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RESUMO

A musculacao é uma das atividades fisicas mais procuradas por mulheres, e a estética
parece se apresentar como principal motivador quando analisamos os fatores que
justificam a procura por essa pratica. A padronizacdo do corpo estd quase sempre
atrelada a influéncia da midia e nos dias atuais fortemente atribuido as redes sociais
e o grande poder de alcance ali estabelecidos. Assim, o0 objetivo desse trabalho foi
identificar e analisar a partir da visdo das mulheres, como a musculacdo esta
relacionada a busca dessa padronizacao e como elas enxergam a supervalorizagao
da estética corporal. Foi aplicado um gquestionario para mulheres que realizassem
atividade fisica especifica de musculagcdo em uma academia de Vila Velha. Apos o
tratamento dos dados, foi possivel concluir que a musculacdo € realmente uma das
atividades mais realizadas para a supervalorizacao da estética corporal, uma vez que
se mostram insatisfeitas com o corpo e procuram as mudancas corporais através dos
exercicios fisicos.
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ABSTRACT

Bodybuilding is one of the physical activities most sought after by women, and
aesthetics seem to be the main motivator when we analyze the factors that justify the
demand for this practice. The standardization of the body is usually linked to the
influence of the media and nowadays it is strongly attributed to social networks and the
great power of reach established there. Thus, the objective of this work was to identify
and analyze, from the perspective of women, how bodybuilding is related to the search
for this standardization and how they see the overvaluation of body aesthetics. A
guestionnaire was applied to women who performed specific bodybuilding physical
activity in a gym in Vila Velha. After processing the data, it was possible to conclude
that bodybuilding is really one of the most performed activities for the overvaluation of
body aesthetics, since they are dissatisfied with the body and seek body changes
through physical exercises.
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1. INTRODUCAO

A atividade fisica tem muitas vertentes de objetivos, um deles, porém, busca
incansavel pela perfeicdo corporal, seja através de um biceps braquial alongado e
perfilado ou crescimento de outros musculos corporais reduzindo gordura e
aumentando volume de musculos. Alguns exercicios fisicos como os de resisténcia: a
musculacao, peso livre, ginastica localizada com carga e ioga sdo tdo importantes
para a saude quanto caminhar andar de bicicleta e nadar. Eles podem trazer
beneficios para saude, como também colaboram para um corpo ainda melhor, se
associados a alimentagdo saudéavel, nutricdo e relaxamento do corpo (PASTORE
2007).

A vaidade feminina tem seus excessos, como também suas vantagens: 0
cuidado da mulher consigo mesma. Viver numa sociedade que estabelece parametros
de beleza, quase sempre ditatoriais € mesmo um paradoxo. H4 mulheres que buscam
o corpo escultural e perfeito, de forma até doentia, o que pode ocasionar para a saude
mental dos individuos (SANTOS 1998).

Fazer academia, correr, nadar, enfim estar sempre ativo, com 0s exercicios
fisicos regulares faz com que o padréo de beleza seja ditado a todo tempo, mas por
outro lado aumenta a qualidade de vida de qualquer pessoa. Dessa forma, Liporkin e
Paschual(1992) relacionam o esforco muscular como excelente medicacéo lipolidica
e o simples fato de aumentar as atividades musculares permite a reducéo de gorduras
ou celulites, provocando altera¢des metabdlicas , hormonais, teciduais, circulatérias e
psiquicas, como também pode ser considerado um tratamento estético.

Esse paradoxo entre salde x estética e como se confundem é a base
justificativa desse artigo.

O desenvolvimento rapido da sociedade em relacdo aos padrdes de beleza e
como consequéncia dessa evolucdo haverd exposicdo do corpo, obrigando as
pessoas em manter certos padrdes de corpo, frequentando academias de ginastica e
fazendo da musculacdo, uma modalidade multiplicada para obtencdo da estética
perfeita. Quando um aluno procura uma academia devera ser orientado por um
profissional que tenha certo grau de conhecimento para auxiliar na busca de um corpo

perfeito.



Na intencdo de enquadrar-se nesses parametros sociais, as mulheres langcam
mao de diversas alternativas para moldar seus corpos, sendo uma dessas alternativas
a atividade fisica em academias, onde muitas vezes essas atividades se apresentam
de forma equivocada, contrariando os principios de saude, podendo causar problemas
de saude.

Assim, esse artigo teve por objetivo principal investigar a relagcdo que as
mulheres praticantes da modalidade musculagéo de uma academia de Vila Velha- ES
estabelece entre a escolha dessa modalidade e a estética corporal. Como objetivos
especificos, o trabalho se ateve em identificar e analisar qual o objetivo na busca pela
atividade fisica das entrevistadas, identificar qual a percepcdo das mulheres
entrevistadas sobre a supervalorizacéo da estética corporal e identificar e analisar na
visdo das entrevistadas 0os motivos que as levaram a se motivarem pela busca de

estética.

2. REFERENCIAL TEORICO

2.1 MUSCULACAO

Musculacéo é uma modalidade de exercicio fisico aplicado no desenvolvimento
e fortalecimento do sistema musculoesquelético. A pratica da musculagdo possui em
sua composicéo a insercéo e interacdo de carga proporcionando maior ativacao e
resisténcia muscular durante a execucado de exercicios fisicos. Para o conceito de
exercicio fisico trata-se de qualquer pratica que atua na propagacdo de gasto
energético, fornecendo beneficios a salude e influenciando na prevenc¢ao de doencas.
Por causa do avanco da tecnologia e o0 acesso a tecnologia a inducao e influencia na
procura e interesse do exercicio e na promocéao da saude melhorando na aptidao fisica
(MONTENEGRO, 2014).

2.2 CORPO IDEAL
Para Assuncdo (2002) a busca do corpo ideal ndo se da somente com

exercicios de alta resisténcia como a musculagcéo ou a utilizagcdo de complementos e

suplementos, como também a pratica de dietas sem orientacdo de profissionais



adequados, as famosas cirurgias estéticas e o uso exagerado de farmacos que
prometem a perda de peso, comprados de forma ilegal, sem orientacdo médica.

O corpo tornou-se alvo de atencdo exagerada e a utilizacdo de técnicas de
cuidado e gerenciamento por uma sociedade de consumo de crescente preocupacao
com a aparéncia. Dietas, musculacédo e cirurgias estéticas sao solucdes encontradas
por homens e mulheres que investem tempo, energia e recursos financeiros para
atingir o objetivo da construcdo e manutencdo dessa maquina corporal € mesmo
assim, as pessoas se dizem insatisfeitas com alguma parte de si. O trabalho muscular
traz beneficios para a reducao de tecido adiposo, aumento de musculos, metabolismo
graxo, metabolismo hidrocarbonado, hormonal, circulatério e psicologico
comportamental (LIPORKIN e PASCHUAL, 1992).

O corpo ideal pode chegar também causando doencas psicolégicas, com a
vigorexia, atingindo homens, por exemplo, ou as mais comuns em mulheres como a
bulimia e anorexia (SANTOS et al., 1998).

Pierre Bordieu (2001) também explica como o corpo e as praticas corporais
estdo investidas de significados que refletem a condicdo econémica do individuo.
Dessa forma, pode-se questionar se essas mensagens apresentam conteudos que
relacionam boa forma e beleza com status social.

O uso de redes sociais e sua influéncia sdo um fendmeno relativamente recente
e alvo de estudos de varias areas do conhecimento para compreender os efeitos a
sua exposicao em diferentes populacdes. Essas novas midias reforcam o narcisismo
e os padrbes de beleza vigentes e alguns estudos avaliaram seu impacto sobre a
imagem corporal (TIGEMAN, 2016).

N&o é ruim querer ter um corpo ideal, bonito e cheio de saude, porém essa luta
diaria deve ser associada a um corpo saudavel, exercicios fisicos, uma alimentacao
saudavel que proporcione uma sensacdo de conforto, enfim essas atitudes devem
proporcionar uma melhor qualidade de vida, com acdes dosadas, programadas e
assistidas por profissionais especializados, com seguranca e objetivos tracados para
alcancar suas metas sem prejuizo ao corpo e a mente (SILVA, 2014).

Outro fato importante na busca pelo corpo perfeito é o aumento do consumo
das chamadas "drogas da imagem corporal”, que incluem os esteroides anabdlicos
androgénicos ou anabolizantes. Sao utilizadas para obter masculos e moldagem cada

vez mais estética e aparentemente belos (KAYNAMA, 2001).



Marcel Mauss, antropologista afirma que “o corpo constitui-se, em todas as
culturas, em simbolo sobre o qual se inscrevem as normas culturais”. Desta forma os
padrbes de beleza real¢cados pela sociedade, o culto ao corpo, aos musculos ou ao
corpo obeso revelava saude, no contexto cultural e os valores importantes para cada
sociedade ou grupo. Nas sociedades tradicionais nativas as marcas sociais do corpo,
seus contornos indicavam o pertencimento e insercdo no meio social, ja na
modernidade a amplitude da valorizagcdo desse corpo com o reforco estético é
importante (MARZANO, 2004).

2.3 PADRAO DE BELEZA

Mulheres, ainda mais que os homens tém uma preocupacao exagerada em
manter padrbes corporais, impostos a elas desde criancas. Segundo Schimidt e
Rocha (2013), para elas a imagem corporal é fator importante, uma vez que tracam a
identidade pessoal, atestando como estdo em relacdo a satisfagdo corporal. No
cotidiano a preocupacao com o modelo de beleza ndo tem relagdo com a saude e sim
com a atracdo que a causa a sua imagem. Para a sociedade atual o corpo perfeito é
considerado o “magro” e precisa permanecer exatamente assim mesmo com a

chegada dos filhos.

O padrao de beleza valorizado pela sociedade estd muitas vezes associado
a magreza, que acaba por salientar aspectos que estdo relacionados
somente com a forma em que se encontra o corpo, desconsiderando
aspectos importantes, como o de saude e o bem estarem. Por mais que
existam valores de percentual de gordura (%G) e indice de massa corporal
(IMC) estipulado para um individuo saudavel. Acredita-se que o tipo fisico é
determinado culturalmente pela sociedade, ou seja, 0 individuo com
sobrepeso apresenta uma IC negativa, seus parametros fisiol6gicos nem
sempre se encontram negativos (FERMINO et al., 2010).

Por causa do padrdo de beleza valorizado pela sociedade, havera uma
insatisfacdo muito grande com a prépria imagem trazendo o culto a academia e a
realizacdo de programas de exercicios fisicos em busca de uma melhor aparéncia,
acarretando também o aumento a procuras de academias e ou centros de beleza e
saude que além de oferecer o exercicio fisico também investem em tratamento
estético (FERMINO et al., 2010).



2.4 BENEFICIOS DA MUSCULACAO

Como a populagao tem uma preocupacéo grande com a melhoria de qualidade
de vida, consequentemente a importancia da pratica de um exercicio fisico, a
divulgacao através da midia ou mesmo da escultura fisica de cada treinador acaba
contribuindo para essa preocupacao com a pratica da atividade fisica relativa a forca
(TAHARA, SCHWARTZ e SILVA, 2003).

Os treinamentos realizados pelas mulheres, segundo Fleck e Kraemer (2006),
envolvem forca na sua totalidade que permanecem na programacao diaria feminina.
Como é crescente o numero de mulheres a procura de um corpo perfeito aumentou
0S espacos dos treinamentos e as academias voltadas para a musculagdo para

melhorar seu desempenho esportivo.

O treinamento de forca, também conhecido como treinamento contra
resisténcia ou treinamento com pesos, tornou-se uma das formas mais
populares de exercicios para melhorar a aptidao fisica de um individuo e para
o condicionamento de atletas (FLECK e KRAEMER, 2006).

A busca incessante por melhoria da aparéncia fisica acaba pode se tornar um
fenbmeno sécio cultural, que as vezes ndo tem a ver com a satisfacdo econémica,
afetiva ou profissional, mostrando que exercicios de peso sdo tanto para um sexo
como para outro, quebrando assim a inseguranca que existe entre o publico feminino
e o treinamento com peso, ativando muito mais a importancia ao fisico que para as
satisfacdes da vida pessoal (DAMASCENO et al., 2006).

Além da aparéncia fisica, a midia também acaba por influenciar a pratica da
musculacao e colaboram para o fato de academias estarem cheias, uma vez que a
divulgacao de corpos perfeitos e modelados é muito grande, através de revistas,
jornais e televisdo. Fato que contribui para que mais pessoas busquem realizar a
musculacdo como treinamento especializado, incluindo ai o treinamento de forca para
moldar o corpo (TAHARA, SCHWARTZ e SILVA 2003).

Russo (2005) afirma que a énfase da midia sobre o padrdo de beleza da
sociedade com seus “corpos magros esculturais” é algo fora do padréao alcancavel da
maioria das mulheres contribuindo para uma guerra “a favor da beleza”.

Conforme salienta Damasceno et al. (2006):

As relacdes com o corpo sdo amplamente influenciadas por diversos fatores
socioculturais. Fatores esses que conduzem homens e mulheres a
apresentarem preocupacfes e insatisfacbes com a imagem corporal,
induzindo-os a se exercitarem a cuidarem de seus corpos através de uma



atividade fisica adequada, direcionando-os a desejos, habitos e cuidados com
a aparéncia visual do corpo (DAMASCENO 2006).

A musculagcdo é um termo utilizado para expressar o treinamento feito com
pesos e ndo pode ser caracterizada como modalidade esportiva, mas sim uma
maneira de treinamento (COELHO, NATALLI E BORRAGINE, 2010).

Para Bompa (2004, apud Santos (2013) o uso da musculagdo como
complemento a prética de esportes traz beneficios como aumentar a for¢a, poténcia
e desempenho de atletas praticantes de algum tipo de esporte).

Ramos (1997) afirma que séo varios os beneficios apresentados pela pratica
da musculagéo, ou seja, a pratica da atividade fisica de musculagédo, principalmente
em ambiente especifico e com profissionais especializados promove além de
beneficios fisioldgicos, beneficios psiquicos e sociais. Isso quer dizer que a academia
proporciona a melhor estabilidade articular, forca, resisténcia aerébia e anaerobia,
aumento do colesterol HDL, aumento da flexibilidade, facilitacdo da correcéo de vicios
posturais, diminui¢cdo do estresse psicolégico.

Com a intencdo de se enquadrar nos parametros sociais as mulheres langcam
mao de diversas alternativas para moldar o corpo e uma dessas alternativas é a
atividade fisica na academia. Por isso 0 movimento de academias e 0 mundo fitness
ganham forca e mesmo com as crises econdmicas, mantém-se em crescimento
gradual e continuo (MENEZES, 2013).

Dessa forma, bastante util para monitorar o progresso na realizacdo de um
treinamento de forca € a avaliacao fisica, disponivel em quase todas as academias
(GUIMARAES NETO, 2007).

A musculagdo provoca o aumento de habilidade de o sistema nervoso
mandar e receber mensagens, aumento da resisténcia psicofisica,
aumentando o desempenho em atividades fisicas e trabalhos mentais,
melhoria da sensacéo de bem-estar, reducdo da fadiga e ansiedade, aumento
da autoestima (ELBAS E SIMAO, 1997).

Para realizar a musculacao o praticante deve observar a elaboracdo de um
programa de treinamento de for¢ca envolve uma série de variaveis que devem ser
consideradas pelos praticantes. Longe de chegar a academia e fazer o exercicio sem
um acompanhamento, do contrario havera uma frustracdo e dor muscular, pois o
treinamento de forca tem relacéo a na condicéo fisica (VIAIS, 2015).

Silva et al. (2014) afirma que a prética de exercicios para mulheres so0 acarreta

beneficios, pois ela aumenta a resisténcia fisica, favorece o bem estar psicolégico,



melhora a autoestima e consequentemente eleva a qualidade de vida, contribuindo
bastante para a reducéo da incidéncia de doencas, sem contraindicacoes.

E claro que a musculacao traz beneficio, de forma geral para qualquer individuo
sobre supervisdo adequada, utilizada de forma excelente para a manutencédo da
saude e melhoria da qualidade de vida, com um protocolo ajustado a realidade e
objetivos de cada praticante (PRAZERES, 2007).

Conforme Fleck e Kraemer (2006, p.19) no seu livro sobre Treinamento de
Forca Muscular afirmam que “os individuos que participam de um programa de
treinamento de forca esperam que ele produza determinados beneficios”. Os
beneficios esperados podem ser aumento de forca, aumento de massa magra,
diminuicdo da gordura corporal e melhoria do desempenho fisico em atividades
esportivas e da vida diaria. Para se obter ganhos em um programa de musculacéo,
deve-se obedecer aos principios basicos de treinamento quanto as técnicas de
execucao, numero de repeticdes, séries e tipo de contracdo muscular, sem contar que
essas técnicas devem alcancar as demandas estipuladas do esporte em questao.
Sendo assim o profissional que trabalha com 0 acompanhamento da atividade fisica,
ou seja, o profissional de educacéo fisica precisa saber lidar com a espera continua
dos resultados da musculacédo, que nao sao téo rapidos.

Para Lima e Pinto (2008, apud Bagnara e Bagnara, 2012), musculacéo tem sido
uma das modalidades de atividade fisica mais praticada pelo publico no geral,
criancas, jovens, adultos e também os idosos, cada qual com seu objetivo manifestado
através de um programa de treinamento, tanto para homens como mulheres, com fins

preventivos, ainda que a maioria seja para fins estéticos.

2.5 A IMPORTANCIA DO PROFISSIONAL DE EDUCACAO FISICA

O professor de Educacao fisica deve acompanhar o treinamento montando
séries especificas para cada participante. O treinamento realizado com peso
desenvolve grande importancia na qualidade da aptidao fisica, desenvolvendo uma
das formas mais completas para uma preparacdo fisica ideal. Um fator muito
importante dentro do treinamento com pesos, se possuirem orientacdo de um
profissional, pode ser realizado até mesmo pessoas totalmente debilitadas justamente
pela facilidade de adaptacdo de exercicios a condicdo fisica individual de cada
individuo (COELHO, NATALLI e BORRAGINE, 2010).



O profissional de educacéo fisica promove a saude das pessoas por meio da
pratica de atividades fisicas, como também é responsavel por devolver a autoestima
do individuo praticante de alguma atividade fisica. Esse profissional também é
responsavel por coordenar, planejar e supervisionar programas esportivos e
recreativos que visam ao desenvolvimento social dos individuos. O CONFEF
(Conselho Federal de Educacéo Fisica), junto com os CREF's (Conselho Regional de
Educacdo Fisica) dizem em seus estatutos, que as atividades fisicas devem ser
ministradas por profissionais graduados em Educacdo Fisica, sendo considerado
exercicio ilegal da profissdo quando ministradas por nao profissionais da area. Deixa

claro em seu capitulo Il 8° artigo, as atribui¢cdes do profissional de Ed. Fisica:

Compete exclusivamente ao profissional de Ed. Fisica, coordenar, planejar,
programar, prescrever, supervisionar, dinamizar, dirigir, organizar, orientar,
ensinar, conduzir, treinar administrar, implantar, ministrar, analisar, avaliar e
executar trabalhos, programas, planos e projetos, bem como, prestar servicos
de auditoria, consultoria e assessoria realizar treinamentos especializados,
participar de equipes multidisciplinares e interdisciplinares e elaborar
informes técnicos, cientificos e pedagogicos, todos nas areas de atividades
fisicas, desportivas e similares (BRASIL, 2022).

O objetivo da Educacéao Fisica de acordo com Barros, 1972 apud Costa, (2003,
p. 16) é “desenvolver espontaneidade em diversas situagdes e o desenvolvimento
organico e funcional, atribuidos a Educacdo Fisica, melhoram os fatores de

coordenacgao e execugao dos movimentos”.

3. METODOLOGIA DA PESQUISA

O estudo realizado classifica-se por exploratério, qualitativo e explicativo, pois
busca identificar e apresentar um fenbmeno em uma populacao entre 2010 e 2020
referentes ao conjunto de informacdes relacionadas ao efeito da musculacdo na saude
da mulher. Gil (2008) afirma que a pesquisa exploratéria proporciona maior
familiaridade com o problema. Pode envolver levantamento bibliografico, entrevistas
com pessoas experientes no problema pesquisado. Inicialmente foram coletadas
informacdes mediante uma pesquisa bibliografica, buscando artigos em bases de
dados cientificas, como Sigilo, BIREME, banco de dados de teses da CAPES
possibilitando o aprofundamento e fundamentacgéo teorica para o estudo realizado.

O trabalho foi realizado por meio de uma pesquisa de campo, onde foi aplicado

um questiondrio para todas as alunas da modalidade musculacdo de uma academia



de Vila Velha. Obtivemos um retorno de 28 questionarios que foram analisados de

acordo com os objetivos escolhidos para realizacédo desse trabalho.

4. DISCUSSAO E RESULTADOS

Os dados coletados, foram analisados a partir de da resposta de um
questionario aplicado através do Google forms. As mulheres que responderam o
questionario variavam entre 17 a 59 anos de idade. Das pessoas que responderam, a
maior quantidade, séo da faixa etaria de 25 e 35 anos e fazem musculacdo ha um

tempo aproximado que varia entre 01 a 11 anos.
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Gréfico 1- Idade dos praticantes de musculacéo.

Quando perguntadas se ja haviam praticado outro exercicio fisico, das 28
respostas sobre se ja praticaram outro exercicio fisico 85,2% ja e 14,8% néao

praticaram.



Musculacdo como exercicio fisico

B N3o praticaram outro
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M J4 praticaram outro exercicio

Grafico 01- A musculacao como exercicio fisico.

Sobre o principal motivo para praticar musculacéo, 25 pessoas reponderam
sobre esse motivo da musculacdo. Dentre as respostas a que mais se sobressaiu foi

a guestdo da saude, ou seja, faziam pela promocao de saude.
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Gréfico 02- Principal motivo para a pratica de musculacéo.

Sobre acreditar que a musculagéo é essencial, 28 pessoas responderam que
acreditam a musculacéo é essencial para a busca do corpo ideal 81,5% acham que
sim e 18,5% acham que néo.

Para Damasceno (2005) a pratica de exercicios de acordo com um programa é
por causa da insatisfagdo com a prépria imagem. Também o autor Fermino (2010)
afirma que as pessoas insatisfeitas com a imagem corporal buscam as atividades
fisicas para o controle de peso e harmonia do corpo.



Musculacéao e corpo ideal
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Grafico 03- A musculacgao e o corpo ideal.

Sobre satisfacdo com o corpo, 28 pessoas responderam a satisfacdo com o

corpo e 70,4% disseram que néo estédo e 29,6% disseram que estao.

Satisfagcdo com o corpo

m Satisfeitas com o corpo

m Nao satisfeitas com o
corpo

Gréfico 4- A satisfacdo com o corpo.

Sobre a satisfacdo com o proprio corpo, mulheres tentam se enquadrar em
parametros sociais e usam diversas alternativas para moldar seus corpos. Uma delas
é a atividade fisica em academias (MENEZES, 2013, p. 14).

Segundo Kakeshita e Almeida (2006), a insatisfagdo com o corpo € nitida, pois
mesmo as mulheres que estdo com peso adequado para seu padrdo de altura,

seguindo o Indice de massa corporal almejam ter menor peso.



Podemos entdo associar no grafico 4, pelo que afirmam os autores acima que
esse fendmeno esta sustentado possivelmente na grande influéncia dos meios de
comunicacgdo, que antes era atribuido a televisdo e atualmente, remete as redes
sociais.

Sobre os objetivos da musculacado, 25 pessoas responderam que dentre 0s

outros objetivos atrelados a pratica da musculagcédo esta principalmente a qualidade

de vida.
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Grafico 05 - Objetivos da Musculagéo

Sobre as mudancas, das 28 pessoas que responderam se fariam alguma
mudanca se possivel fosse, 85,2% fariam mudancas e 14,8% néo fariam mudancas.

Mudar a aparéncia corporal

= Nao fariam alguma
mudanca

® Fariam alguma
mudanca

Gréfico 6- Mudanca de aparéncia corporal.



Segundo Conti (2005) a insatisfacdo corporal é cada vez mais nitida entre
mulheres e a midia torna essa influéncia ainda mais séria quando reforca padrdes de
beleza. Logo abaixo o gréfico sobre padrées de beleza na atualidade traz a reflex@o
de que ha uma preocupacdo em manter padrfes através do culto ao corpo e o
consumismo, uma vez que consumir um servico de musculacdo, por exemplo,
compreende a preocupagao com o corpo e o grafico “Musculagdo e corpo ideal’
reforga essa informacgao.

Sobre os gréficos 5 e 6 podemos afirmar que tanto as mudancas como a
insatisfacdo com o corpo, conforme afirmam os autores acima esta relacionada aos
padrdes de beleza criados pelos meios de comunicacado, sejam revistas, redes sociais
ou televisao.

Sobre os padrdes de beleza na atualidade 63% responderam que se sentem
dentro dos padrbes de beleza da atualidade 37% ndo se sentem nesse padrao

atribuido pela sociedade.
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Gréfico 7- Padrdes de beleza.

S&o vérias as informacgdes sobre a imposicéo de padrbes da beleza, porém a
gue mais se sobressaiu foram as questdes das redes sociais através dos meios de
comunicacdo que mascaram ou filtram a realidade, ganhando dinheiro com a
inseguranca feminina. O conceito sobre imagem corporal e padréo de beleza, apesar
de multidimensional como afirma Saur & Pasian (2008) sofre influéncias psicologicas
e culturais.

O padréo de beleza sofre imposi¢des e mudancas que influencia diretamente o
relacionamento das pessoas, muitas afirmam nao ser importante o padrdo, porém

postam na rede social sua desenvoltura, principalmente na academia, promovendo



status social proprio, divulgacdo da autoimagem, dentre outros. Segundo Cash e
Pruzinsky (1990) a imagem corporal tem varias faces e sofre mudancas ao longo do
tempo. A resposta do grafico 03 reafirma isso quando a maioria das mulheres
entrevistadas afirmam que fariam alguma mudanca no corpo. Meio contraditorio, se
comparado ao grafico 7 que afirmam sentirem-se dentro dos padrdes de beleza.

Padrdes de boa forma e beleza apresentam uma relagao direta com o “corpo
perfeito” e a classe social permite a aquisi¢ao desse corpo, o que para Focault (1987)
a andlise do corpo é elemento essencial que compreende as estruturas sociais e 0
poder atribuido a elas.

Quando perguntadas se ja se sentiam pressionadas a mudar o corpo 28
pessoas responderam 70,4% disse que sim e 29,6% disseram que nao, conforme
grafico 8 abaixo.

® Mudar o corpo

® Nao mudar o corpo

Gréfico 8-Mudangas no corpo.

Para Tigeman (2016) a influéncia das redes sociais reforgam o narcisismo e 0s
padrées de beleza vigente. Se houver um modismo a maioria de jovens e
adolescentes seguem sem muita reflexéao, voltados pela exposicao das redes, sem se
preocupar muito com os efeitos que isso pode causar. No estudo feito através dos
guestionarios as mulheres respondem que ndo se sentem pressionadas as mudancas
de corpo, porém a maioria faz musculacéo e responde que o objetivo € salde e bem

estar. Saude, bem estar, emagrecimento sao padrdes ditados pela sociedade.



Sobre a imposicdo de padrdes da sociedade, das 28 respostas todas sao
unanimes em nao concordar com a cobranca que a sociedade imp&e sobre 0 corpo
das mulheres. Para Bordieu (2001) afirma que as rela¢cdes com o corpo e as préaticas
corporais tém muito a ver com a condi¢cdo econdmica do individuo e os significados
para cada um do que é belo num corpo. A boa forma, o treinamento para manter um
corpo “saudavel” acaba por traduzir uma mensagem que relaciona beleza, boa forma
e status social.

Através de um estudo geral dos graficos realizados € possivel afirmar que a
musculacao tem relacéo direta com a estética e as mulheres buscam essa modalidade

além da estética, também para a melhoria da qualidade de vida.

5. CONSIDERACOES FINAIS

Considerando os aspectos que permearam essa pesquisa de ordem qualitativa,
pudemos verificar, de forma geral, que a imagem corporal € entendida como aimagem
que se forma na mente em relagédo a forma, aparéncia e tamanho do corpo, que esta
ligada diretamente ao que a sociedade entende como belo. Identificamos que a
imagem corporal € um componente de identidade pessoal muito importante para as
mulheres e, intuitivamente demonstra nossa satisfa¢éo ou insatisfacéo corporal. E fato
que a imagem corporal sofre varias influéncias significativas de fatores sociais,
culturais, psicoldgicos e fisioldgicos que formam o individuo. As influéncias diretas
como: sexo, idade, a influéncia da midia e os valores e atitudes que sdo inseridos
dentro de uma cultura. Com base nas pesquisas pode-se concluir que as mulheres,
mesmo praticando a musculagédo ndo estdo satisfeitas com a sua imagem corporal,
realizando as atividades para qualidade de vida e prevencdo da saude, porém, essas
mulheres respondem que buscam um corpo ideal e que a musculacdo € para a
construcdo de um corpo ideal. Os motivos mais citados para a pratica da musculacéo
ou alguma atividade fisica em academias séo, principalmente, questdes estéticas,
saude e qualidade de vida. Considerando esses aspectos, observa-se que o0s
individuos tém hoje grande preocupacdo com a questdo estética, como também a
adocdo de um estilo de vida mais saudavel, investindo em vitaminas, alimentacéo e
pratica fisica, os quais irdo promover a qualidade de vida.

A procura de um programa especifico como a musculacao para fins preventivos

e estéticos, porém devido ao grande numero de beneficios que essa pratica



proporciona, as academias estdo cada vez mais cheias dessa procura. Dentre 0s
principais beneficios que a musculacéo garante estédo:, aumento da forca, poténcia e
desempenho de atletas, a manutengéo e aumento do metabolismo, reducéo da perda
de massa muscular, perda ou reducdo de gordura corporal, qualidade de resisténcia
fisica, controle da depresséao e reducéo da ansiedade melhora nos episédios do sono,
devolucéo da autoestima, enfim o bem estar completo.

Portanto, a pratica da musculacdo quando supervisionada corretamente por um
profissional de Educacdo Fisica promove a manutencdo da saude, sendo uma
atividade fisica de alto indice de indicacdo para mulheres, sem maiores
contraindicacdes, proporcionando diversos beneficios. Bem observado que qualquer
treinamento que envolva a pratica de forca e resisténcia pode trazer diversos
beneficios as mulheres praticantes, pois melhoram e aumentam a massa muscular
reduzindo o percentual de gordura e conferindo os principais fatores que envolvem

estética do corpo feminino.
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