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RESUMO: Esta revisdo integrativa
analisou a influéncia da atividade fisica
na autoimagem corporal de idosos,
considerando artigos publicados entre
2017 e 2024 nas bases de dados Web
of Science, Scopus, PubMed e SciELO.
Foram selecionados 36 artigos com os
descritores “physical activity”, “body self-
image” e “aging”, excluindo-se publicacbes
fora do periodo ou em outros idiomas,
artigos com viés ou que nao abordassem o
tema. O envelhecimento saudavel depende
da manutencdo da capacidade funcional
e do bem-estar, enfrentando mudancgas
fisicas, funcionais e cognitivas que
afetam a percepcdo corporal. A atividade
fisica regular é essencial para a saude
fisica e mental dos idosos, melhorando
a autoimagem corporal ao aumentar a
confianga e a satisfagdo com o corpo.
Entretanto, a participacdo em atividades
fisicas tende a diminuir com a idade devido
a limitagbes fisicas e falta de incentivo.
Ao explorar as relagdes em profundidade
nos idosos, este capitulo visa fornecer
insights valiosos sobre como a participa¢ao
em diferentes tipos de exercicios fisicos
pode influenciar a autopercepcdo corporal
em adultos mais velhos, levando em
consideracao os diversos contextos em que
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essas atividades sao realizadas. Ao fazé-lo, espera-se ndo apenas ampliar a compreensao
sobre o envelhecimento saudavel, mas também destacar a importancia de promover uma
imagem corporal positiva e incentivar a atividade fisica, a promog¢éo da saude e o bem-
estar da populagdo idosa. Os resultados indicam que a autoimagem corporal dos idosos
é complexa e influenciada por transformacgdes fisicas, como a perda de massa muscular
e a redistribuicdo de gordura, além de fatores psicologicos e sociais. O suporte social e a
pratica de exercicios, como caminhada, natacéo, yoga e treinamento de forca, séo eficazes
para melhorar a autoimagem corporal. Ambientes formais e informais de atividade fisica
proporcionam beneficios distintos, incluindo suporte técnico, socializagdo e motivagéo.
Conclui-se que a atividade fisica, independentemente do tipo, tem um efeito positivo na
autoimagem corporal dos idosos. Ademais, oliticas publicas devem promover a atividade
fisica regular e combater o etarismo, valorizando o envelhecimento e melhorando a qualidade
de vida dos idosos.

METODOLOGIA

Este estudo é uma reviséo integrativa, sendo utilizados artigos publicados em Inglés,
Portugués e Espanhol no periodo de 2017 a 2024 nas seguintes bases de dados: Web of
Science, Scopus, Pubmed e Scielo. Os descritores utilizados foram “physical activity”, “body
self-image” e “aging”, juntamente com o operador booleano “AND”, sendo selecionados
36 artigos no total. Foram excluidos artigos publicados fora do periodo de 2017 a 2024
ou em outros idiomas, artigos com viés identificado e artigos que ndo abordem o tema
proposto. Foi utilizada a estratégia de pesquisa PCC, sendo a pergunta norteadora “Como
a participagdo em diferentes tipos de atividade fisica influencia a autoimagem corporal em
idosos considerando os diferentes contextos nos quais essas atividades sdo realizadas?”.
Ao utilizar a pergunta, foi admitido “idosos” como Populagéo, “participagdo em diferentes
tipos de atividade fisica” como Conceito e “Considerando os diferentes contextos nos quais
essas atividades sao realizadas” como Contexto, fechando assim os critérios da estratégia.

INTRODUCAO

O conceito de envelhecimento saudavel enfatiza a importancia do desenvolvimento
e preservacgdo da capacidade funcional para promover o bem-estar na velhice (CONDELLO
et al, 2019). No entanto, a medida que as pessoas envelhecem, elas enfrentam uma série
de transformacgdes fisicas, funcionais e cognitivas (GALWAY et al, 2021). Essas mudancas,
que podem abranger desde a diminui¢cao da altura corporal até alteragdes na composicao
muscular e adiposa, ndo apenas influenciam a estética, mas também afetam diretamente a
funcionalidade e a percepcéo individual do corpo (FONSECA et al., 2020).

Paralelamente, com o avanco da idade, emerge outro componente crucial: a
autopercepcéo corporal. Este é um conceito multifacetado, englobando aspectos cognitivos,
perceptivos, emocionais e comportamentais (CONDELLO et al, 2019). A percepgdo do
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corpo passa por transformagdes ao longo do tempo, demandando ajustes e adaptagbes
psicoldgicas. Por conseguinte, as alteragbes fisicas decorrentes do envelhecimento,
seja de forma gradual ou abrupta, implicam uma revisdo da autoimagem do individuo
e, frequentemente, ha uma discrepancia entre a imagem idealizada e a percebida
(MARTiNEZ-RODRiGUEZ et al., 2021). Nesse contexto, a continua influéncia do padréo
de beleza e juventude, enaltecido pelos mais jovens e que perdura durante o processo de
envelhecimento, reforca uma visdo desfavoravel dessa etapa, a qual € frequentemente
associada a suposta reducéo da atratividade, saude e vitalidade fisica (FONSECA et al.,
2020).

A atividade fisica é definida como qualquer movimento corporal produzido pelos
musculos esqueléticos que leve ao gasto energético, desde atividade ndo estruturada e da
vida cotidiana até esportes competitivos (CONDELLO et al., 2019; DANA et al., 2022). Ela
desempenha um papel importante no processo de envelhecimento saudavel. Estudos tém
demonstrado consistentemente os beneficios do exercicio fisico regular na promoc¢éo da
salde fisica e mental, incluindo a prevencéo de doencas cronicas, a melhoria da fungéo
cognitiva e motora, autossuficiéncia na vida cotidiana, além do aumento da qualidade de
vida e auto-estima (CONDELLO et al., 2019; MARTINEZ-RODRIGUEZ et al., 2021). No
entanto, com o avancar da idade, a participacdo em atividades fisicas tende a diminuir,
muitas vezes devido a limitacdes fisicas (como menor grau de aptidao fisica, menor
capacidade funcional, muscular e cardiovascular, etc.) e a falta de incentivo (DANA et al.,
2022; FRENZEL et al., 2020).

A interconexdo entre envelhecimento, autoimagem corporal e atividade fisica &
complexa e multifacetada. As mudancas corporais associadas ao envelhecimento, como as
alterac6es na forma e na massa corporal, podem afetar significativamente a autopercepcgéo
individual do corpo, influenciando, por sua vez, os comportamentos relacionados a atividade
fisica (FONSECA et al., 2020; FRENZEL et al., 2020). Por outro lado, a participagdo nessas
atividades pode desempenhar um papel crucial na promog¢éao de uma autoimagem corporal
positiva, ajudando os adultos mais velhos a se sentirem mais confiantes e satisfeitos com
seus corpos (CONDELLO et al, 2019; FONSECA et al., 2020) .

RESULTADOS E DISCUSSAO

A autoimagem corporal é uma constru¢do complexa que ndo envolve somente a
percepcéo fisica do corpo, mas também os pensamentos e sentimentos associados a
essa percepgdo. Durante o envelhecimento dos individuos, essa construgdo pode ser
particularmente dificil e desafiante devido a mudancas fisicas inevitaveis, como a diminuicéo
da massa muscular, aumento da gordura corporal, e altera¢des na pele, incluindo rugas e
flacidez (SMITH, 2018). Consequentemente, todas as mudangas da terceira idade podem
impactar negativamente a autoimagem corporal dos idosos, levando a sentimentos de
insatisfacéo e baixa autoestima.
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Manifestando-se de varias formas, desde esteredtipos negativos sobre a
incapacidade e fragilidade dos idosos até a marginalizagdo social, o etarismo, isto é,
0 preconceito contra os idosos, é um fator que impacta negativamente a autoestima e a
autoimagem dos idosos. Segundo Simone de Beauvoir, em sua obra “A Velhice” (1970),
o envelhecimento é percebido como um declinio indesejado, exacerbando sentimentos
de inutilidade e baixa autoestima entre os idosos. Deve-se, dessa forma, integra-los de
modo significativo em todos os aspectos da vida social, reconhecendo e valorizando suas
contribuicdes continuas a sociedade com individuos e como grupo social.

Por meio do estudo da literatura, é possivel afirmar que a autoimagem corporal esta
intimamente ligada a satde mental dos idosos, uma vez que uma autoimagem positiva esta
associada a niveis mais baixos de depresséao e ansiedade, maior satisfacdo com a vida e
uma melhor qualidade de vida em geral (JONES et al., 2019). Além disso, a aceitacéo das
mudancas corporais relacionadas a idade e o desenvolvimento de estratégias de coping,
isto é, comportamentos ou ag¢des cognitivas tomadas no curso de um episodio particular
de stress, sdo fatores cruciais para a manutencéo de uma autoimagem corporal saudavel
durante o envelhecimento (MILLER et al., 2018).

Dentre as alteracdes biologicas que ocorrem com o envelhecimento, incluem-se a
sarcopenia, que é a perda de massa e forca muscular, e a redistribuicao da gordura corporal,
que tende a se acumular mais na regido abdominal. Essas transformacdes costumam levar
a uma percep¢ao negativa do corpo, uma vez que a aparéncia fisica se afasta dos padrdes
de juventude frequentemente idealizados pela sociedade (GREEN & ROBERTS, 2017).
Ademais, psicologicamente, os idosos podem experimentar uma diminui¢cdo na autoeficacia
e na autoestima devido a perda de habilidades fisicas e a percepgéo de declinio funcional.

O papel dos fatores sociais na saude mental também ¢é significativo. O suporte
social, incluindo o apoio de familiares e amigos, pode atuar como um moderador positivo
na relacdo entre envelhecimento e autoimagem corporal. Estudos indicam que individuos
que envelhecem participando de redes sociais ativas e tém um bom suporte social tendem
a ter uma imagem corporal mais positiva e uma melhor satde mental (CLARK et al., 2021).

Atualmente, a pratica regular de atividade fisica € amplamente reconhecida como
uma intervengcé@o eficaz para melhorar a autoimagem corporal em idosos. Diferentes
modalidades de exercicios, como caminhada, natagdo, yoga e treinamento de forca, tém
mostrado efeitos benéficos na percepcdo da competéncia fisica e na satisfacdo com a
aparéncia corporal (BROWN & RYAN, 2020).

O exercicio fisico é€ qualquer movimento do corpo produzido pelos grupos musculares
que gera gasto energético. Essa pratica € um forte preditor de qualidade de vida, o qual
engloba a percepgédo do individuo diante da sua vida e da participagéo ativa na vida
sociocultural, politica e econdmica que traga felicidade. Assim, a qualidade de vida baseia-
se na percepgéo de si mesmo do estado de saude atual e na realizagdo de atividades
cotidianas acerca de diversos campos da vida. Além disso, a atividade fisica traz melhorias
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na aptiddo cardiaca, respiratéria e muscular, melhora o cognitivo e reduz a depressao
e a ansiedade. Diante disso, a melhoria na vida do ser humano é prioridade no ambito
da saude, mesmo com os empecilhos financeiros de cada pais. Nesse contexto, estudos
demonstraram que a incidéncia das atividades fisicas de maior intensidade diminui com
0 passar da idade, em que a menor participacdo dos idosos, quando comparado com 0S
adultos, ocorre pela menor capacidade fisica dos idosos - reduzida capacidade funcional,
muscular, cardiorrespiratoria, além da menor aptidao fisica (DANA et al., 2022).

A atividade fisica regular contribui para a melhoria da composi¢éo corporal, aumento
da massa muscular e reducéo da gordura corporal, o que pode diretamente influenciar a
percepcao do corpo. Além disso, a pratica de exercicios esta associada a melhorias na
flexibilidade, equilibrio e capacidade funcional geral, o que pode aumentar a autoconfianca
e a sensacéo de controle sobre o préprio corpo (SMITHS, 2018). Estudos demonstram que
idosos que se engajam em programas regulares de exercicios relatam uma autoimagem
corporal mais positiva e maior satisfacdo com seu corpo (JONES et al., 2019).

Nesse sentido, diferentes tipos de atividades fisicas tém impactos variados na
autoimagem corporal. Exercicios aerdbicos, como caminhada e natacdo, séo eficazes na
melhoria da saude cardiovascular e no controle de peso. O treinamento de forga, por sua
vez, é de grande importancia para a manutencéo da massa muscular e da forga, aspectos
esses, importantes para a autoimagem corporal positiva. Atividades de baixa intensidade,
como yoga e tai chi, ndo sé melhoram a flexibilidade e o equilibrio, mas também promovem
uma conexao mente-corpo, contribuindo para uma melhor percepg¢ao corporal e redugéo
do estresse (CLARK et al., 2021).

O ambiente onde a atividade fisica é realizada pode influenciar significativamente os
resultados percebidos na autoestima dos individuos. Atividades realizadas em ambientes
formais, como academias ou centros de reabilitacdo, oferecem acesso a equipamentos
especializados e orientagdo profissional associados a programas estruturados e
supervisionados, o que pode aumentar a confianga e a satisfagdo com a pratica de exercicios
(CLARK et al., 2021). O suporte técnico oferecido nesses ambientes garante a execucao
correta dos exercicios, prevenindo lesdes e otimizando os resultados fisicos. Além disso,
a presenca de instrutores qualificados pode também proporcionar motivacao e incentivo
continuos, aspectos essenciais para a adesao a longo prazo (GREEN & ROBERTS, 2017).
Ja as atividades realizadas em ambientes informais, como parques ou grupos comunitarios,
oferecem outros tipos de beneficios, como suporte social e maior flexibilidade. Participar de
grupos de caminhada ou aulas de dangca em espacos publicos pode fomentar a interagéo
social e o senso de pertencimento, fatores que sao criticos para uma boa autopercepcéo.
Ainteragdo com pares em um ambiente informal pode reduzir sentimentos de isolamento e
proporcionar um apoio emocional significativo (MILLER et al., 2018).

Sob esse prisma, observa-se que o suporte social tem um papel crucial na manutencao

da prética de atividades fisicas e na percepcédo da autoimagem, A literatura aponta que
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idosos que participam de atividades fisicas em grupo relatam uma maior satisfagdo com
sua aparéncia e um melhor estado emocional. A socializagdo e o encorajamento mutuo
encontrados em grupos de atividades fisicas podem aumentar a motivagéo e a persisténcia,
além de proporcionar um ambiente de aceitacéo e apoio (BROWN & RYAN, 2020).

Mediante a revisao da literatura, € possivel observar que a participagdo em atividades
fisicas, independentemente do tipo, tende a ter um efeito positivo na autoimagem corporal
dos idosos. No entanto, as variagdes nos impactos observados dependem tanto do tipo de
exercicio quanto do contexto em que a atividade é realizada. Atividades fisicas realizadas
em contextos sociais, como grupos de caminhada ou aulas de danga, parecem oferecer
beneficios adicionais, como suporte emocional e maior motivagcao, que contribuem para
uma percep¢do mais positiva do corpo (BROWN & RYAN, 2020; CLARK et al., 2021).
A interacdo social € de suma importancia para os idosos, pois promove um senso de
pertencimento e reduz o isolamento social, fatores que s@o essenciais para a manutencéo
de uma boa autoestima. (MILLER et al., 2018).

CONSIDERAGCOES FINAIS

Com base no que foi apresentado, o envelhecimento e a autoimagem corporal
positiva nem sempre estédo unidos e, para isso, portanto, sdo necessarias algumas medidas
que auxiliem essa unido. A revisdo da literatura indica que a participacdo em atividades
fisicas, independentemente do tipo, tende a ter um efeito positivo na autoimagem corporal
dos idosos. No entanto, as variagbes nos impactos observados dependem tanto do tipo
de exercicio quanto do contexto em que a atividade é realizada. A atividade fisica reduz a
visdo negativa da terceira idade em relacéo ao corpo e os sentimentos de insatisfacao e de
inutilidade, quando comparados a sua fase mais jovem. Associado a isso, grupos sociais,
inclusive os que realizam atividades em grupo, promovem a socializagdo e impactam
diretamente na salde mental de forma que promovem a reducao dos niveis de depresséo
e ansiedade.

Diante do exposto, é fundamental que politicas publicas e programas de salde
promovam a atividade fisica regular entre os idosos, adaptando as atividades as capacidades
fisicas individuais e incentivando a participacdo em contextos sociais. Ademais, faz-se
necessario combater o etarismo e fomentar uma cultura que valorize e respeite
o envelhecimento, promovendo uma autoimagem corporal positiva e uma melhor qualidade
de vida para os idosos.

Em conclusdo, a manutencdo de uma autoimagem corporal positiva durante o
envelhecimento é um objetivo alcangavel por meio da pratica regular de atividade fisica e
do fortalecimento de redes de suporte social. Combater o etarismo e integrar os idosos de
maneira significativa na vida social sdo passos cruciais para garantir que os idosos possam

envelhecer com dignidade, autoestima e bem-estar.
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