-

View metadata, citation and similar papers at core.ac.uk brought to you byff CORE

provided by Biblioteca Digital de Monografias

FACULDADE DE EDUCACAO FiSICA

UNIVERSIDADE DE BRASILIA

IMAGEM CORPORAL E SUA RELACAO COM O PERCENTUAL
DE GORDURA EM FREQUENTADORAS DE ACADEMIA PARA
PUBLICO FEMININO

Jéssica da Silva Lopes

Raissa Belarmino Adusumilli

Trabalho apresentado, como requisito parcial
para obtencdo do titulo de Bacharel em
Educacao Fisica da Universidade de Brasilia.

Prof2.orientadora: Dra. Keila Elizabeth Fontana.

BRASILIA

2016


https://core.ac.uk/display/196903475?utm_source=pdf&utm_medium=banner&utm_campaign=pdf-decoration-v1

RESUMO

Introducdo: Tanto o percentual de gordura alto como o baixo podem ser prejudiciais a
salde. A partir de uma andlise entre a percepcdo da imagem corporal e medidas
antropométricas é possivel identificar a presenca de distdrbios na imagem corporal.
Objetivo: Verificar alteragdes na auto percepcdo da imagem corporal, durante trés
meses de treinamento em frequentadoras de academia feminina e relacionar a imagem
corporal com o percentual de gordura em mulheres. Métodos: Participaram do estudo
56 mulheres, com idades entre 22 e 82 anos, frequentadoras de uma academia para
publico feminino, que foram divididas em 3 grupos, de acordo com a assiduidade. Para
a andlise da percepgdo da imagem corporal, foi utilizado o protocolo de Stunkard.
Foram realizadas as medidas de estatura, massa corporal, circunferéncias da cintura e
quadril, e o teste de bioimpedancia. Para avaliar o efeito do treinamento na percepcéo da
imagem corporal, foi realizado o teste de Wilcoxon, ja para o percentual de gordura, o
teste t pareado. Foi realizada a correlacdo de Spearman entre essas duas variaveis.
Resultados: Foi constatado que 91,1% das mulheres ndo apresentavam a frequéncia
minima de treinamento. Quanto ao percentual de gordura, ocorreu alteracao
significativa em apenas um dos grupos. A maior prevaléncia da insatisfagdo com a
imagem corporal em todos os grupos foi com o desejo de diminuir o volume corporal,
de modo que, 0s grupos menos assiduos apresentavam maior nivel de insatisfacdo. A
distorcdo da imagem corporal foi verificada em 19,6% da mulheres. Conclusdes: De
maneira geral, ndo houve efeito positivo do treinamento no percentual de gordura, fator
influente na conservacao da alta prevaléncia da insatisfacdo com a imagem corporal. A
correlacdo indicou uma boa percepcao da imagem corporal.

Palavras chaves: Imagem corporal, percentual de gordura, mulheres.



Abstract

Introduction: Both the high fat percentage and the low fat percentage can be harmful to
health. From an analysis between the perception of the body image and anthropometric
measurements it is possible to identify the presence of disorders in the body image.
Objective: To verify changes in the self perception of body image during three months
of training in the gym and to relate the body image with the percentage of fat in women.
Methods: Fifty-six women, 22 to 82 years of age, attending a gym for the female
audience participated in the study, divided into three groups, according to attendance.
For the analysis of body image perception, the Stunkard’s protocol was used.
Measurements of height, body mass, waist and hip circumferences, and bioimpedance
test were performed. To evaluate the effect of training on body image perception, the
Wilcoxon’s test was performed, already for the fat percentage, the paired t test. Finally,
the Spearman’s correlation was performed between these two variables. Results: It was
verified that 91.1% of the women did not present the minimum frequency of training.
As for fat percentage, there was a significant change in only one of the groups. The
highest prevalence of dissatisfaction in all groups was with the desire to decrease body
volume. Thus, less frequent groups had higher levels of dissatisfaction. Body image
distortion was verified in 19.6% of the women. Conclusion: In general, there was no
positive effect of training on the percentage of fat, an influent factor in the conservation
of the high prevalence of dissatisfaction with body image. Correlation indicated a good
perception of body image.

Keywords: Body image, fat percentage, woman.



INTRODUCAO

A imagem corporal (IC) diz respeito a percepcdo e a representacdo mental,
quanto ao tamanho e forma, que o individuo tem do préprio corpo. A IC pode ser
influenciada por elementos multifatoriais, de ordens fisicas, como por exemplo:
mudangas naturais do corpo, as quais ocorrem na fase da adolescéncia e com o
envelhecimento; psicologicas, como baixa autoestima e depressao; socioculturais, como
a influéncia da midia no culto a um corpo perfeito esteticamente padronizado, e
comportamentais, no que se referem aos habitos alimentares e de atividade fisica do
individuo (COQUEIRO et al, 2008; MORGADO et al, 2009; PEREIRA et al,2009;
DAMASCENO et al, 2005).

Diversos métodos podem ser utilizados para verificagdo da IC como
questionarios, entrevistas, desenhos, escalas e silhuetas (MORGADO et al, 2009). A
Escala de Silhuetas proposta por Stunkard (1984 apud Damasceno et al, 2005),
devidamente validada para a populacao brasileira (SCAGLIUSI et al, 2006), além de ser
um método simples, permite a comparacdo com as medidas antropométricas. Sendo
possivel, a partir dessa analise, identificar a presenca de disturbios na imagem corporal
(TEHARD et al, 2002).

Segundo Alves et al (2009) e Damasceno et al (2005), em relacdo a se manter
dentro dos padrBes estéticos corporais, 0 sexo feminino sofre maior pressdo social,
havendo uma maior tendéncia entre elas a estarem insatisfeitas com a IC, mesmo com
percentuais de gordura considerados saudaveis. Adotando os padrBes veiculados na
midia, a preferéncia feminina é por um corpo magro e pouco volumoso, com parametros
que estdo fora das recomendacdes de salde.

De acordo com McArdle et al (2002) a quantidade de gordura corporal é um
fator importante na manutengdo da saude, tanto o percentual de gordura alto como o
baixo podem ser prejudiciais. Enquanto o excesso de gordura aumenta o risco de
doencas cardiovasculares independente da massa corporal, a baixa quantidade de
gordura além de deixar os 6rgdos internos mais expostos a traumas, pode também
comprometer a producgdo dos hormonios femininos, alterando o metabolismo e gerando
disfuncdo menstrual, podendo levar a um quadro de infertilidade transitoria.

Dessa forma, é de grande importancia que os profissionais de Educagdo Fisica
estejam atentos e tenham sensibilidade para deteccdo de distdrbios de IC de seus alunos,

e 0S orientem a pensar no corpo ndo apenas na dimensdo estética, como também em
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outras dimensdes, como da saude e da qualidade de vida, por exemplo (MORGADO et
al, 2009).

Segundo Damasceno et al (2005) a insatisfacdo com a IC e a consequente busca
pelo corpo idealizado esta entre os principais motivos que levam as pessoas a
comecgarem um programa de atividade fisica. Por isso, outro ponto a ser observado no
dia a dia com seus alunos, é o uso excessivo dos exercicios fisicos como uma forma de
compensar episddios de compulsdo alimentar (GONCALVES et al, 2012).

Em casos mais graves de insatisfacdo com a imagem corporal, em que sao
acompanhados pelo desenvolvimento de transtornos alimentares, como bulimia,
caracterizada por periodos de compulséo alimentar, sequidos de comportamentos néo
saudaveis para a perda de peso, e anorexia, quando ha reducdo da perda do apetite,
resultando em uma magreza extrema, apenas o didlogo e orientacdo do profissional de
Educacéo Fisica ndo sera suficiente, tendo de encaminhar o aluno a outros profissionais
habilitados para um acompanhamento terapéutico (MORGADO et al, 2009).

O presente estudo tem como objetivo verificar alteracdes na auto percepcao da
imagem corporal, durante trés meses de treinamento em academia e relacionar a

imagem corporal com o percentual de gordura em mulheres.

METODOLOGIA

TIPO DE ESTUDO

Trata-se de um estudo observacional, descritivo, desenvolvido no periodo de
marco & setembro de 2016, o qual foi devidamente aprovado pelo Comité de Etica em
Pesquisa da Faculdade de Ciéncias da Saude (CEP-FS) da Universidade de Brasilia sob
0o CAE:51531715.5.0000.0030. Todas as voluntarias assinaram o Termo de

Consentimento e Livre Esclarecimento.

CARACTERIZACAO DA AMOSTRA

A amostra foi composta por um total de 56 mulheres, com idades entre 22 e 82
anos. As participantes da pesquisa foram divididas em trés grupos, de acordo com a
menor freqiiéncia mensal observada no treinamento ao longo dos trés meses. No grupo
G1 foram alocadas as voluntarias de menor assiduidade, ou seja, as que ndo

frequentaram ou obtiveram frequéncia de no maximo quatro dias de treino no més. O



G2 é o grupo com no minimo cinco e maximo oito, e o grupo G3, frequentou nove
vezes ou mais por més.

Os critérios de inclusdo adotados foram: ser do sexo feminino e que néo
estivessem gravidas, com idade a partir de 18 anos, além de estar matriculada na
unidade da academia Curves da 405 sul em Brasilia onde o estudo foi realizado. As
voluntarias foram questionadas sobre a realizacdo de dietas restritivas e reeducacéo
alimentar, assim como o uso de suplementos alimentares que facilitam o gasto da
gordura, ou de qualquer tipo. N&o foram incluidas aquelas que iniciaram dietas
restritivas e as demais foram orientadas a manter o padréo alimentar rotineiro. Quanto

aos suplementos, nenhuma voluntaria fazia ou fez uso durante a pesquisa.

INSTRUMENTOS

As voluntérias foram submetidas a avaliacdo inicial composta por: Escala de
Silhuetas para percepcdo da imagem corporal, medigdes da massa corporal, estatura,
circunferéncias da cintura e do quadril e teste de bioimpedancia tetrapolar. Apos os trés
meses de treinamento as voluntarias foram submetidas aos mesmos testes e medidas.

A auto percepgdo da imagem corporal teve como instrumento a Escala de
Silhuetas propostas por Stunkard (Figura 1), composta por nove silhuetas em série,
ordenada e ascendente, que vai desde a magreza (silhueta 1) até a obesidade severa
(silhueta 9), na qual as participantes deveriam escolher o nimero da silhueta atual (SA)
e o da silhueta desejada (SD). O escore da escala foi obtido através da diferenca (SA -
SD), quando o resultado encontrado for zero, o individuo foi classificado como
satisfeito, no entanto, para valores diferentes de zero foi calssificado como insatisfeito
com a IC. Quanto mais distante de zero for o resultado, maior a insatisfacdo, se positivo
indica o desejo de diminuir o volume corporal, ao passo que negativo indica o desejo de
aumenta-lo (Pereira et al, 2009).

A medida de estatura foi realizada utilizando-se um estadiometro (WELMY,
Brasil), com precisdo de 0,5 cm, em seguida o dado foi inserido no aparelho de
bioimpedancia tetra polar HBF-514C (OMRON™, Japdo) representado na Figura 2, a
partir do qual foram obtidos a massa corporal, o percentual de gordura e o indice de
massa corporal (IMC), medida que calcula se o individuo estd com a massa corporal
ideal, e é calculado utilizando a massa corporal em kg dividida pelo quadrado da

estatura em metros.
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Figura 1. Conjunto de silhuetas proposto por Stunkard et al, citado por Damasceno et al (2005).

Figura 2- Demonstracdo do aparelho de bioimpedancia tetrapolar.

A medida da Relacdo Cintura Quadril (RCQ) foi obtida através da férmula:
circunferéncia da cintura dividido pela circunferéncia do quadril, ambas em cm, que
foram medidas através de uma fita antropométrica em fibra de vidro com escala em 1
milimetro. Essa medida avalia o risco de doencas cardiovasculares. Classifica-se o0 IMC
e RCQ de acordo com as diretrizes da Organizagdo Mundial de Saide (OMS) e a
gordura corporal de acordo com o fabricante do aparelho de bioimpedéncia (Quadro 1).

As voluntarias foram devidamente orientadas em relacdo ao preparo prévio a
realizacdo do exame de bioimpedancia, para o qual, deveriam estar em jejum de pelo

menos 2 horas antecedentes, inclusive de agua; ndo ter consumido qualquer alimento
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rico em cafeina por pelo menos 12 horas; ndo ter praticado exercicio fisico por pelo
menos 8 horas; ndo deveriam estar no periodo menstrual; deveriam urinar logo antes do

exame; e retirar tudo que fosse de metal do corpo.

Quadro 1- Classificacdo do percentual de gordura

Sexo |dade Baixo (- Normal (0) Alto (+) Muito alto (++)
20-39 <20 210-329 330-389 2300
Feminino | 4059 <80 230-339 340-399 2400
60-79 <M 40.359 360-419 2420
20-39 <80 80-199 200-49 2250
Masculino | 40-59 <110 110-219 20-279 2280
60-79 <130 130.249 250-209 2300

Fonte: Omron Healthcare.

TREINAMENTO

O treinamento oferecido na academia era realizado em forma de circuito, com
duracdo de 30 minutos, intercalando aparelhos de resisténcia hidraulica, a grande
maioria duplamente concéntricos (DC), e plataformas de recuperacéo ativa, nas quais as
alunas deveriam movimentar-se liviemente seguindo o ritmo da musica. Esse tipo de
aparelho ndo possui impacto e independe da troca de carga, de modo que, a intensidade
é regulada atraves da velocidade de execucao dos movimentos e tem como parametro de
controle a frequéncia cardiaca.

O circuito era composto por 12 aparelhos, dispostos ndo necessariamente nessa
ordem: (1) abdominal e lombar (DC); (2) biceps e triceps (DC); (3) agachamento; (4)
aducdo e abducdo horizontal do ombro (DC); (5) cadeira extensora e flexora (DC); (6)
obliquos; (7) gluteos; (8) supino horizontal e remada (DC); (9) cadeira adutora e
abdutora (DC); (10) desenvolvimento e puxada (DC); (11) legpress; (12) flexao lateral
do tronco (DC). O tempo de exercicio em cada aparelho, assim como nas plataformas
eram de 30 segundos, de forma a serem dadas 2 voltas completas no circuito,
totalizando 24 minutos, com o restante do tempo designado para o alongamento final.
Como aquecimento eram utilizados os trés primeiros aparelhos, nos quais deveriam
realizar o exercicio em intensidade mais moderada.

De acordo com o site ofical da rede na qual a academia é franquiada (Curves,

2016), para que esse método de treino seja eficaz é necessario uma frequéncia minima



de 3 vezes por semana, totalizando 12 treinos mensais. De acordo com as diretrizes da
ACSM, a recomendag&o é que adultos realizem 30 minutos ou mais de atividade fisica
com intensidade moderada pelo menos 5 dias por semana, ou 20 minutos em
intensidade vigorosa pelo menos 3 dias por semana, além das atividades de vida diaria.

Na academia também eram oferecidas aulas coletivas: alongamento,
bodycombat, ritmos, zumba e abdominal. Das quais algumas alunas participavam,
sendo realizada na mesma sessdo de treinamento do circuito. A frequéncia das

voluntarias nessas aulas, ndo foram controladas.

ANALISE ESTATISTICA

Para a analise dos dados foi utilizado o programa estatistico IBM SPSS Statistics
21. Primeiramente foi realizado o teste de Shapiro-Wilk para verificar a normalidade
dos dados, e em seguida, ANOVA com teste de Bonferroni, afim de conferir a
homogeneidade entre os grupos no inicio do estudo. Para avaliar o efeito do treinamento
na variavel ndo paramétrica, percepcdo da imagem corporal, foi realizado o teste de
Wilcoxon, ja na variavel paramétrica, percentual de gordura, o teste t pareado. Por fim,
foi realizada a correlagéo entre o percentual de gordura e percepc¢do da imagem corporal
nos dados pos treinamento, para qual foi utilizada a correlacdo de Spearman devido a

anormalidade dos dados de IC.

RESULTADOS

O teste de normalidade (Shapiro-Wilk) demonstrou que a variavel dependente,
percepcdo da imagem corporal ndo apresentou distribuicdo normal dos dados, sendo
expressa em mediana e amplitude minima e méaxima. Ja as outras variaveis: percentual
de gordura, IMC, RCQ, idade, estatura e massa corporal, apresentaram distribuicdo
normal e foram expressas em média e desvio padrao.

Anova com Post Hoc de Bonferroni verificou que inicialmente ndo havia
diferencas significativas entre os grupos, demonstrando que eles foram representativos
da populacéo testada.

Na Tabela 1 sdo apresentados os dados referentes a caracterizagdo da amostra.



Tabela 1: Valores referentes a idade, massa corporal e estatura por grupo.

GRUPO 5§ IDADE MASSA ESTATURA
(anos) (kg) (cm)
Gl 14 50 + 15 64,9+7,9 161,8+84
G2 21 41 £12 64,6 + 10,7 162,0 £5,3
G3 21 48 + 15 62,9 +9,2 159,2+7,2
Média 46 + 14 64,0 £9,4 160,9 £6,9

Valores: média * desvio padrdo. Grupos G1: <4, G2: > 5 e < 8 e G3: > 9 treinos por més.

Foi constatado que quase todas as mulheres (91,1%) nao apresentavam a
frequéncia recomendada pela academia de 3 vezes por semana, 0 que totaliza 12
frequéncias mensais.

Na Tabela 2 sdo apresentados os dados de IMC e RCQ, a fim de caracterizar a
amostra quanto a manutencdo da massa corporal ideal e os riscos de doencas

cardiovasculares.

Tabela 2: Resultados de IMC e RCQ por grupo.

GRUPO n =56 (k'g;'nfz) RCQ
Gl 14 251+ 3,2 0.83%0,07
G2 21 25.0+ 4,1 0.82 +0,11
G3 21 24,8+ 3.6 0.82 + 0,05

Média 249137 0.82 % 0,08

Valores: média + desvio padrdo. Grupos G1: <4;G2: > 5 e <8 e G3: > 9 treinos por més.

Ao analisar a Tabela 2, que apresenta os valores referentes a IMC e RCQ médios
dos grupos, verifica-se que quanto ao IMC os grupos G1 e G2 apresentaram sobrepeso,
ou seja, IMC > 25,0 kg/m?, j4 0 G3 apresentou classificacdo normal (IMC < 25 kg/m?).
Em relagdo ao RCQ, levando em conta a média de idade de cada grupo, todos 0s grupos
apresentam risco moderado de doencas cardiovasculares (0,76 < RCQ < 0,83).

Na Tabela 3 sdo apresentados os dados paramétricos, com média, desvio padrao
e variacdo percentual do percentual de gordura pré e apos trés meses de treinamento.

Como podemos verificar no momento pré, o grupo com menor assiduidade ao
treinamento (G1) apresentou valor de %G relativamente mais alto, porém, ndo diferiu
dos demais grupos. Apds os trés meses de treinamento o grupo G2 apresentou valores
significativamente maiores de percentual de gordura, ou seja, com variagdo de 2,9%,
(p<0,05).



Tabela 3: Efeito do treinamento no percentual de gordura (%G) por bioimpedancia

tetrapolar.
GRUPO PRE POS A% P
G1 38,3+4,4 38,0+5,1 -0,8 0,655
G2 371+77 38,2+72 +2,9 0,009*
G3 370+7,1 36,3+6,5 -1,9 0,318
Média 37,4+6,7 375+6,4 +0,27 0,800

Valores: média £ desvio padrdo; p: probabilidade do teste t pareado;*: p <0,05; Grupos G1: <4; G2: >5 ¢

<8 e G3:>9 treinos por més.

Na Tabela 4 sdo apresentados os dados ndo paramétricos, e as respectivas
mediana e amplitude minima e maxima das variaveis pré e pos percep¢do da imagem

corporal.

Tabela 4: Efeito do treinamento na insatisfagdo da imagem corporal.

GRUPO PRE POS
MEDIANA MIN MAX MEDIANA MIN MAX P
Gl 2 -2 3 1 -2 3 0,527
G2 1 -1 3 1 -1 3 0,414
G3 1 0 2 1 0 2 0,705
Todos 1 -2 3 1 -2 3 0,297

p: probabilidade do teste Wilcoxon. Grupos G1: <4; G2:>5¢ <8 e G3: > 9 treinos por més.

As voluntarias apresentaram-se insatisfeitas com sua imagem corporal atual
comparada a desejada, isto €, apresentaram resultados diferente de zero, pois foi
observado o nimero da silhueta atual com relacdo ao da silhueta desejada. Os grupos
Gl e G2, grupos menos assiduos, apresentaram amplitude minima de -2 e -1,
respectivamente. Como o resultado foi negativo, indica que algumas mulheres estdo
insatisfeitas e desejam aumentar a silhueta. O fato da amplitude minima de G1 estar
mais distante de zero, significa dizer que ha neste grupo, algumas mulheres com maior
nivel de insatisfacdo (aumentar), do que os demais grupos. O G2 apresentou nivel dessa
insatisfacdo menor.

Ja a insatisfacdo com o desejo de diminuir a silhueta, estava presente em todos
0s grupos. De modo, que os grupos G1 e G2, grupos menos assiduos, apresentaram
amplitude méxima de 3 posi¢des de diferenca da silhueta atual para a desejada. J& o
grupo G3, mais assiduo, apresentou apenas 2 posicGes. Dessa forma, o nivel de

insatisfacdo (diminuir) em algumas mulheres & maior nos dois primeiros grupos.
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Em relacdo as alteragdes, apenas G1 diminuiu a mediana de 2 para 1, o que
caracteriza uma redugdo do nivel de insatisfagdo. Nos demais grupos ndo houve
mudancas na percepcdo da IC.

As Figuras 3, 4 e 5 demonstram em forma de grafico os valores percentuais as

classificacOes da percepcdo da imagem corporal e da gordura corporal observada nos

grupos.

G1- Percepcéo da IC
(pre)

7%

B SATISFEITA

B INSATISFEITA
(aumentar)

1 INSATISFEITA
(diminuir)

G1- Percepcéo da IC
(pds)

0% 7%

B SATISFEITA

B INSATISFEITA
(aumentar)

1 INSATISFEITA
(diminuir)

G1 - Percentual de gordura

G1 - Percentual de gordura

B NORMAL m NORMAL
H BAIXO H BAIXO
7 0,
o ® ALTO / MUITO 0% B ALTO / MUITO
ALTO ALTO

Figura 3. Classificaces da percepcao da imagem corporal e gordura corporal do grupo G1.

Verifica-se que grande parte das mulheres do G1, grupo com menor assiduidade,
se mostrou insatisfeita com sua imagem corporal e deseja diminuir a silhueta (86%).
Uma pequena parcela (7%) apresenta insatisfacdo com desejo de aumentar a silhueta,
totalizando 93% de insatisfeitas no momento pré, aumentando esse total para 100% no
pos.

Com relacéo ao percentual de gordura, como visto anteriormente (Tabela 3) nédo

houve alteragdo significativa apos os trés meses de treinamento para o G1. Néo houve
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também mudanca na quantidade de mulheres em cada classificagdo do percentual de
gordura (Figura 3).

Ha mulheres que apesar de apresentarem percentual de gordura normal ainda
estdo insatisfeitas com sua imagem corporal. No momento pré a quantidade de mulheres
insatisfeitas foi equivalente a 23,1%, aumentando para 35,7% apds os trés meses de

treinamento.

G2 - Percepgao dalC G2 - Percepgédo da IC
(pre) (pos)

B SATISFEITA W SATISFEITA

5%
W INSATISFEITA W INSATISFEITA

(aumentar) (aumentar)
m INSATISFEITA m INSATISFEITA
(diminuir) (diminuir)
G2 - Percentual de gordura G2 - Percentual de gordura
(pré) (p6s)
® NORMAL ® NORMAL
% mBAIXO 0% ™BAIXO
® ALTO / MUITO HALTO/
ALTO MUITO ALTO

Figura 4. Classificacdo da percepc¢ao da imagem corporal e gordura corporal do grupo G2.

Como pode ser observado na Figura 4, no momento pré, 81% (76 + 5%) das
mulheres do G2 estavam insatisfeitas com sua imagem corporal. Houve aumento no
momento pos para 86% (76 + 10%). O tipo de insatisfacdo mais prevalente foi com o
desejo de diminuir a silhueta (76%).

Como mostrado na Tabela 3, o grupo G2 apresentou aumento significativo do
percentual de gordura corporal, porém quanto a classificacdo houve um crescimento na
classificacdo normal, passando de 19 para 24%.
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H& mulheres que apesar de apresentarem percentual de gordura normal estdo
insatisfeitas, sendo elas 11,76% no pré tendo aumentado para 16,7% no pos.

G3 - Percepgio da IC G3 - Percepcio da IC
(pré) (pds)

B SATISFEITA H SATISFEITA

B NSATISFEITA B INSATISFEITA

0% (aumentar) 0% (aumentar)
W INSATISFEITA W INSATISFEITA
(diminuir) (diminuir)
G3 - Percentual de gordura G3 - Percentual de gordura
(pré) (pos)
E NORMAL H NORMAL
H BAIXO M BAIXO

5%

5%  mALTO/MUITO
ALTO

HALTO / MUITO
ALTO

Figura 5. Classificacdo da percepcao da imagem corporal e gordura corporal do grupo G3.

Como observado na Figura 5, no grupo de maior assiduidade (G3), o numero de
insatisfeitas que desejam diminuir a silhueta (71%), bem como as satisfeitas (29%)
permaneceram iguais do pré ao pos.

O grupo G3 ndo apresentou alteragdo significativa do percentual de gordura
(Tabela 3). Poréem, houve diminuicéo da classificacdo alto/muito alto, indo de 71% para
67%, e aumento da categoria normal de 24% para 28%. H& mulheres que apesar de
apresentarem percentual de gordura normal ainda estdo insatisfeitas, sendo elas 13,3%
no pré aumentando para 20% no pads treinamento.

Por fim, o percentual de gordura e a percepcdo de imagem corporal da silhueta
atual foram correlacionadas (correlacdo de Spearman) e observou-se correlagédo

significativa e positiva de 0,754.
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DISCUSSAO

Foi constatado que quase todas as mulheres (91,1%) ndo apresentavam a
frequéncia ideal ao treinamento, recomendada pelo site oficial da academia, de trés
vezes por semana (CURVES, 2016). Assim como a frequéncia minima recomendada
pelo American College of Sports Medicine (ACSM, 2009), diretriz amplamente adotada
em todo o mundo, na qual o0 minimo para adultos é de pelo menos 3 vezes por semana,
com duracdo de 20 minutos em intensidade vigorosa, ou 5 vezes por semana, com 30
minutos em intensidade moderada, além das atividades de vida diaria. Devido ao fator
da baixa assiduidade, elas foram divididas em 3 grupos, de acordo com a menor
frequéncia mensal ao treinamento, para que assim fosse verificado o efeito do
treinamento nas variaveis dependentes, percentual de gordura e percepcdo da imagem
corporal. Ndo seria adequado a utilizacdo de frequéncia média dos trés meses, devido as
regressdes das adaptacOes fisiologicas, provocadas pelo destreinamento (principio da
reversibilidade), diante da instabilidade da frequéncia ao treinamento, ou seja, da
mesma forma que o exercicio fisico quando realizado da forma correta e com
regularidade gera adaptagdes no organismo, sua interrupcao ou diminui¢do no nivel de
treino levara & uma perda parcial ou completa dessas adaptacfes (PRESTES et al,
2010).

Como mostrado na Tabela 3, apenas no G2 ocorreu alteracao significativa com
aumento na média do percentual de gordura, com variacao de 2,9%. Ao confrontar este
dado com o gréfico de classificacdo do percentual de gordura (Figura 4), verifica-se que
5% das mulheres que apresentavam classificacdo baixa passaram para normal, ou seja,
um aumento benéfico para a saude, ja que, de acordo com Mcardle et al (2002) tanto
niveis altos ganto baixos de gordura corporal sdo prejudiciais. No caso desse aumento
que mudou a classificacdo de baixa para normal, provavelmente esta relacionado ao
fator da alimentacdo e ndo ao treinamento.

Com relacdo a percepcdo da imagem corporal, ao analisar os resultados das
Figuras 3, 4 e 5 referentes ao trés grupos, verifica-se de uma maneira geral ha alta
prevaléncia da insatisfacdo com a IC. Diversos estudos, que como o presente utilizaram
a escala de silhuetas proposta por Stunkard (Bevilacqua et al, 2012; Damasceno et al,
2005; Pereira et al, 2009; Skopinski et al, 2015) também indentificaram essa a alta

prevaléncia.
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Bevilacqua et al (2012) realizaram um estudo transversal no qual analisou 47
mulheres com idade entre 40 e 83 anos, com média de 61 anos, praticantes de ginastica
e alongamento, com frequéncia de no minimo duas vezes por semana nas aulas, que
eram ofertadas gratuitamente para a comunidade, na cidade de Santa Maria (RS). A
média de IMC e RCQ eram de 27,52 km/m? e 0,86, respectivamente, o que caracteriza
mulheres com sobrepeso e alto risco de doencas cardiovasculares. Observou uma
prevaléncia de insatisfacdo com a imagem corporal de 78,7%.

Damasceno et al (2005), com o objetivo de quantificar o tipo fisico ideal e
verificar o nivel de insatisfagdo com a imagem corporal de praticantes de caminhada,
analisaram de forma transversal 186 praticantes, das quais 87 eram mulheres com média
de 28,7 anos de idade e IMC médio normal de 22,5 km/m?. Observou que 76% das
mulheres estavam insatisfeitas, e entre elas o tipo fisico ideal € um corpo mais magro e
pouco volumoso.

Pereira et al (2009), também com um estudo transversal, observaram a
percepcao da imagem corporal em 62 mulheres, todas idosas inseridas em um programa
de hidroginastica, hd pelo menos cinco anos, identificou uma alta prevaléncia de
insatisfacdo com 73,2%. A maior parte (72,6%) estava insatisfeita com sua IC, com o
desejo de diminuir a silhueta, ja em relacdo a insatisfacdo pela magreza havia apenas
1,6%. Esse resultado também se assemelha ao encontrado no presente estudo, onde de
uma maneira geral, 78,6% das mulheres insatisfeitas desejavam uma silhueta menor do
que a atual e apenas 5,4% com desejo de aumentar a silhueta.

Skopinski et al (2015), analisaram a relagdo entre a imagem corporal, humor e
qualidade de vida em 46 mulheres pds menopausa, com média de 61 anos, que
buscaram atendimento dermatofuncional e medicina estética. Eles observaram que a
prevaléncia de insatisfacao foi de 84,8%.

Entretanto, Ferreira et al (2011), em um estudo com 14 mulheres com média de
29,6 anos de idade e frequentadoras de academia, todas praticantes de musculacéo,
grande parte por pelo menos um ano, com IMC médio de 24,1% e de 3 horas de
academia por semana, ndo observaram alta prevaléncia da insatisfacéo, e quase metade
das mulheres (42,9%) estavam satisfeitas com a IC.

Levando em conta a assiduidade e o percentual de insatisfeitas, nos grupos
menos assiduos (G1 e G2), quando comparados ao G3, apresentaram maior prevaléncia
de insatisfagdo, com 93% e 81%, respectivamente no pré, aumentando para 100% e

86% no pos. A maior prevaléncia foi no G1, o grupo menos assiduo dos trés (Figuras 3,
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4 e 5). No que se refere ao nivel de insatisfacdo (Tabela 4), ou seja, a diferenca de
posicdes entre a silhueta atual e a desejada, também foi maior em G1 e G2, chegando a
3 posicoes de diferenca, enquanto que no grupo mais assiduo (G3) essa diferenca foi de
2. Apesar dos grupos menos assiduos apresentarem maiores percentuais e niveis de
insatisfacdo, diversos estudos identificaram que ndo ha relacdo entre o nivel de
atividade fisica e satisfagdo com a imagem corporal (ARAUJO e ARAUJO, 2003;
FERRARI et al, 2012; CORBETT et al, 2013 e MIRANDA et al, 2013).

De modo geral, a distorcdo da imagem corporal foi verificada em 19,6% das
mulheres, que apesar de apresentarem percentual de gordura normal, ainda assim
apresentaram-se insatisfeitas com seus corpos. E fato que a formagdo da auto imagem
corporal pode estar relacionada a diversos fatores, dentre eles os socioculturais, como a
influéncia da midia no culto a um corpo padronizado como o ideal de beleza. Alguns
estudos revelam, que a preferéncia feminina é por um corpo magro e pouco volumoso,
com parametros que estdo fora das recomendacdes de saude (ALVES et al, 2009 e
DAMASCENO et al, 2006), o que provavelmente seja o caso dessas mulheres. Nessa
questdo, quanto ao Profissional de Educacéo Fisica, cabe a atencdo e sensibilidade para
deteccdo de disturbios de IC de seus alunos, de forma a orientd-los a pensar no corpo
ndo apenas na dimensdo estética, como também em outras dimens6es, como da saude e
da qualidade de vida (MORGADO et al, 2009).

Foi observada forte correlacdo significativa (0,754) entre o percentual de
gordura corporal e a percep¢do da silhueta atual, demonstrando que de maneira geral,
houve uma boa percepcdo da imagem corporal. Pereira et al (2009), em um estudo de
imagem corporal com mulheres idosas praticantes de hidroginastica, correlacionou
outras variaveis com a silhueta atual e encontrou moderadas correlacbes, com dobra
cutanea tricipital (0,619), com IMC (0,654), com a circunferéncia do quadril (0,680),
com perimetro do braco (0,618), com massa corporal (0,624) e forte correlagdo (0,754)
com a circunferéncia da cintura.

Quanto ao ndo efeito positivo do treinamento nas varidveis dependentes,
percepcdo da imagem corporal e percentual de gordura, os fatores possivelmente
interferentes foram: a baixa assiduidade das alunas, haja vista que a academia preconiza
para o tipo de treinamento proposto a frequéncia de trés vezes por semana (Curves,
2016), a qual a grande maioria (91,1%) ndo manteve; a rotina de alimentagéo
desequilibrada, que ndo foi controlada por esse estudo, apenas foi utilizada a

recomendacdo de manter o padrdo alimentar; ou de a adaptacdo fisiologica aos
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estimulos, dados sempre pelos mesmos exercicios, pois a grande maioria das mulheres
frequentavam esta academia ha algum tempo (ndo houve controle sobre esse tempo de
pratica) e realizavam esse metodo de treino, em circuito composto por aparelhos de
resisténcia hidraulica, na qual a intensidade ¢é regulada apenas através da velocidade de
execucdo dos movimentos, desde que iniciaram na academia. De acordo com McArdle
et al (2002) e Azevedo et al (2007), dentre os principios gerais do treinamento esta o
principio da sobrecarga progressiva, no qual para que ocorram as adaptacoes
bioldgicas, ou seja, 0s beneficios dos exercicios fisicos, 0 organismo deve ser submetido
a cargas de treinamento com frequéncia, intensidade e duracdo que o obrigue a
responder aos estimulos para se adaptar ao estresse sob o0 qual esta sendo exposto. Se o
organismo ja esta adaptado ao treinamento proposto, e ndo havendo o ajuste das
varidveis de treinamento para torna-lo mais dificil, o organismo nao sentird mais essa

sobrecarga, ndo gerando mais adaptacoes.

CONCLUSAO

A maioria das mulheres ndo apresentaram frequéncia ideal ao longo dos trés
meses de treinamento, ndo havendo de maneira geral efeito positivo do mesmo no
percentual de gordura, fator influente na conservacéo da alta prevaléncia da insatisfacédo
com a imagem corporal. Houve uma correlacdo forte e positiva entre as variaveis
percentual de gordura e silhueta atual, indicando que as mulheres possuiram um bom
conhecimento do seu corpo.

Devido a caréncia de estudos longitudinais acerca da percepcdo da imagem
corporal, recomenda-se que novas investigacdes verifiqguem o efeito de diversos tipos de
treinamentos na IC.

E estudos que além de investigarem a prevaléncia da insatisfacdo com a imagem
corporal, busquem identificar os métodos utilizados pelos individuos insatisfeitos para

obter o corpo idealizado, relacionando-o0s com a salde.
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