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@ RESUMO_ \

A diversidade das praticas corporais pode facilitar a inclusdo de habitos de vida saudaveis, além de
experiéncias, auxiliando na manutencdo da saude. O presente estudo analisa a percepcao de
mulheres com sobrepeso e obesidade sobre um programa com praticas corporais diversificadas.
Através de entrevista semiestruturada, os sujeitos responderam a questdes sobre a motivagédo
para as sessdes e a percepcdo sobre a diversidade dos exercicios. O grupo foi composto por 5
individuos funcionarios da Universidade Estadual do Centro-Oeste, caracterizando-se por mulheres
com sobrepeso e obesidade que ndo praticavam atividade fisica regularmente como forma de lazer.
Os individuos foram submetidos a um programa diversificado de praticas corporais por dez sema-
nas, totalizando 26 sessfes com frequéncia semanal de trés dias e duracdo de cinquenta minutos.
As sessOes foram divididas em: caminhada, circo, caraté, atletismo, musculacdo, danca, jogos
desportivos e pilates. A busca por um melhor estado de salde e regular a pressdo alta foram os
motivos que levaram os sujeitos a participarem das sessdes de praticas corporais. Os participantes
afirmaram ter “gostado muito” da diversidade das praticas, melhorado o bem-estar e adquirido
novas experiéncias. Todos os participantes disseram que gostariam que as atividades continuas-
sem, destacando a qualidade de vida e a quebra da rotina do trabalho como principais motivacgdes.
A diversidade das praticas corporais mostrou-se uma excelente opgdo no que diz respeito a
promocao de saude e prevencdo de doengas, proporcionando, além da qualidade de vida, novas
experiéncias e 0 acesso a praticas corporais diversificadas.

\Palavras-chave: percepcdo, praticas corporais, sobrepeso, obesidade.

ABSTRACT A

The diverse body practices can facilitate the inclusion of a healthy lifestyle as well as experiences,
helping to maintain health. This study examines the perception of women with overweight and
obesity on a program with diverse body practices. Through semi-structured interview participants
answered questions about the motivation for the sessions and awareness on the diversity of the
exercises. The group was composed of five individual employees of the State University Center
West, characterized by overweight and obese women who did not practice regular physical activity
as leisure. The subjects underwent a diversified program of bodily practices for ten weeks, totaling
26 weekly sessions of three days and duration of fifty minutes, the sessions were divided into:
walking, circus, karate, athletics, bodybuilding, dance, sports games and pilates. The search for a
better health status and regular blood pressure were the reasons which led the subjects to
participate in the sessions of bodily practices. Participants said they had “greatly enjoyed” the
diversity of practices, improved welfare and acquiring new experiences. All participants said they
would like to continue the activities, highlighting the quality of life and break the routine of work
and motivations. The diversity of bodily practices proved to be an excellent choice with regard to
health promotion and disease prevention, in addition to providing quality of life, new experiences
and access to diverse body practices.

\Keywords: perception, bodily practices, overweight, obesity.
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1. INTRODUCAO

No panorama epidemioldgico brasileiro, a
obesidade vem se destacando como parte do
grupo de doencgas crbnicas nao transmissiveis,
que apresenta fatores de risco para outras
doencgas, como a hipertenséao e o diabetes, tam-
bém com percentuais de prevaléncia em ascenséo
no pais.

De acordo com o Ministério da Saude @, os
agravos decorrentes de doencas nao transmissi-
veis vém aumentando e sdo a principal causa de
6bitos em adultos, sendo a obesidade um dos
fatores de maior risco para o adoecimento neste
grupo. Além da promocgdo da saude e a reducédo
de morbimortalidade, a prevencao e o diagndstico
precoce interferem na qualidade de vida, acar-
retando implicagdes diretas na aceitacdo social
dos individuos quando se faz referéncia a socie-
dade contemporanea, no quesito “estética”.

Junto aos usuarios dos servicos de saude, os
profissionais devem assumir sua fun¢do na cons-
trucdo de um plano de atividades, na busca de
praticas alternativas capazes de produzir respos-
tas aos problemas de saude da populagdo. O
caminho para esta estratégia exige a necessidade
de atuacdo multi-interdisciplinar nos servigcos de
salde, nos quais o0 processo saude/doenca seja
permeado pelo olhar integrado e sincronizado com
os hébitos socioculturais das populacdes. Consi-
derando que o aumento de obesidade no Brasil
esteja entrelacado com as politicas de desen-
volvimento, é fundamental descobrir um caminho
capaz de remodelar as praticas de saude, alimen-
tacdo, habitos e estilos de vida @.

Como uma importante estratégia para a satde
publica, as praticas corporais tém se constituido
um forte componente para a promocédo da saude,
provocando ndo apenas a prevencao e trata-
mento de doencas. Isto pode ser confirmado pe-
las evidéncias sobre os beneficios das praticas
corporais para a saude, como também pela im-
plantacéo e recomendagao de programas de pro-
mocao dessas atividades em diversos paises,
priorizando o acesso e também a incorporacao
de héabitos saudaveis de vida e alimentacao ®.

Como lembra Carvalho ®, as praticas corporais
ocupam um espaco interessante para auxiliar com
0 cuidado e a atencdo em saude. Elas ampliam
as possibilidades de encontrar, escutar, observar
e mobilizar as pessoas adoecidas para que, no
processo de cuidar do corpo, realmente cons-
truam relagdes de vinculo, sejam autdbnomas,
inovadoras e socialmente inclusivas, de modo a
valorizar e otimizar o uso dos espacos publicos
de convivéncia e de producdo de saude que po-
dem ser os parques, as pracas e as ruas. Dentre

os diversos aspectos sublinhados pela autora,
vale ainda ressaltar que:

As praticas corporais sdo componentes da
cultura corporal dos povos, dizem respeito
ao homem em movimento, a sua gestuali-
dade, aos seus modos de se expressar cor-
poralmente. Nesse sentido, agregam as
mais diversas formas do ser humano se
manifestar por meio do corpo e contemplam
as duas racionalidades: a ocidental (ginas-
ticas, modalidades esportivas e caminhadas
podem ser exemplos) e a oriental (tai-chi,
yoga e lutas, entre outras) .

Ao discutir sobre o conceito de praticas cor-
porais, Oliveira ® acredita que ele ndo compre-
ende somente a atividade fisica, mas também a
relagdo que os sujeitos podem exercer consigo
mesmos, com o ambiente e com o outro a partir
dessas préaticas, ou seja, ampliar o significado e
as formas de se movimentar o corpo. Nesse sen-
tido, este trabalho tem como objetivo investigar
a percepcdo de mulheres com sobrepeso e obesi-
dade sobre um programa com praticas corporais.

2. MATERIAIS E METODOS

O presente estudo caracteriza-se como quali-
tativo descritivo, pois preocupa-se com o status,
e seu valor tem como base a premissa de que 0s
problemas podem ser resolvidos e as praticas
melhoradas por meio de descricdo objetiva e
completa ®. A pesquisa qualitativa visa compre-
ender a légica interna de grupos, instituicées e
atores quanto a: valores culturais e representa-
¢Oes sobre sua histéria e temas especificos; re-
lacBes entre individuos, instituicbes e movimentos
sociais e processos histéricos, sociais e de im-
plementacdo de politicas publicas e sociais. A au-
tora ainda complementa que o universo das in-
vestigacdes qualitativas é o cotidiano e as ex-
periéncias do senso comum, interpretadas e re-
interpretadas pelos sujeitos que as vivenciam .

O grupo foi composto por 5 individuos fun-
cionarios da Universidade Estadual do Centro-
Oeste, caracterizando-se por mulheres com so-
brepeso e obesidade que ndo praticavam ativi-
dade fisica regularmente como forma de lazer.
Todos os sujeitos que participaram do estudo
assinaram o Termo de Consentimento Livre e Es-
clarecido, estando cientes de todos o0s proce-

dimentos referentes a pesquisa.

Os individuos foram submetidos a um programa
diversificado de praticas corporais por dez sema-
nas, totalizando 26 sessfes dividas em: 5 ses-
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sbes de caminhada, 3 sessfes de circo, 3 de
caraté, 2 de atletismo, 3 de musculagdo, 4 de
danca, 4 de jogos desportivos e 2 sessdes de
pilates. As aulas foram ministradas por profissionais
diferentes para cada modalidade, que foram de-
senvolvidas aleatoriamente com frequéncia sema-
nal de trés dias e duragdo de cinquenta minutos.

Para a abordagem qualitativa, utilizou-se uma
entrevista semiestruturada, constituida de ques-
tdes abertas referentes a motivagdo para as
sessdes e a percepcdo sobre a diversidade dos
exercicios. As entrevistas foram realizadas por
uma estudante de Psicologia, devidamente
capacitada, com base no principio da impar-
cialidade, a fim de adquirir credibilidade nas
informacodes.

Analise dos dados

Para a andlise dos dados referentes a entre-
vista semiestruturada, é necessario que se realize
um processo continuado, em que se procure iden-
tificar dimensodes, categorias, tendéncias, padrdes
e relagdes, desvendando-lhes o significado. Esse
processo implica num trabalho de reducgéo, orga-
nizacdo e interpretacdo dos dados que se inicia
na fase exploratéria e acompanha toda a in-
vestigacdo ®.

Posteriormente a entrevista, foi realizada a
transcricao literal de cada uma delas, procurando
manter o conteldo legitimo do dialogo, utilizando
0s mesmos termos e expressdes empregados pelo
participante. Apds a conclusdo das transcricoes,
0 mesmo foi devolvido ao entrevistado para que
validasse o conteudo. Ao ler a transcricédo, o
entrevistado teve total liberdade para alterar o
seu conteudo, retirando informacgf8es ou acres-
centando aspectos que julgasse pertinente.

ApOs este procedimento, realizou-se a sintese
das informagdes coletadas, dando inicio & analise
delas. O material foi dividido em partes, procu-
rando relacionar pontos relevantes. Apds esta
etapa, as informacgdes foram divididas por ex-
pressdes-chave que surgiram, e estas agrupadas
de acordo com sua similaridade e demonstradas
em tabelas de frequéncia.

Com base nos dados, realizou-se a interpre-
tacdo das informacdes recolhidas, relacionando-
as com as bases teodricas utilizadas na revisao
de literatura, além de outras fontes.

Resultados e discussdes

As informacgfes adquiridas com a realizacdo
das entrevistas contiveram dados esclarecedores

(
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e instigantes e foram narrados pelos participantes
através dos questionamentos do pesquisador.
Foram construidas tabelas de freqiéncias, com
o objetivo de organizar as expressfes-chave dos
discursos referentes as respostas das entrevis-
tas e demonstradas de acordo com o numero de
participantes que fez mencdo a elas. Depois,
encontra-se a analise destas tabelas, ilustrada
por trechos significativos dos discursos indivi-
duais, seguidos das discussoes.

As semelhancas encontradas predominante-
mente indicardo, na perspectiva social, o discurso
do grupo, da formagéo social a qual pertence o
sujeito ou, na perspectiva psicanalitica, as estru-
turas do aparelho psiquico mais universais ou gerais.
Por sua vez, as diferencas marcardo as vivéncias
pessoais e as condi¢cdes imediatas de producgdo da
fala, podendo incluir os fenbmenos ditos transfe-
renciais na relacdo com pesquisador ou com a
instituicdo onde a pesquisa é conduzida®.

Motivos que levaram a participar
das sessfes de exercicio fisico

Ao iniciar a entrevista, os sujeitos foram ques-
tionados quanto aos motivos que os levaram a
participar das sessdes de praticas corporais
durante 10 semanas. Ressalta-se que o convite
a participagcdo do programa foi estendido a todos
os funcionarios, sendo a sua realizag&o voluntaria,
ou seja, nenhum dos sujeitos teve a obrigato-
riedade de realizar as 26 sessbes preestabele-
cidas pelo programa. Desta forma, analisando as
respostas a primeira pergunta da entrevista, de-
monstradas na Tabela 1, encontraram-se 11 ex-
pressdes-chave referentes a motivagdo. A busca
por um melhor estado de saude foi a expressao
mais utilizada pelos sujeitos, seguida pela neces-
sidade de regular a presséo alta. Motivos relacio-
nados com melhorar a qualidade de vida, reco-
mendacgcdo médica, quebra da rotina de trabalho
e obesidade também representam aspectos de
similar importancia para a adesao dessas mulheres
ao programa de préticas corporais, sendo citados
cada um por dois sujeitos.

Analisando as diferencas, nota-se que um dos
sujeitos afirma que sua motivacdo se deu pela
importancia do exercicio e os beneficios que ele
poderia Ihe proporcionar. A partir das 11 expres-
sO0es-chave encontradas, percebe-se que as
diferencas, sendo consideradas como individua-
lizacdes da fala, equivalem as nuances que a
linguagem adquire ao ser assimilada as vivéncias

pessoais e a circunstancia adquirida.
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Tabela 1: Motivacédo para participar das sessfes
de praticas corporais

Numero de
sujeitos que
a citou

Expressbes-chave

Melhorar a saude 5

Controle da pressao alta

Qualidade de vida

Recomendacdo médica

Quebra da rotina do trabalho

Obesidade

Importancia do exercicio

Aproveitar a oportunidade

Incentivo de terceiros

PR (P[P ININNN (W

Socializagao

N
N

Total de ocorréncias

Para ilustrar os resultados descritos, trechos
dos relatos onde os mesmos encontram-se ex-
pressos serdo transcritos na sequéncia.

Suj. 5: “Ah, porque eu acho que é muito
importante, n?, o exercicio, né? pra saude
e eu como ja tava com pressdo alta e
tudo mais, né? eu acho que a gente tem
que se cuidar um pouquinho mais, né? e
eu tava muito acima do peso, e que nem
eu disse, comegou com pressao alta...”.
“... sO que que nem eu digo, a gente sozi-
nha ndo consegue, entdo, por isso que eu
ja procurei ajuda também, né? & impor-
tante a ajuda com os exercicio”.

Suj. 1: “... porque eu tava precisando mes-
mo, que eu tinha feito antes uns exame,
né? e tinha dado bem alterado, né? dai o
meédico até me recomendo fazé, né? exer-
cicio, academia... mas dai eu fui dexando,
né? dai surgiu essa oportunidade, dai
resolvi fazé”.

Suj. 2; “Por causa que eu tenho um pouco
de pressao alta, né?”.

Suj. 4: “Bom, pra ter uma melhor quali-
dade de vida, né?... Aprende a viver me-
Ilhor. Porque a gente fazendo atividade
fisica faz bem pra gente...”.

A partir dos relatos, nota-se que os proprios
sujeitos comecam a perceber os fatores positivos
e negativos que tém influéncia direta e indireta-
mente sobre suas percepcdes de bem-estar, es-
tabelecendo previamente uma situagao de critica
em relacdo a sua propria saude.

Melhora ou manutencdo do estado de saulde
e profilaxia de doencas se mostraram fatores
imprescindiveis para a adesdo a um programa de
praticas corporais em mulheres @9,

Ja no estudo de Santos e Knijnik @Y, os motivos
de adesdo a pratica de atividade fisica regular
em adultos entre 40 e 60 anos se mostraram:
recomendacdo médica; lazer e qualidade de vida;
estética e saude. Assim como no presente estu-
do, pode-se perceber que recomendacdo médica
€ um dos principais fatores que levam os sujeitos
a procurarem programas de praticas corporais,
algo importante a ser discutido nas proéprias ses-
sdes, com o objetivo de estabelecer pensamen-
tos de sujeitos criticos para que sejam autdno-
mos no sentido de buscar alternativas e reivi-
ndicar por seus direitos.

Entretanto, ressalta-se que este motivo tem
sido fundamental para a adesao em diversos es-
tudos. Corroborando, Peres @2 pode concluir que
o principal motivo dos participantes para a adesao
aos programas de exercicios fisicos foi o lazer e
qualidade de vida. Sendo que a orientacdo médica
e a busca por melhores niveis de saude também
foram fortes influéncias para a adesao.
Percepcdo quanto a diversidade
de praticas corporais

O programa de intervencdo se mostrou bas-
tante diversificado, com praticas corporais distin-
tas, que, muitas vezes, sao consideradas de dificil
acesso para a populacdo, como o caraté, artes
circenses, pilates, além do atletismo, uma vez
que eles necessitam de determinados materiais
para sua realizacao.

Os resultados encontrados em relagcdo a per-
cepcdo dessa variedade de praticas corporais apos
o periodo de intervengdo se mostrou através das
14 expressdes-chave encontradas na analise (Ta-
bela 2). Dentre elas, quatro sujeitos acharam essa

Tabela 2: Percep¢do quanto a variedade das
praticas corporais

NuUmero de

Expressdes-chave sujeitos que

a citou
Bom 4
Gostei muito 3
Melhorou o bem-estar 2
Novos aprendizados/experiéncias 2
Divertido 1
Interessante 1
Melhor adesado as atividades 1
Total de ocorréncias 14
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variedade “boa” e trés sujeitos afirmaram ter “gos-
tado muito” da diversidade de préticas corporais.
Melhora no bem-estar e a aquisicdo de novos
aprendizados e experiéncias também demonstram
ser aspectos importantes, cada um desses aspec-
tos sendo citado cada um por dois sujeitos.

Para esclarecer os resultados obtidos, trechos
dos relatos serdo transcritos abaixo.

Suj. 1: “Foi interessante, eu gostei de fazer
0os exercicios, ajudou bastante, né? a se
sentir melhor”.

Suj. 2: “... entdo, teve assim que nem o
circo eu acho que a gente aprendeu muita
coisa, o caraté... eu achei muito bom, né?
porque tem coisas que a gente nao sabia
pra que que era...”.

Suj. 3: “Ah, eu gostei, foi divertido, foi
bom aprender coisas novas”.

Suj. 4: “Foi muito bom porque néo fica na
mesmice, né? a gente ndo enjoa, é dife-
rente”.

A fala do sujeito 4 estabelece um ponto positi-
Vo e importante no que diz respeito a realizacdo
de programas de exercicios fisicos, sendo que,
no presente estudo, o préprio participante com-
preende que a diversidade nas atividades de-
senvolvidas pode contribuir para o bom desen-
volvimento do programa e dos proprios parti-
cipantes, resultando em uma melhor adeséo tanto
nas atividades como no programa.

Tais achados evidenciam para um interessante
formato para a promocédo de salude e de atividade
fisica, visando ampliar os conhecimentos e ex-
periéncias para que ultrapassem as questdes
fisiologicas, que essa riqueza de movimentos pos-
sa desenvolver significados amplos sobre a forma
de pensar o corpo, de movimenta-lo e de cuidar
dele. A partir dai, molda-se o conceito de ativi-
dade fisica por parte das pessoas como forma
de movimento que possibilita grandes beneficios
que véao além do simples “movimento”.

Outra questdo que merece ser discutida é a
absorgcdo de novos aprendizados e experiéncias,
conforme pode ser observado nas falas dos su-
jeitos 2 e 3. Isso se deve especificamente a
abundéancia de movimentos, conhecimentos e in-
formacBes tanto sociais quanto cognitivas e
culturais que as préticas corporais diversificadas
podem promover aos participantes. Havendo,
portanto, a possibilidade de potencializar com-
peténcias, estimular novos aprendizados e, nesse
caso, colaborar na mudanca de comportamento
no ambiente de trabalho.

(
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Preferéncias das praticas corporais

Para analisar as respostas referentes ao ins-
trumento e as preferéncias das atividades, os
agrupamentos das expressdes-chave foram divi-
didos em “Mais gostou” e “Menos gostou”,
relacionados a todas as praticas realizadas duran-
te as dez semanas de intervencdo. A Tabela 3
apresenta os resultados obtidos alusivos as pra-
ticas que os sujeitos mais gostaram de realizar,
em que foram encontrados 9 expressdes-chave,
sendo que a Unica pratica corporal citada por
dois sujeitos foi o caraté.

Tabela 3: Praticas corporais preferidas dos
sujeitos

NUamero de
sujeitos que
a citou

Expressbes-chave

Caraté 2

Circo

Danga

Gincana

Caminhada

Basquete

Futebol

Todos

N N e e e N N

Total de ocorréncias

Os resultados presentes na tabela sédo escla-
recidos a partir das narrativas abaixo.

Suj. 5: “Ah... que eu mais gostei eu disse
assim, o circo que eu gostei muito assim,
né? que eu aprendi bastante coisa, o caraté
foi muito bom e a gincana também, né? e
o futebol”.

Suj. 1: “Eu gostei de fazer o caraté, né?”.

Suj. 4: “O, o que eu mais gostei foi o...
basquete, né? Foi o basquete”.

Suj. 3: “Olha, eu gostei de todos, ndo tem
como dizé ndo gostei de nenhum, né? Mas
ndo tem, ndo tem um que eu nao gostei,
porque foi legal, foi divertido, eu gostei de
todos”.

As falas dos sujeitos 5 e 1 mencionam uma
preferéncia ao caraté, talvez por ser uma pratica
pouco conhecida e de pouco acesso a populacao.
Entretanto, ndo podemos tratar o caraté apenas
em sua forma esportivizada, o que nao engran-
deceria em nada ensinar a luta, mas sim na pers-
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pectiva das possibilidades de seus movimentos
variados e seu conteudo sociocultural e filoséfico,
que sabemos ser diferente dos ocidentais, mas
que reafirmamos ser ponto de resgate de valores
sociais positivos @9,

As percepcdes a respeito de terem gostado
de determinadas praticas corporais podem ser
entendidas como estarem associadas a sensacdes
de prazer, bem-estar e autoestima que os sujeitos
apresentaram na realizacdo de cada uma. Segun-
do Scully @, a maioria das pessoas, quando
questionada sobre a percepcao de beneficios das
préaticas corporais para a saude, descreve me-
Ihoras psicolégicas, como relaxamento, incremen-
to no contato social, autocuidado e autoestima.

O relato do sujeito 3 expressa a satisfacédo
em ter realizado cada uma das diversas praticas
corporais que foram realizadas, demostrando que
é possivel desenvolver um programa que englobe
a diversidade, com aceitagcdo dos participantes.

Contrapondo os dados acima, a Tabela 4 abai-
X0 exibe o resultado a partir do questionamento
a respeito do total de praticas corporais reali-
zadas durante a intervencao, sendo exposto a
que menos agradou a cada sujeito. No total,
somente 4 expressdes-chave foram coletadas,
ressaltando o que foi dito anteriormente, o qual
um dos sujeitos afirmou ter gostado de todas
as praticas corporais.

Tabela 4: Préaticas corporais menos apreciadas
pelos sujeitos

Numero de

Expressdes-chave sujeitos que

a citou
Pilates 2
Caraté 1
Circo 1
Total de ocorréncias 4

As falas de cada sujeito podem ser observadas
nas descrigcdes abaixo.

Suj. 1: “N&o gostei de fazé o pilates. Fiquei
muito duida no outro dia, ndo podia nem
andar de dor.”

Suj. 2: “O circo, eu ndo gostei muito de
fazer”.

Suj. 4: “O que eu nao gostei foi o caraté,
é... N&do é pra mim esse tipo de... de coisa.
N&ao gosto, ndo me prende.”

Conforme a Tabela 4, nota-se que o pilates
foi a pratica corporal mais citada e, a partir do
relato do sujeito 1, pode-se dizer que essa
“rejeicdo” se deve a grande dificuldade de rea-
lizagdo do exercicio, o que demanda concentra-
¢ao, controle, respiragdo e movimentos harmo-
nicos, visto que a eficacia do exercicio depende
da motivacao intrinseca e de como os exercicios
sao realizados.

Outra pratica corporal citada entre as que
nao agradaram os sujeitos foi a das artes cir-
censes, que se pode justificar pela timidez ao
realizar as atividades de expressdo corporal, e
até mesmo medo ou dificuldade na realizagédo de
movimentos um pouco mais ousados, como as
acrobacias de solo e aérea (tecido).

O questionamento a respeito da pratica que
menos agradou aos sujeitos pode ser encarado
como uma forma de avaliagcdo do proéprio progra-
ma, no sentido de compreender e buscar novas
alternativas de motivacéo e integracdo dos par-
ticipantes, para um bom funcionamento dele.

Percepcgdo sobre a pratica que trouxe
melhores beneficios

Como demonstrado na Tabela 5, foram en-
contradas 8 expressfes-chave, descrevendo as
praticas que, de acordo com os sujeitos, lhe
apresentaram melhores beneficios decorridos da
realizacdo das praticas corporais.

Tabela 5: Praticas que apresentaram melhores
beneficios

Ndamero de

Expressdes-chave sujeitos que

a citou
Pilates 2
Caminhada 2
Musculagéo 2
Basquete 1
Danca 1
Total de ocorréncias 8

As expressfes-chave estdo demonstradas nos
trés trechos de relatos abaixo.

Suj. 2: “A danca e a caminhada.”

Suj. 4: “Olha... esse pilates, eu acho que
ele traz bastante beneficios porque ele
mexe muito com o abdémem essas coisas
assim, sabe? e com as pernas, né? nao é
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s6 com uma parte do corpo, e sim com
varias partes”.

Suj. 3: “O que eu aprendi melhor a respirar
foi com o pilates. Ele ajuda bastante a
gente a respirar melhor”.

Pode-se bem observar na tabela que o pilates
foi uma das expressdes mais citadas pelos par-
ticipantes e, a partir dos discursos dos sujeitos
3 e 4, séo evidenciados aprendizados e melhoras
importantes quanto aos movimentos do corpo
de forma global e a respiragdo. O pilates € uma
metodologia dindmica, que se utiliza do abdémen
como centro de forca em todos os exercicios e
visa trabalhar alongamento, forga e flexibilidade.
Tem como principios: concentracdo, consciéncia,
controle, “centramento”, respiracdo e movimen-
tos harmoénicos @®. Percebe-se que os proprios
participantes sentiram essas mudancas em seus
corpos ao longo da realizacdo do exercicio, per-
cebendo que lhe trariam beneficios.

Aderéncia ao programa

Quando interrogados a respeito da continui-
dade do programa, os cinco entrevistados rela-
taram que gostariam que as atividades conti-
nuassem. Pode-se perceber, na Tabela 6, que
foram estabelecidas 13 expressdes-chave ex-
traidas dos discursos. Qualidade de vida e quebra
da rotina do trabalho foram as mais mencionadas
pelos sujeitos.

Tabela 6: Motivos para a continuidade da inter-
vengao

Namero de

Expressdes-chave sujeitos que

a citou
Qualidade de vida 3
Quebra da rotina de trabalho 3
Socializacédo 2
Ja faz parte da rotina 2
Oportunidade 2
Controle da presséo arterial 1
Total de ocorréncias 13

Para ilustrar os resultados descritos, trechos
dos relatos onde encontram-se expressos serao
transcritos na sequéncia.

Suj. 1: “Eu gostaria, né? porque agora que
parou, né? e eu em casa assim nao vo

(
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fazé, né? sozinha, ndo tenho quem me
acompanhe pra fazé isso, né? e ndo vo té
quem fique mandando fazé, né? Entado, se
tivesse aqui, pra mim ia se bem melhor,
né? continua”.

Suj. 5: “Ah, eu acho que se tivesse opor-
tunidade sim, porque que nem eu disse,
né? é no servico, e é junto, né? a gente
tem aquela hora que a gente vai la... s6
que a preguica as vezes falava um poqui-
nho mais alto, né? mas ai a gente ia, come-
cava a fazé os exercicio comegava a con-
versa, comegavam a da o que fosse, a
gente voltava parece que leve, a gente
dava risada, a gente voltava outra pessoa,
sabe?”.

Suj. 3: “Ah... sim. Porque vamos dizé as-
sim, a gente sai da rotina, né? e é gostoso
a gente fazé uma atividade fora do que a
gente faz no dia a dia, da4 mais animo pra
gente.”

Suj. 4: “Sim, porque pra gente é bom por-
que a gente sente falta, né? e é s6 que a
gente vai ficar com saudade né, ficamos
com saudade”.

O sujeito 1 relata a importancia em se ter a
orientacdo adequada para a realizagcdo das pra-
ticas, bem como a companhia das colegas de
trabalho como forma de incentivo e socializagéo,
afirmando a dialética de que é imprescindivel a
presenca de um profissional habilitado para pres-
crever, avaliar e acompanhar o desenvolvimento
de um programa como este.

Dois sujeitos fazem menc¢do ao programa de
praticas corporais ja fazer parte de suas rotinas,
0 que se configura como uma questao importante,
ja que o objetivo do presente estudo foi avaliar
qual a efetividade dessas intervencdes no estilo
de vida dos sujeitos, ou seja, entende-se que 0s
objetivos propostos pelo programa foram bem
cultivados e compreendidos pelos participantes.

Outro ponto importante observado foi o in-
teresse pelas praticas corporais serem realizadas
no proprio periodo de trabalho, facilitando o
envolvimento e a continuidade no programa, a
principio muito exposto pelos sujeitos, pois eles
perceberam melhoras em suas atividades de
trabalho, uma vez que as sessOes, além de as-
pectos fisicos, favoreciam o convivio social e
estimulava a comunicacdo entre os demais
funcionérios.

Os resultados encontrados no presente estu-
do diferem dos encontrados por Gongalves, Duarte
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e Santos 9, que identificaram os motivos que
conduziam sessenta pessoas entre 40 e 60 anos
a participarem e darem continuidade a atividades
fisicas diferenciadas. Os motivos de continuidade
mais mencionados foram o bem-estar e a dispo-
sicdo, estando diretamente relacionados as ati-
vidades de vida diaria e a preparagdo para um
envelhecimento sem dependéncia.

CONCLUSAO

Conclui-se que os motivos que levaram os
sujeitos a participarem das sessdes de praticas
corporais durante as 10 semanas foram: a busca
por um melhor estado de saude seguido de
regular a pressao alta. Motivos relacionados com
melhorar a qualidade de vida, recomendacédo
médica, quebra da rotina de trabalho e obesidade
também representam aspectos de similar impor-
tancia para a adesdo dessas mulheres ao pro-
grama de praticas corporais. Os participantes
acharam “boa” a diversidade de praticas cor-
porais, afirmaram ter “gostado muito”, “melhorado
0 bem-estar” e a “adquirir novos aprendizados e
experiéncias”.

Portanto, é de extrema importancia que exis-
tam discussdes a respeito de novas perspectivas
no sentido de promover salde e prevenir doencas.
Que os gestores de salde possam atribuir novos
olhares para a implementacdo de programas de
praticas corporais, pensando em disponibilizar a
populacdo, além de qualidade de vida, novas ex-
periéncias e aprendizados e, acima de tudo, opor-
tunidade, que, muitas vezes, € o que lhes falta.

A pratica corporal de que os participantes
mais gostaram foi o caraté e a de que menos
gostaram foi o pilates. As praticas que de acordo

com o0s sujeitos Ihe apresentaram melhores
beneficios decorridos da realizagdo das praticas
corporais foram: pilates, musculacdo e caminha-
da. Todos os participantes disseram que gosta-
riam que as atividades continuassem, destacando
a qualidade de vida e a quebra da rotina do
trabalho como principais motivac¢des. A impor-
tancia do profissional de Educacéo Fisica para a
realizacdo das praticas e a companhia das cole-
gas de trabalho também se mostraram como for-
ma de incentivo a continuidade do programa,
ressaltando a importancia de um profissional ha-
bilitado para prescrever, avaliar e acompanhar o
desenvolvimento de um programa como este.

A partir do exposto, entende-se que a diver-
sidade das praticas corporais € um dos fatores
que pode vir a facilitar a inclusdo dos mesmos
habitos de vida apés o final da intervencgao,
auxiliando na manutencgéo da saude dos sujeitos.
Além disso, ressalta-se a inquietacdo a respeito
da caminhada como Unica opg¢ado de exercicio ou
apenas um exercicio como pratica corporal, pois
isso se deve a falta de vivéncia em outras ati-
vidades motoras, algo que deveria ser desen-
volvido a partir da infancia, para que, quando
adultos, possuam essa gama de movimentos e
aprendizados.

Sendo assim, é necessario que os profissionais
da saude e pesquisadores destaquem e divulguem
a abundancia de praticas corporais que podem
ser admitidas em programas em que o foco é a
promocao de saude e desviem seus olhares do
comum e da acomodacdo, assim como a ca-
minhada. Portanto, para que problemas de saude
publica como o sobrepeso e a obesidade sejam
atenuados, deve-se refletir e por em prética in-

tervencdes diversificadas a populacéao.
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