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ARTIGO DE REVISAO BIBLIOGRAFICA: ADESAO A PRATICA DE
ATIVIDADE FiSICA EM ACADEMIA

VASCONCELOS M.B.A

RESUMO

Cada vez mais, as pessoas buscam envolvem-se em tarefas de praticas
de atividades fisicas orientadas em academias, muitas vezes pela busca de
gualidade de vida , melhoria da saude ou manutencao , fatores de estresse ,
comportamentos sedentérios, dificultando a pratica de atividades fisicas e
habitos alimentares mais saudaveis. O objetivo do estudo foi realizar uma
revisdo sistematica de estudos brasileiros sobre revisdo bibliografica: adeséo a
pratica de atividade fisica em academia .A busca foi realizada no periodo de
Marco a setembro de 2016, em bases de dados eletrbnicas. Para a delimitacao
do estudo, utilizaram-se como descritores: adesao Atividade Fisica , atividades
fisicas orientadas , adesdo a academias . Ao final do processo de selecéo dos
artigos, restaram 06 estudos que foram descritos e discutidos no texto. Sendo
todos de natureza descritiva, com amostras pequenas alguns com metodologia
robusta e coerente. Os estudos selecionados, independentemente de suas
gualidades, apontam para a necessidade desta pesquisas de se engajar mais

em programas de atividade fisica e hdbitos alimentares saudaveis.

Palavras-chaves: Adeséo Atividade Fisica, Atividades fisicas orientadas |,

adesao a academias



ARTICLE LITERATURE REVIEW: MEMBERSHIP ACTIVITY OF PHYSICAL
PRACTICE IN GYM

VASCONCELOS M.B.A

ABSTRACT

Increasingly, people want to engage in physical activity practices tasks oriented
academies, often by the search for quality of life, health improvement or
maintenance, stress factors, sedentary behaviors, making the practice of
physical activities and healthier eating habits. The aim of the study was a
systematic review of Brazilian studies on literature review: adherence to the
practice of physical activity in the gym .The search was conducted from March
to September 2016, in electronic databases. For the delimitation of the study,
they were used as descriptors: accession Physical Activity, guided physical
activities, membership of academies. At the end of the article selection process,
remaining 06 studies that have been described and discussed in the text. And
all of a descriptive nature, with small samples with some robust and consistent
methodology. The studies selected, regardless of its qualities, point to the need
for this research to engage in more physical activity and healthy eating
programs.

Keywords: Adhesion Physical Activity, guided physical activities, membership
of academies

1 Graduating in full degree in Physical Educationsical



1 INTRODUCAO

A atividade fisica sempre esteve presente na vida das pessoas como um
fator inerente a uma condigcdo de desenvolvimento integral, corpo e espirito
(Guiselini, 2001). Com o passar do tempo, e com a evolu¢do tecnoldgica, o
homem afastou-se dos campos e do ar livre para dentro das empresas e
escritorios. Com isso, afastou-se também das atividades fisicas, em especial
daquelas realizadas sistematicamente e que produziam resultados benéficos a
sua condicao organica.

A manutencéo das atividades fisicas no dia a dia esta relacionada com a
independéncia funcional e a qualidade da saude do individuo. Entretanto, com
0 crescimento das cidades, o aumento das jornadas de trabalho, o conforto e a
praticidade das novas tecnologias, a populacdo tem se tornado cada vez
menos ativa. Atualmente, com os altos indices de sedentarismo a pratica de
atividades fisicas surge associada ao conceito de bem estar, satisfacdo e
motivacédo, refletindo diretamente na qualidade de vida dos individuos (SABA,
2001).

Em decorréncia da falta de tempo e da existéncia de poucos lugares e
horarios disponiveis para a pratica de atividades fisicas, as academias de
ginastica tornam-se uma opcdo para a populacdo urbana, que adere as
atividades em razdo do conforto, comodidade e horérios flexiveis, podendo
desfrutar de uma gama de exercicios fisicos oferecidos para atender as
expectativas dos praticantes em relacdo a de melhora da aptidao fisica, da
saude e do bem estar (TAHARA et al., 2003).

Para as populacdes urbanas, foram criados espacos alternativos
denominados academia de ginastica, onde as pessoas realizam exercicios
supervisionados, buscando a melhoria da performance, da estética corporal e
da saude. Se por muito tempo essa pratica foi realizada fundamentada em
estudos vindos de fora do Brasil (Geraldes, 1993), hoje em dia, entretanto, ja
existem pesquisas sobre as academias de ginastica e suas ofertas de servigos
adequadas a realidade brasileira (Saba, 1999). Entre muitos aspectos que
envolvem a pratica de exercicios fisicos regulares, pode-se citar 0s

motivacionais, cujos propoésitos acham-se relacionados com a sua iniciacao,



permanéncia ou abandono desta prética (Weinberg & Gold, 1995; Ortiz, Isler &
Darido, 1999).

Os fatores que influenciam na manutencdo do individuo em um
programa de exercicio fisico em academia, na visdo dos administradores, sao:
0 servico (estrutura fisica, atendimento, equipamentos e instrutores),
acompanhado pelos resultados obtidos por estes na segunda opcdo. Os
instrutores, ao contrario dos administradores, véem o0s resultados como um
fator importante na manutencdo dos clientes seguido de uma boa estrutura
fisica. Os praticantes responderam inicialmente que o prazer de praticar
exercicio fisico, os resultados alcancados, a estética e a saude € que 0s
mantém em um programa de academia. Os desistentes, por sua vez, acreditam
gue a reestruturacdo do tempo pessoal é fundamental para que eles possam
se mantiver em um programa de exercicio fisico. A estabilidade financeira é
outro fator de manutencdo lembrado pelas pessoas que ja desistiram pelo
menos uma vez. Também foram relacionados a preservacdo da saude, a
manutencdo da estética e a automotivacdo para continuar a fazer exercicio
fisico

A necessidade de se fazer algum exercicio fisico, regularmente, se
evidencia nas presentes informacfes da midia (televisdo, jornais e revistas
populares) e, principalmente, nos artigos e estudos da comunidade cientifica,
através de livros e revistas especializados, sendo que as maiorias das
publicacbes s&o de origem estrangeira. Mesmo assim, de acordo com dados
recentes, a maioria dos americanos nao pratica exercicio fisico de forma

regular (USDHHS, 1996)

Segundo Marcellino (2003),
entre 0os motivos que levam os alunos a
freqlientarem as academias séo relacionados, por
ordem: saude e condicionamento fisico, estética,
relaxamento, fazer amigos e encontrar amigos,
entre 0os motivos para as desisténcias anteriores
foram mencionados, por ordem: distancia em
relacdo a moradia, ou ao trabalho, mudanca de
cidade, falta de motivacdo (geralmente causada
pela rotina), baixa qualidade das aulas, instalactes
inadequadas, fechamento das antigas academias.

Segundo Nahas (1989, p.25) “as pessoas nao devem iniciar um
programa de exercicios sem antes estarem familiarizadas com certas regras

gue serao de extrema importancia para a sua seguranga e prazer no momento



da pratica". Praticar qualquer tipo de atividade fisica significa amenizar o
cotidiano que a vida moderna impde. O estresse, um dos principais agentes
associados a diversos problemas de saude, € um exemplo. Praticar atividades
fisicas agradaveis que distraem e servem para aumentar a resisténcia fisica,
pode reverter esta situacdo. Além disso, informar as pessoas sobre a
necessidade da interrupcdo do habito de fumar, da ingestdo de bebidas
alcodlicas com moderacdo, como também, ser adepto a uma alimentacdo mais
saudavel

A Organizacdo Mundial de Saude (OMS) preconiza 0 aumento da
atividade fisica e pratica de exercicios fisicos como fatores importantes nas
estratégias para controle desse fendbmeno social. A atividade fisica tem sido
considerada um fator importante na prevencado, tratamento e controle de
doencas e como parte de estratégias para desenvolvimento da saude e
gualidade de vida na populacéo

Com isso, a busca de programas de atividade fisica vem aumentando
em diversas faixas etarias e em diferentes populagfes, sendo as academias de
ginasticas opg¢bes para o aumento da atividade fisica e realizacdo de
programas de exercicio fisico

Logo para entender o fenbmeno da popularizacdo da pratica adeséo a
academias,deve-se também ter o entendimento sobre a motivacdo do
praticante ,dos fatores envolvidos de projeto de pessoal de estilo de vida para

iSso € necessario entender as pesquisas na area de adesédo e motivacao



2 METODOLOGIA

Visando alcancar esses propdésitos, adotamos a pesquisa bibliogréafica
como procedimento metodolégico desse trabalho por tratar-se da pesquisa
"dedicada a reconstruir teoria, conceitos, ideias, ideologias, polémicas, tendo
em vista, em termos imediatos, aprimorar fundamentos teéricos" (demo, 2000,
p. 20). As buscas foram realizadas em cinco bases de dados bibliograficas —
PubMed, Web of Science, EMBASE, Cumulative Index to Nursing and Allied
Health Literature (CINAHL) e LILACS. Ao finalizar as pesquisas em cada base,
as referéncias duplicadas foram excluidas.

Esse procedimento metodolégico é relevante para o levantamento de um
amplo namero de informacdes sobre o tema e a (re) construcao da definicdo do
guadro conceitual envolvido na investigacdo do grupo pesquisado, através da
andlise de diversas fontes, dentre elas literatura especializada artigos .trabalho
de concluséo de curso e periédicos publicados em universidades ,periédicos e
revistas de congressos publicados em 2003 a 2016 , chegando a esséncia de
suas relacdes, processos e estruturas teoricas, ideoldgicas e culturais (mioto &
lima, 2007).

Dessa maneira, optamos por utilizar referenciais teéricos que da adeséo
a pratica de adeséo de atividade fisica em academia , sobretudo com relacéo a
musculacdo e ginastica coletiva , dentre os principais autores destacamos
Naras, Saba, Guiselini,

Para evitar problemas e diferencas nos processos de indexac&do nas
bases de dados bibliogréaficas; portanto, optou-se pela busca por termos livres,
sem o uso de vocabulario controlado (descritores). Com essa estratégia, houve
uma recuperacdo de um numero maior de referéncias, garantindo a deteccéo
da maioria dos trabalhos publicados dentro dos critérios pré-
estabelecidos.Foram incluidos todos os artigos originais indexados no periodo

pré estabelecido .



3 PRATICA DE ATIVIDADE FiSICA E PROCESSO EVOLUTIVO

Atualmente, a procura pela pratica de atividade fisica esta em constante
ascensdo nas mais variadas fases da vida, sendo utilizada como alternativa
para atingir inUmeros objetivos como melhora da saude, condicionamento
fisico, emagrecimento, hipertrofia muscular, minimizacdo do processo de
envelhecimento, entre outros propésitos. Entretanto, algumas pessoas aderem
a programas de atividade fisica visando ndo apenas a melhoria de aspectos
fisicos, mas também por lazer, para aumentar o contato social, promover a
melhora da auto-estima, reducdo da ansiedade e depressdo, entre outros
fatores psicolégicos (BENEDETTI et al., 2006).

No quadro abaixo apresentaremos os estudos afim de reforcar a
afirmativa acima descrita de forma a apresentar a metodologia,métodos
resultados e conclusdes; elencaremos no capitulo seguinte as discussfes

acerca dos estudos em analise .

Artigo 1 Aderéncia e manutencado da pratica de exercicios
em academia TAHARA, A.K.; SCHWARTZ, G. M.;
SILVA, K.A. R. bras. Ci e Mov. 2003; 11(4): 7-12

Metodologia / método Este estudo propbe-se a analisar 0s principais
fatores de aderéncia e manutencdo de programas
de exercicios fisicos regulares, realizados em
academias. Foi desenvolvido em duas etapas,
sendo a primeira relativa a uma revisao de literatura
sobre os fatores de aderéncia e manutencdo de
atividades fisicas regulares, e a segunda, referente
a uma pesquisa exploratoria, a qual foi importante
para demonstrar essa discussdo diretamente na
populagcdo envolvida. Para o desenvolvimento
dessa fase, utilizou-se como instrumento um
questionario aberto, contendo nove questdes, o
qual possibilitou recolher dados ou informacdes

mais ricas e variadas. Além disso, possuia a
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vantagem do anonimato nas respostas e
informacbes coletadas3 . A populagédo alvo do
estudo foi formada por uma amostra de cinquienta
alunos regularmente matriculados nas diversas
atividades oferecidas em uma academia da cidade
de Rio Claro/SP, com idades variando até 24 anos,
de ambos os sexos e com nivel de escolaridade

diversificado.

Resultado e conclusodes

Considerando o0s aspectos que permearam O0S
dados coletados nesse estudo, a midia em geral
parece mesmo influenciar a sociedade como um
todo, despertando novos valores, sentimentos e
desejos. A questdo estética € hoje uma
preocupacao de grande parcela da populacdo, bem
como adotar para si um estilo ou habito saudavel e,
por conseguinte, melhorar a qualidade de vida. A
maioria dos sujeitos questionados tem essa
preocupagdo com a questdo estética e com a
melhoria da qualidade de vida, possuindo um
tempo de pratica consideravel e freqiuentando a
academia quase todos os dias da semana... ha
muitos fatores que levam a aderéncia e
subseqlente manutencdo a pratica de uma
atividade fisica e, os dados obtidos com este
trabalho podem apontar sugestbes que permitam
ampliar a compreensdo do universo amplo de uma
academia, conduzindo os estudiosos do tema em
guestdo a mais uma fonte de conhecimento deste
importante assunto da atualidade, que s&o as

academias de ginastica.
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Artigo 2

Motivacdo a pratica regular de atividade fisica: um
estudo exploratério com praticantes em academias
de ginastica BALBINOTTI, M. A. A; CAPOZZOLI, C.
J. Revista brasileira de Educacao Fisica e Esporte.
Sao Paulo, v.22, n.1, p.63-80, jan. / mar. 2008.

Metodologia/método

O estudo procurou verificar a existéncia (ou nao) de
diferencas estatisticamente significativas (p < 0,05)
entre os indices motivacionais de seis dimensdes
(Controle de Estresse, Saude, Sociabilidade,
Competitividade, Estética e Prazer), controlando-se
as seguintes variaveis: sexo e grupo de idades. O
IMPRAF-126 (Inventario de Motivacdo a Pratica
Regular de Atividade Fisica) foi respondido por 300
praticantes de ginastica em academias de Porto
Alegre/RS, Inicialmente, e para se poder realizar a
pesquisa dentro das proprias academias, foram
contatados os responsaveis, onde requereu-se a

permissao de realiza-la dentro de suas instalacdes.

Resultado e conclusdes

Viés para a compreensdo desta valorizacdo da
dimensdo Saude através da pratica regular de
atividade fisica na meia-idade s&o os resultados de
estudos como os de LORES et al. (2004) que
indicam que a motivacdo relacionada a salude e ao
abandono do sedentarismo aumenta
significativamente (p < 0,05) com o passar dos
anos. Na verdade, a percep¢cdo de que a saude é
um bem que deve ser preservado e conquistado
através de comportamentos e habitos saudaveis ao
longo da vida, tem sido sustentada por diferentes
estudos (MORGAN & GOLDSTON, 1987,
PAFFENBARGER, RYDE & WING, 1990;

WANKEL, 1993) e as pessoas parecem estar cada
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vez mais conscientes disso. Estes estudos
associam a pratica de atividade fisica regular com
beneficios para a saude do sistema cardiovascular,
com o aumento da forca e da resisténcia, com o
controle do peso e, até mesmo, a manutencao da
saude mental (MORGAN & GOLDSTON, 1987;
WANKEL, 1993). Estas evidéncias tém incentivado
a pratica de atividades fisicas regulares com vistas
a manutencao da saude e a prevencao de doencas
associadas ao sedentarismo (CAPDEVILLA,
NINEROLA & PINTANEL, 2004).

Artigo 3 Academia da terceira idade e caminhada orientada,
como tratamento alternativo de hipertenséo arterial,
em idosos no municipio de aquidauana — ms/brasil
PENTEADO f. .. UFMS 2011

Metodologia/método Foi realizada pesquisa a campo, de abordagem

quantitativa, onde aferiu-se a pressao arterial de 67
individuos, com idade igual ou superior a 60 anos,
hipertensos, que praticam atividade fisica orientada
na Academia da Terceira Idade (ATI) e caminhada
orientada na Vila Santa Terezinha, no municipio de
Aquidauana-MS, na mesma propor¢cdo e faixa
etaria, em pacientes hipertensos, participantes das
palestras do hiperdia na Unidade Basica de Saude
Jodo André Madsen, no mesmo municipio de acima
citado, que ndo praticam nenhuma modalidade de
atividade fisica e realizou-se o comparativo entre 0os
dois grupos, calculando a média da PA entre os
dois grupos e o quantitativo de pacientes com
pressdo arterial abaixo de 140/90 mmHg. Aplicou-

se um questionario no mesmo grupo de 67 idosos,
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praticantes de atividades fisicas, a fim de avaliar se
houve melhora na qualidade de vida apds a

insercao desta pratica no seu cotidiano.

Resultado e conclusdes

hY

Faz-se necessario a elaboracdo de um plano de
acdo na area de cobertura da UBS Jodo André
Madsen, realizando busca ativa de pacientes
hipertensos e focando na prescricdo médica, pois,
0 presente estudo constatou que a grande maioria
dos idosos, passaram a praticar atividades fisicas

apoés orientacées médicas.

Artigo 04

Atividade fisica e habitos alimentares em
professores universitarios: revisdo bibliogréafica
BRAGA, M.M., Paternez, A.C.A.C. Sao Paulo (SP).
Universidade Presbiterian Mackenzie. VIl Jornada

de Iniciacao Cientifica, 2001.

Metodologia/ método

Trata-se de um estudo de natureza descritiva,
quantitativo utilizando como método a revisao
sistematica de literatura, realizada entre Margco e
Maio de 2013. Para a delimitacdo do estudo,
utilizou-se como descritores: Atividade Fisica,
Professores Universitarios e Habitos Alimentares e
0os operadores . O periodo de coleta dos artigos
produzidos, foi do ano 2000 até 2013, nas
seguintes bases de dados: Periddicos Capes,
Scielo e Scholar Google. Para a selecdo dos
estudos, restringiu-se aos realizados no Brasil,
como critério de inclusdo, assim, este termo foi
associado aos descritores. A analise iniciou-se com
a leitura dos titulos dos estudos. No segundo

momento, foram lidos os resumos e selecionados
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como critérios de inclusdo, artigos cientificos
originais, agueles que tinham como
populacdo/amostra professores universitarios e as
variaveis: atividade fisica e/ou habitos alimentares,
bem como, aqueles que se tratava de
levantamentos epidemioldgicos de corte transversal
ou intervencdes. Por fim, foi realizada a leitura dos

textos selecionados

Resultado e conclusdes

E necesséria, para se avancar nestes estudos, uma
padronizacdo da utlizacdo de descritores e
instrumentos, a fim de facilitar a busca e
replicabilidade dos estudos. Os  estudos
selecionados, independentemente de  suas
qualidades, apontam para a necessidade desta
populacdo de se engajar mais em programas de
atividade fisica e hébitos alimentares saudaveis. Ja
que na 77 Rev.Saude.Com 2015; 11(1): 69-77.
Atividade fisica e habitos alimentares em
professores maioria dos estudos encontrados, um
fator € sempre citado como imprescindivel para a
modificagdo destes dados, a mudanca de

comportamento para se evitar agravos a saude.

Artigo 05

MORALES, P. J. C.Iniciacdo, Aderéncia E
Abandono Nos Programas De Exercicios Fisicos
Oferecidos Por Academias De Ginastica Na Regido
De Joinville.2002. Dissertagcdo (Mestrado em
Atividade Fisica Relacionada a Saude) - Centro de
Desportes, Universidade Federal de Santa

Catarina, Florianopolis

Metodologia/ método

Este estudo tratou de investigar e descrever 0s
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motivos alegados para a iniciacdo, aderéncia e
abandono dos programas de exercicios fisicos
oferecidos pelas academias de ginastica da regido
de Joinville. Inicialmente, a pesquisa limitou-se a
identificar e caracterizar as academias de ginastica
da regido de Joinville, conforme o0s objetivos
propostos no estudo. Em um segundo momento,
foram realizadas entrevistas e  aplicados
questionarios junto aos administradores, instrutores
e praticantes, com o0 intuito de investigar e
determinar os motivos alegados para a procura,
permanéncia ou abandono dos programas de
exercicios fisicos oferecidos por essas academias.
No terceiro momento, foram realizados contatos
com os desistentes relacionados pelas academias,
para que se pudesse aplicar o instrumento
avaliativo e determinar os motivos do abandono.

Trata-se, portanto, de estudo descritivo.

Resultado e conclusdes

Na percepc¢ao dos fatores comportamentais ligados
aos motivos da iniciagdo, aderéncia e desisténcia
dos programas em academias, foi necessario fazer
uma analise de quatro pontos de vista diferentes,
mas que estédo ligados pelo exercicio ou o vinculo
da academia. Quando os administradores foram
entrevistados eles forneceram como motivo
principal para a procura dos programas em suas
academias: a estética, seguido da saude e
qualidade de vida. Para os instrutores a percepgao
dos motivos que levam as pessoas até uma
academia sao: a estética como primeiro a seguido
da saude e a melhora do condicionamento fisico.
Ja para os desistentes, os motivos que os fariam

retornar a uma academia, seriam: a promog¢ao da
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saude, a qualidade do servico prestado
(atendimento, espaco fisico, equipamentos e
instrutores) e melhor distribuicdo do tempo, e, por
altimo, a estética corporal (Quadro 1). O motivo
saude, juntamente 60 com emagrecer e estética,
foram também identificados nos estudos de Lopes
(2000) e Lopes & Lopes (2000).

Artigo 06

Atividade fisica na fase da meia- idade: motivos de
adesdo e de continuidade GONCALVES, A., K;
DUARTE, C, P; SANTOS, C. L. dos; Atividade
fisica na fase da meia-idade: motivos de adeséo e
de continuidade. Movimento. 2007

Metodologia/ método

Este trabalho baseia-se numa pesquisa qualitati-
va social do tipo exploratério realizada com 60
pessoas entre 40-60 anos4 participantes de
atividades fisicas diferenciadas de acordo com dois
grupos: grupo caminhada (30 pessoas de ambos os
sexos) e grupo 'ginastica’ (30 pessoas de ambos o0s
sexos). O instrumento utilizado € o questionario
pela sua obtencdo de resultados com objetividade
(conforme Cervo, 1986), além da facilidade de
aplicacdo e da possibilidade de ano- nimato dos

respondentes.

Resultado e conclusdes

Os motivos de continuidade também corroboram os
motivos de adesdo e os resultados obtidos a partir
da prética de caminhada no grupo 'caminhada e da
gindstica no grupo 'ginastica’ As pessoas
pretendem continuar as atividades fisicas devido ao
bem-estar e disposicdo proporcionados para as

atividades cotidianas, podendo ser um meio para
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propiciar um envelhecimento sem dependéncia de
familiares. No entanto, o grupo ‘caminhada’ salienta
gue um motivo para a continuidade na atividade é a
melhora efetiva da saude e estética, maior que o
grupo 'ginastica’, confirmando os fatores de adesao

citados nas respostas anteriores.
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4 ADESAO DE ATIVIDADE FISICA

De acordo com os estudos apresentados a adesao de atividade fisica é

uma das praticas saudaveis a manutengcdo e melhoria da qualidade de vida e

saude seja ela a modalidade de opcao do usuario, a pratica de atividade fisica

€ um fendbmeno mundial que resulta no crescimento da populacdo pela busca

de qualidade de vida e manutencdo da saude , sendo automatica a

longevidade. Desta forma, a adesdo e motivos pela pratica de atividade fisica

tem sido motivo de discussdes apontando os aspectos que mostram até onde

esta interfere na melhoria dos processos de chegada ao bem estar fisico

.psiquico e social . Segundo pesquisas ja desenvolvidas, a ado¢do de um estilo

de vida ativo e participativo traz contribuicdes cientificamente provadas ao

aparelho cardiovascular, respiratorio, sistema musculoesquelético, entre outros.

Um idoso que se exercita e executa as tarefas diarias. A Organizacao Mundial

de Saude (OMS), em 1948, definiu salude ndo apenas como a auséncia de

doencas ou enfermidades, mas também a presenca de bem- estar fisico,

mental e social. Assim, a qualidade de vida diz respeito ao completo bem estar

fisico, mental e social dos individuos estando diretamente associada a

promocao da saude destes ;As mudancas sao perceptiveis nos praticantes de

atividade fisica orientada em academias ou studios , visto que eles se mostram

mais resistentes as praticas desenvolvidas no dia a dia e nas atividades na
periodizacdo e diversidade de atividades .

Silva (et al, 2008) ao realizar

pesquisa sobre participacdo atual e passada em

academias de ginastica entre adultos: prevaléncia e

fatores associados destaca que os motivos mais

freqlentemente relatados para a pratica de

atividades fisicas nas academias considerando toda

a amostra foram emagrecimento (22%), prazer pela

pratica do exercicio (22%) e necessidade de

preparacdo fisica (20%) sendo que os principais

motivos para 0S homens procurarem 0S Servicos

das academias foram a preparacéo fisica e o prazer

pelo exercicio, e para as mulheres, emagrecimento
e o prazer pelo exercicio.

Além disso, os praticantes de atividade fisica orientada em academias
ou studios mostraram bastante contentamento, inclusive com 0s processos de
socializacdo. O fato de conhecer novas pessoas atua como agente

motivacional, tanto quanto a pratica de atividades fisicas. Um ambiente de



19

socializacdo agregador torna, muitas vezes, uma tarefa ardua em prazerosa.
Atividades realizadas em grupo possibilitam desenvolver um excelente trabalho
psicossocial, melhorando a autoestima e o bem estar social, uma vez que
alguns praticantes de atividade fisica orientada em academias ou studios ,
tendem a se isolar da sociedade e do convivio com amigos. Todos eles
passam por uma avaliacdo fisica e exames antes de iniciar a rotina de
exercicios. A prética regular de exercicios fisicos, bem como outros hébitos
saudaveis de ser fundamental, é o aspecto que exerce extrema importancia na
exposicdo e estimulagdo aos beneficios mais agudos e crénicos de sua prética.
A insercdo de uma rotina de exercicios fisicos no estilo de vida de praticantes
de atividade fisica orientada em academias ou studios traz resultados visiveis

em curto prazo.

A atividade fisica pode ser uma aliada importante no combate ao
estresse. Além de seus efeitos no corpo - como controle do peso e melhora no
guadro clinico de diversas doencas — a pratica regular de atividades fisicas
também possui beneficios psicossociais e contribui para a diminuicdo do
estresse, diminuicdo dos sintomas da TPM, melhora do humor, aumento da

auto-estima e da sensacao de bem-estar.

A pratica de atividades como caminhadas, dancas, jogos esportivos ou
passeios de bicicleta, por exemplo, induz a producdo de endorfinas, uma
substancia natural responsavel por atenuar a sensibilidade a dor e proporcionar
uma sensacéao de relaxamento e prazer. Dessa forma, a pratica de atividades
fisicas contribui para aliviar as tensdes do dia a dia, diminuir a ansiedade e

melhorar a qualidade do sono, diminuindo os niveis de estresse.

A pratica de atividades fisicas também contribui para a reducdo da
pressdo arterial e dos niveis de colesterol, controle da diabetes, melhora na
capacidade pulmonar, na flexibilidade das articulacbes e no fortalecimento
muscular e 6sseo.Manter uma alimentacdo saudavel e estar hidratado sédo os
requisitos basicos para praticar atividades leves durante o processo de
estresse, 0 organismo perde muitas vitaminas e nutrientes. Para repor essa
perda é recomendado comer muitas verduras e frutas, pois sao ricas em

vitaminas do complexo B, vitamina C, magnésio e manganés. Brdcolis,
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chicéria, acelga e alface séo ricas nesses nutrientes. O calcio pode ser reposto

com leite e seus derivados.

Ressalta-se que quando a atividade fisica é intensa e continua, ela
promove uma maior producdo de radicais livres, que se ndo forem
neutralizados adequadamente, podem gerar o estresse oxidativo, processo de
lesdo nas células e tecidos. Para neutralizar esses radicais € essencial a
ingestdo adequada dos seguintes nutrientes: vitamina A, C e E, zinco, selénio e

licopeno.

Aliando uma alimentacdo saudavel, completa e rica em nutrientes, com o
consumo de agua adequado e a pratica de exercicios fisicos, o corpo humano

tende a ter um melhor funcionamento e néo se prejudicar com o estresse.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

Concluiu-se no presente estudo que os principais fatores motivacionais
extrinsecos que levam o individuo a praticar atividades em academias de
musculacdo sdo a socializacdo, fazer amigos e encontrar com 0S amigos,
competitividade.Quanto aos fatores motivacionais intrinsecos apontados na
presente pesquisa foram, estética, prazer, saude, controle do estresse,
sensacao de bem estar, ajudar a manter o corpo em forma, fortalece o corpo e
melhora o condicionamento fisico, melhora saidem produz disposicdo para a

realizacdo de tarefas diarias, melhoria na qualidade de vida.

Para os praticantes de musculagéo os principais fatores que levam a pratica
sao estética, prazer e saude seguidos de sociabilidade, controle de estresse e
competitividade, condicionamento fisico e fortalecimento.Os principais motivos
gue levam o aluno de academia a praticar aulas de ginasticas, de acordo com
os estudos relacionados sédo, emagrecimento, estética, saude, prazer pela

pratica de exercicio fisico, condicionamento fisico e fazer amigos.

Desta forma conclui-se que os fatores que levam o individuo a praticar
atividades de musculacéo e ginastica localizadas em academia de musculacao
estdo relacionados aos fatores motivacionais que estimulam o individuo a

aderir, permanecer ou desistir da pratica.

A musculacdo € a atividade fisica de preferéncia do praticante na
maioria dos estudos , seguida da ginastica localizada, atividades aerdbicas
especificas e artes marciais. A razdo desta escolha, deve-se ao fato de ser a
musculacdo uma atividade fisica que proporciona resultados mais rapidos,
principalmente na estética. Este resultado coincide também com os resultados
obtidos com os motivos citados pelos praticantes, administradores e instrutores
das academias. A percepcao dos motivos alegados para a iniciagdo, aderéncia
e desisténcia ao programas de exercicio fisico em academias pelos quatro
grupos - administradores, instrutores, praticantes e desistentes - favorece um
posicionamento mais direto na elaboracdo dos programas ofertados pelas

academias.
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As principais motivos de abandono de academias na populacdo com
sobrepeso e obesidade foram: nao atingir os objetivos, falta de tempo,
problemas financeiros e ndo adaptacdo ao professor. E 0s motivos que
impedem o retorno as academias sdo: a falta de motivacdo pessoal e fatores
referentes a qualidade das academias, como equipamentos e limitacdes dos
profissionais de educacdo fisica. Por conseguinte, conclui-se que ha
necessidade de aumento de especificidade e qualificacdo dos profissionais de
academia de ginéstica, disponibilizacdo de melhores equipamentos e horarios

para o aumento da aderéncia de universitarios com sobrepeso e/ou obesidade.

Os resultados permitem a identificagdo dos motivos que conduzem
pessoas com mais de quatro décadas de vida (a maioria sem ou com minima
experiéncia) a participarem de atividades fisicas. Também possibilitam mostrar
gue o aumento da expectativa de vida na sociedade atual e a experiéncia da
fase da terceira idade associam-se com esta busca por um padrdo de vida
ativo, embora esta relagcdo ndo seja explicita. A influéncia social com seus
esteredtipos moldam o comportamento das pessoas em todas as fases de vida

e, na meia- idade, os reflexos sado evidentes.

Sao necessarios mais estudos que investiguem a percepcao e avaliacao
de tematicas objetivamente ou subjetivamente relacionadas, como atividade
fisica e envelhecimento. As pessoas acreditam que através da atividade fisica
0 envelhecimento torna-se um processo mais agradavel pela sua compreenséo
e aceitacdo, porém a Educacdo Fisica precisa valorizar estes resultados
através da sua divulgacdo. Para tanto, é preciso reconhecer que as pessoas
possuem necessidades diferenciadas, ndo podendo determinar oS mesmos
objetivos a todos. Porém, este conhecimento somente € ob- tido a partir de
trabalhos especificos com populacbes especificas que estejam baseados em
problematicas do cotidiano da populagéo
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