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Envelhecimento bem-sucedido: significados atribuidos por
mulheres idosas

Successful ageing: meanings attributed by elderly women
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Ribeiro® & Braulio Nogueira de Oliveira*
RESUMO: O estudo objetivou identificar as representacoes sociais do envelhecimento
bem-sucedido para mulheres gerontes participantes de grupos de praticas
corporais/atividade fisica. Trata-se de pesquisa qualitativa, embasada no referencial
teorico-metodologico das Representagdes Sociais, apoiada pela Teoria do Nucleo Central.
A pesquisa foi desenvolvida com 24 idosas participantes de dois grupos distintos de
atividade fisica na cidade de Crato-CE. Utilizou-se um formulario estruturado, Teste de
Associagdo Livre de Palavras (TALP) e entrevista. Os dados foram analisados pelo
Software Iramuteq, organizados através da analise de similitude, com posterior Analise
de Contetudo. Os resultados revelaram que o envelhecimento bem-sucedido tem dois
nucleos centrais: atividade fisica e alimentagdo, apoiadas por outros componentes que
embasam a ado¢do de determinados comportamentos para a manutencao da saude e
qualidade de vida. Conclui-se a ancoragem na execucdo das atividades fisicas e na
alimentacdo saudéavel para a concretizacdo de uma velhice de sucesso, objetivando o
grupo como possibilitador da situacdo positiva de satide. Com tudo, o envelhecimento
bem-sucedido ¢, entdo, o que as idosas almejam. Assim, empenham-se para alcanca-lo
através de adogdo de habitos de vida mais saudaveis e participagado social. Dessa forma,
¢ possivel concluir que as idosas, a partir das suas percepc¢des, vivenciam o
envelhecimento bem-sucedido, j& que tém autonomia preservada e se consideram

fisicamente ativas e com o cognitivo preservado.
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ABSTRACT: The study aimed to identify the social representations of successful aging
for elderly women participating in body practices/physical activity groups. This is a
qualitative research, based on the theoretical-methodological framework of Social
Representations, supported by the Central Nucleus Theory. The research was carried out
with 24 elderly women participating in two different groups of physical activity in the
city of Crato-CE. A structured form, the Free Word Association Test (TALP) and an
interview were used. Data were analyzed using the Iramuteq Software, organized through
similarity analysis, with subsequent Content Analysis. The results revealed that successful
aging has two central nuclei: physical activity and nutrition, supported by other
components that support the adoption of certain behaviors to maintain health and quality
of life. The anchoring in the execution of physical activities and healthy eating for the
achievement of a successful old age is concluded, aiming at the group as an enabler of a
positive health situation. With everything, successful aging is, then, what the elderly
women crave. For this, they strive to achieve it through the adoption of healthier lifestyle
habits and social participation. Thus, it is possible to conclude that the elderly women,
based on their perceptions, experience successful aging, since they have preserved

autonomy and consider themselves physically active and cognitively preserved.

Keywords: Successful aging; Elderly; Health; Quality of life; Woman.

Introducio

A saude do individuo e da populagdo ¢ afetada por muitos fatores. Como
mostram os indices, no passado, as doencas infecciosas transmissiveis predominavam.
Entretanto, nas ultimas décadas houve uma mudanga desse quadro e preponderancia de
doengas cronicas relacionadas ao estilo de vida (Skybova et al, 2021).

Envelhecer ¢ um processo natural da vida do ser humano, ocorrendo de forma
irreversivel e individual. Nesse acontecimento, as habilidades e a satde podem ser
afetadas, sofrendo interferéncia dos habitos que as pessoas adotaram ao longo da vida,

que podem acelerar ou retardar eventos como o adoecimento (NAHAS, 2017).
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Em 2019, as pessoas viveram seis anos a mais que no ano 2000, com média
global de mais de 73 anos vividos, enquanto no ano 2000 o tempo de vida era de pouco
mais de 67 anos. No entanto, apenas cinco anos desse tempo adicional foram vividos com
boa saude. Ainda que as estimativas confirmem a tendéncia de crescimento da
longevidade e a expectativa de vida aumente, viver bem ainda ¢ uma utopia para a maioria
das pessoas idosas (OPAS, 2020).

No que diz respeito ao envelhecimento bem-sucedido, cabe destacar que ndo ha
uma defini¢do consensual. Ele ¢ considerado um produto do ambiente ¢ de sistemas que
ajudam a promover saude e vitalidade para todos, utilizando-se também os termos
envelhecimento ativo, robusto e saudavel para explicar o processo de envelhecer bem
(Teixeira & Neri, 2008). Destacam-se trés elementos que auxiliam no envelhecer bem-
sucedido: evitar doencas, manter altas fun¢des cognitivas e fisicas e permanecer engajado
com a vida. Sendo um conceito multidimensional, inclui componentes fisicos, mentais,
sociais, econdmicos, culturais e espirituais, entre outros (Friedman, 2020).

No entanto, a maioria das pessoas desenvolvera uma ou mais doengas cronicas
ndo transmissiveis (DCNT) durante a vida. As DCNT sdo as condi¢des de satide que mais
causam mortes, além de serem também responsaveis pelo maior nimero de anos de vida
saudaveis perdidos. Entre elas, sobressaem-se as doencas cardiacas, diabetes, acidente
vascular cerebral (AVC), cancer de pulmdo e doenca pulmonar obstrutiva crénica
(DPOC), as quais foram coletivamente responsaveis por quase 100 milhdes de anos de
vida saudaveis adicionais perdidos em 2019 (OPAS, 2020).

Paralelamente, a saude atrela-se diretamente a Qualidade de Vida (QV),
relacionando-se com a percepcdo do individuo sobre sua inser¢do na vida em uma
conjuntura multidimensional. Embora a Organizagdo Mundial de Saude opere a QV pelo

completo bem-estar, os determinantes sociais em satde, pode interferir de maneira
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positiva ou ndo nessa qualidade de vida (Who, 2021). Na Tailandia, um estudo
demonstrou que os comportamentos ligados ao estilo de vida, especialmente a realizagao
de atividade fisica e ingesta de frutas e verduras, mantém relagao estritamente satisfatoria
com o nivel de contentamento com a vida entre idosos (Phulkerd et al., 2021). Isso denota
que o estilo de vida esté associado ao nivel de satisfagdo com a vida e, consequentemente,
com a saude e QV.

Os habitos de vida saudaveis adotados pelos sujeitos ao longo da vida
contribuem para um envelhecimento bem-sucedido. Deles decorrem a pratica de
atividade fisica, alimentacao saudavel e lazer, entre outros. Tais praticas de cuidado
ajudam a diminuir os elevados indices de DCNT, além de depressdao e ansiedade, que
comumente afetam pessoas idosas pela diminui¢ao da autonomia, funcionabilidade,
soliddo e comprometimento da saide (Gomes, 2021).

Para que haja melhora da QV, bem-estar e salide de pessoas idosas ¢ preciso
potencializar o nivel de atividade fisica, melhorar a alimentacdo e ofertar espagos que
garantam o estabelecimento de vinculos e convivio social, no contexto do lazer,
estimulando a vivéncia critica e criativa, entre muitas outras possibilidades (Brito et al.,
2019).

Diante da crescente demanda de atencdo a satide da populagdo idosa para a
melhoria da sua QV, os grupos operativos aliados a pratica de atividade fisica e educagado
em saude sdo propostas que corroboram com a inovac¢ao do cuidado ao geronte. A busca
deste pelo servigo aumenta a cada dia, tornando-se uma opc¢ao eficaz pelo custo/beneficio
e eficiéncia dos resultados obtidos. Estes grupos sdo reconhecidamente efetivos para o
envelhecer qualificado, sendo a adesdo dos idosos fortalecida pelos beneficios fisicos,

sociais e emocionais observados a partir de tal participa¢do (Lima et al., 2020).
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Nesse interim, buscou-se compreender os fatores relacionados ao envelhecimento
ativo e saudavel nas representagdes de mulheres idosas. Para tanto, utilizou-se a
perspectiva das representacdes sociais, entendidas enquanto conceitos partilhados
socialmente por grupos de pessoas inseridas em determinados contextos sdcio-historicos.
Estas percepcdes sao compartilhadas através da comunicacao e estdo relacionadas as
experiéncias pelas quais as pessoas envolvidas passaram, assim como ao conhecimento
prévio que elas possuem (Moscovici, 2017). Destarte, objetivou-se identificar as
representacdes sociais do envelhecimento bem-sucedido para mulheres gerontes
participantes de grupos de praticas corporais/atividade fisica.

Método

Trata-se de um estudo de abordagem qualitativa, de cunho descritivo-
exploratorio no qual empregou-se como referencial tedrico-metodologico a Teoria das
Representagdes Sociais - TRS (Moscovici, 2012). Para melhor compreensao do objeto de
estudo, optou-se pela abordagem estrutural da Teoria do Nucleo Central (TNC), proposta
por Jean-Claude Abric (2001), uma teoria utilizada para complementar a TRS que
possibilita analisar o contetido e a organizacao interna das representagdes (Donato et al.,
2017).

A pesquisa foi realizada no municipio de Crato-CE. Participaram 24 mulheres
acima de 60 anos, cadastradas em dois grupos de praticas corporais/atividade fisica para
pessoas idosas, desde que o frequentassem ha, pelo menos, trés meses. Excluiram-se
idosas com déficit cognitivo, mensurado a partir do Mini Exame do Estado Mental
(MEEM). Destaca-se que embora ndo tenha havido limitagdes no que tange ao género, o
publico participante dos referidos grupos ¢ 100% feminino, o que limitou a amostra neste

aspecto.
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O grupo 1 surgiu no contexto da Atencdao Bdasica, mediante a iniciativa de um
Profissional de Educacao Fisica e discentes da Residéncia Multiprofissional em Saude
Coletiva, apés aproximagdes com o territorio. A idealizacdo do projeto ocorreu pela
necessidade da oferta de atividades fisicas e educativas que estimulassem a adocao de
habitos de vida saudaveis, favorecendo a mudanga do cenario epidemiologico local no
qual prevalecem as DCNT em idosos, com destaque para o sobrepeso e a obesidade. A
implantacdo do grupo se deu no ano de 2018 (Sousa et al., 2020). Deste grupo,
participaram da pesquisa 15 idosas.

O grupo 2 nasceu com um projeto de extensdo vinculado a uma universidade
publica local, vinculado ao curso de Educagao Fisica. Busca proporcionar aos individuos
acima de 60 anos residentes em um determinado bairro e areas proximas diferentes
praticas de atividade fisica. Teve inicio em setembro de 2014, com atividades duas vezes
por semana (Aquino, 2021). Das participantes deste estudo, 9 mulheres eram
frequentadoras do grupo 2.

Os referidos grupos buscam ofertar atividades fisicas para a populacdo idosa,
atuando na promocgao, prevencdo e reabilitacdo da saide, estimulando a ado¢do de um
estilo de vida saudavel que venha a contribuir para melhoria da QV e envelhecimento
bem-sucedido, bem como instigar a participacdo social. Desenvolvem acdes em bairros
distintos da cidade, com praticas corporais/atividade fisica duas vezes por semana.

A abordagem as possiveis participantes ocorreu nos dias de atividades dos
grupos, de forma que todas foram convidadas e, para quem aceitasse, prosseguiu-se com
a marcagdo de horario para a entrevista. Inicialmente foi utilizado o questionario para
avalia¢do cognitiva (MEEM), que aferiu dominios como orientagdo espacial, temporal,
memoria imediata e de evocagdo, calculo, linguagem-nomeagao, repeticdo, compreensao,

escrita e copia de desenho. Apos sua interpretacdo, prosseguia-se (ou ndo) com a
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aplicacdo dos instrumentos. Apenas uma pessoa apresentou escore menor que o
recomendado (24 pontos) e, por isso, ndo foi incluida.

A participacdo, bem como o aceite, foi documentada através da assinatura do
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), de acordo com as instrugdes da
Resolugao n® 466/12, do Conselho Nacional de Saude para pesquisas com seres humanos.
Neste artigo, cada participante (P) ¢ identificada por um nimero ordinal (P1 a P24),
garantindo o anonimato. Ressalta-se que o estudo foi previamente aprovado pelo Comité
de Etica em Pesquisa (Parecer 5.127.228).

A coleta das informagdes ocorreu através da aplicagao de um formulério contendo
questdes quanto a caracterizacdao sociodemografica. Em seguida, foi realizada o teste de
associacao livre de palavras (TALP), por meio do qual as entrevistadas evocavam cinco
termos para os estimulos “envelhecimento ativo” e “envelhecimento saudavel”,
justificando as duas primeiras evocacdes. Todo o contetido foi gravado em aparelho de
audio e posteriormente transcrito.

Foram identificadas cento e vinte palavras para cada um dos termos indutores
provenientes do TALP. Estas foram organizadas em uma matriz decodificada pelo
software Iramuteq através da andlise de similitude que, por sua vez, possibilita a
identificagdo das coocorréncias entre as palavras, indicando a conexidade entre elas
(Camargo & Justo, 2013). A andlise interpretativa dos dados sistematizados pelo software
Iramuteq, bem como dos discursos, foi realizada através da Anélise de Conteudo proposta
por Bardin (2017).

Resultados
A faixa etaria das participantes situou-se entre 60 e 86 anos, com média de 71

anos. No que tange a escolaridade, aproximadamente 55% estudaram apenas até o ensino
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fundamental. Destaca-se que 66,7% das idosas referiram ter alguma doenca cronica, com
primazia da Hipertensdo e/ou Diabetes.

Conforme se observa na figura 1, no que concerne as representacdes do
envelhecimento bem-sucedido, a arvore maxima de similitude do corpus evocado pelas
idosas revelou a existéncia de dois termos principais Alimentacao e Atividade fisica. O
primeiro elemento estabelece relagdo com sono, bem-estar, sentimentos positivos e lazer,
entre outros.

Figura 1
Arvore de elementos referentes as representacdes sociais de idosas acerca do

envelhecimento bem-sucedido. Crato (CE), Brasil, 2022.
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Por sua vez, o elemento Atividade fisica se liga mais diretamente com o termo
saude, referindo-se aos ganhos alcancados através da pratica de tais atividades. Isso

denota, também, certa preocupacao com o aparecimento de algumas doengas na fase da
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velhice, significando que as praticas corporais sdo consideradas uma iniciativa para evitar
possiveis limitagdes e fragilidades, as quais interferem na qualidade de vida, que deve ser
preservada, possibilitando a autonomia.

Observa-se que os termos de destaque “alimentacdo” e “atividade fisica”
conectam-se fortemente entre si e com os demais elementos da arvore, o que ratifica que
as representagdes construidas e compartilhadas socialmente sdo demasiadamente
influenciadas por estas duas ideias. Isso significa que para estas mulheres, o
envelhecimento bem-sucedido ¢ persuadido por fatores diversos, especialmente os
citados, os quais intervém na satde e na qualidade de vida/bem-estar, estando o lazer mais
perifericamente localizado.

Deste modo, o envelhecimento bem-sucedido ¢é representado como um sinénimo
de saude estavel, de maneira que reflita o cuidado individual e adogdo de habitos de vida
mais saudaveis, principalmente relacionados a alimentagdo adequada e pratica de
atividades fisicas, os quais contribuem para a promogao da satude e preven¢ao de doengas,
como também das complica¢des quando estas ja estiverem instaladas. Os trechos a seguir,
retirados dos discursos acerca da justificativa para os 2 primeiros termos evocados,
detalham melhor tais ideias.

A atividade fisica traz mais qualidade de vida, todos deveriam fazer poque s6 faz
bem. Eu busco manter a minha saude e por isso eu faco as atividades do grupo,
faco caminhada, tomo a medicagdo... e a alimentacao também ¢ muito importante!

(P2, 79 anos).

A atividade fisica traz paz, tranquilidade e saude. A ginastica do grupo ajuda na
minha satde e minha filha controla a minha alimentac¢do. Assim, eu me considero
uma pessoa saudavel porque estou bem e com saude. A minha qualidade de vida
estd muito boa agora fazendo atividade fisica; estd ainda melhor porque eu me

preocupo muito para ndo adoecer (P6, 86 anos).

Eu tento manter minha saude; eu vou regularmente ao médico, estou fazendo essas
atividades fisicas e procuro muito me esforgar. Eu faco meu trabalho para ter
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qualidade de vida e ter saude. Eu busco me aproximar dos meus filhos e fazer tudo
que eles mandam. Eu me ajudo, entende? Eu faco o que o médico mandar! (P8,
73 anos).

E possivel inferir através dos trechos que, apesar de entenderem a importancia
de cuidar da satde, isto parece s6 ocorrer quando a velhice chega, como ¢ enfatizado na
fala de uma das participantes: “a atividade fisica contribui para um envelhecimento
saudavel, no entanto a pratica dela bem como outros cuidados de saude devem ser levados
em consideram desde jovem, para quando velho, sentir-se melhor, mais ativo” (P.8, 60
anos).

As modificagdes geralmente sdo sugeridas por profissionais de satde ou
familiares, provenientes do diagnéstico de comorbidades. Assim, a preparacao para o
envelhecimento bem-sucedido ndo ¢ algo praticado ao longo da vida, mas apenas quando
percebem a necessidade em decorréncia de alguma adversidade.

Os elementos sono, bem-estar e sentimentos positivos reforcam pontos
importantes que, costumeiramente, aparecem em desalinho no grupo geronte. Os
cuidados adotados traduzem-se no equilibrio das fun¢des organicas, de acordo com o
partilhamento dos saberes das participantes, ocasionando bem-estar. A satide mental,
ainda, € beneficiada por tais fatores, permitindo que o envelhecer seja com sucesso, desde
que haja efetividade nestes cuidados. Adiante, alguns recortes auxiliam neste
entendimento.

Pra ter um envelhecimento bem-sucedido tem que tomar alguns cuidados. A
atividade fisica, por exemplo, esta diretamente relacionada com a qualidade de
vida. Quando fazemos atividade fisica, o corpo fica mais saudavel, a gente dorme

bem, sente menos dores e fica mais animada para o dia a dia (P9, 67 anos).

Depois que comecei a me cuidar, durmo bem, emagreci um pouco... me sinto bem!
Eu fago caminhada, faco as atividades fisicas do grupo, dango e como pouco (P10,

68 anos).
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A gente fica mais conversador quando envelhece. Consegue se comunicar
melhor... e quando vai fazer exercicio ¢ mais ainda, porque tem mais saude, sente

menos dores e dorme bem também (P24, 77 anos)

Eu me sentia tao pra baixo e agora me deu animo, forga, coragem. Eu acredito que
todas as pessoas fiquem assim quando se cuidam, fazem atividade fisica e se
alimentam melhor (P11, 68 anos).

Cabe destacar, ainda, que todos estes cuidados para um envelhecimento bem-
sucedido foram impulsionados quando da inser¢do das mulheres nos grupos para
atividades fisicas nos quais estavam inseridas. Em suas falas, foi perceptivel durante as
entrevistas que as atividades desenvolvidas nestes espagos foram consideradas
importantes devido a oportunidade de aprendizado proporcionada, ampliando
habilidades, oportunidades e interagdes sociais

Participo do grupo desde 2018 e muita coisa mudou na minha vida pra melhor

depois que eu entrei nele, principalmente porque me sinto melhor fisicamente

(P15, 67 anos).

Eu tava passando por um momento muito triste com a perda da minha filha e
acabei sendo chamada pra ca. Depois disso, tudo mudou! Muita coisa mudou na
minha vida depois que entrei no grupo: eu tenho satide! Meus irmaos todos tém
diabetes e pressao alta, s6 eu € minha irma, que também participa das atividades

fisicas, ndo temos diabetes nem pressao alta! (P16, 60 anos).

Faz 6 meses que eu participo do grupo e foi muita mudancga de 14 pra ca. Depois
que entrei nele, meu emocional mudou e meu corpo fisico, esse nem se fala...

(P17, 70 anos)

Em suma, no que tange as representagdes do envelhecimento bem-sucedido para
1dosas participantes de um grupo de atividades fisicas, elas ancoram-se majoritariamente

nestas atividades, bem como na alimentacdo adequada como elementos centrais que
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possibilitam o sucesso da velhice. Ao auxiliarem no sono, na saude e sociabilidade, estas
atividades fisicas contribuem para a qualidade de vida. Desse modo, as participantes
objetivaram o grupo em que estdo inseridas como possibilitador de uma transformagao
na vida e no corpo biologico, trazendo o ideario de um futuro sem fragilidades e perdas,
mantendo a funcionalidade. O envelhecimento bem-sucedido €, entdo, o que almejam,
empenhando-se para tal através dos fatores descritos, assim como ¢ algo que vivenciam,
Jj& que sua autonomia parece estar preservada.
Discussao

A partir da analise referente as representagdes sociais das idosos acerca do
envelhecer bem-sucedido, nota-se a percepgao da necessidade de cuidados com o corpo,
especialmente através dos exercicios fisicos e da alimentacao saudavel, o que de acordo
com Silva et al. (2019) ¢, de certa forma, esperado, j4 que idosos fisicamente ativos
geralmente apresentam melhor adequacdo da composicdo corporal, embora nido haja
relacdo direta com o consumo alimentar.

As idosas participantes do estudo pertencentes ao grupo 1, sio acompanhadas
por uma nutricionista residente em saude coletiva vinculada a UBS que atende as
participantes. Existe um acompanhamento individual nutricional clinico, caso haja
necessidade, e dentro do grupo existe orientagdes nutricionais associados com a pratica
de atividade fisica. No grupo 2, acontecem momentos pontuais sobre orientacdes gerais
no que diz respeito a alimentagdo saudavel.

Sdo diversas as varidveis que denotam o sucesso na velhice. Dentre elas,
qualidade de vida, nivel de atividade fisica realizada e satisfagdo com a vida, entre outras,
compdem os critérios para alcanca-lo (Alexandre et al., 2022). Como se pode observar,
as representacdes das participantes expressam que elas consideravam ter alcangado tal

sucesso, ja que a situacdo de saude e a QV pareciam equilibradas.
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Esta percepcao ¢ fundamental para planejar o cuidado. Deve-se considerar que
o envelhecimento bem-sucedido ndo é sindnimo unicamente de auséncia de doengas.
Incluem dimensdes psicologicas, socioldgicas e espirituais, devendo considerar o
significado do bem-estar. A autopercep¢ao da pessoa idosa ¢ um fator central para
diagnosticar adequadamente as necessidades dos usuarios dos servigos de saude, além
permitir a selecdo conjunta de intervengdes apropriadas para o alcance dos resultados
esperados para cada individuo idoso (Rocha et al., 2021).

J4 Gallardo-Peralta e Sanchez-Moreno (2019) apontam que os dominios mais
associados ao envelhecimento bem-sucedido sdo satisfacdo com a saude, com as relagdes
sociais, com a seguranca futura e com as experiéncias espirituais e religiosas. Também ¢
notério que as mulheres avaliam melhor o seu proprio envelhecer. Neste estudo,
observou-se que os grupos de atividades fisicas para pessoas idosas selecionados ndo
contavam com a participacdo de homens, o que pode explicar, de certa maneira, o fato
delas serem mais otimistas com a propria velhice.

Paradoxalmente, depreende-se que o cuidar da satide para as mulheres, que
geralmente estdo mais atentas a tais questoes, surge mais comumente com os problemas
que decorreram do envelhecimento, como se esta fase despertasse certa inquietagao (Silva
& Menandro, 2014). Possivelmente, a no¢do de que o corpo, ao envelhecer, esta mais
suscetivel a diminui¢@o da funcionalidade influencia nesta preocupacdo, ocasionando a
busca por ac¢des que evitem danos.

Algumas alteragdes e perdas graduais nas reservas fisioldgicas que ocorrem ao
longo do tempo no organismo multicelular acarretam diminui¢do organica e funcional,
ndo decorrente propriamente de doencas. Desse modo, muitas mudangas envolvem o
processo de envelhecimento. Dentre elas, as modificagdes fisioldgicas, pela qual ocorrem

perdas naturais das capacidades fisicas, como a diminuicdo da forca, flexibilidade,
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velocidade, volume de oxigénio, massa Ossea (osteopenia), além da redugdo na massa
muscular (sarcopenia). Alguns mecanismos aumentam, ainda, a incidéncia de doencas
neurodegenerativas, cardiovasculares e cancer (Bauer & Estrela, 2017).

Nessa fase, também ocorre o aumento da gordura corporal e o
aumento/probabilidade de aparecimento de patologias decorrentes das mudancas citadas.
Exemplos delas sao as DCNT (Pessi et al., 2019). Duas das mais comuns nessa fase da
vida (diabetes e hipertensdo) foram altamente prevalentes nas participantes, exigindo
delas cuidados mais diretos € uso de medicamentos € acompanhamento por profissionais
de saude.

Tais ocorréncias, incluindo os aspectos psicossociais que envolvem, podem ser
intensificadas em decorréncia de um envelhecimento que os sujeitos ndo tém uma
qualidade de vida e satde favoravel para um envelhecimento bem-sucedido, no qual
ocorre a dificuldade de satisfazer as proprias necessidades, perda da autonomia,
isolamento social devido a fragilidade nos vinculos socioafetivos e comorbidades, entre
outras questdes que, associada a fatores extrinsecos, comprometendo a qualidade de vida.
Em muitos casos, o ser humano tem deixado os cuidados com a saude para a fase da
velhice. Cabe destacar que as mudancas no estilo de vida ndo devem ser feitas proteladas
e os cuidados devem ser iniciados ainda durante a juventude, como alimentagdo
equilibrada, exercicios e visitas regulares a profissionais de satude (Pessi et al., 2019).

Nesse sentido, a boa alimentacdo ¢ um fator importante enquanto determinante
de saude. Do contrario, pode desencadear doengas, atuando como agravante para saude e
QV de idosos. Cabe destacar que os comportamentos alimentares de idosos ao longo da
vida sdo influenciados pelo local onde vivem, a cultura e o ambiente familiar onde estao

inseridos (Parente et al., 2018).
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As representacoes de “comer bem” para as idosas, envolve abdicar de alimentos
gordurosas, doces € massas, por considerarem ser prejudiciais a saude. Alimentos com
esse perfil, na percep¢ao das idosas, contribui no ganho de peso corporal, elevacdao da
pressao arterial, diabetes entre outras comorbidades.

Entretanto, é comum observar consumo nutricional insuficiente e alta
prevaléncia de excesso de peso, mesmo em idosos praticantes de atividade fisica. Sabe-
se que a ingestao proteica adequada ¢ de grande relevancia para a fisiologia do corpo
humano (Silva et al., 2019). Isto posto, as participantes selecionadas confiavam que suas
atitudes alimentares seguiam as orientagdes médicas, buscando manter a disciplina
exigida tanto pela velhice quanto pelos excessos cometidos ao longo da vida que
acarretaram algum dano. Assim, afirmaram manter habitos mais saudaveis, os quais se
aliavam a outros cuidados para garantir a manutencdo da saude.

A prética da atividade fisica, por exemplo, proporciona alguns beneficios que se
manifestam de diferentes formas na vida das pessoas, refletindo até mesmo na melhora
do sono. A ma qualidade deste pode acarretar prejuizos a cogni¢do, diminuindo a QV e
lesando a saude, concentracdo, memoria, estresse e piora na velocidade de respostas
(Damacena et al., 2020).

Por outro lado, o exercicio fisico ainda ¢ compreendido entre equipes de saude
e sociedade numa perspectiva puramente biomédica. Urge perceber que tais praticas,
sejam elas desenvolvidas individualmente ou em grupos, atuam nas subjetividades dos
seus praticantes, podendo estar associada ao desempenho das atividades da vida diaria
antes comprometidas, mobilidade, aceitacdo da aparéncia fisica e como instrumento de
interacao social (Maciel, 2018; Nascimento et al., 2018).

No que diz respeito a outros fatores que atrelaram ao envelhecimento ativo e

saudavel, as ideias expostas parecem sofrer grande influéncia da participag¢do nos grupos.
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O bem-estar relatado e que proporciona maior satisfacdo com a vida, influenciando na
saude e QV das idosas, em muitos casos so passou a ocorrer quando houve a inser¢ao no
grupo. Isto, por sua vez, além de permitir acesso ao conhecimento em saude, favoreceu o
convivio social. Nesse interim, a objetivagdo ocorreu por meio da imagem dos grupos
como possibilitadores de um envelhecimento positivo.

Os grupos de convivéncia para pessoas idosas caracterizam-se como €spagos
sociais e de interagcdo, permeado pela cooperacao entre equipes, atividades pedagogicas
de promocao da saude e autonomia (Santos & Schoffen, 2018). Para além, a insercao das
participantes nestes grupos proporcionou, ainda, o resgate da autoestima, levando-as a se
sentirem bem consigo mesmas.

Diante do exposto, ¢ necessario refletir sobre a importancia de compreender as
representacdes envoltas em diversos aspectos do envelhecimento. Nao se deve focar
apenas nos aspectos biologicos e epidemioldgicos, mas considerar a pessoa idosa
enquanto ser social e subjetivo.

Disso decorre que, apesar de muitas das participantes terem sido encaminhadas para o
grupo pelas equipes de satude do territério de referéncia devido as suas comorbidades, os
discursos expressos ressaltam o envelhecimento bem-sucedido como algo que extrapola
aspectos biologicos. Entendem as praticas desenvolvidas como métodos de cuidado em
varias areas da vida, que vao desde a melhora da autoestima, sono e satude até a interacdo
social, estabelecimento de vinculos e estreitamento de lagos de amizade, diminuindo a
soliddo e tornando-as mais satisfeitas com a vida, permitindo que o envelhecer seja, até

onde podem julgar, bem-sucedido.
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Consideracoes finais

A andlise das coocorréncias permitiu verificar a forma como os atores sociais
(mulheres idosas) representaram socialmente o envelhecimento bem-sucedido,
associando-a tanto a pratica de atividades fisicas quanto a uma alimentagdo balanceada,
que leva a diversos beneficios segundo as participantes.

As falas das idosas revelaram a importancia dos grupos de praticas
corporais/atividade fisica tém para as mesmas. Tais grupos sao representados pelas idosas
enquanto espacos de desenvolvimento, manuteng¢do e/ou aprimoramento das praticas
sociais, que contribuem para que essas idosas exercam seu papel de cidadas protagonistas
dos espagos de convivéncia e se sintam parte da sociedade onde utilizam das suas
potencialidades.

Conclui-se a ancoragem na execug¢do das atividades fisicas e na alimentacdo
saudavel para a concretizagdo de uma velhice de sucesso, objetivando o grupo como
possibilitador da situagdo positiva de saude. Com tudo, o envelhecimento bem-sucedido
¢, entdo, o que as idosas almejam. Assim, empenham-se para alcangé-lo através de adogao
de habitos de vida mais saudaveis e participacdo social. Dessa forma, é possivel concluir
que as idosas, a partir das suas percepcdes, vivenciam o envelhecimento bem-sucedido,
j& que tém autonomia preservada e se consideram fisicamente ativas € com o cognitivo
preservado.

A efetivagdo deste trabalho pela Teoria das Representagdes Sociais permitiu
aprofundar, através dos métodos de andlise adotados, os elementos coadjuvantes das
representacdes. Assim, pode-se evidenciar a autoavaliacdo das idosas como sendo a sua
velhice ativa, a partir da realizacdo destas atividades, as quais geram satisfacdo,
independéncia, autonomia e saude. Percebeu-se os grupos para atividades fisicas como

importante aliados no envelhecimento com qualidade de vida, atuando adicionalmente
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para a inser¢ao social e estreitamento de vinculos, além do compartilhamento de saberes
e troca de experiéncias. Destaca-se ainda que a velhice ativa e saudavel permite que a
mulher mantenha sua autonomia, cuidando de si e conservando a independéncia.
Espera-se fornecer subsidios para o debate e reflexdo acerca das praticas dos
profissionais de satde frente a pessoa idosa, no que diz respeito esta enquanto um ser
biopsicossocial, nao se detento as informagdes puramente bioldgicas. Além disso, sugere-
se novas investigagdes sejam realizadas para que possam ampliar o numero de
participantes, incluindo também homens idosos, suas familias e setores envolvidos com

questdes gerontologicas
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