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Avaliagdo da imagem corporal e autoestima em individuos ativos
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Resumo

A medida que os séculos foram passando os ideais de beleza foram se
transformando. Cada cultura constréi sua imagem de corpo e essas imagens
se instituem como maneiras proprias de ver e de vivé-lo. A imagem corporal € a
figura de nosso préprio corpo formada em nossa mente, e a auto-estima
decorre da atitude positiva ou negativa que a pessoa tem de si mesmo. Autores
afirmam que a imagem do corpo pode ser modificada pela pratica de atividades
fisicas que modifiquem a postura corporal. Dentre formas de treinamento
existentes, o método Pilates surge como um método particularmente
interessado em proporcionar bem-estar geral ao individuo, capaz de
proporcionar forga, flexibilidade, boa postura, controle, consciéncia e percepgao
do movimento. O estudo de imagem corporal de praticantes de Pilates existe,
mas é escasso. Sendo assim, o objetivo do presente estudo foi comparar o 14
grau de satisfagdo com a auto-imagem corporal e auto-estima de individuos
ativos praticantes e ndo praticantes de Pilates. Como resultado, a maioria dos
Sujeitos pesquisados nédo apresentou nenhum grau de insatisfagdo com a
Imagem Corporal, sendo que o grupo n&o-praticante apresentou ainda,
proporcionalmente, menos insatisfagdo. Foram encontrados graus de
insatisfagdo de leve a moderado nos dois grupos, sendo maioria leve nos
praticantes e moderado nos né&o praticantes. Foi observado que tanto os
praticantes de Pilates quanto os ndo praticantes apresentaram boa autoestima,
sendo esta maior no grupo praticante do método pesquisado.
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Abstract

As soon as the centuries had been passing the beauty ideals had been
transforming. Each culture constructs their image of body and these images are
proper ways to see and to live it. The body image is the figure of our proper
body formed in our mind, and self esteem elapses the positive or negative
attitude that the person has exactly of itself. Authors affirm that the image of the
body can be modified by the practical of physical activities that modify the
corporal position. Amongst existing forms of training, the Pilates method
appears as a particularly interested method in providing general well-being to
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the individual, capable to provide force, flexibility, good position, control,
conscience and perception of the movement. The study of corporal image of
practitioners of Pilates exists, but is scarce. The objective of the present study
was to compare the degree of satisfaction with the body self image and self
esteem of active individuals, practicing and not practicing Pilates. As result, the
majority of the searched citizens did not present dissatisfaction with the
Corporal Image, being that the group not-practitioner still presented,
proportionally, little dissatisfaction. Degrees of light to moderate dissatisfaction
had been found in two groups, being light majority in the practitioners and
moderate in the not practicing ones. It was observed that as much the
practitioners of Pilates how much the not practicing ones presented good self
esteem, being this greater in the practicing group of the searched method.

Key Words: Pilates, body image, self esteem.
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Introducao

O corpo humano vem desde tempos remotos sendo fonte de estudos e
questionamentos. Indecifravel por natureza, o corpo foi explorado e castigado
em diversos periodos da historia, sofrendo as conseqiéncias do pensamento
predominante em cada época. Segundo Mead, citada por Pellicer’, o corpo é a
expressao da cultura, ou seja, cada cultura vai expressar diferentes corpos
porque se expressa diferentemente enquanto cultura - cada sociedade
pressiona seus individuos a fazerem determinados usos de seus corpos e a se
comunicarem com eles de forma bastante particular; assim, por meio dessa
pressdo, a marca da estrutura social imprime-se sobre a propria estrutura
somatica individual.

Deleuze (1925 e 1995) surgiu com seus estudos baseados na
sociedade disciplinadora de Foucault para propor a sociedade de controle, que
funcionaria por controle continuo e comunicagéo instantanea®. Nas teorias de
Deleuze o mundo seria agenciado, formatando e dominando os minimos
detalhes do corpo e do pensamento para servir ao controle social e ao aumento
do capital, anulando diariamente as caracteristicas proprias do individuo?.
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Neste sentido, ha uma forte tendéncia social e cultural em considerar a
magreza como uma situagdo ideal de aceitagdo e éxito. Ao lembrarmos da
evolugdo historica da figura feminina, vemos que a obesidade era valorizada e
representada nas artes, ao contrario do que se preconiza atualmente. Corpos
que se véem fora de medidas, sentem-se cobrados e insatisfeitos.

Por este reforco dado através da midia, ndo é surpresa que uma parte
de nossa sociedade se lance na busca de uma aparéncia fisica idealizada. Isto
tem determinado nas ultimas décadas uma compulsdo a buscar uma anatomia
ideal, determinando, na maioria das vezes entre as mulheres, o aumento dos
transtornos de alimentagdo como a anorexia nervosa e a bulimia®.

A imagem corporal, segundo Cordas e Castilho*, é a figura de nosso
préprio corpo que formamos em nossa mente, ou seja, o0 modo pelo qual o
corpo se apresenta para nés mesmos ou como o vivenciamos. Ja a autoestima,
segundo Mosquera®, decorre da atitude positiva ou negativa que a pessoa tem
de si mesmo. Autoestima é o que a pessoa sente a respeito de si mesma.

A imagem corporal nunca é estatica, é parte do mundo externo e, por
essa razdo, segundo Schilder® ndo é s6 a questdo patoldgica que tem
pertinéncia a imagem corporal, mas também todos os eventos da vida. Com as
alteracdes fisiologicas habituais e com as mudancas de humor, face aos
desvios das situacdes de vida, pode-se inferir uma continua modificacao dessa
imagem’.

Schilder® nos diz também que a imagem do corpo pode ser modificada
pela pratica de atividades fisicas, como a ginastica, danca dentre outras que
modifiquem a postura corporal. A Sociedade Internacional de Psicologia do 16
Desporto (ISSP, 1992), salienta que o exercicio fisico acarreta beneficios ao
nivel psicoldgico, parecendo estar correlacionado de forma positiva com a auto-
imagem, sensagbes de bem-estar; autoconfianga, mudangas positivas no
humor, no stress, depressdo, ansiedade, vigilia, clareza de pensamento,
aumentos de energia, entre outros®.

Influenciado pela ginastica, danca e exercicios para o alinhamento e
boa postura, Joseph Pilates criou uma série de exercicios baseados nos
movimentos progressivos que o corpo é capaz de executar. Durante a | Guerra
Mundial, Pilates iniciou o uso das molas das camas de hospital, desenvolvendo
um sistema que inspirou a criagdo de seus equipamentos e de seu método.
Este tem sido utilizado por diversos profissionais proporcionar condicionamento
fisico, bem-estar geral, forga, flexibilidade, boa postura, controle e consciéncia
corporal®™".

Segundo Latey'? existem diferentes interpretagdes e escolas do
método Pilates no Mundo contemporaneo. O Pilates Tradicional segue o
repertério de exercicios criado por Pilates e a forma de ministra-lo, com um
numero especifico de repeticbes e uma sequéncia definida. Nessa escola, os
exercicios quase nao sao alterados ou adequados para diferentes clientes e
problemas, sendo que o cliente deve se adaptar a técnica utilizada. O Pilates
Moderno usa os principios e conceitos sugeridos por Pilates e seus exercicios
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para que cada cliente desenvolva a melhor forma fisica. Assim, nas aulas de
Pilates Moderno a técnica se adapta aos clientes.

Assim sendo, este estudo teve como objetivo comparar o grau de
satisfagcdo com a Imagem Corporal e Autoestima de individuos ativos (que
realizavam atividade fisica pelo menos duas vezes por semana), praticantes e
nao praticantes de Pilates. Esta tematica faz-se relevante, uma vez que
existem poucos estudos que tentaram comprovar esta relagao.

Métodos

O trabalho realizado foi um estudo analitico transversal. A pesquisa foi
realizada no Estudio de Pilates Alongatto (que segue a linha moderna, com
treinamento semelhante ao estudado) e nas Academias de Goiania. A técnica
utilizada para a escolha da amostra foi a técnica ndo aleatéria — amostragem
intencional. Esta foi calculada utilizando um erro amostral toleravel de 10%.

Os critérios de inclusado foram: individuos entre 20 e 60 anos, sendo que
o grupo de estudo foi composto por praticantes somente de Pilates, que fazem
aula na frequéncia de duas vezes por semana no minimo e o grupo controle
por praticantes de qualquer outra atividade fisica, também na frequéncia de
pelo menos duas vezes por semana, com excegao do método pesquisado.

Os critérios de exclusédo foram: individuos menores de 20 e maiores de
60 anos, individuos sedentarios e pessoas com lesdes neuroldgicas, pois
segundo Schilder® e Oliveira’™ uma disfuncdo neuroldgica é potencialmente 17
capaz de desencadear ndo s6 uma alteragdo na imagem corporal, como
também uma reagdo por parte do organismo afetado em preservar sua
identidade corporal, modificando sua imagem corporal baseado nas vivéncias
perceptivas advindas da disfungdo. Também foram considerados critérios de
exclusdo a pratica concomitante de Pilates e outra atividade fisica e a pratica
de exercicios fisicos menos de duas vezes por semana.

A imagem corporal dos individuos selecionados foi avaliada ao utilizar o
BSQ - Body Shape Questionnaire’ - em sua versdo para o portugués®,
inventario utilizado para avaliar o grau de insatisfagdo com a imagem corporal.
O BSQ é composto de 34 perguntas a respeito de como a pessoa tem se
sentido em relagdo a sua aparéncia nas ultimas quatro semanas, sendo que as
respostas possiveis s&o: (1) nunca, (2) raramente, (3) algumas vezes, (4)
frequentemente, (5) muito frequentemente e (6) sempre. As categorias do BSQ
foram determinadas a partir da distribuicdo dos escores obtidos e refletem
niveis crescentes de preocupagdo com a imagem corporal que correspondem
as seguintes faixas, de acordo com o somatorio de pontos do questionario:
nenhuma: menor ou igual a 80; leve: entre 81 e 110; moderada: entre 111 e
140; grave: maior ou igual a 140.

O questionario de Auto-estima de Rosemberg é traduzido e adaptado no
Brasil por Dinis', e composto de 10 itens, nos quais: cinco avaliam itens
negativos e cinco avaliam itens positivos. A auto estima € avaliada pela soma
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dos 10 itens respondidos em uma escala do tipo Likert de 4 pontos: (1)
concordo plenamente, (2) concordo, (3) discordo, (4) discordo plenamente. Os
cinco itens que expressam sentimentos positivos tém valores invertidos, que
somados aos outro cinco totalizam um valor Unico para a escala. O intervalo
possivel de valores varia de 10 a 40, com altos valores indicando alta
autoestima’®.

Tanto no grupo de estudo quanto no grupo controle as atividades
pesquisadas ja eram realizadas pelos sujeitos. Foram aplicadas apenas duas
avaliacdes através de questionarios aos participantes, e estas realizadas uma
unica vez. Os individuos selecionados assinaram “Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido”. O estudo passou pelo Comité de Etica em Pesquisa
Humana e Animal - CEPHA - HGG (Hospital Geral de Goiania) e foi
aprovado.na reuniao do dia 12 de novembro de 2009, sob o Protocolo CEPHA-
HGG: N°490/09 .

Resultados e Discussao

Inicialmente, participariam da pesquisa 45 praticantes de Pilates e 96
nao praticantes. Apds entregues os questionarios, houve a perda de alguns
(participantes que ndo responderam os questionarios entregues), mantendo-se,
porém a proporcionalidade que era preciso segundo o calculo estatistico. Foi
utilizado, entéo, para o calculo 30 praticantes de Pilates e 64 nao- praticantes.

Apéds respondidos os questionarios, foram feitos os calculos segundo 18

exigidos pelos testes aplicados no Estudo (BSQ- 34 e Escala de Autoestima de
Rosemberg), sendo os resultados abaixo relacionados.

Gréfico 1. Imagem Corporal.
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A maioria dos sujeitos pesquisados n&o apresentou nenhum grau de
insatisfagcdo com a Imagem Corporal, sendo que, comparativamente, o grupo
nao-praticante apresentou ainda menos insatisfagdo, ao se comparar com o
grupo de estudo (68% comparados a 60% dos praticantes de Pilates). E
relevante mencionarmos que segundo Becker Jr." o fendbmeno do fitness é
uma producao das sociedades industrializadas e que ha um incremento da
focalizagdo no corpo (sexualidade, atratividade, etc) e uma preocupagao sobre
ele (saude). A mudanga mundial no que tange a busca da forma fisica pode ser
um investimento importante para a melhora da imagem corporal do ser
humano, fato que pode ser comprovado pelo estudo atual.

Porém, ainda foram encontrados graus de leve a moderado nos dois
grupos, sendo que comparativamente, ha uma maior proporgédo de pessoas
com insatisfagdes leves no grupo de estudo (Praticantes de Pilates), enquanto
no grupo Controle (ndo praticantes) foi encontrado, proporcionalmente, maior
numero de sujeitos com insatisfagbes consideradas moderadas de Imagem
corporal, segundo o BSQ-34. Nao foram encontrados em nenhum dos grupos
pesquisados sujeitos que se enquadravam na classificagao grave do BSQ-34.

Assim como na pesquisa de Rossi et al’® o presente estudo demonstra
que a maioria dos praticantes de Pilates apresenta algum grau de insatisfagao
com a imagem corporal. Isso pode se dar ao fato de que o Pilates é uma
atividade procurada principalmente por mulheres - fato comprovado neste
estudo, onde 80 % na amostra era composta por mulheres - sendo elas o
grupo que historicamente apresenta maior distor¢do de imagem corporal.
Segundo Striegel-Moore et al. e Garfinkel et al. apud Alvarenga'® existe 19
controvérsia sobre a frequéncia exata e o grau de insatisfagdo corporal na
sociedade contemporanea, mas ha evidéncias de que tal insatisfagédo existe, de
que é maior nas mulheres do que nos homens e comega em uma idade menor
do que a observada em décadas passadas; paralelamente, a midia faz
disponivel o que poderia ser chamado de “manuais para como desenvolver um
transtorno alimentar” e as mulheres passam a ensinar umas as outras como
fazer dieta restritiva, purgar e jejuar.

A mulher sensual, poderosa, elegante e bonita € magra. Isto faz com
que inimeras mulheres fiquem neurdticas em busca deste ideal'®. Pudemos
também comprovar os achados dos autores acima também neste estudo, onde
observamos proporcionalmente uma maior insatisfacdo com a Imagem
Corporal entre as mulheres, como explica o grafico 2.
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Grafico 2. Percentual de pessoas com alteragao
de imagem corporal.

Porcentagem de Pessoas com
Alteragao de Imagem Corporal

@ Homens

m Mulheres

Devido ao pequeno numero de pesquisas que correlacionem Pilates e
Imagem Corporal, ndo pudemos saber se apenas este fator (maioria de
mulheres entre os praticantes) explica o fato da presenga deste disturbio no
Grupo de Estudo, sugerindo-se, entdo, a necessidade de novas pesquisas
nesta area.

Porém, ainda ha um maior numero de disturbios relevantes no grupo
nao-praticante. Uma questdo importante a ser considerada é a relacéo entre
distorcdo da imagem corporal, compulsdo por atividade fisica e transtornos
alimentares. Segundo Eca, Lopes e Pontieri ® ficou evidenciado que 30% dos
estudantes do curso de Educacgao Fisica pesquisados apresentavam distorcéao
de Imagem Corporal de Leve a Grave, mostrando que o grupo de académicos
avaliado apresentou perfil de risco para o desenvolvimento de transtornos
alimentares; fato elucidado, no mesmo estudo, segundo citagao abaixo:

20

‘Ainda nesta distorcdo da imagem existem
disturbios: da consciéncia cognitiva do préprio corpo
e de consciéncia das sensacdes corporais. Pode-se
relacionar a isto a compulsdo pelo exercicio. A
maioria das pessoas com transtornos alimentares se
exercita incessantemente apesar de possuir lesoes,
dores ou compromissos, e se sente muito mal
qguando nao pratica sua atividade fisica diaria. Este
exercicio que era para ser benéfico torna-se
prejudicial o que pode causar problemas nao
somente de saude, mas também na vida

profissional, afetiva e familiar”™®.
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Como este nao foi o foco da pesquisa — relagao entre atividade fisica e
transtornos alimentares - ndo pudemos chegar a nenhuma concluséo a
respeito deste assunto. Fica, entdo, a recomendagcdo que seja feita
futuramente esta observacdo em outro estudo.

Grafico 3. Auto Estima.

Auto Estima de Rosemberg

O Praticantes de Pilates m Nao Praticantes de Pilates

No estudo realizado, pode-se averiguar que tanto os praticantes de
Pilates quanto os nao praticantes apresentavam boa autoestima (35, 5 e 37,
respectivamente, em uma escala de 10 a 40) quando comparados ao grupo
nao praticante. Da mesma maneira, segundo Marques (2007), diversas
pesquisas tém demonstrado o efeito positivo da atividade fisica regular sobre a
saude fisica e mental. Ha, portanto, fatores importantes que influenciam a
saude e o bem-estar mental e psicologico. Dentre eles, a autoestima tem sido
considerada fundamental nesse processo, indicada como chave de
estabilidade e ajustamento emocional para as demandas da vida, além de uma
forte aliada para o bem-estar subjetivo e a felicidade. O método Pilates de
modo geral foi muito influenciado por formas ocidentais e orientais de
exercicios e em especial pelas antigas filosofias greco-romanas de
manutencido da perfeicao fisica e mental, sendo este equilibrio ente corpo e
mente considerado pelo criador do método uma forma de se atingir a felicidade.

21

“Equilibrio perfeito entre corpo e mente. E aquela
qualidade do homem civilizado, que nao somente da
ele uma superioridade sob o reino selvagem e
animal, mas também prové ao mesmo todos os
poderes fisicos e mentais que sio indispensaveis
para atingir o objetivo da humanidade — SAUDE e
FELICIDADE™.
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Diversas pesquisas tém abordado a relacdo da atividade fisica e o
autoconceito, que abrange o conceito de auto-estima, conforme ja discutido. A
influéncia da variavel atividade fisica parece depender ndo somente dos
beneficios fisioldgicos, mas, também, da dimensao social que abrange21.

Nao foram encontrados, porém, estudos que vao ao encontro dos dados
obtidos neste, mas pode-se observar que o método em questdo proporciona
um melhor autoconteito, quando comparado ao grupo ndo praticante. E
necessario, no entanto, outras pesquisas para o aprofundamento e
confirmacgéo deste achado.

Conclusao

Os dados obtidos na presente pesquisa juntamente com os encontrados
na literatura nos permite fazer algumas consideragdes. Ha determinados
padrbées de imagem corporal, independente da idade, que sédo difundidos e
assim como um interesse crescente do culto ao corpo esbelto existe uma
excessiva preocupagao com o que é belo. Encontramos, porém, uma relacao
positiva entre a pratica de atividade fisica (de forma geral, ndo apenas do
Pilates) e imagem corporal, visto que a maioria da amostra deste estudo néo
apresentou insatisfagdo com a autoimagem. Porém, ndo se pode concluir se a
insatisfagdo com a imagem corporal levou as pessoas a iniciarem a pratica de
atividade fisica, ou se foi a pratica de atividade fisica que levou a altos niveis
de satisfagdo com a imagem corporal, sendo, assim, recomendado novos 22
estudos que sancionem esta duvida deixada.

Um achado importante, porém, foi ao relacionar Pilates e autoestima.
Podemos encontar na literatura a relagdo entre autoimagem e autoestima como
dois componentes distintos: o primeiro descritivo, chamado autoimagem, e
outro valorativo, que se designa autoestima. Outros dois termos sao muitas
vezes usados como sindnimos de autoestima - autoconfianca e autoaceitagao.
Ao fazermos esta relagdo podemos concluir que a populagdo que pratica
Pilates pode nao estar tdo mais satisfeita com sua imagem corporal, ao
comparar a que nao pratica, porém em termos de valorizagao e aceitagao de si
mesmo, 0 método estudado se mostrou mais eficaz.

A Psicologia lida com a autoestima como a principal forca motivadora
na constante procura de situagbes que fagam os sujeitos sentirem-se bem
consigo préprios, tentando evitar ao maximo situagdes em que se sintam
inuteis ou com insucesso. Ela relaciona, também, o estado de saude e a
percepcdo geral de saude como sendo mais infuenciados pelo autoconceito
social emocional (autoestima) do que pelo autoconceito fisico (autoimagem).
Percebemos, entdo, na populacdo estudada, uma positiva associagao do
método estudado - Pilates — com o bem estar dos que o praticam.
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