social, biomédica e geriatria que atuam em conjunto sobre
os diversos aspectos do envelhecimento e suas consequéncias, visando ndo somente
o controle de doencgas, mas o bem-estar fisico, psiquico e social, proporcionando uma
melhor qualidade de vida & pessoa idosa (PAPALEO NETTO, 2013).

A realizacdo desta pesquisa se deu através de meus interesses pessoais,
académicos e, diante de minha atuacdo profissional, pois vejo o0 processo de
envelhecimento como algo natural e continuo ao longo da vida, repleto de
transformacdes fisicas e mentais, que demandam um olhar mais atento e
humanizado. Além de ser um tema atual e extremamente relevante que necessita
maior profundidade no seu entendimento, o envelhecimento feminino requer maior
atencdo ainda pois, as mulheres vivenciam nesta fase diversas modificacoes,
sensacdes e pensamentos. Diante disso, aliar o processo de envelhecimento ao corpo
em uma perspectiva social aliado ao método pilates tornou-se um desafio.

O Método Pilates surge como uma alternativa para proporcionar uma melhor
percepc¢ao de seus corpos, pois busca o fortalecimento do corpo todo, apesar de os
exercicios solicitarem uma atenc¢do maior no centro de forca do corpo humano ou
Powerhouse, definido por Joseph Pilates, como o local onde se originam todos os
movimentos e € composto pelos muasculos da parede abdominal anterior, parede
abdominal posterior, extensores e flexores do quadril, e assoalho pélvico (BERTOLDI,
MEDEIROS; GOULART, 2015). Trazer este tema, envelhecimento aliado ao método
pilates para debate com um olhar mais qualitativo faz-se necessario a todos 0s
profissionais de saude e principalmente para 0os que estudam a gerontologia, devido
a escassez de estudos que abordem a temética, e devido aos comentarios feitos pelas
praticantes durante as sessdes para além da questéo bioldgica.
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2 OBJETIVOS

2.1 OBJETIVO GERAL

Compreender as conexdes entre os corpos e o envelhecimento na percepcao

de mulheres que praticam o método pilates.

3 REFERENCIAL TEORICO

3.1 O ENVELHECIMENTO DA MULHER E REFLEXOES SOBRE CORPO

O processo de envelhecimento € algo natural e inevitavel a todos os seres
humanos, quando falamos em envelhecimento acaba atravessando nossos
pensamentos todas as modificacfes e alteracdes fisicas que ele traz consigo. Para as
mulheres, além dos acontecimentos de ordem biolégica como o climatério, a
menopausa e as perdas funcionais, o envelhecimento acaba surgindo, por meio de
um viés cultural, com esteredtipos negativos através da avaliacao depreciativa do seu
corpo, pois vivemos na atualidade uma cultura de busca incessante pela jovialidade,
sendo uma ameaca para a autoestima e a aceitacao de si (MOREIRA; NOGUEIRA,
2008). N&ao podemos negar as mudancgas que ocorrem nos corpos femininos, gerando
muitas vezes, algumas mudancas de habitos. Durante as sessdes de pilates, surgiram
relatos sobre a diminuicao da libido, flacidez da pele, cabelo que estd perdendo o
brilho e ganhando uns fios brancos, alterac6es de peso e os incomodativos calordes.
No estudo de Mori e Coelho (2004) as autoras trazem que algumas mulheres
apresentam também nesta fase do envelhecimento: cefaléia, ansiedade, depressao,
fadiga, insbnia, diminuicdo da libido, secura vaginal, dores articulares, dores nas
pernas, osteoporose, perda parcial da memaria, cabelos brancos, ganho de peso geral
e localizado, dentre outros.

Ainda no ambito do envelhecimento biolégico, dentre todas as modificacbes
fisiologicas e corporais que podem ocorrer, destaco nesse primeiro momento, a
diminuicdo de forca, flexibilidade, desempenho funcional, resisténcia e diminui¢do de
capacidade cardiorrespiratoria, condicdes estas que podem estar associadas ao
sedentarismo e alimentacédo inadequada (RODRIGUES et al., 2010). No contexto

7

sociocultural, em alguns momentos o envelhecimento € considerado como um
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retrocesso, pois na atualidade vivemos um enaltecimento da juventude (VIEIRA;
TURATO, 2010), isso acaba fomentando a ideia de que o envelhecimento deva ser
um processo postergado o maior tempo possivel, utilizando estratégias para isso,
como cirurgias plasticas, uso de cosméticos e farmacos, exercicios fisicos,
alimentacéo, entre outras tecnologias. Sendo assim, podemos entender que para
envelhecer na sociedade atual as pessoas devem manter-se ativas e saudaveis, ou
melhor, estarem em boa forma fisica (ALVARENGA, 2012).

Atualmente, o culto ao corpo e as imagens que destacam a jovialidade e a
magreza estao cada vez mais presentes na sociedade, sendo que a busca pela beleza
permanece entre as geracdes e acaba sofrendo uma intervencdo dos padrées
estéticos que estdo entrepostos (FIN; PORTELA; SCORTEGAGNA, 2017). Ao
pensarmos em corpo, devemos refletir sobre algo que é modificavel pela cultura,
apesar de desafiador, transpassa o olhar naturalista sobre o qual muitas vezes é
observado, explicado, classificado e tratado, pois além de tudo, o corpo € histoérico
(GOELLNER, 2013). Segundo Nébrega (2008), a dimensao significativa do corpo é
destacada como comunicacdo da realidade sensivel, grandeza poética da

corporeidade demonstrada por meio do gesto, e destacada por Merleau Ponty:

Por meio do logos sensivel, estético, coloca-se a experiéncia perceptiva como
campo de possibilidades para o conhecimento, investido de plasticidade e
beleza de formas, texturas, sabores, odores, cores e sons. O corpo e 0
conhecimento sensivel sdo compreendidos como obra de arte, aberta e
inacabada (NOBREGA, 2008, p.147).

As atividades corporais implicam em atuar na sociedade que aquele corpo esta
inserido, todas as condutas que envolvem o corpo humano, sejam elas educativas,
recreativas, reabilitadoras ou expressivas devem ser consideradas a partir desta
perspectiva, para ndo tornar sua forma de realizacdo simplista e sim considerar o
homem como sujeito da vida social (DAOLIO, 1995). Diversos estudos qualitativos
apoiados em entrevistas ilustram o complicado e as vezes divergente envelhecimento
e imagem corporal das mulheres, pois muitas vezes, vivenciam as mudangas
indesejadas na aparéncia fisica e ao mesmo tempo, agradecem a saude que possuem
(HOFMEIER et al., 2017). As mulheres brasileiras, apesar de conquistarem a
realizacdo profissional, independéncia econémica, maior escolaridade e liberdade
sexual, seguem com a preocupacao excessiva frente ao aumento de peso, possuem
vergonha de seus corpos e medo da soliddo (GOLDENBERG, 2011).
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3.2 O METODO PILATES E SUA ATUACAO FRENTE AO CORPO NO PROCESSO
DE ENVELHECIMENTO

O Método Pilates é dinamico e pode ser executado em sessdes individuais ou
em grupo, desde que contemple os principios e diretrizes criados por Joseph Pilates,
e respeitando as individualidades de cada um. Baseia-se numa gama de exercicios
gue podem ser realizados no solo e aparelhos, sendo estes o reformer, cadillac, barrel,
chair e acessoérios como, elasticos e halteres, utilizando a for¢ca do corpo ou molas
(SOUZA et al., 2017). Possui seis principios essenciais para a pratica: concentracao,
controle, preciséo, fluidez, respiracdo e centro de forca (CURI, 2009). Através da
contrologia, temos a certeza de que a pratica correta do método, apenas 4 vezes por
semana durante pelo menos 3 meses, proporcionara ao praticante um corpo com
desenvolvimento ideal, com vigor mental restaurado e crescimento espiritual
(PILATES, 2010).

Com o decorrer do processo de envelhecimento sdo ocasionadas
consequéncias musculares e articulares com diminuicdo do numero de células
musculares, elasticidade dos tecidos e mobilidade articular, ocasionando um impacto
nas capacidades de forca e resisténcia muscular, flexibilidade, coordenacéo, equilibrio
e agilidade do publico idoso (MAZO; LOPES; BENEDETTI, 2009). A préatica de uma
atividade fisica ha muito tempo vem sendo relacionada a melhor qualidade de vida,
tendo como principio de que quanto mais o individuo se exercita, melhores serdo suas
condic0es fisicas e de saude, e ao contrario, quando menor a realizacéo de atividades
pior serd o estilo de vida e os riscos de obterem doencas (MARQUES, 2012).

Esse pensamento sobre a pratica de atividade fisica vai ao encontro do que
Joseph Pilates ja dizia no ano de 1934 sobre as doencas fisicas, as quais 0 homem
ndo pode viver a base de remédios, mas sim, usar seus proprios esforcos, da simples
tarefa de exercitar-se e respeitar as regras de saude (PILATES, 2010). A atuacao do
método pilates no envelhecimento pode ser de varias maneiras, desde o
fortalecimento corporal como um todo até a questédo da funcionalidade, de manter o
corpo em atividade e proporcionando melhores condicbes de saude. Durante as
sessdes 0 meétodo trabalhado era o classico, com exercicios realizados no solo e nos
aparelhos: cadillac, reformer, chair e barrel, sendo que os exercicios eram escolhidos

a partir de uma avaliag&o individual, que consistia em detectar as principais queixas e
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necessidades dos praticantes. O tempo de duracéo era em torno de 50 a 60 minutos,
0 inicio se dava por exercicios no solo e apos percorriam os aparelhos, proximo ao

fim da sessao era realizado um relaxamento.

4 METODOLOGIA

4.1 TIPO DE PESQUISA

A presente pesquisa € de forma qualitativa exploratéria, que possui como
objetivo a formulacéo de questdes ou de um problema, com a finalidade de: descrever
hipoteses, aumentar a familiaridade do pesquisador com o ambiente, fato ou
fendmeno para realizar uma pesquisa futura mais profunda, e aprofundar e clarificar
conceitos (LAKATOS; MARCONI, 2017).

4.2 LOCAL DA PESQUISA E PARTICIPANTES

A pesquisa foi realizada no Consultorio de Fisioterapia Luana Rossato Siqueira
Motta (APENDICE A), antes ou ap0s as sessdes de pilates, sempre buscando
oferecer um ambiente privativo e tranquilo, para que ndo ocorressem interferéncias e
perda do foco do trabalho. As participantes dessa pesquisa foram 9 mulheres em
processo de envelhecimento, a partir dos 40 anos de idade, praticantes do método
pilates solo e aparelhos 2 vezes semanais, residentes na cidade de Santa Maria/RS.
As colaboradoras foram localizadas pelo método amostra por conveniéncia, que
segundo Marotti et al., (2008) é um tipo de apresentacdo na qual o pesquisador
seleciona os elementos a que tem acesso, admitindo que estes possam representar
um universo, esse tipo de amostragem é adequada e frequentemente utilizada para
geracao de ideias em pesquisas exploratérias, principalmente.

A listagem de mulheres pertencentes ao recorte dessa pesquisa foi realizada a
partir da rede de pacientes da pesquisadora. Apds o convite para participacdo na
pesquisa, foram explicados os objetivos, aspectos éticos e relevancia do estudo,
visando esclarecer qualquer divida ou incerteza quanto a sua participacao.

As sessOes de pilates ocorriam da seguinte forma: iniciavam no solo, com

alguns exercicios com o peso do proprio e corpo e acessorios, apos eram percorridos
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os aparelhos, com diversos exercicios do método, para finalizar a sessdo eram

realizados exercicios de alongamento e ao final, um relaxamento.

4.3 CRITERIOS DE INCLUSAO

Os critérios de incluséo foram:
- Mulheres acima de 40 anos;
- Praticantes do Método Pilates Classico, 2 vezes semanais.
- Que aceitassem participar da pesquisa e assinassem o Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido (TCLE) (APENDICE B).

4.4 ASPECTOS ETICOS

Inicialmente, o projeto foi submetido ao Comité de Etica da Universidade
Federal de Santa Maria e todas as participantes assinaram o TCLE, em duas vias,
ficando uma com informante e a outra com a pesquisadora, conforme a Resolucéo
466/12 do Conselho Nacional de Saude. As participantes tiveram garantido o
anonimato, a fim de preservar questbes de ordem pessoal e, também receberam a
devolutiva dos resultados da pesquisa. A realizacdo do estudo ndo causou nenhum
risco a dimensao fisica das participantes. Cabe ressaltar, que as envolvidas nao
obtiveram nenhum tipo de remuneracéo e, nem tao pouco foi cobrado algum valor por
sua participagao, porém obtiveram o beneficio de entender de forma mais harménica
0 seu processo de envelhecimento, relacionando-o ao seu corpo.

O termo de confidencialidade (APENDICE C) garantiu que a pesquisadora se
responsabilizaria pela utilizacdo dos dados e preservacdo do material gerado pelas
entrevistas. Apos a andlise e interpretacéo, os dados foram armazenados em bancos
de dados de um computador de uso pessoal e sob a responsabilidade da Professora
Dra. Angelita Alice Jaeger e estarao disponiveis por um periodo de cinco anos, apos

esse prazo serao deletados.

4.5 TECNICAS E PROCEDIMENTOS DA PESQUISA

A entrevista foi realizada de forma semiestruturada em profundidade (ANEXO

A), com questbes abertas elaboradas de acordo com os objetivos da pesquisa,
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segundo Flick (2009) esta modalidade é um espaco criado pelo investigador, onde o
participante expressara livremente suas opinides, vivéncias e emocdes que
constituem suas experiéncias de vida relacionadas ao tema proposto, sendo de
responsabilidade do pesquisador direcionar o fluxo delas.

As entrevistas tiveram duracdo de 1h aproximadamente, e foram registradas
através de um gravador digital, posteriormente, transcritas de modo literal para analise
e interpretacdo do conteudo, de acordo com o referencial teérico. Foi utilizado também
0 método de observacao, com registros em diario de campo, a observacédo é muito util
para coletar dados sobre fenbmenos, temas ou situacdes delicadas ou dificeis de
discutir ou descrever. Na pesquisa qualitativa precisamos estar capacitados para
observar, e ndo simplesmente ver um ambiente. E uma observagdo com participagio
completa, pois o observador qualitativo as vezes vive e desempenha um papel no
ambiente (SAMPIERI; COLLADO; LUCIO, 2013). As observacdes e 0s registros em
diario de campo foram realizados concomitante as entrevistas no periodo de maio a

novembro de 2019.
4.6 ANALISE DOS DADOS
Foi utilizado como método para interpretacdo dos dados o método de 5 fases

de Yin (2016) que consiste em: fase 1 = compilar os dados, fase 2 = decompor, fase

3 = recompor e arranjar, fase 4 = interpretar, e a fase 5 = concluir.
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5 PRODUCAO CIENTIFICA

RESUMO

CORPOS E ENVELHECIMENTOS DE MULHERES: PARA ALEM DE UMA
SESSAO DE PILATES.

AUTORA: Luana Rossato Siqueira Motta
ORIENTADORA: Prof. Dra. Angelita Alice Jaeger

A gerontologia € uma ciéncia voltada ao estudo do processo de envelhecimento em
suas mais diversas dimensdes, pois constitui-se de uma especialidade
multidisciplinar. O envelhecimento consiste em um processo continuo e natural, que
no ambito bioldgico caracteriza-se por perdas e declinios fisicos, e no ambito
sociocultural surge como uma ameaca frente a busca incessante pela jovialidade e
corpos perfeitos. O método pilates visa proporcionar uma melhor conexao entre corpo
e mente, através de seus principios e exercicios criados por Joseph Pilates. Esta
pesquisa objetivou compreender as conexdes entre 0s corpos e o envelhecimento na
percepcdo de mulheres que praticam o método pilates, através de um estudo
qualitativo. Foi possivel observar que as entrevistadas percebem as modificacdes de
seus corpos durante o processo de envelhecimento, porém ndo seguem exatamente
0 estereodtipo social de decrepitude, isto pode ser devido as diferentes faixas etarias
pesquisadas. Porém, através dos efeitos do método pilates as participantes relataram
sentirem-se cuidadas, mais confiantes com seus corpos, mais tonificadas, flexiveis e
com melhor funcionalidade e bem-estar.

Palavras-chave: Corpo. Envelhecimento. Método Pilates. Mulheres.

ABSTRACT

BODIES AND AGEING PROCESSES IN WOMEN: GOING BEYOND A PILATES
SESSION

AUTHOR: Luana Rossato Siqueira Motta
ADVISER: Prof. Dra. Angelita Alice Jaeger

Gerontology is a science focused on the study of the ageing process in its many
dimensions because it is constituted by a multidisciplinary specialty. The ageing
process consists in a continuous and natural process, that is characterized by physical
loses and declines in the biological aspect, and when it comes to the sociocultural
aspect presents as a threat when facing the search for joviality and perfect bodies. The
pilates method aims to provide a better connection between body and mind, through
the principles and exercises created by Joseph Pilates. This research objective is to
comprehend the connections between bodies and ageing process in the perception of
women who practice pilates method, through a qualitative study. It was possible to
observe that the interviewed notice changes in their bodies during the ageing process,
but don’t follow exactly the social stereotype of DECREPITUDE, probably because of
the different age groups researched. However, through the effects of pilates method
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the participants related they felt cared for, more confident with their bodies, more toned,
flexible and with better functionality and welfare.

Keywords: Body. Ageing process. Pilates method. Women.

1 INTRODUCAO

A gerontologia € uma ciéncia voltada ao estudo do processo de envelhecimento
em suas mais diversas dimensfes, constitui-se como uma especialidade
multidisciplinar, pois, relne conceitos tedricos provenientes de diferentes disciplinas
em torno do seu objeto de estudo. E também interdisciplinar, em funcio da
complexidade do fendmeno da velhice que exige ndo apenas a unidao de
conhecimentos existentes em diversas disciplinas, mas também a construcao de um
novo corpo de conhecimento cientifico que orienta a sua prética. Dessa forma, pode-
se dizer que a gerontologia é uma disciplina transversal e multidimensional, pois nao
pode ser explicada sob a 6tica de um ramo especifico da ciéncia e aborda o processo
de envelhecimento humano em todos 0s seus aspectos: fisico, bioldgico, psiquico,
emocional, social, cultural, ambiental, politico, econdmico, entre outros (PAVARINI et
al., 2005).

O processo de envelhecimento é natural e faz parte do ciclo da vida humana
(OMS, 2015). No nivel biologico, é relacionado a diversos danos moleculares e
celulares, e com o passar do tempo acarreta perdas graduais nas reservas
fisiologicas, perda de forca, diminuicdo da coordenacdo e controle do corpo,
mudancas cognitivas e problemas de memoria, aumentando o risco de contrair
doencas e gerando um declinio na capacidade intrinseca do individuo, resultando no
falecimento (BLESSMANN, 2004). A partir do imaginario social, € um processo que
consiste na marcacao da idade, algo que remete a natureza, muitas vezes expressa
em partes do corpo, como: enrugamento, encolhimento, descoramento dos cabelos,
reflexos mais lentos, menor agilidade e que resulta em desgastes, limitacbes
crescentes, perdas fisicas e de papéis sociais (MOTTA, 2002).

Nesse contexto, o envelhecimento é uma ameaca constante para oS
defensores e construtores de corpos sempre jovens, numa sociedade onde prevalece
a produtividade, eficiéncia e funcionalidade o medo de ser definido como velho/idoso
€ continuo, pois, determinadas representacdes de velhice foram ao longo do tempo

sendo incorporadas, significando incapacidade, decrepitude fisica e mental,
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associada a auséncia de prazer sexual, presenca de doencas, sofrimento, solidao,
dependéncia (COUTO; MEYER, 2011).

O corpo esta envolto e é parte principal deste processo, sendo a parte fisica do
ser humano que transparece o envelhecer. Muitas vezes, podemos relacionar o corpo
como um capital, pois, para as mulheres brasileiras, cariocas e de classe média,
manter seus corpos firmes, sem rugas, tonificados, saudaveis e jovens € uma
preocupacao constante, visto que no Brasil, mais em especifico na cidade do Rio de
Janeiro, o corpo trabalhado, cuidado e sem marcas indesejaveis do envelhecimento é
0 Unico gue mesmo sem roupas, esta bem-vestido. Entretanto, para as mulheres
alemas, o envelhecimento é um momento de realizacao, liberdade, qualidade de vida
e saude, e que a énfase da decadéncia do corpo e a percepcao da falta dos olhares
masculinos sé esta presente nos discursos das brasileiras (GOLDENBERG, 2011).
Para as mulheres americanas de meia idade, conciliar as mudancas cognitivas com
as fisicas é uma tarefa assustadora, pois sentem-se surpreendidas com as
modificacbes, principalmente durante a menopausa. E como se estivessem em
transicéo entre o luto pela perda do corpo jovem e em aceitar as mudancas do corpo
envelhecido (HOFMEIER et al., 2017).

Neste ambito, um estudo realizado com pessoas idosas, demonstra que a
maioria das entrevistadas relatam verem a velhice como uma fase positiva, de prazer,
nao sendo percebidos conflitos, frustracdes, ou dramaticidade, e que as mulheres sao
as que mais valorizam a imagem de corpo (JARDIM; MEDEIROS; BRITO, 2006). Em
contrapartida, outro estudo realizado também com idosas e idosos, afirma que nédo se
pode fazer generalizacdes frente a percepcdo corporal, pois alguns entrevistados
possuem uma Visao positiva do processo de envelhecimento e seu sentimento de
corpo, e outros nao estao satisfeitos com esse momento de vida (TEIXEIRA et al.,
2012).

Deste modo, podemos dizer que 0 corpo € O que SOmosS, COmoO nos
expressamos, nos modificamos, sentimos tudo aquilo que esta ao nosso entorno, as
dores, tristezas, alegrias e fraquezas, ndo somos somente um conjunto de 0SsoOs,
musculos e visceras, somos parte integrante de um mundo, estamos vivos e através
do nosso corpo continuamos em constante construcdo e modificacdo, sendo
expressas no corpo todas as regras, normas e valores de uma sociedade especifica
(DAOLIO, 1995). O corpo € também o que dele se diz e construido, também, pela

linguagem. A linguagem néo apenas demonstra 0 que existe, cria 0 existente e,
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relacionado ao corpo, tem o poder de nomea-lo, classifica-lo, decidir as normalidades
e anormalidades, definir, por exemplo, o que € considerado um corpo belo, jovem e
saudavel. Representacdes estas que ndo sdo universais e nem mesmo fixas. Sao
sempre momentaneas, transitorias, inconstantes e variam conforme o lugar/tempo
onde este corpo circula, vive, expressa-se, produz-se e € produzido (GOELLNER,
2013).

Uma forma de modificar, conhecer e explorar o corpo pode ser o método pilates
classico ou tradicional, originado e experimentado por Joseph Pilates (FEIJO, 2017)
qgue surgiu durante a 12 Guerra Mundial, como forma de reabilitacdo. Atualmente, é
utilizado por uma gama de profissionais, que visam integrar corpo e mente através do
condicionamento fisico (flexibilidade, forca e equilibrio) e a consciéncia corporal
(RAHIMIMOGHDAM et al., 2017). O Método Pilates baseia-se em diversos exercicios
gue podem ser realizados no solo e em aparelhos, sendo norteado por seis principios
essenciais para a pratica: concentragdo, controle, precisdo, fluidez, respiracdo e
centro de forca. (SOUZA et al., 2017). Através do principio da contrologia, que é a
coordenacao completa do corpo, mente e espirito, é possivel desenvolver o corpo
uniformemente, corrigir as posturas, restaurar a vitalidade fisica, revigorar a mente e
elevar o espirito (PILATES, 2010).

O método pilates surgiu como um mecanismo de condicionamento fisico focado
em proporcionar bem-estar geral ao individuo, podendo gerar for¢a, flexibilidade, boa
postura, controle postural, consciéncia corporal e percepc¢ao do movimento. (LOPES;
RUAS; PATRIZZI, 2014). Pressupde-se que o método seja capaz de melhorar a
flexibilidade geral do corpo, o alinhamento postural e a coordenag¢do motora, além do
aumento da forca muscular, o0 que demonstra uma relacéo direta com o processo de
reeducacdao postural, melhora do controle motor e do recrutamento muscular, além de
poder proporcionar uma melhor qualidade de vida na populacéo idosa (SINZATO et
al., 2013). A investigacao de Rodrigues et al. (2010) avaliou a autonomia funcional de
mulheres idosas praticantes do método pilates, resultando em uma melhora do
desempenho funcional apds a pratica, o que vai ao encontro do estudo de Guimaraes
et al. (2014), no qual foi avaliado a flexibilidade de mulheres idosas, o0 grupo praticante
de pilates aumentou significativamente seu nivel de flexibilidade comparado ao grupo
gue nao realizou as sessdes. A pesquisa de Marques (2012), também com mulheres
idosas, porém sedentarias, demonstrou uma melhora na condicao fisica, diminuicao

de dores, controle da ansiedade, elevacdo da autoestima e autoimagem, além do
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aumento da qualidade de vida, ap0s 12 semanas praticando o método pilates, duas
vezes na semana por cerca de uma hora.

O método pilates, mundialmente conhecido e com um alto indice de aceitacdo
possui na maioria dos seus estudos o destaque para os aspectos relacionados a
guestao bioldgica e funcional do corpo, principalmente as pesquisas internacionais e
de ambito quantitativo. Sendo o processo de envelhecimento algo natural e ao mesmo
tempo complexo, devido as questdes a ele relacionadas, é necessario ser visto com
um olhar mais abrangente, devido a ser uma construcdo social (ALMEIDA,;
PATRIOTA, 2008). As mulheres, estdo em um namero populacional maior em relagcéo
aos homens (JUNIOR; COSTA; LACERDA, 2006), e durante o processo de
envelhecimento percorrem um caminho de diversas sensacdes, mudancas fisicas e
mentais.

Fazer esta relacao entre o processo de envelhecimento feminino, a percepcéo
de corpo e o método pilates em uma perspectiva sociocultural € de extrema
importancia, justamente por ndo focalizar seu olhar somente acerca de problemas
relacionados ao fisico, em patologias, e sim ver o envelhecimento como uma
pluralidade de experiéncias individuais, onde cada mulher tem espaco para fazer suas
colocacdes sobre como sentem seu corpo neste momento de vida, buscando transpor
0s esteredtipos vinculados ao envelhecimento. A partir dos argumentos acima
apresentados, esta pesquisa objetivou compreender as conexdes entre 0S Corpos e o
envelhecimento na percepcao de mulheres que praticam o método pilates.

2 MATERIAIS E METODOS

Esta pesquisa foi conduzida respeitando-se as condic¢des éticas, de acordo com
as diretrizes da Resolu¢cdo do Conselho Nacional de Saude do Brasil (CNS)
Resolucdo 466/2012 e aprovacdo do CAAE da UFSM sob o numero
11249719.2.0000.5346. Trata-se de um estudo qualitativo, que segundo Minayo
(2002) visa demonstrar questdes particulares, que em um nivel de realidade néo
podem ser quantificados, tornando a pesquisa com um universo de significados.

O estudo utilizou uma amostra por conveniéncia, sendo realizado com 9
mulheres, brancas e de classe média, praticantes do método pilates classico,
caracterizadas abaixo (QUADRO 1). Respeitando as diretrizes éticas, as praticantes

assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido e tiveram as suas



identidades preservadas, recebendo nomes de flores quando citados trechos das

entrevistas no decorrer do texto.

Quadro 1 - Caracterizagéo das participantes do estudo.

Idade Estado civil Profissédo Frequéncia Pratica de
no tempo de outro
pilates exercicio
Lavanda 41 anos Casada Enfermeira 2 anos N&o
Lirio 47 anos Solteira Professora 2 anos N&o
Jasmim 49 anos Solteira Funcionaria 1 ano N&o
publica
Violeta 54 anos Casada Confeiteira 2 anos N&o
Horténcia 54 anos Casada Enfermeira 2 anos N&o
Tulipa 54 anos Casada Professora 1 ano Néao
Margarida 57 anos Solteira Professora 3 anos Néao
Bromélia 59 anos Casada Funcionéria 3 anos Zumba
publica
aposentada
Rosa 73 anos Casada Professora 3 anos Caminhada
aposentada

Fonte: elaboracéo prépria.

A sessdo de pilates, baseada no método classico, consistia em 4 momentos:
chegada da praticante, exercicios executados no solo, utilizando a for¢a do corpo e/ou
acessorios, exercicios nos aparelhos reformer, cadillac, chair e barrel, n&o
necessariamente em uma ordem rotineira, e ao final, era realizado um relaxamento
com o uso de objetos para massagem. As praticantes sempre foram orientadas quanto
aos principios durante a pratica. Saliento também que as praticantes entrevistadas
possuem uma condicao financeira de classe média a alta, sendo que algumas ainda
trabalham e outras estdo aposentadas.

A pesquisa foi realizada com o auxilio de duas técnicas de pesquisa, a saber:
observacbes participantes e entrevistas individualizadas. As observagdes foram
registradas em diario de campo, no periodo de maio a novembro de 2019, buscando
descrever comentarios, situacfes e percepcdes que emergiam nas sessdes de
pilates, quando as praticantes manifestavam preocupacdes com o0 processo de

envelhecimento, mudangcas com o corpo que afetavam seus relacionamentos e seu
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trabalho. E, também, utilizamos uma entrevista semiestruturada realizada
individualmente, que foi gravada e posteriormente transcrita.

Por conseguinte, os dados foram analisados através do ciclo de cinco fases
analiticas elaborada por Yin (2016), que s&o: compilar, decompor, recompor,
interpretar e concluir. Num primeiro momento, as anota¢cdes em diario de campo e as
entrevistas foram compiladas, considerando a formacao de um banco de dados, na
segunda fase os dados foram organizados, na terceira separados por categorias
tematicas, e na quarta e quinta etapa foram interpretados, discutidos e concluidos. As

analises resultaram em trés categorias tematicas apresentadas a seguir.

3 APRESENTACAO E DISCUSSAO DOS RESULTADOS

ApoOs a andlise do diario de campo e das entrevistas, construimos 3 categorias
teméaticas que respondem ao objetivo do estudo: Envelhecimento e mudancas
corporais; Conexdes entre corpo e pilates: motivagdes e atitudes; Os efeitos do
método pilates. Destacamos que os fragmentos apresentados nos resultados foram
pincados das fontes de pesquisa. Para eleger os recortes, utilizamos como critérios a
repeticdo, a coeréncia com o tema e a complexidade que destacavam os excertos do

material empirico da pesquisa.

3.1 ENVELHECIMENTO E MUDANCAS CORPORAIS

Para as mulheres, o envelhecimento significa a transicdo de um mundo regrado
para outro em que se encontram incentivadas a criar suas proprias regras, sendo este
um momento de perdas indesejadas e sofridas que acabam tornando a independéncia
e a liberdade possiveis, recursos estes positivamente capazes de gerar a vida
cotidiana uma nova sensacao de bem-estar (DEBERT,1994). As mudancas corporais
decorrentes do envelhecimento podem, muitas vezes, impactar na autoimagem
feminina e gerar um sofrimento psiquico atraveés da visdo de cada sociedade em
relacdo a mulher de meia-idade, isto € decorrente da triade da perfeicdo fisica:
juventude, beleza e salde, que gera cada vez mais consequéncias no enfrentamento
do processo de envelhecimento (MORI; COELHO, 2004).

Por diversas vezes, as perdas sdo encaradas como problemas de saude,

demonstradas na aparéncia do corpo, pelo que sentem em relacdo a ele e ao que lhe
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acontece: enrugamento, encolhimento, descoramento dos cabelos, “enfeiamento”,
reflexos mais lentos e menos agilidade (MOTTA, 2002). Cada pessoa possui uma
imagem corporal de si mesma, e em cada etapa da vida esta imagem € modificada,
e, sendo a velhice uma fase, pode ser considerada como a mais dramética da
mudanca da imagem corporal, devido a dificuldade de aceitacdo da imagem
envelhecida em uma sociedade que faz alusdo a beleza da juventude. Ao mesmo
tempo, € importante destacar que em sociedades orientais, o envelhecimento &
concebido como um momento de aquisi¢cao e progresso, onde as pessoas idosas sao
respeitadas pelos conhecimentos adquiridos ao longo da vida e pelos ensinamentos
gue podem dar aos mais jovens, fazendo refletir sobre a visdo de deterioracdo e
perdas, fendbmenos que além de bioldgicos e naturais, também séo influenciados pela
cultura (MOREIRA; NOGUEIRA, 2008).

Vejamos o que dizem as fontes de pesquisa:

“Atualmente, depois dos 45(anos) tu se sente mais cansada, 0 cansaco
dificulta na realizacdo das atividades diarias, ta mais dificil emagrecer, a
principal é essa depois do cansago, e claro, as dores por causa da artrite,
artrose. essas coisas. Isso também ganhei de presente” (Horténcia, 54 anos).

“Ah, eu percebo com um certo desgaste né, em fungdo da profissdo enfim...’
(Lavanda, 41 anos).

“Eu percebo assim, com bastantes mudangas, aumentei de peso, dificuldade
de perda de peso, o metabolismo mais lento, e ai tudo é mais dificil” (Lirio, 47
anos).

“Esse enrijecimento incomoda bastante, sinto dores no corpo, durmo menos,
mas meu periodo de sono durante a noite € melhor que antes” (Margarida,
57 anos).

“As limitagbes, as dificuldades que eu venho sentindo... eu venho
acompanhando porque dai eu comecei a prestar atengdo para tentar conviver
com essas limitacdes e modificagées” (Rosa, 73 anos).

“A sensacao é de estar mais “cheinha”, chega essa fase e parece que tudo
estaciona, eu t6 acima do meu peso, isso me incomoda um pouco”. (Tulipa,
54 anos. Diario de campo 28/07/19).

“Eu ando tendo uns esquecimentos... ndo sei quem foi que disse que essa é
a melhor idade, eu sinto bastante diferenca assim e néo € sé fisicamente né,
envelhecimento néo é so¢ fisico” (Rosa, 73 anos).

“A gente tem que se cuidar né, tentar manter, se ndo cuida, tudo deteriora,
mas eu me preocupo muito mais com o bem-estar, com outras qualidades do
que a beleza externa” (Lirio, 47 anos).

“Eu fico observando e eu noto que tem coisas que eu fazia e agora eu tenho
dificuldade em fazer, que ainda posso fazer mas eu sinto diferenca. E tem
coisas que eu sei que nhdo posso fazer, entdo ndo fago”. (Rosa, 73 anos).
“Eu gosto de me sentir bem, gosto de me sentir segura com minha aparéncia,
mas como eu te disse, a tendéncia é ir ficando invisivel. Eu acho.. pra mim
gue a beleza mesmo esta na juventude” (Jasmin, 49 anos).

“Eu noto que tem muita coisa que nao ta como eu gosto, como eu gostaria
gue estivesse, eu ndo durmo mais direito, ndo tenho mais uma noite tranquila,
e ndo sei se posso dizer se ja estou na menopausa” (Violeta, 54 anos).

2l
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4

“Eu acho que é a melhor fase, agora nos 40.. é uma das melhores fases’
(Lavanda, 41 anos).

Podemos perceber que algumas das falas das entrevistadas se reiteram, como
a énfase no aumento de peso, a dificuldade de emagrecer, as modificacées nas
formas corporais, dores, cansaco e sensacdo de enrijecimento. As principais
modificacdes durante o processo de envelhecimento para mulheres de meia-idade
sdo: perda de energia fisica, cansaco, fadiga, diminuicdo da forca e falta de
condicionamento fisico, e este momento ora € visto como positivo, ora como negativo
(JORGE, 2005). Essas percepcdes vao ao encontro do estudo realizado com
mulheres a partir dos 50 anos de idade, em que elas relatam estarem insatisfeitas com
as mudancas de peso, metabolismo e flacidez de pele (HOFMEIER et al., 2017).

Sendo assim, pensar 0 corpo sobre uma perspectiva de que é provisorio,
mutével e mutante (GOELLNER, 2013) faz-se necessario para entendermos como as
mulheres assimilam essas sensacdes e mudancas fisicas decorrentes deste
processo. Nota-se que o sentimento referente ao momento de vida € diferente de
acordo com as faixas etarias, as que estdo na meia-idade possuem percep¢des mais
relacionadas ao corpo, como falei anteriormente, ainda fazem muitas comparacdes
com a juventude, sentem falta dos olhares masculinos, para as da terceira idade o
sentimento relaciona-se mais com adaptacdes, fugindo da questéo fisica. Como diz
Fernandes e Garcia (2010) ao concluirem seu estudo com mulheres e sua percepcéao
acerca do corpo envelhecido: refletem a perspectiva binaria do mundo: o corpo nao é
velho sendo em relacdo a um referente — o jovem.

Assim, vivenciar o processo de envelhecimento pode refletir em uma ameaca
a autoestima e aceitacdo de si, ocasionando sofrimentos psiquicos e até mesmo
patologias (MOREIRA; NOGUEIRA, 2008). As modificagbes que surgem durante o
envelhecimento podem ocasionar no individuo a necessidade de mudancas relativas
a aceitacdo ou ndo deste momento por parte de cada pessoa, e também, aos valores
e interesses assimilados ao longo da vida. Envelhecer bem depende de encontrar o
meio-termo entre as limitacbes e as potencialidades para enfrentar as perdas
ocorridas com o processo (NERI; CACHIONI,1999).

Vejamos mais alguns trechos sobre as percepgfes do corpo que esta

envelhecendo:
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“Declinio, vou te dizer o que me incomoda, flacidez, sei la.. parece que tu
murcha um pouco sabe, ah sei la.. comega a pensar ja em fazer uns
procedimentos” (Jasmin, 49 anos).

“Eu acho que se eu tivesse cuidado antes na parte profissional do corpo, hoje
eu poderia ter uma melhor qualidade de vida” (Lavanda, 41 anos).

“Eu percebo que meu corpo ta mais fragil, ele ndo é mais rigido né, como ele
era quando eu era jovem, aquela flexibilidade, ndo tem mais, flexibilidade a
palavra” (Margarida, 57 anos).

“O meu corpo é esse que eu tenho, e ele pode! Ele pode ser... adequado a
minha idade, até porque seria um absurdo ficar imaginando coisas. N&o
existe, de uma hora pra outra... inclusive ja tive, eu tenho também que
trabalhar com modificacdes no meu corpo porque eu tive que fazer a
mastectomia, a reconstru¢do. Eu tive que aprender a me ver inteira, apesar
de ter sido modificada” (Rosa, 73 anos).

“Durante a sessdo de pilates Rosa disse que gostaria de ter umas
“gostosurinhas”, que é magra demais. Durante os exercicios quando solicitei
a contragdo abdominal e perineal ela me disse, ja esta tudo “duro” (Rosa.
Diério de Campo 21/05/19).

“Chega essa fase e parece que tudo estaciona, disse Tulipa, eu t6 acima do
meu peso, isso me incomoda um pouco mas eu t6 me sentindo tdo bem
comigo mesma sabe?” (Tulipa. Diario de Campo 16/10/19).

Podemos observar que elas veem o corpo modificado, sentem que esta mais
fragilizado ou endurecido, mas que conseguem perceber essas transformacdes e
conviver com elas. Segundo Nobrega (2008), a experiéncia perceptiva € uma
experiéncia corporal, sendo assim, o sentimento delas em relacdo ao envelhecimento
primeiramente refere-se ao corpo, devido até mesmo aos pré-conceitos existentes na
atualidade sobre o corpo velho. A pratica do culto ao corpo consiste em uma
preocupacao geral, que transpassa classes sociais e faixas etarias, baseando-se em
um discurso estético ou de preocupacdo com a saude, ndo sendo exclusivo de um
segmento social, apenas € modificado no interior de cada grupo (RIBEIRO;
OLIVEIRA, 2011).

No decorrer das analises, a menopausa emergiu como um impactante

marcador na vida dessas mulheres. Vejamos o que dizem:

“Sentindo rubor no rosto, calorbes e falta de disposicdo, a noite tem
dificuldade para descansar, e prefere dormir em quarto separado do marido
para nao atrapalhar o sono dele” (Violeta, 54 anos. Diario de campo
29/08/19).

“Flacidez, ndo menstruo mais, acho que faz mais de um ano até. Basicamente
isso, flacidez de pele...”(Jasmim, 49 anos).

“Hoje estou com os -calorbes”, avisou Violeta. Entretanto, realizou
normalmente os exercicios propostos mas sempre se queixando que estava
suando e com algumas tonturas” (Violeta. Diario de Campo 17/06/19).

“Notei que eu aumentei o meu numero de vestimenta, e assim, eu notei que
aumentei minha barriga depois que entrei na menopausa, aumentei de peso
né, aumentei um 5kg de peso” (Margarida, 57 anos).
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“Chegou queixando-se de dores nas costas devido a estar menstruada ha
uma semana, ap6s ndo menstruar por 3 meses” (Margarida, Diario de Campo
22/10/19).

“E da idade né, que diminui, mas ndo é tanto o desejo, é a lubrificagdo”.
(Bromélia, 59 anos).

Os discursos acerca da menopausa enfatizam as modificagdes corporais, pois,
os calordes e sensacOes por ela ocasionadas, dificilmente surgem sozinhos,
geralmente estdo acompanhados de algumas dores, sensacdes de tontura, insénia,
inchaco e dificuldade na lubrificacdo. Vale salientar que a associagcao entre o
envelhecimento, as mudancas corporais e a menopausa ainda despontam fortemente
nas falas das mulheres, pois, no periodo em que cessa a menstruacao constitui-se a
finalizacao do ciclo reprodutivo.

No mundo ocidental industrializado, a menopausa surge como um estado fisico
em que as mulheres se sentem frequentemente deprimidas, irritadicas, confusas,
cansadas, insones, com 0ssos frageis, sem libido e oprimidas por calores e ondas de
suor noturno (FELTRIN; VELHO, 2016). De acordo com Alves, Shimizu e Bervique
(2007) apesar de algumas mulheres verem a menopausa como algo natural, inerente
a condicdo feminina, sdo citados sintomas como: desconfortos oriundos de calores,
calafrios, nervosismo, irritacdo e depressédo. Existem também os disturbios do sono,
insbnia e apneia no momento pds-menopausa, tornando esta fase a pior para a
qualidade do sono (CAMPOS et al., 2005).

Além das modificacdes e sensac¢des corporais produzidas pela menopausa, as
mulheres mencionam as diferentes percepc¢fes em relacéo a vivéncia da sexualidade

nesse momento da vida.

“Minha vontade de ter relacdes é muito ativa... ndo quero perder isso tao
cedo, “sou tarada” e caiu na gargalhada” (Lirio. Diario de Campo 07/10/19).
“Unica coisa que diminuiu é o desejo de relacdo sexual. Ai ja parece que ja
fico mais fria sabe, ndo tenho vontade como era antes. Isso ai é a diferenca
que notei, que é o que eu noto, que ta diferente” (Violeta, 54 anos).

“A aparéncia do corpo ela influencia na relagdo com outra pessoa, né o
interesse que vai despertar em outra pessoa, mas 0 meu corpo na minha
propria sexualidade acho que néao influencia” (Lirio, 47 anos).

“Pela questao do envelhecimento eu acho, pela questdo da fase que a mulher
ta passando né. Das transformacdes que a mulher passa principalmente a
menopausa, essa desarmonia hormonal assim, as vezes te da assim umas
baixas, na autoestima” (Tulipa, 54 anos).

“Apos iniciar a fase do climatério, Margarida comenta que anda se sentindo
estranha, inchada e indisposta. Perguntei se sentia mais alguma coisa...
respondeu que esta tendo dificuldade de lubrificacdo durante a transa
(Margarida. Diario de Campo 13/08/19).

“Bromélia referiu durante um momento da sesséo de pilates, que ndo sentiu
absolutamente nada durante esta fase(menopausa), que as amigas
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comentavam com ela sobre os calordes, que estavam com 0S COrpos
endurecidos... e que quando ela comentou com sua médica, a mesma disse
que provavelmente agora ela ndo sentiria mais nenhum efeito” (Bromélia.
D.C. 08/06/19).

Fica evidente com as falas que as percepcfes produzidas em funcédo da
menopausa € 0 quanto isso afeta a sexualidade s&o diferentes para as mulheres,
enquanto algumas delas relatam sentirem os calordes, diminuicdo da libido e
indisposi¢cao, outras comentam que nao sentem nada disso, que o desejo permanece
igual, e que a menopausa nado afetou sua vida. Utz (2011) destaca que existem
diversos estudos que apontam que as mulheres passam pela fase da menopausa de
diferentes modos, dependendo de suas caracteristicas pessoais, culturais, sociais e
historico em que elas se inserem na meia-idade.

A menopausa ou climatério € um momento de adaptacdo na vida da mulher,
sendo para muitas, o periodo de libertacdo, serenidade e estabilidade, oportunizando
que elas tenham suas relagcdes sexuais (ALMEIDA; PATRIOTA, 2009 apud
BALLONE, 2007). Apesar de existir somente uma idosa na amostra, devemos
evidenciar que existe no senso comum a visdo do envelhecimento como um periodo
assexuado, em que as pessoas esquecem suas vontades, desejos e direitos
(ALMEIDA; PATRIOTA, 2009).

Podemos concluir esta categoria acerca do envelhecimento e as mudancas
corporais refletindo sobre a ambivaléncia que existe em relacdo ao processo de
envelhecimento, sendo este um momento Unico vivido por cada pessoa. O estudo de
Jorge (2005) nos faz pensar que por mais que haja ganhos em diversos campos, 0S
prejuizos em relacdo ao corpo sobre a estética, saude e declinio fisico ndo deixam de
convocar sentimentos de fragilidade e desamparo, porém, algumas mulheres
contornam esses sentimentos e tentam supera-los com novas formas de satisfacdo e

realizacao.
3.2 IMBRICACOES ENTRE CORPO E PILATES: Motivaces e atitudes
Esta categoria surgiu com a ideia de apresentarmos as motivagoes que levaram

elas a iniciar a pratica do método pilates e as atitudes tomadas em relagdo ao corpo,

€ evidente a diferenca entre buscar o pilates ap0s sentir dores, limitacdes e a busca



32

por uma promocao da saude, visando fortalecer o corpo, ter mais qualidade de vida,
prevenir doencas que podem surgir com o envelhecer, e cuidados com a alimentacéo.

O método pilates possui como esséncia o fortalecimento muscular centrado nos
musculos abdominais, paravertebrais, gliteo maximo e assoalho pélvico, denominado
por Joseph Pilates como centro de for¢ca ou powerhouse (GUIMARAES et al., 2014).
Com o objetivo de melhorar a forca e condicionamento geral para pessoas de todas
as idades, tornou-se popular nos ultimos anos e, tem sido usado como auxiliar na
reabilitacio de lesdes (ENGERS et al., 2015). E uma boa ferramenta para a préatica
de atividade fisica de pessoas em processo de envelhecimento, tendo como objetivo
principal o fortalecimento e alongamento simultdneo da musculatura, despertando a
consciéncia corporal (REIS; MASCARENHAS; LYRA, 2011).

Considerando ser o pilates uma préatica recomendada as mulheres em processo
de envelhecimento, inquirimos acerca das suas motivacfes para inserir a modalidade

no seu cotidiano.

“Fui procurar melhorar o cansago, muitas vezes o cansag¢o vem pela
musculatura, ndo fazer atividades fisicas, mais ou menos por ai. Melhorar um
pouco pelo menos, ndo pela beleza, mas pelo cansacgo, saude” (Horténcia,
54 anos).

“O que me trouxe a pratica do pilates é que eu ndo consequia realizar minhas
atividades diarias, minha mobilidade estava reduzida, em funcao da dor na
coluna né, tive uma hérnia de disco, fiz uma cirurgia e depois disso tive uma
limitacdo tremenda na movimentagéo, tive que fazer uma atividade, mas uma
atividade que néo tivesse impacto e que fortalecesse a musculatura, ai fui
pesquisar e vi que o pilates seria 0 mais indicado” (Lavanda, 41 anos).
“Dores, na verdade eu sentia muita dor no ciatico, ai estava com muita dor na
cervical, fui no traumatologista, fiz exame, o raio x, e ai constatou se que eu
estava com estreitamento nas vértebras, ai ele me mandou procurar um RPG
ou pilates para fazer, e ai eu comecei o pilates, porque uma colega ja fazia,
me indicou, ai procurei o estudio e comecei a fazer pilates” (Lirio, 47 anos).
“Eu estava sempre com problema de coluna, e dor aqui dor ali. Quando
comecou essas dores, os médicos mesmo disseram que era pra eu procurar
fazer um pilates, um rpg” (Margarida, 57 anos).

“Me trouxe... mais foi a questao da mobilidade né, estava me sentindo meio
travada... nunca tive muita flexibilidade como tu bem sabe né? Mas assim
estava ficando bem, bem pior. Eu tava piorando muito rapido” (Tulipa, 54
anos).

“Mais qualidade de vida pra mim, porque eu trabalho e sinto dor nas costas..
ah e isso de ser sedentéria né, eu ndo caminho, 14 de vez em quando eu sigo
uma regra e daqui um pouco n&o sigo mais, entdo pra mim o pilates ta étimo,
perfeito” (Violeta, 54 anos).

Percebe-se que a busca pelo método pilates para a maioria das praticantes,
veio motivado pela reducdo do cansaco e das dores corporais, buscando o

hY

fortalecimento muscular para diminuir as limitagbes relacionadas a reducado da



33

flexibilidade e da mobilidade que elas observavam nas suas rotinas diarias. Estudos
apontam que o método pilates pode funcionar para ganho de flexibilidade e melhora
da capacidade funcional de idosos (BERTOLDI; WINTER; FIALHO, 2016), assim
como o treinamento com o0 método Pilates é capaz de proporcionar mais flexibilidade,
resultando em movimentos feitos com maior forca muscular, eficiéncia e rapidez,
melhora da amplitude e fluéncia e consequentemente, diminuindo o gasto energético
para os movimentos das articulacdes, diminuindo as dores ou lesdes (TOZIM et al.,
2014).

As mulheres em processo de envelhecimento geralmente referem-se a um
corpo envelhecido e fragilizado, com dores e limitacbes funcionais que reafirmam o
fim da juventude, forca e beleza. Diante disso, procuram por atividades que promovam
a independéncia funcional e melhora da saude, mas também visando a estética, como
o controle de peso e musculos tonificados (SILVA et al., 2011).

Observemos os trechos acerca das atitudes:

“O que eu mais sinto é que eu vou ficar bem, vou melhorar, vou me sentir
bem tanto mental quanto fisicamente. Vai passar minhas dores, que essa
coisa que eu me sinto enrijecida agora, encurtada sabe, tanto que eu venho
fazer pilates, eu fiz sexta, venho hoje, parece que estou encurtada de novo
né. E ndo faco mais vezes por falta de tempo, porque o dia que eu tiver mais
tempo acho que vou fazer mais vezes” (Margarida, 57 anos).

“Cuida a alimentacgé&o... ndo ingere agucar e nem besteiras ha um bom tempo
(Tulipa. Diario de Campo 28/07/19).

“O inicio da minha pratica no pilates foi a questdo de prevencdo, o
cardiologista me disse pra ir pra academia por causa da idade. Dai foi dentro
do que eu procurei, e foi 0 que eu achei e gostei dos beneficios né” (Bromélia,
59 anos).

“Mas eu comecei assim, até nem conhecia o pilates, eu conheci porque me
disseram né que era pra fortalecimento da musculatura, entdo iniciei, eu
precisava de uma atividade fisica e escolhi” (Rosa, 73 anos).

”

Devemos observar que o cuidado com a salde obteve mudancas no decorrer
dos séculos, pois, no século XVIIl a salde era vista somente como auséncia de
doenca, no século XIX foi caracterizada como uma condi¢éo de bem-estar, e no século
XX essa definicado se ampliou e passou a ser caracterizada como “um completo estado
de bem-estar fisico, mental e social” (NOGUEIRA, 2001). Através disto, houve uma
supervalorizagcédo da saude, sendo impressionante o nimero de clinicas de estética e
academias que abriram suas portas nas Ultimas décadas, sendo inaugurado um novo
estilo de vida, que idolatra o corpo e saude com o consumo de um novo produto: o
autocuidado (NOGUEIRA, 2003).
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Os resultados do estudo de Jesus et al., (2013) demonstraram que a pratica do
meétodo Pilates influencia positivamente a qualidade de vida dos seus praticantes, que
as mulheres apresentam atitudes mais positivas na nutrigdo, comportamento
preventivo, relacionamento pessoal e controle do estresse.

A beleza no envelhecimento € um processo de aprendizagem, consiste em
olhar para o corpo e a alma, através de condutas e principios, como, fazer exercicios,
manter o bom humor, dancar, se agitar, ir ao médico e até mesmo, ocupar-se com o
voluntariado. A percepc¢éo da beleza é centralizada na valorizacdo e amor dedicado a
si préprio (FIN; PORTELA; SCORTEGAGNA, 2017). Segundo Neri (2006) envelhecer
bem é uma tarefa individual, que deve ser compreendida com cuidados a prépria
saude fisica e mental. Os cuidados com 0s seus corpos através do método pilates,
para algumas, visava o tratamento para suas dores, melhora de funcionalidade,
flexibilidade.

Podemos dizer que a busca pelo método pilates foi feita de duas maneiras pelas
entrevistadas: as que buscavam tratamento para seus corpos, suas dores, sua
funcionalidade, e as que estavam em busca de um maior autocuidado, de qualidade
de vida, prevenir possiveis danos decorrentes do processo de envelhecimento, e
também, observamos através dos discursos que existem aquelas que visavam o

conjunto de tudo isso.

3.3 OS EFEITOS DO METODO PILATES

Nesta Ultima categoria abordaremos as percepcfes das entrevistadas acerca
dos beneficios obtidos com préatica do método pilates.

Historicamente, o método pilates era praticado quase que exclusivamente por
atletas e dancarinos, contudo, nos ultimos anos, € bastante utilizado na reabilitacéo
e, também, como atividade fisica (COSTA; ROTH; NORONHA, 2012). Tomando essa
caracteristica como aspecto central nas nossas analises, destacamos os trechos das

entrevistas acerca dos efeitos do método:

“Consegqui fisicamente me sentir melhor, manter fisicamente o corpo. Por que
se ficar parada cai mesmo” (Bromélia, 59 anos).

“Eu percebi que a musculatura ficou mais firme né, principalmente a
musculatura das pernas, ficou mais definido, eu consigo manter uma
musculatura firme. tu vé que é uma musculatura trabalhada né, o abdémen,
eu sinto o abddémen bem firme.. no geral assim eu sinto mudancas no corpo,
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e principalmente no fator na respiracao também, eu consigo observar que eu
respiro melhor” (Lavanda, 41 anos).

“Observei nao sé eu, outras pessoas que me conhecem bem também, eu
acho que fiquei mais firme sabe, eu era mais flacida. Sempre tive problema
de flacidez, e nédo t6 dizendo que melhorei 100%, até por causa da minha
idade, mas melhorei muito, mais de 50%” (Margarida, 57 anos.)

“O meu bumbum ficou mais redondinho e “empinadinho”, a coxa ta firmando,
a parte interna da coxa que é uma regido que me incomoda ja estéa firmando,
de forma geral eu acho que esta contribuindo para firmeza do corpo” (Lirio,
47 anos).

O fortalecimento corporal é o principal beneficio por elas destacado, sentem-se
mais firmes, confiantes, com a musculatura mais tonificada e, consequentemente, a
flacidez diminuiu. O método pilates proporciona o alongamento e a tonificacdo
muscular, respondendo a necessidade de uma populacdo cada vez mais sedentéria.
Visto que a sociedade atual valoriza o corpo forte, longilineo, com a musculatura
definida (BOLSANELLO, 2015). Os exercicios visam estimular todas as partes do
COrpo ao mesmo tempo, porém, existem movimentos com funcéo especifica, como os
abdominais, mas entre essas funcdes temos: resisténcia, flexibilidade, fortalecimento,
coordenacao, massagem, controle, respiracdo, alinhamento, equilibrio e estimulagéo
do controle dos movimentos pelo centro de forca do individuo (PANELLI; MARCO,
2006). Outras percepcdes corporais também foram percebidas em funcéo da pratica
do método pilates. Vejamos mais alguns beneficios pincados das falas das mulheres

praticantes:

“Eu gosto de ter controle do movimento, e na musculagao eu tinha, mas acho
gue o pilates eu nao sei.. ele traz.. o beneficio é superior assim, o controle
que tu tem, a consciéncia que tu tem, pra mim é melhor a atividade” (Jasmin,
49 anos).

“Eu percebo que eu consigo ter um controle que antes nunca foi ativado, a
guestao da respiracdo, de estar ali em cima controlando o movimento, eu
sinto uma sensacao que estou sendo cuidada, que ndo é o exercicio sendo
feito por exercicio, ndo, ele tem uma finalidade, eu procuro sempre respeitar
a orientagdo que tu da pra eficacia ser sempre a melhor” (Lavanda, 41 anos).
“Ah, menos cansada, as dores em alguns lugares que é possivel diminui. A
gente sai mais leve, tu consegue uma flexibilidade maior, coisas que eu nao
conseguia fazer em casa hoje eu consigo, ndo estava mais conseguindo
limpar minha casa. Eu quase morria de cansaco, limpava uma coisa e tinha
que parar, limpava outra e parava” (Horténcia, 54 anos).

“Ja senti mudancga no meu corpo, uma das minhas queixas foi dores no ciatico
e na cervical, o ciatico ja melhor quase que 100%, de vez em quando que eu
sinto alguma dor, e me ajuda bastante” (Lirio, 47 anos).

“Olha... eu ndo vivo sem mais, hoje eu levantei de manh& meio dolorida, e
pensei, ainda bem que tenho pilates, entdo ndo tem problema eu estar
dolorida, porque eu vou la e tudo vai passar, sabe, que eu venho aqui e saio
daqui, me sinto bem e saio sem dor” (Margarida, 57 anos).

“A postura, mais flexibilidade, dores. acho que diminuiram, algumas dores.
Acho que as pernas ficaram um pouquinho assim mais firmes” (Tulipa, 54
anos).
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O fato de controlar o movimento, estar presente naquele momento, sentindo
Seu corpo e sua respiracao é essencial para executar corretamente 0s exercicios e
usufruir dos beneficios do método. A contrologia surgiu com o intuito de proporcionar
maior flexibilidade, graca natural e habilidades que sao refletidas no modo de andar,
divertir-se e trabalhar (PILATES, 2010). E ainda destaca:

Vocé desenvolverd forga muscular com capacidade correspondente para
desempenhar tarefas arduas, praticar jogos vigorosos, andar, correr ou viajar
por longas distancias, sem sentir cansago corporal inadequado ou peso
mental. E isso ndo é tudo. (PILATES, 2010, p.121)

Os exercicios corrigem os desequilibrios musculares, atuando na postura,
flexibilidade, consciéncia corporal e condicionamento fisico, a pratica regular e correta
pode proporcionar muitos beneficios fisicos e emocionais, contribuindo para uma
melhor qualidade de vida de seus praticantes (DILMAN, 2004). Através do movimento,
do fortalecimento, do alongamento e dos principios, o Método pilates proporciona essa
sensacao de bem-estar e diminuicdo das dores, como relatado por elas. O corpo em
harmonia com a mente e o espirito torna uma pessoa ativa, atenta e disciplinada, pois
um corpo livre de tensdes nervosas e cansaco excessivo € o local ideal oferecido pela
natureza para manter uma mente bem equilibrada, capaz de enfrentar os problemas
da vida moderna (PILATES, 2010).

“E muito beneficio... eu senti muita diferenca no corpo” (Rosa, 73 anos).
“Apds iniciar a pratica do pilates tenho percebido que uma das praticantes
sente-se mais segura com o seu corpo, exibe o mesmo com “orgulho” usando
tops e leggings para a prética, logo no comeco pude perceber que ela tinha
uma viséo depreciativa de si, autoestima baixa e hoje esta mais tranquila em
relagdo a isso (Jasmin, 49 anos. Diario de Campo 07/08/19).

“Agora eu fago bastante viagem e me sinto bem comigo né, eu vejo essa
questdo de amigas minhas que estdo na minha idade e tem.. ndo conseguem
fazer uma viagem como eu consigo, entdo essa questido que a gente vé o
resultado. Me sinto bem com meu corpo. E essa questéo de circulagéo de dor
nas pernas, se se fico parada, tenho muita dor nas pernas” (Bromélia, 59
anos).

“E me manter em atividade e manter o meu corpo acordado, eu acho assim
gue o pilates acaba mentalmente me ajudando também, assim nao sei se é
porque os exercicios eu acho prazerosos, mas eu acho que ele tem influéncia
pra parte emocional também... (Rosa, 73 anos).

“Durante e depois a sensagéao é 6tima. Tem muita coisa digamos, que a gente
nem imaginava que poderia fazer, tem muito exercicio que eu ndo consigo.
Mas dentro do meu limite tem muita coisa que eu néo faria sem pilates. Hoje
Ja tenho um pouco de consciéncia né” (Bromélia, 59 anos).
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“Coisas que a gente ndo mexe nunca no pilates a gente mexe(risadas). Como
€ que tu diz? Consciéncia corporal? As pessoas deveriam ser mais
conscientes, porque ninguém pratica isso né” (Horténcia, 54 anos).
“Bem-estar, relaxamento, as vezes algum exercicio eu sinto um musculo que
nem sabia que existia” (Lirio, 47 anos).

As sensacOes de relaxamento, bem-estar, de sairem das sessdes livres de
dores, mais leves, com melhor qualidade de vida, elas relatam que sentem seu corpo
mais funcional, mais agil, e que hoje possuem mais consciéncia corporal. O estudo de
Rodrigues et al. (2010) mostrou que a pratica do Método Pilates aplicado a um grupo
de idosas saudaveis promoveu melhora significativa em seu desempenho funcional.
Adjunto a isso, o estudo de Reis, Mascarenhas e Lyra (2011) demonstrou que o grupo
de idosos praticantes de pilates apresentou maiores médias no questionario aplicado
referente a qualidade de vida, o que corrobora com Costa et al. (2018) em que
encontraram que o grupo de idosas praticantes de pilates com faixa etaria entre 70 e
74,9 anos apresentou os maiores escores dos dominios de qualidade de vida, apesar
destes trés estudos terem sido feitos com mulheres idosas, as entrevistadas desta
pesquisa também observam estes efeitos. Segundo Joseph Pilates, um bom
condicionamento fisico é o primeiro requisito para a felicidade, a manutencao de um
corpo robusto uniformemente juntamente com uma mente sadia, capaz de realizar
natural, facil e satisfatoriamente as numerosas e variadas tarefas do dia a dia, com
espontaneidade e prazer (PILATES, 2010).

Uma questdo que também permeia nas sessbes de pilates é a contracdo de
musculos nunca sentidos, um exemplo € o perineo, e que elas acabam relacionando

com a sexualidade, vejamos as falas:

“Senti isso de contrair o musculo do perineo, muda bastante” (Violeta, 54
anos).

“Obvio que quanto melhor eu me sentir com meu corpo melhor né.. me sentir
mais bonita, se a pele tiver mais firme, a seguranca aumenta e a sexualidade
melhora também” (Jasmin, 49 anos).

“Como vou te dizer, a gente consegue manter relagdo sexual mais vezes por
semana.. que antes era uma vez por més. Diminui o cansago” (Horténcia, 54
anos).

As entrevistadas relatam sentir apos o inicio do pilates a contracéo perineal, a
melhor relagdo com seu corpo devido a se sentirem mais bonitas, menos cansadas,
com melhor desempenho sexual e, consequentemente, em melhor forma e isso
acaba, muitas vezes, repercutindo na forma de verem seus corpos, seus desejos e

suas sexualidades. De acordo com Brondani (2014), o método pilates pode ser
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considerado como um recurso para a fisioterapia pélvica, focalizada para a
sexualidade feminina. A saude sexual das mulheres € fundamental para a intimidade,
bem-estar fisico e emocional, sendo que, a melhora na vida sexual vai transparecer
na autoestima, relacdo social, confianca, personalidade, seguranca e bom
relacionamento com o parceiro, tornando algo saudavel e natural em todos as fases
da vida.

O estudo de Andreazza e Serra (2019), demonstra que o método pilates pode
ser usado para o fortalecimento da musculatura perineal, como forma de prevencao
para o aparecimento de disfuncdes, o que vai ao encontro do estudo de Marques e
Braz (2017) que sugerem que o método pilates gera um efeito positivo no
fortalecimento da musculatura do assoalho pélvico, proporcionando uma melhora na
funcdo sexual feminina. Estes dois estudos focalizam no pensamento biolégico, em
gue o0 método atua para ajudar na musculatura pélvica. Infelizmente existem poucos

estudos abordando o método pilates voltado a sexualidade feminina.

CONCLUSAO

Diante do presente estudo, podemos perceber que as mulheres em processo
de envelhecimento participantes da pesquisa, muitas vezes ndo seguem o estereotipo
de velhice como uma fase dramatica e de decrepitude, porém, devemos atentar para
as diferentes faixas etarias que foram analisadas, a maioria das participantes estdo
na meia-idade e demonstram maiores preocupacdes frente ao corpo, suas
modificacdes, como o0 aumento de peso, a rigidez, a falta de mobilidade e flexibilidade,
o cansaco do dia-a-dia, ja a participante mais velha relata que percebe essas
mudancas também, porém esta mais preocupada em estar bem com sua saude, 0s
cuidados séo referentes a memodria e funcionalidade. O Método Pilates, como
demonstrado nos resultados, proporciona um envelhecer mais tranquilo para o corpo
e a mente, além de sentirem-se cuidadas, em atividade, pois 0s exercicios sdo um
cuidado a mais para elas. Infelizmente, os estudos qualitativos referentes ao Método
Pilates e mulheres em processo de envelhecimento sdo extremamente escassos, O
que torna dificil o embasamento frente ao método com este publico, porém,
acreditamos ser essencial a escuta das falas destas mulheres, para isto, sugerimos

mais estudos qualitativos que abordem esta tematica.
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6 CONCLUSAO

Concluiu-se através deste estudo que as relagdes com 0 COrpo e 0 processo
de envelhecimento sdo diferentes de acordo com a faixa etaria das mulheres, o
processo de envelhecimento é continuo, porém, de acordo com a fase que estéao
vivendo as percepcdes divergem. As participantes de meia-idade preocupam-se mais
com a questédo do corpo fisico, biolégico, evidenciam a mudanga das formas, aumento
de peso, rigidez, perda de flexibilidade e mobilidade, e o cansaco para a realizacao
das atividades diarias. A mais velha das entrevistadas também percebe algumas
destas modificacbes, mas seu enfoque se da mais em relacdo a funcionalidade,
mudancas em que ela busca de adequar para viver bem, a questao da salde aparece
em maior destaque. O Método pilates através de seu modo de atuacéo e baseado nos
seus principios, proporciona uma melhor relacdo corporal, pois elas sentem-se
cuidadas, mais confiantes com seus corpos, mais fortalecidas, mais funcionais e com
melhor consciéncia corporal. Acreditamos ser essencial a escuta das falas destas
mulheres no processo do envelhecimento, para isto, sugerimos mais estudos

qualitativos que abordem esta temética.
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APENDICES
APENDICE A

AUTORIZACAO INSTITUCIONAL

CONSULTORIO DE FISIOTERAPIA LUANA
ROSSATO SIQUEIRA MOTTA

CPF: 032.834.760-47
Rua Floriano Peixoto, nimero 1709/ 502 — Santa Maria — RS, CEP: 97010-000/Telefone: (55) 99914-1938

Eu, Luana Rossato Siqueira Motta, abaixo assinado, responsavel pelo Consultério de
Fisioterapia, autorizo a realizacdo do estudo “A relagdo de corpo e sexualidade de mulheres
em processo de envelhecimento praticantes do método pilates, a ser conduzido por mim e

orientado pela Prof? Dr2 Angelita Alice Jaeger.

Estou ciente sobre as caracteristicas e objetivos da pesquisa, bem como das atividades

gue serdo realizadas na instituicdo a qual represento.

Esta instituicdo esta ciente de suas responsabilidades como instituicdo co-participante
do presente projeto de pesquisa e de seu compromisso no resguardo da seguranca e bem-
estar dos sujeitos de pesquisa nela recrutados, dispondo de infra-estrutura necessaria para a

garantia de tal seguranca e bem-estar.

Santa Maria, de de 2019.

Assinatura do responsavel
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APENDICE B

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Titulo do estudo: A relacdo de corpo e sexualidade de mulheres em processo de
envelhecimento praticantes do método pilates.

Pesquisadora responsavel: Prof® Dr. Angelita Alice Jaeger
Instituicdo/Departamento: Universidade Federal de Santa Maria/ Centro De
Educacéo Fisica e Desportos/Departamento de Métodos e Técnicas Desportivas
Demais pesquisadoras: Luana Rossato Siqueira Motta

Telefone e enderego postal completo: (55) 3220-8874. Avenida Roraima, 1000,
prédio 51, sala 1037, 97105-970 - Santa Maria - RS.

Local das entrevistas: Consultério de Fisioterapia Luana Rossato Siqueira Motta.

Eu Luana Rossato Siqueira Motta, responsavel pela pesquisa “A relacdo de
corpo e sexualidade de mulheres em processo de envelhecimento praticantes do
método pilates”, convido-a a participar como voluntaria deste nosso estudo. Esta
pesquisa pretende analisar como as mulheres que estdo em processo de
envelhecimento percebem seu corpo e sexualidade a partir da pratica do método
pilates. Esta pesquisa justifica-se na medida em que nos dias atuais faz-se importante
estudar a tematica do envelhecimento, principalmente o feminino, por ser uma
populacdo que esta em crescente expansdo, podendo proporcionar um maior
autoconhecimento acerca do seu corpo e sexualidade, aliado a pratica do método
pilates. Para a realizagéo deste estudo, utilizaremos uma entrevista semiestruturada,
que sera gravada com um gravador digital e seréo realizadas observac¢des em diario
de campo.

E possivel que acontecam desconfortos e/ou constrangimento pelos
guestionamentos sobre corpo, sexualidade e o processo de envelhecimento. No
entanto, as participantes serdo orientadas pela pesquisadora de que podem desistir
de participar da pesquisa a qualquer momento, se o assim desejarem. Os beneficios
gue esperamos alcancar sdo compreender da melhor forma possivel o processo de
envelhecimento, sua influéncia sobre o corpo e como estas variaveis articulam-se com
a sexualidade através da pratica do pilates, proporcionando uma maior reflexdo
acerca do tema e a propagacao e qualificacdo da area da gerontologia. Durante todo
0 periodo da pesquisa vocé tera a possibilidade de tirar qualquer duvida ou pedir
qualquer outro esclarecimento. Para isso, entre em contato com algum dos
pesquisadores ou com o Comité de Etica em Pesquisa, vocé tem garantida a
possibilidade de nao aceitar participar ou de retirar sua permissdo a qualquer
momento, sem nenhum tipo de prejuizo pela sua deciséao.

As informacgOes obtidas terdo privacidade garantida pela pesquisadora e 0s
sujeitos da pesquisa nao serao identificados em nenhum momento. Os resultados
obtidos seréo divulgados aos participantes, posteriormente, enviados para publicacao
em revista cientifica na forma de artigo cientifico, de forma anénima. ApdGs a andlise e
interpretacdo, os dados recolhidos serdo armazenados pela pesquisadora e em
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bancos de dados de um computador de uso pessoal e sob a responsabilidade da
Professora Dra. Angelita Alice Jaeger por um periodo de cinco anos, e entdo seréo
incinerados ou deletados.

Os gastos necessarios para a sua participacdo na pesquisa serao assumidos pelas
pesquisadoras.

Autorizacao

Eu, apos a leitura ou a escuta da
leitura deste documento e ter tido a oportunidade de conversar com a pesquisadora
responsavel, para esclarecer todas as minhas duvidas, estou suficientemente
informada, ficando claro para que minha participacéo é voluntaria e que posso retirar
este consentimento a qualquer momento sem penalidades ou perda de qualquer
beneficio. Estou ciente também dos objetivos da pesquisa, dos procedimentos aos
quais serei submetido, dos possiveis danos ou riscos deles provenientes e da garantia
de confidencialidade. Diante do exposto e de espontanea vontade, expresso minha
concordancia em participar deste estudo e assino este termo em duas vias, uma das
quais foi-me entregue.

Assinatura do voluntario

Assinatura do responsavel pela obtencao do TCLE

Santa Maria, de de 20109.
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APENDICE C

TERMO DE CONFIDENCIALIDADE

Titulo do projeto: A relacdo de corpo e sexualidade de mulheres em processo de
envelhecimento praticantes do método pilates

Pesquisador responsavel: Prof® Dr. Angelita Alice Jaeger

Instituicéo: Universidade Federal de Santa Maria

Telefone para contato: (55) 3220-8874, Sala 1037, prédio 51, CEFD/UFSM.

Local da coleta de dados: Consultério de Fisioterapia Luana Rossato Siqueira Motta.

Os responsaveis pelo presente projeto se comprometem a preservar a
confidencialidade dos dados dos participantes envolvidos no trabalho, que seréo
coletados por meio de entrevista e registros em diario de campo, as entrevistas serdo
registradas em um gravador digital e apds serdo transcritas. A entrevista e as
observagcbes em diario de campo serdo realizadas no Consultério de Fisioterapia
Luana Rossato Siqueira Motta. As andlises da pesquisa serdo divulgadas de forma
andnima, bem como serdo mantidas no seguinte local: UFSM, Avenida Roraima,
1000, prédio 51, Departamento Centro de Educacéo Fisica e Desportos, sala 1037,
97105-970 - Santa Maria — RS. Ou Rua Gentil Maciel, 154, apt: 401— Bairro Dores,
97095-190, Santa Maria - RS, por um periodo de cinco anos, sob a responsabilidade
da Prof2 Dr. Angelita Alice Jaeger. ApGs este periodo os dados serdo destruidos.
Este projeto de pesquisa sera enviado ao Comité de Etica em Pesquisa com Seres
Humanos da UFSM em 10 de marco de 2019.

Santa Matria, de de 2019

Prof@ Dr2 Angelita Alice Jaeger
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ANEXOS
ANEXO A
QUADRO ENTREVISTA SEMIESTRUTURADA
OBJETIVOS VARIAVEIS INDICADORES | QUESTOES
Processo de Alteracdes Como vocé percebe o seu corpo neste

ENVELHECIMENTO

E CORPO

Envelhecimento

corporais, velhice,
sentimentos

momento de vida?

Vocé tem percebido mudancas corporais?

Beleza

Pressdo social,
juventude,

estética

Como vocé percebe a beleza nesta fase da
vida?

Vocé percebe se a midia estimula uma
percepc¢do de corpo?

O que vocé acha sobre os procedimentos
estéticos que sdo feitos para apagar as
marcas do envelhecimento?

Método Pilates

Tempo de pratica,
consciéncia

corporal

O que levou vocé a pratica do método
pilates?

Como vocé se sente com a pratica do
método pilates?

Vocé observou alguma modificacdo no
Seu corpo a partir da pratica?
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CORPO E METODO
PILATES

Cuidados, Vocé acredita que a pratica de atividade
exercicios fisica faz diferenca para sua satde?
Salde frequéncia

Vocé pratica alguma outra atividade além
do método pilates?

Motivacao, Qual sua maior motivacdo para a pratica

sensagdes, de pilates?

qualidade de vida
Quais sensacgdes vocé tem durante e ap0s
a pratica?
Bem-estar

Vocé acha que o pilates proporciona
melhor qualidade de vida?

SEXUALIDADE E
ENVELHECIMENTO

Processo de
envelhecimento

e a sexualidade

Bem-estar,

autoestima

O que é sexualidade para vocé?

Vocé acha que a aparéncia do seu corpo
influencia sua sexualidade?

Vocé acha que sua autoestima €
influenciada pela sua sexualidade?

SEXUALIDADE E O
METODO PILATES

Método pilates e

a sexualidade

Modificagdes,
prazer, amor,

corpo

Vocé percebeu alguma mudanca na forma
de ver 0 seu corpo apds o inicio da pratica
do método pilates?

Vocé percebeu alguma mudanca na
sexualidade apds o inicio da pratica do
método pilates?




