[ G [ [ ‘
UNIARP
,/ 7 /,/ Al /j

UNIVERSIDADE ALTO VALE DO RIO DO PEIXE
POS-GRADUACAO EM TREINAMENTO DESPORTIVO E PERSONALTRAINER
CRISTIANE PELOZATO

PERFIL E FATORES MOTIVACIONAIS
DOS PRATICANTES DE EXERCICIO FiSICO DA ACADEMIA ESTACAO SAUDE
DE CAMPOS NOVOS/SC

CACADOR
2014



Cristiane Pelozato

PERFIL E FATORES MOTIVACIONAIS
DOS PRATICANTES DE EXERCICIO FiSICO DA ACADEMIA ESTACAO SAUDE
DE CAMPOS NOVOS

Trabalho de pesquisa apresentado ao
Curso de Pos-Graduacdo Lato Sensu em
Treinamento Desportivo e
PersonalTrainer, da Universidade Alto
Vale do Rio do Peixe UNIARP.

Orientadora: Profa.Dr. Juliana Radatz
Kickhofel

CACADOR
2014



SUMARIO

RESUMO
ABSTRACT

1 Introducéao

2 Referencial teorico

2.1 Breve historico da prética do exercicio fisico
2.2 A importancia da atividade fisica

2.3 Qualidade e estilo de vida

2.4 Exercicio fisico e seus beneficios

3 METODOLOGIA
3.1 Sujeitos da pesquisa

3.2 Coleta de dados
3.2.1 Analise dos dados

3.3 Recursos humanos e materiais

4 DESCRICAO DOS DADOS

4.1 Perfil do pesquisado: faixa etaria, sexo, escolaridade, estado civil e profissdo
4.2 Caracteristicas do pesquisado em relacdo ao trabalho

4.3 Percepcdo da imagem e perfil corporal (autoconfianca/ autoimagem)

4.4 A pratica do exercicio fisico: visdo do pesquisado

4.5 Exercicio fisico e saude: relagdo com doengas cronicas

4.6 Fatores de bem estar relacionados ao sujeito da pesquisa

5 ANALISE DOS DADOS
5.1 Perfil dos frequentadores
5.2 Caracteristicas relacionadas ao trabalho

5.3 Percepcéo da imagem corporal

10
10
11
14

17

21
21

21
21

22

23
23
26
29
31
34

38

41
41
42

43



54

5.5

5.6

A pratica do exercicio fisico
Doencas cronicas e os beneficios do exercicio

O bem estar fisico e mental
Conclusao
Referéncias bibliograficas

ANEXOS

434
45

46

48

53

55



RESUMO

A pesquisa teve como objetivo tracar o perfil e os fatores motivacionais dos
frequentadores da Academia Estacdo Saude do municipio de Campos Novos-SC. O
estudo propiciou a analise do perfil dos individuos levando em consideracdo os
fatores de sexo, idade e escolaridade, além de obter a pauta dos principais motivos
da adesdo dos praticantes a atividade fisica estruturada, a partir da andlise do
questionario aplicado a 100 alunos/clientes da Academia Estacdo Saude, com
questdes relacionados a atividade fisica e saude, qualidade e estilo de vida e
trabalho e lazer. Os resultados do estudo, mostraram um perfil com homogeneidade
de ambos os sexos, predominantemente jovem e com prevaléncia de interesses em
salude e bem estar, caracterizando um publico consciente da utilizacdo do exercicio
como promotor da saude.Com os dados adquiridos, o estudo também vém a
contribuir positivamente para o trabalho dos profissionais atuantes na academia em
questdo, devido a elaboracdo do perfil dos praticantes de atividade fisica da
Academia, revelando dados contundentes para o melhor atendimento dos clientes.

Palavras-chave: Perfil; fatores motivacionais; exercicio fisico e salde.



ABSTRACT

The research had as goal tracing the profile and the motivational factors of the goers
of the “Estagcdo Saude” gym in Campos Novos - SC. The study provided the profile
analysis of the individuals taking into account the factors of gender, age and
education, besides of getting the agenda of the main reasons of practitioners’
accession to structured physical activity, from the analysis of the questionnaire
applied to 100 students / clients of “Estacdo Saude” gym, with questions related to
physical activity and health, quality and style of life, work and laze. The study results
showed a profile with homogeneity of both sexes, predominately young people and
with prevalence of interest in health and well-being, featuring a conscious public
about the use of exercise as a promoter of health. With the data acquired, the study
also comes to contribute positively to the professional acting’s work at the gym
present, due to the elaboration of the profile of physical activity practitioners of the
gym, revealing striking data for the best customer service.

Keywords: profile; motivational factors; exercise and health.



1 INTRODUCAO

As facilidades da vida moderna vém modificando o estilo de vida dos
individuos. O conforto que estd ao alcance das maos, estimula o corpo a ter o
minimo de movimento, o que predispbe o individuo a inatividade fisica, ma
alimentacdo e ao sedentarismo. Devido a correria da vida contemporanea, as
pessoas esquecem a qualidade de vida, lembrando apenas quando do aparecimento
de algum tipo de doenca crbnica, sendo as mais comuns, a hipertenséo, diabetes,
colesterol e a obesidade. A qualidade de vida remete-se a simples modificacdes dos
habitos diarios, como exercicio fisico, boa alimentacdo, boas noites de sono e
controle do estresse, porém deve-se partir do principio do interesse pessoal para a
efetivacdo da mudanca de habitos.

Cada vez mais, a midia instiga a populacédo para a escolha de um estilo de
vida saudavel, tornando acessiveis informacdes inerentes a alimentacéo e exercicio
fisico. Encontrar um equilibrio entre a correria do dia-a-dia e a pré-disposicao para
uma vida saudavel é a receita para viver mais e melhor.

O apoio dos governantes em prol da atividade fisica e melhores condi¢des
para a saude de sua populacdo é o sinal da importancia indiscutivel da préatica do
exercicio fisico. Os municipios recebem apoios de varias praticas positivas para
auxiliar a populacdo a atingir o objetivo do bem-estar, tais como: a instalagéo de
academias de ginastica ao ar livre e a presenca de um profissional de educacédo
fisica nos postos de saude.

Além das academias ao ar livre, ttm-se a op¢do de academias particulares
que oferecem atividades variadas, ndo apenas equipamentos de musculagéo e o
constante acompanhamento de um profissional de educacéo fisica. As academias
recebem e atendem todos os dias pessoas com anseios e problemas diferenciados,
mas que focam em objetivos comuns. A longevidade, o condicionamento fisico, uma
melhor estética e imagem corporal, o controle do estresse, e até mesmo a
socializacdo. Estes sdo apenas alguns apontamentos que justificariam a presenca
dos individuos em uma academia de ginastica.

Levando em consideracdo o exposto, tem-se a hipétese de que o exercicio
fisico esta atraindo cada vez mais adeptos as academias de ginastica, possibilitando

os padrdes de beleza desejaveis impostos por um status da sociedade e



favorecendo a conscientizacdo dos praticantes da importancia do exercicio no bem
estar fisico e mental e na promoc¢éo da saude. Sob esta hipotese, foi realizada uma
pesquisa junto a Academia Estacdo Saude, escolhida aleatoriamente para o estudo,
em que estd localizada no municipio de Campos Novos, ha 4 anos e atende
aproximadamente 160 pessoas mensalmente. Partindo da demanda de participacao
nesta academia, seré realizada junto aos clientes, a pesquisa que buscara identificar
os perfis dos individuos frequentadores da mesma, bem como os fatores
motivacionais que os levaram a pratica do exercicio fisico orientado.

Como justificativa para a premissa de adquirir dados em uma academia de
ginastica, apresento algumas questdes que refletem a busca por um ambiente que
fornece exercicio fisico orientado sob supervisdo e acompanhamento de
profissionais capacitados.

Poucas pessoas emitem, atualmente, opinides contrarias a atividade fisica,
mas uma grande maioria ndo € capaz de aderir a praticas regulares e continuadas
gue, reconhecidamente, produzem resultados positivos e gratificantes (VAISBERG E
MELLO, 2010). Eis um grande desafio para o educador fisico, conseguir a confianca
das pessoas para o cuidado com sua saude.

A rotina diaria apresenta aspectos inoportunos para uma boa qualidade de
vida, como estresse, habitos alimentares inadequados, sedentarismo, entre outros,
porém a simples adocao da pratica de atividade fisica pode alterar o quadro dos
aspectos citados. Podemos elencar inimeras razdes para a atividade fisica estar
mais presente nesta rotina. De acordo com Mello (2010), algumas dessas razfes
sdo buscas pelo status, pelo um corpo saudavel e bonito, pela prevencdo de
doencas e a quebra da rotina ou como uma forma de extravasar energia apés um
extenuante dia de trabalho. Porém, existem individuos suscetiveis a doencgas
cronicas, que ja possuem a doenca ou apresentam historico familiar das mesmas,
sendo outra razdo que poderia ser atribuida aos fatores motivacionais que o
impulsionam a pratica de atividade fisica. Levando em consideracdo este
pensamento, o profissional de Educacdo fisica deve estar bem preparado,
embasado de conhecimento e planejamento necessarios para atender as
expectativas e anseios de cada um que procura o exercicio fisico, seja na academia
ou em outros locais que oferecam qualquer opcao em atividade fisica.

O profissional de Educagdo Fisica vem sendo muito requisitado na

elaboracdo de programas de saude, devido a importancia dada com a pratica do



exercicio fisico na prevencdo de doencas. O acesso a informagcBes sobre os
beneficios de uma atividade fisica regular favorece a adesdo nas academias de
ginasticas ou locais que oferecem estes servicos, facilitando a proximidade do
profissional que verificara o objetivo principal do individuo pela busca da atividade
fisica. O prazer pela atividade fisica € fator ponderavel na busca pela préatica do
exercicio fisico, ja que o mesmo deve proporcionar satisfagcdo em sua realizagao.

A pesquisa tem como objetivo principal realizar a analise do perfil e dos
fatores motivacionais dos praticantes de exercicio fisico regular da academia
Estacdo Saude, do municipio de Campos Novos/SC.

Os objetivos especificos desta pesquisa sao:

» Elaborar um perfil dos praticantes de atividade fisica da academia Estacao

Saude de Campos Novos;

» Realizar caracterizacdo dos individuos praticantes de exercicio fisico regular
da academia Estacao Saude de Campos Novos;

» Classificar os motivos da adesdo a atividade fisica estruturada dos
participantes da pesquisa.

A partir dos objetivos propostos, esta pesquisa procura responder aos
questionamentos sobre o perfil dos individuos que buscam o exercicio fisico
estruturado, levando em consideracdo os fatores de sexo, idade e escolaridade,
além de identificar os fatores motivacionais que as levaram a buscar o0 exercicio
fisico. Cabe ressaltar que a pesquisa vem a contribuir positivamente para o trabalho
dos profissionais atuantes na academia em questéo, devido a elaboracdo do perfil
dos praticantes de atividade fisica da Academia Estacdo Saude, revelando dados

contundentes para o melhor atendimento dos clientes da academia.
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2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 Breve histérico da préatica do exercicio fisico

O exercicio fisico apresentou-se de forma significativa nos campos de futebol,
na década de 60, com atletas malhados e muito bem condicionados, porém,
percebeu-se que podia ir além de jogadores profissionais e que esta pratica poderia
ser levada a toda a populacdo. Comecaram a surgir campanhas publicitarias para
estimular as pessoas a praticar o exercicio fisico, como “Esporte para Todos”, em
Sao Paulo. Bem como atrair familias e sedentérios, mostrando os beneficios que o

exercicio lhes proporcionariam.

O “esporte para todos” tinha como uma das principais atividades os
exercicios aerébicos realizados de forma recreativa para incentivar as
pessoas a se exercitarem como alternativa para preencherem o
tempo livre, sem compromisso com o condicionamento fisico.(...)os
eventos de massa, foram realizados para estimular o grande publico a
exercitar-se e adquirir gradativamente o habito da a atividades fisica
como alternativa de lazer(GUISELINI, 2004, p.XV).

Antes dessas opcdes ofertadas pelos 6rgaos publicos, as opcdes de exercicio
fisico eram restritas as poucas academias existentes onde frequentavam o0s
halterofilistas, homens musculosos, que cultuavam o corpo acima de tudo. A década
de 70 foi marcada pela inclusdo de exercicios fisicos aerdbicos, que favoreciam a
adesdo das pessoas sedentarias. E ja na década de 80,as academias de ginastica
reapareceram fortes com o0s exercicios de corridas e caminhadas e também
musculacdo, ndo mais especifica aos halterofilistas, mas vista como uma nova
pratica de exercicio fisico.

Guiselini (2004), vé as academias de ginastica como “templos de culto ao
corpo”, reunindo jovens de ambos 0s sexos, entre 18 e 28 anos, avidos por um

corpo bonito e saudavel.
Gracas ao interesse de milhares de pessoas ndo atletas pelo
exercicio fisico e ao crescimento do numero de academias, 0s
pesquisadores publicaram novos estudos relacionados aos beneficios
do exercicio para individuos sedentarios, bem como orientacdes para
elaboracdo de programas com bases cientificas (GUISELINI, 2004,
p.XIX).
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Dando continuidade a linha do tempo, na década de 90, muitas mudancas
ocorreram quanto a visdo do exercicio fisico. Surge a aceitacdo da questdo do
condicionamento fisico relacionado a saude, assim, o fator sedentarismo tornou-se
doenca e os profissionais de educacado fisica conquistaram um novo espaco,
integrando-se no grupo da saude. Os estimulos frequentes a atividade fisica eram
consequéncia para um bem maior, que mostrava-se além do culto ao corpo, uma

opcao positiva para uma vida melhor com um novo estilo e qualidade de vida.

Exercicio fisico regular e alimentagdo adequada sao consideradas por
médicos, psicologos e professores de educacéo fisica os principais
habitos a serem incorporados no estilo de vida por provocarem
mudancas necessarias para a melhoria da qualidade de vida das
pessoas (GUISELINI, 2004,p.XIX).

Desde entdo o publico nas academias de ginastica, aumentaram
consideravelmente e por varios motivos. A adesdo as academias e locais que
oferecam a pratica do exercicio fisico tornou-se cada vez mais viavel e acessivel
para todos. O século 21 trouxe consigo o entendimento que “ os exercicios fisicos,
pelas suas caracteristicas e objetivos, ao ser praticado de forma adequada e
orientado por profissionais competentes, vai muito mais além do que simplesmente
beneficiar o Fisico” (Guiselini, 2004, p.XVIl). Proporciona o bem estar emocional,
social, mental e espiritual, a todos que buscam o sentir-se bem e saudavel de corpo
e alma.

A midia repercute a pratica do exercicio fisico de maneira positiva, auxiliando
a populacdo a buscar cada vez mais esta prética, consciente dos inumeros
beneficios que o exercicio proporciona e que abrange qualquer pessoa, com as

devidas orientacfes e prescricdes corretas.

2.2 A importancia da atividade fisica

A implantagdo de préticas da atividade fisica pode ser executada a qualquer
momento ou etapa da vida do ser humano. A atividade influencia de maneira positiva
a saude fisica e psicossocial. Ela € importante desde a infancia até as idades mais
avancadas, salienta a Declaracdo Concensual de Atividade Fisica, Saude e Bem-

estar, descrita por Allsen et al.(2001).
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O homem esta em constante movimento, desde o0 momento que levanta de
sua cama, até o instante que interrompe suas atividades para um merecido
descanso. A atividade fisica pode ser o simples fato de varrer a casa, lavar a louca,
passear com 0 cao, caminhar até o mercado. Estas sdo acdes aparentemente
irrelevantes, porém satisfatérias para uma populagdo que se encontra sedentaria e
inativa, em seu trabalho, lazer e afazeres diarios, devido a imposicdo de uma

sociedade mais eficiente.

Os seres humanos vivem , atualmente, em um mundo globalizado,
organizado de modo a simplificar, por meio da tecnologia, suas
capacidades biolégicas. Automoveis, elevadores, avioes,
eletrodomésticos, computadores, celulares, um conjunto de artefatos,
complexos permitem uma nova relagédo entre 0 homem e o mundo em
gue se vive (VAISBERG E MELLO, 2010, p.9).

Ao fazer essa reflexdo, percebe-se que temos um perfii do homem
socialmente ativo, uma pessoa sedentaria, que se alimenta inadequadamente, e vive
em um estresse elevado, devido a correria diaria. “O sedentarismo parece menos
comum nos paises em desenvolvimento, mas acabara tornando-se um problema
com a continuidade do desenvolvimento e da urbanizagao”(Allsen, Harrison e Vance,
2001, p.10) Com tanta facilidade, quais sdo as motivacfes para a presenca de uma
atividade fisica estruturada, no dia-a-dia imposto pela sociedade? Considerando
todos os beneficios da pratica da atividade fisica, devem-se verificar junto aos

individuos, seus anseios quanto ao exercicio.

As razbes vao desde aspiracdes politicas, conquista de status, corpo
mais bonito, mais salde e até a esperanca de retardar processos
degenerativos com o avancar da idade e prevenir doencas
cardiacas(...), se procura também a higiene mental, quebra das
rotinas fatigantes do trabalho e obrigacdes familiares, fazer novas
amizades e “extravasar energias”( MELLO, 2010, pag. 47).

Muitos visualizam apenas interesses estéticos, sendo induzidos pela midia e
esquecem os fatores promocionais de salude que o exercicio proporciona. Porém, é
compreensivel a importancia do exercicio, mas ndo se sabe claramente objetiva-los
para si. Os objetivos existentes sdo imposicdes que os padrbes de beleza exigem.
Atingir os parametros que a sociedade manifesta em revistas, programas de

televisao, internet.

Alguns individuos ao se candidatarem a pratica regular de exercicios
fisicos ja se apresentam com objetivos definidos tais como: “eu quero
ficar forte” ou “ eu quero ganhar perder peso” ou “ eu quero melhorar
meu corpo, minha respiragdo, etc” sendo que nesses casos procura-
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se uma prescricdo especifica deixando de lado outras habilidades
motoras( LEITE, 2000, p. 47).

O exercicio possibilita a participacdo em algum grupo, o grupo dos esbeltos,
dos fortes, dos magros, atraindo cada vez mais adeptos a frequentar uma academia
de ginastica, pois ali se encontram varios biotipos e grupos diferenciados que
buscam o enquadramento na sociedade.

Essas pessoas tém objetivos claros e o profissional que as atendem deve
demonstrar clareza nas suas prescricbes, desenvolvendo sua capacidade de
relacionar o exercicio com 0s objetivos solicitados e, além disso, promover a
conscientizacdo ao cuidado com a saude. Além disso, os frequentadores de
academias ou grupos de esportes criam um ambiente de socializagao, ligados por
um objetivo comum, o que acarreta ao individuo um bem-estar fisico, mental e
social, complementando assim a manutencéo da saude de forma integral.

A participacdo em um programa de salude depende de fatores motivacionais.
O trabalho &rduo, muitas vezes, impossibilita a vontade da pratica do exercicio
fisico, contemplando apenas pessoas que em seu trabalho ndo possuem um
movimento constante e bracal. Porém, um lazer ativo pode ser o pontapé inicial

entre o limiar do sedentarismo e da pratica de atividade fisica.

Os exercicios regulares, a pratica de esportes e uma vida
gue envolva caminhadas frequentes s&o opgdes inteligentes e
agradaveis para uma vida mais saudavel. Use a atividade
fisica como uma forma de diversdo, de prevencdo e
compensacgédo para a tensdo do dia-a-dia. O Lazer ativo pode
contrapor o trabalho ou estudo exaustivo e geralmente
sedentario (NAHAS, 2010, p. 252).

Na construcdo de uma vida saudavel, basta escolher a atividade mais
prazerosa, definir os objetivos e seguir adiante. Com o auxilio de profissionais
qualificados e dispostos a colocar em pratica os conhecimentos da area da saude
para melhor atender as pessoas que buscam os inUmeros beneficios norteadores da
atividade fisica. Ou mesmo, tdo somente, para a socializacdo, ou ainda para
adequar-se esteticamente a padrées impostos. O importante € a conscientizagdo da
acao pelo movimento, sendo a pratica realizada em academias de ginastica, clubes,
pracas, escolas, onde se apresentar de forma prazerosa chamando a atencdo e o

interesse da populacédo inativa.
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2.3 Qualidade e estilo de vida

O assunto qualidade de vida vem sendo muito discutido nos ultimos tempos,
ganhando grande espac¢o na midia. O mundo globalizado onde nos encontramos
exige cada vez mais um ritmo acelerado e desenfreado diante dos afazeres diarios.
Tendo em vista a velocidade com que tudo acontece, o tempo tem que tornar-se um
aliado. Porém, os confortos téo acessiveis, de veiculos cada vez mais sofisticados, a
internet ao alcance de todos a qualguer momento e eletroeletronicos ultramodernos,

acabam sendo verdadeiros inimigos para obter uma vida saudavel e tranquila.

N&o se pode negar a importancia dos produtos tecnol6gicos e da
informética para a humanidade, propiciando conforto, seguranca e
rapidez em processos que ndo aconteceriam sem eles. O grande
desafio com que nos deparamos é justamente tirar proveito desses
avangos, sem que percamos, a médio e longo prazo, a qualidade de
vida que se pode conseguir- a curto prazo- com equipamentos e
facilidades que nos tornam menos ativos e favorecem a
obesidade(NAHAS, 2010, p. 37).

Podemos considerar, que o novo estilo de vida, provocado pelo aumento da
tecnologia e facilidades do cotidiano, corroboram parcialmente no bem-estar dos
individuos. Facilitando aspectos administrativos e sociais, mas que em nada
auxiliam em fatores como longevidade e saude. Cada vez que surge uma evolucéo
tecnoldgica, surge com ela, uma doenca decorrente, causada pelo excesso ou falta
do mesmo. A exigéncia do mercado atual colabora com o aumento do trabalho,
dividindo o tempo entre o bem viver e o0os negécios, facilitando o estresse e
diminuindo a qualidade de vida. E essa conta acarreta um saldo negativo, a longo

prazo, na saude do ser humano.

Ao passo, que uma série de doencas infectocontagiosas foi
erradicada ou até mesmo controlada com programas de vacinacao
eficientes, presenciamos a explosdo de doencas como a obesidade,
as cardiopatias 0 estresse e a depressao, muitas vezes decorrentes
do aumento da carreira administrativa, da busca excessiva de bens
materiais, da inatividade fisica e de habitos alimentares inadequados
(ARENA, 2009, p.32).

O que é qualidade de vida, afinal? No conceito de NAHAS, 2010, “é a
percepcdo de bem-estar resultante de um conjunto de parametros individuais e

socioambientais, modificaveis ou ndo, que caracterizam as condicdes em que vive 0
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ser humano”. Ou seja, a qualidade de vida esta diretamente ligada ao estilo de vida
de cada individuo, no trabalho, no lazer, nos seus afazeres, enfim no seu cotidiano.
A pratica do exercicio fisico, uma boa alimentacdo, bons habitos de saude, boas
relacBes entre amigos e familiares, se transformam em uma teia capaz de oferecer a
qualidade de vida necessaria. Tudo parece téo facil, ao alcance das maos, mas que
na pratica nada acontece, acarretando assim, doengas cronicas, cada vez mais
presentes na populacdo e que podem ser modificadas a qualquer passo de boa
vontade.

A hipertenséo, diabetes, colesterol, obesidade, sdo alguns exemplos bem
reais da falta de comprometimento com o préprio individuo. Os bons hébitos nao
necessitam de tempo especifico, surgem no simples fato de trocar seu meio de
locomocédo, de casa para o trabalho, por exemplo, ou deixar o elevador e subir as
escadas.

O tempo leva toda a culpa dos maus habitos e torna-se o vildo da saude, ao
passo que dedicar-se apenas alguns minutos para o exercicio, promove grandes
beneficios em sua vida. De fato, uma parcela significativa da populacao ndo valoriza,
nado tem prazer em fazer ou ndo pode incluir atividades fisicas promotoras de saude
em seu cotidiano, seja no lazer, no deslocamento diario ou mesmo em tarefas
domésticas (NAHAS, 2010, p. 7).

E muito mais facil, cuidar da aparéncia com um bisturi, ou tomar remédio para
controlar o estresse e a hipertenséo, devido ao excesso de trabalho, ou ainda fingir
que estad tudo bem, ao passo que poderia estar ao ar livre passeando com o
cachorro ou realizando uma caminhada, pelo simples prazer da atividade.
Considerando que o homem é constituido de corpo e mente, o todo deve ser estar
em harmonia, caracterizando um bem-estar integral, ou seja, bem-estar fisico,
mental e espiritual, refletindo a imagem do ser humano em todos os aspectos de sua

vida.

O bem-estar fisico esta relacionado aos aspectos de aparéncia,
aptidao fisica e saude fisica. O bem-estar emocional se refere aos
aspectos de autoimagem e controle do estresse. O bem estar social
se refere as formas de relacionamentos social no ambiente familiar,
no trabalho e nas horas de lazer com os amigos. O bem estar mental
esta relacionado com a realizacdo profissional e pessoal com o
préprio corpo. E por ultimo o bem estar espiritual relaciona-se com as
crencas e os valores pessoais ( ARENA, 2009, pag. 18).
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E como atingir os niveis de bem-estar necessarios para uma boa vivéncia? A
receita € simples, basta modificar os habitos errdbneos que até entéo, acreditava-se
serem o correto. A mudanca na alimentacdo, aliado a pratica de atividade fisica
entre outros fatores, sdo bons habitos que podem ser modificados a qualquer
instante. A atividade fisica e 0 exercicio proporcionam o entusiasmo necessario para
obter a disposi¢cdo dos afazeres diarios. Porém, para que realmente o exercicio gere
entusiasmo, deve ser prazeroso. Realizar atividade fisica forcadamente ou sem
prazer, ndo proporciona os beneficios oriundos da atividade. A escolha do melhor
exercicio € aquele onde o individuo se sentird bem e confortavel na realizacdo do
mesmo. Caminhada no parque, passeio de bicicleta, dancar, nadar, ir a academia,
todas essas atividades possuem sua parcela de beneficios e o maior deles, retiram o

individuo da inatividade fisica e do sedentarismo.

Considera-se sedentario um individuo que tenha um estilo de vida
com um minimo de atividade fisica, equivalente a um gasto
energético inferior a 500 kcal por semana. Para uma pessoa
moderadamente atividade, ela deve realizar atividades fisicas que
acumulem um gasto energético semanal de 1000 kcal. Isto
corresponde, aproximadamente, a caminhar a passos rapidos por 30
minutos, cinco vezes por semana, resultando assim em uma reducgéo
significativa de doencas cardiovasculares (NAHAS, 2010, pag. 39).

A inatividade fisica passou a tornar-se uma reflexdo continua devido a
nameros alarmantes do risco cardiovascular na populacao de paises industrializados
e desenvolvidos, onde o acesso a uma refeicdo rapida e nada saudavel estimula as
pessoas ao consumo da ma alimentacdo. E aliado a isto, a correria diaria, traz
consigo, o estresse. Portanto, um individuo, possuindo essas trés caracteristicas,
ma& alimentacdo, inatividade fisica e estresse, estd condenado a ser vitima de
doencas crénicas relacionais, sendo estas, a diabetes, o colesterol e a obesidade. O
cuidado com a saude, seja ela emocional ou fisica, proporcionam uma vida mais
saudavel e, por conseguinte, uma longevidade plena, pois ndo basta ter somente a
longevidade sem saude. Tudo deve ter um ponto de partida, e nunca € tarde para se
iniciar uma atividade fisica.

O fato é que devemos sair da zona de conforto e encarar o desafio de
estimular nosso bem-estar. Ter boas amizades, cultivar bons relacionamentos,
alimentar-se bem, e procurar o exercicio ou atividade que faz sentir-se feliz, € o
segredo para a promocdo da saude. Podemos ver que ndo existe dificuldade em

uma vida melhor e saudavel. A mudanca no estilo de vida depende de cada um.
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Primeiramente, devem-se identificar quais sdo os principios de negatividade que
norteiam sua vida, ndo permitindo uma vivéncia saudavel. Alguns estdo bem
presentes e nem sempre sao notados como prejudiciais do estilo de vida. Tais como,
fumo, drogas, alcool, esforcos repetitivos, estresse, entre outros, porém todos séo
modificiveis.

Segundo (NAHAS, 2010) o fator fadiga € decorrente de esfor¢cos excessivos,
de ordem mental ou fisica, sendo mais comum entre estudantes, trabalhadores e
donas de casa e que € possivel mudar esse quadro, apenas com mudancas
alimentares, um bom de relaxamento, e um programa de exercicios enfatizando
aspectos musculares e cardiorrespiratorio. Em resumo, ndo podemos nos livrar das
situacdes do dia-a-dia, mas podemos ludibria-las com ac¢des positivas, sabendo agir
de maneira oposta a elas. Uma simples corrida na esteira, ou mesmo uma
caminhada no quarteirdo, com certeza, ir4 aliviar o estresse diério, diminuindo as
chances de desenvolvimento de uma doenga cronica.

Somado a presenca da atividade fisica, devemos nos ater também a

alimentacao.

Muitos dos fatores de risco de doencas cardiacas sdo constituidos
por outras doencas, como diabetes, obesidade, hipertenséo, que séo
altamente beneficiadas pela combinacdo de nutricdo e exercicios
apropriados, que fazem parte de ume estilo de vida saudavel
(WILLIAMS, H. MELVIN, 2002, p. 8).

Com essa reflexdo, percebe-se ainda mais a facilidade que temos nas méos
para ter uma vida melhor e mais saudavel, sem a prevaléncia de doencas

decorrentes de um estilo de vida negativo.

2.4 Exercicio fisico e seus beneficios

Por definicdo o exercicio fisico é toda a atividade fisica planejada, estruturada
e repetitiva, que tem por objetivo a melhoria e manutencdo de um ou mais
componentes da aptidao fisica (CARSPENSEN et al.,1985). Exercicio fisico é “ a
pratica sistemética de um ou mais movimentos basicos, realizados para atingir um
objetivo pré-estabelecido” (GUISELINI, 2000 et al.,2004). Conforme constata-se em
varias literaturas, o exercicio fisico define-se de inumeras formas, porém todas

envolvem os objetivos de quem o procura. O exercicio fisico auxilia no bem estar
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geral, pode ser de maneira localizada, em busca de hipertrofia muscular ou
definicdo, condicionamento fisico e performance, entre outras classificacdes.

A préatica do exercicio fisico e da atividade fisica colabora em todos os
aspectos da vida, promovendo relacfes interpessoais, aliviando o estresse e dores
constantes, aumentando o bem-estar e a satisfacdo, enfim sdo indmeros os
beneficios que a atividade fisica proporciona, dedicando apenas 30 minutos diarios
gue podem ser subdivididos em 3 sessfes de 10 minutos, proporcionando 0 mesmo
efeito benéfico a promocao da saude. Williams (2002) considera “atividade fisica o
que envolve qualquer movimento corporal causado por contragdo muscular que
resulta em gasto de energia”’. A atividade fisica, pode ser estruturada ou néo-

estruturada.

A nao estruturada estéa relacionada as atividades da vida diaria que
envolvem dispéndio de energia, mas que nao tém planejamento ou
objetivo especifico. A estruturada caracteriza-se por um programa
sistematizado de exercicios fisicos, com planejamentos e metas
definidas, orientado por um profissional de Educacéo Fisica (ARENA,
2009, p. 23).

As atividades fisicas ndo estruturada sdo atividades corriqueiras diarias, sao
exemplos, passear com o cachorro, caminhar até o trabalho, andar de bicicleta no
parque ou ainda as tarefas domésticas realizadas todos os dias pela dona de casa.
Entram na lista de atividades estruturadas, aquelas das quais se segue um
planejamento devidamente orientado, tais como natag¢do, ginastica, musculacdo e
exercicios aerobicos. Seja qual for a atividade escolhida, ambas trazem os
beneficios a saude do corpo e mente. A atividade fisica estruturada desempenha um
papel muito importante no desenvolvimento da aptidéo fisica dos seus praticantes,
prevenindo doencas hipocinéticas e melhorando o estilo e a qualidade de vida
(Arena, 2009).

[...]Jdoengcas hipocinéticas se referem a inatividade ou ao
sedentarismo, e hipercinéticas, referentes ao excesso de exercicio
fisico ou esporte.[...|Diante dessas concepgdes, evidencia-se a
necessidade da conscientizacdo da populacdo em geral e dos
profissionais de educacéo fisica de que a falta, assim como o excesso
de atividade fisica podem provocar doencas (ARENA, 2009, p.20).

A pratica do exercicio fisico, busca objetivar a promocdo de alteracbes
positivas no organismo, causando o efeito desejado na prevencao de doencas e até
mesmo no tratamento das mesmas. O excesso de exercicio fisico pode provocar

lesbes musculares e fadiga, tornando o exercicio um alibi ndo satisfatorio para o
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organismo. Bem como a inatividade fisica, traz consigo a acomodac¢&o do organismo

e as doencas relacionadas.

O exercicio esta se tornando um meio cada vez mais importante de
prevenir, e até mesmo de tratar muitas das doencas crdnicas que
afligem as sociedades desenvolvidas, inclusive cardiopatias
coronarianas, acidente vascular cerebral, hipertensdo, céancer,
diabetes, artrite, osteoporose, doengas pulmonares crdnicas e
obesidade (...).Os médicos consideram o exercicio o melhor de todos
os remédios, pois oferece uma ampla gama de beneficios a salde(
Williams, H. Melvin, 2002).

Os exercicios fisicos tém influéncia direta com a forca muscular, a
flexibilidade, e a composi¢do corporal do individuo. Esses fatores representam uma
melhor qualidade de vida para seus praticantes, pois interferem diretamente no bem-
estar e na percepcdo da imagem corporal, possibilitando uma nova visdo de si
mesmo. A atividade fisica estruturada requer um planejamento consciente, pois cada
organismo possui sua particularidade e reage de maneira diferente a cada estimulo.
Assim sendo € necessario conhecer os objetivos do treinamento, bem como o
individuo que realizara o programa de exercicios.

Como descreve (ARENA, 2009) “as caracteristicas individuais a serem
consideradas séo: 0 sexo, a existéncia ou ndo de doencas crbnicas a presenca de
fatores de risco e 0s objetivos pretendidos com a atividade fisica”.

A atividade fisica pode ser iniciada aos poucos, e sem pressa, para nao torna-
la um choque ao organismo e a sua vida. A atividade fisica ndo necessita de muita
intensidade, pode ser iniciada moderadamente e obter os resultados desejados. O
pré-conceito de que a atividade fisica € um sacrificio, contribui para a nao

permanéncia em um programa de exercicios ou mesmo sua iniciacao.

Existe uma relagédo entre a duragédo do exercicio e sua intensidade,
no qual o exercicio de baixa intensidade exige mais tempo para
mostrar as alteracdes na capacidade funcional quando comparado ao
exercicio de intensidade mais alta.(...)a principal vantagem da
atividade moderada ou baixa € uma menor probabilidade de
complicag@es (Allsen, et al., 2001,p.5).

A prevencdo é o melhor remédio, portanto, o inicio e permanéncia em uma
programa de exercicios, sdo de suma importancia no combate ao colesterol elevado,
a diabetes e a hipertensdo. Muitas vezes, a conscientizagcdo da pratica do exercicio
e da regularidade do mesmo, surge apenas quando as doencas ja Ihe sdo causas de

preocupacoes.
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Nenhum remédio, vacina ou inje¢éo pode eliminar completamente as
doengas causadas por um estilo de vida prejudicial.(...)o corpo foi
feito para o exercicio. Quando nos tornamos inativos as articulacdes
incham, os musculos enfraquecem, o aumento de gordura afeta o
sistema circulatério, o coracdo perde a forca e, consequentemente,
ficamos mais expostos a doencas (ALLSEN, HARRISON E VANCE,
2001,péag. 8).

Portanto, voltamos ao ponto inicial, onde os bons habitos presentes com a
pratica de exercicios acarretam mais salde, disposicdo, e colaboram com a
autoestima do individuo, trazendo mais sucesso e autoconfianca no seu dia-a-dia. E
os resultados decorrentes de um novo estilo de vida, separam uma vida saudavel de

uma vida cercada de dissabores, diante do mal causado por escolhas erréneas.
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3 METODOLOGIA

O presente estudo tratara de uma pesquisa de cunho descritivo, quantitativo
e qualitativo, que ir4 verificar o perfil e os fatores motivacionais dos praticantes de
exercicio fisico da Academia Estacdo Saude, do municipio de Campos Novos/SC.

3.1 Sujeitos da pesquisa

A pesquisa foi composta por 100 (cem) alunos frequentadores da academia
Estacdo Saude, que estdo regularmente matriculados e que praticam atividade fisica
estruturada, com o acompanhamento do profissional de Educacéo Fisica, no minimo
3 meses, para ser valida a regularidade, estes foram todos adultos,e frequentadores
da academia selecionada para a pesquisa. Foram inclusos na amostra, alunos sob a

condicdo de trabalho individualizado, personal trainer.

Para poder utilizar as informacdes prescritas na pesquisa aplicou-se o termo
de consentimento livre e esclarecido para adultos aos individuos pré-selecionado, e,

apos a aceitacdo e assinatura do mesmo foi validada a realiza¢do da pesquisa.

3.2 Coletade dados

Foi aplicado um questionario semiestruturado, com 22 perguntas divididas em
assuntos relacionados a qualidade e estilo de vida, exercicio fisico e saude, praticas
e acOes de trabalho e lazer. Apés a coleta os dados foram codificados e digitados no
programa Acess para obtencao dos resultados.

3.2.1 Analise dos dados
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Apés a coleta de dados, os questionérios foram analisados e relacionados aos
objetivos especificos inerentes ao estudo, levando a discussdo dos mesmos, por

meio de um discussao tedrica embasado nos resultados de cada item analisado.

3.3 Recursos humanos e materiais

Os recursos materiais utilizados foi o questionario impresso em folha A4 e
caneta, o qual foi respondido no ambiente disponibilizado pela academia e aplicado
pela pesquisadora.
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4 DESCRICAO DOS DADOS

Neste capitulo apresentaremos a descricdo dos dados do presente estudo.
Para obtencdo dos resultados da pesquisa foi utilizado programa Acess para uma

melhor visualizacdo e interpretacdo dos dados.

4.1 Perfil do pesquisado: faixa etéria, sexo, escolaridade, estado civil e
profissdo

Os informantes estdo mais intensamente distribuidos na faixa etaria entre 18
a 24 anos com (45,00%), seguido com (30,00%) na faixa entre 24 a 34 anos. Com
esse resultado observa-se que o publico frequentador, em sua maioria, é jovem. Ha

um percentual reduzido (17,00%) na faixa etaria entre 35 a 44 anos.

Tabela 1: Faixa Etaria

IDADE OCORENCIAS RESULTADO
18-24 anos 45 45,00%
25-34 anos 30 30,00%
35-44 anos 17 17,00%
45-54 anos 6 6,00%
55-59 anos 2 2,00%

TOTAL 100 100%
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Com relacdo ao sexo, ha uma homogeneidade nos resultados 52% s&o do
sexo feminino e 48% representam o sexo masculino.

Grafico 1: Sexo

Sexo

® Masculino ®Feminino

Com relacdo ao estado civil apresenta que (59%) dos informantes sao
solteiros, seguida de 26% de casados, dessa foram pode-se afirmar que, nesta

pesquisa, 0s jovens solteiros sdo 0s que mais buscam as academia de ginastica.

Gréafico 2;: Estado civil

Estado Civil

1%
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Na Tabela a seguir apresenta o nivel de escolaridade dos entrevistados. Em
gue foi possivel evidenciar que ha um bom nivel de ensino, pois a maioria possui
ensino superior completo ou incompleto, se somados chegam a 51%. Assim pode-
se observar que este publico € mais adepto as novas informacdes e ao

conhecimento inerente a praticas de exercicios.

Tabela 2- Escolaridade

ESCOLARIDADE OCORRENCIAS PERCENTUAL
Sem escolaridade 1 1,00%
Ensino Fundamental 6 6,00%
completo
Ensino Médio 6 6,00%
incompleto
Ensino Médio completo 19 19,00%
Superior incompleto 25 25,00%
Superior completo 26 26,00%
Po6s- graduacéao 17 17,00%
TOTAL 100 100,0%

Questionados sobre as profissdes, varias foram apontadas, conforme mostra
a Tabela 3, 8% dos entrevistados ndo responderam. A maior porcentagem deu-se
da classe dos professores. Algumas das profissdes estdo inclusas em 33% que
foram citadas apenas uma vez, tais como: médico, caixa, costureira, sapateiro,

vidraceiro, agente de saude, publicitario, radialista, entre outros.

Tabela 3:Profisséao

PROFISSAO OCORRENCIAS PERCENTUAL
Professor(a) 11 11,00%
Estudante 6 6,00%
Vendedor(a) 6 6,00%
Ass. administrativo 6 6,00%
Recepcionista/balconista 5 5,00%
Montador 4 4,00%
Do lar 4 4,00%
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Empresario 4 4,00%
Advogado(a) 3 3,00%
Servidor publico 2 2,00%
Auxiliar de escritério 2 2,00%
Engenheiro civil 2 2,00%
Gerente 2 2,00%
Estagiario 2 2,00%

NR* 8 8,00%
Outros 33 33,00%

Total 100 100%

*N&o responderam

Com estes resultados obtem-se o perfil dos frequentadores da Academia
Estacdo Saude, na sequéncia, faremos o levantamento dos dados em relacdo ao
trabalho dos informantes, partindo da soma de horas de trabalho, deslocamento e

tipo de esforco que o trabalho exige.

4.2 Caracteristicas do pesquisado em relacédo ao trabalho

Questionados a respeito das horas de trabalho diario, a maioria dos
consultados trabalham entre 7 a 8 horas por dia, correspondendo (64%). H4A um

percentual importante com (18%) que trabalham mais de 8 horas diarias.

Tabela 4: Horas de trabalho diario

HORAS TRABALHO OCORRENCIAS PERCENTUAL
Até 4 hs 3 3,00%
Até 6hs 7 7,00%
De 7-8 hs 64 64,00%
Mais de 8hs 18 18,00%
N&o responderam 8 8,00%
TOTAL 100 100,00%

Dentre as horas de trabalho diario, foram distribuidas em quantidade de horas

trabalhadas em pé e quantidade de horas trabalhadas sentadas.



Os dados apontaram que (19%) ficam em pé entre 6 a 7 horas, representado
igualmente pelos que permanecem em pé até 2 horas por dia. Com relagdo ao
tempo de trabalho sentado, nota-se um percentual consideravel de (33%) que

passam mais de 8 horas sentados no trabalho.

Gréfico 3: Horas trabalhadas diariamente em pé

Horas em pé

mla2hras @3 a4 hras m4 a5hras m6 a7 hras m8 hras mmais que 8hras m NR

Grafico 4: Horas trabalhadas diariamente sentado

Horas sentado
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Quanto ao esfor¢co exigido no trabalho, os dados demostram que h& um
percentual significativo (43%) que possuem exigéncia de esforgo fisico, no entanto

(38%) apresentam esforcos tanto mental como fisico para o trabalho.

Gréfico 5:Esforco exigido nas horas trabalhadas

Esforgo exigido no trabalho

m Esforco mental mEsforco fisico = Ambos ®NR

Os dados dispostos abaixo mostram os resultados adquiridos em relacdo ao
deslocamento para o trabalho dos participantes da pesquisa. Destaca-se com (48%)

0 carro como 0 meio de transporte mais utilizado para o deslocamento diario.

Grafico 6: Deslocamento para o trabalho

Deslocamento para o trabalho

mapé mcarro EOnibus mbicicleta ®outro ENR
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4.3 Percepcao daimagem e perfil corporal (autoconfianca/ autoimagem)

Com relagédo a satisfagcdo do seu peso, (51%) dos pesquisados estao
satisfeitos e (49%) n&o estédo satisfeitos com seu peso. Podemos concluir entdo, sob
esta percepcao que 0s sujeitos entrevistados, estao divididos quase que igualmente

com relacéo a autoconfianca.

Grafico 7:Satisfacéo corporal

Satisfagéo corporal

mSim mN3ao

7z

Com relacdo ao peso ideal obtiveram-se dados positivos, isto €, 50% dos
entrevistados estdo no seu peso ideal, porém ha um percentual de 39% que

consideram estarem acima do peso.
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Grafico 8: Peso ideal

Peso ideal

macima do peso mabaixo do peso ®peso ideal

Questionados sobre a autoimagem, classificando como se veem de acordo
com as imagens sugeridas abaixo, pode-se observar que houve uma
homogeneidade entre as figuras 3, 4 e 5, girando em torno de (24%) a prevaléncia
de cada uma. Esses dados demonstram a correlagdo com a percepcao de peso
ideal e excesso de peso apontado no Grafico 8.

i 2 3 4 ot

Fig. 1 — Conjunto de sithuetas propostas por Stunkard et al =
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Tabela 5: Classificacdo do peso- autoimagem

IMAGENS OCORRENCIAS PERCENTUAL
1 ) 5,00%
2 16 16,00%
3 24 24,00%
4 25 25,00%
S 24 24,00%
6 6 6,00%
TOTAL 100 100%

4.4 A pratica do exercicio fisico: visdo do pesquisado

Sobre a prética de exercicios, perguntou-se aos entrevistados a regularidade
e a frequéncia dos mesmos, (90%) dos consultados praticam regularmente o

exercicio fisico, com (40%) frequentando no minimo 3x por semana.

Grafico 9: Prética exercicios regularmente

Pratica de exercicios

1%
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Gréfico 10: Frequéncia da pratica de exercicios

Frequéncia da préatica de exercicios

1%

B 1x semana B 2X semana m 3X semana
H 4x semana E 5x semana mtodos os dias

Na tabela a seguir sdo apresentados 0s exercicios mais praticados pelos
entrevistados, por ordem de preferéncia. Nota-se a predilecdo de praticas como

musculacao (36,7%), caminhada (16,3%) e esporte (13,1%).

Tabela 6: Tipos de exercicios praticados

EXERCICIOS OCORRENCIA PERCENTUAL
ESPORTE 29 13,1%
GINASTICA 12 5,4%
MUSCULACAO 81 36,7%
CAMINHADA 36 16,3%
CORRIDA 21 9,5%
CICLISMO 11 5,0%
DANCA 13 5,9%
NATACAO 3 1,4%
AULA ESTRUTURADA 13 5,9%
OUTROS 2 0,9%
TOTAL 100 100%

O entrevistado foi questionado da presenca de um profissional de Educacao
Fisica atuante no acompanhamento dos exercicios, este quesito teve uma

repercussao positiva nas respostas, somando quase que a totalidade, pois
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consideram importante a presenca do profissional, durante a execucdo dos

exercicios.

Grafico 11: Importancia do acompanhamento do profissional de Educacéo Fisica

1%

ESIM mNAO mNR

Como fatores motivacionais apontados para o inicio da pratica do exercicio
fisico, obtivemos que (20,17%) dos entrevistados praticam devido ao contexto de
Saude e bem-estar fisico e mental, seguido de condicionamento fisico (15,91%) e
emagrecimento(11,65%).
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Tabela 7: Motivos que o levaram a iniciar a pratica do exercicio fisico

MOTIVOS OCORRENCIAS PERCENTUAL
INDICACAO MEDICA 13 3,69%
HIPERTROFIA MUSCULAR 33 9,38%
EMAGRECIMENTO 41 11,65%
CONDICIONAMENTO FiSICO 56 15,91%
SAUDE E BEM-ESTAR FiSICO E MENTAL 71 20,17%
FORTALECIMENTO MUSCULAR 35 9,94%
ANSIEDADE 13 3,69%
ESTETICA E BELEZA 31 8,81%
POS-CIRURGICO 0 0,00%
PREVENCAO DE DOENCAS 22 6,25%
DEFINICAO MUSCULAR 34 9,66%
OUTROS 1 0,28%
NR 2 0,57%
TOTAL 100 100%

4.5 Exercicio fisico e saude: relagcdo com doencgas cronicas

Questionados sobre as percepcOes de dores localizadas e constantes, o0s

entrevistados alegaram, em sua maioria que ndo apresentam dores (77%).

Gréafico 12: Dores constantes e localizadas

Dores constantes e localizadas
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Dos (22%) que afirmam sentir dores constantes e localizadas, apresentam

essas dores com maior prevaléncia nos membros superiores (bracos, mao, pulsos) e
coluna (lombar).

Grafico 13:Regibes do corpo citadas com dores

Regibes do corpo citadas com dores
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Com relacao as dores localizadas, somente (4%) fazem uso de medicamento

para o controle e alivio dessas dores.

Gréfico 14: Faz uso de medicamentos para as dores

Faz uso de medicamentos para as dores
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Os entrevistados citaram que o exercicio fisico alivia suas dores localizadas
(40%) e ndo acarreta nenhum prejuizo ou aumento das mesmas. O exercicio € um

mediador entre o conforto e o desconforto das dores.

Tabela 8: O exercicio alivia ou prejudica as dores localizadas

STATUS OCORRENCIAS PERCENTUAL
ALIVIA 45 25,71%
NAO PREJUDICA 70 40,00%
NR 60 34,29%
TOTAL 100 100%

Foram apresentadas aos participantes do estudo, algumas doencas
cronicas e 0s mesmos responderam quais dessas lhes afetam, chegando a
conclusdo de que o fator obesidade acomete grande parte dos entrevistados,

totalizando (25,89%). Seguido por fatores de diabetes e disturbios osteomusculares.

Tabela 9- Doencas/problemas apresentados

DOENCAS OCORRENCIAS PERCENTUAL
DIABETES 9 8,04%
COLESTEROL ALTO 2 1,79%
HIPERTENSAO 2 1,79%
DEPRESSAO 4 3,57%
LOMBALGIAS 2 1,79%
OBESIDADE 29 25,89%
ESTRESSE 3 2,68%
DISTURBIOS 5 4,46%

OSTEOMUSCULARES
OUTROS

NR 56 50,00%
TOTAL 100 100%

Questionados sobre doencas cronicas vindas de antecedentes familiares,
observou-se que (21,05%) apresentam a mae com diabetes e hipertensdo, sendo
relevantes a incidéncia de ataque cardiaco por parte de avos (17,14%).



Tabela 10: Incidéncia de doengas por familiares
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DOENCAS/FAMILIAR OPCAO % OPCAO % OPCAO %
1 2 3
CANCER:PAI 2 2,00% 1 2,86%
CANCER:MAE 1 1,00% 1 2,86%
CANCER.IRMAOS 1 1,00%
CANCER.TIOS 6 6,00% 1 5,26%
CANCER.AVOS 8 8,00% 1 2,86%
ATAQUE CARDIACO: PAI 3 3,00% 1 2,86%
ATAQUE CARDIACO: MAE 1 1,00%
ATAQUE CARDIACO: 2 2,00%
IRMAOS
ATAQUE CARDIACO:TIOS
ATAQUE CARDIACO:AVOS 4 4,00% 6 17,14%
AVC:PAI 1 2,86%
AVC:MAE 1 1,00%
AVC. IRMAOS
AVC:TIOS
AVC:AVOS 2,00% 5,71% 1 5,26%
DIABETES:PAI 2,00% 5,71%

DIABETES: MAE 3,00% 2,86% 1 5,26%

DIABETES:IRMAO

DIABETES: TIOS 1 1,00%

DIABETES: AVOS 4 21,05%
HIPERTENSAOQ:PAI 6,00% 2,86%
HIPERTENSAO.MAE 3,00% 6 17,14% 4 21,05%

HIPERTENSAO.IRMAO
HIPERTENSAO:TIOS
HIPERTENSAO:AVOS 2,86%

OBESIDADE : PAI 1 1,00% 2,86% 1 5,26%

OBESIDADE: MAE 5,71% 1 5,26%
OBESIDADE:IRMAO 1 5,26%

OBESIDADE:TIOS 1,00% 1 2,86%

OBESIDADE:AVOS 1 1,00% 3 8,57%

COLESTEROL :PAl 1 2,86% 2 10,53%

COLESTEROL:MAE 2 5,71% 5,26%

COLESTEROL:IRMAO
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COLESTEROL TIOS
COLESTEROL AVOS

OUTRO
NR
TOTAL

1 1,00% 2

49 49,00% 1 2,86%

100 100,0% 35 100,0% 19

10,53%

100,0%

4.6 Fatores de bem estar relacionados ao sujeito da pesquisa

Os pesquisados foram questionados a respeito da alimentagdo, (70%)

consideram que apresentam uma alimentacéo saudavel.

Grafico 15: Alimentacao saudavel

Alimentacédo saudavel
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Na sequéncia, verificou-se que, de acordo com os dados, a maioria,

representando (92%), diz ndo fazer uso de nicotina. E em relacdo ao consumo de

bebidas alcoolicas, faz-se relevante os dados (55%) bebe socialmente e (30%)

nunca consumiram bebidas alcOolicas. Fatores positivos para praticantes de

exercicio fisico.
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Gréfico 16: Consumo de cigarro
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Gréafico 17: Consumo de bebidas alcéolicas
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Com relacdo ao lazer, os entrevistados usufruem de assistir televisao
(20,32%), navegar na internet (17,74%) e sair com os amigos ( 16,13%), estas como
atividades de lazer mais praticadas. O que demonstra a prevaléncia de um lazer

passivo, sem movimentacao corporal de maior esforco.
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Tabela 11:Atividades de lazer

ATIVIDADES OCORRENCIA PERCENTUAL
ASSISTIR TV 63 20,32%
PASSAR O TEMPO NA INTERNET 55 17,74%
ANDAR DE BICICLETA 22 7,10%
PASSEAR COM O CAO 10 3,23%
CAMINHAR 42 13,55%
JOGAR BOLA 24 7,74%
LER UM LIVRO 33 10,65%
SAIR COM AMIGOS 50 16,13%
OUTROS 11 3,55%

TOTAL 100 100,0%
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5 ANALISE DOS DADOS

Este capitulo tratara da analise dos resultados obtidos na pesquisa aplicada aos

informantes, contrapondo com a literatura pertinente.

5.1 Perfil dos frequentadores

A partir da amostra de pesquisa realizada foi possivel obter o perfil dos
frequentadores da Academia Estacdo Saude, do municipio de Campos Novos.
Observou-se que os alunos frequentadores sdo em sua maioria jovens de faixa
etaria entre 18 e 24 anos, seguido por idades entre 24 e 34 anos. Com relacdo ao
sexo, feminino e masculino houve uma homogeneidade nos dados. A maioria dos
pesquisados sao solteiros, seguido de um percentual mais baixo os casados. O fator
escolaridade apontou que a maioria dos frequentadores possuem nivel superior
completo, este dado justifica-se que ha profissionais em diversas areas, tais como:
médicos, veterinarios, professores, engenheiros, empresarios, entre outros.

Podemos concluir que o perfil dos frequentadores da academia, sugere um
publico jovem, de ambos 0s sexos, solteiros, e de uma classe social de média a alta.
Estes dados vdo ao encontro do que GUISELINI (2004) afirma “A presenca da
jovialidade nas academias aparece desde os anos 80, como coloca os denominados
“templos de culto ao corpo”, reuniram jovens de ambos 0s sexos, entre 18 e 28
anos, avidos por um corpo bonito e saudavel”.

Atualmente a midia impde padrbes de beleza, que refletem no publico
presente nas academias, que vém em busca de um corpo estereotipado, acordado
com o que a sociedade estipula. Revistas de moda, comerciais de TV, propagandas
de outdoor, todos levam ao foco de um corpo saudavel e bonito, atraindo adeptos a
atividade fisica. Este contexto é citado claramente por VAISBERG E MELLO (2010)
quando diz que a imagem , no contexto corpdreo, associa-se ao cultivo da forma fisica
perfeita de acordo com os atuais padrdes de beleza, os quais implicam desenvolver

um corpo magro, mas “sarado”, isto é, com pouca gordura e musculatura

desenvolvida ao maximo, a custa de exaustivos exercicios fisicos.
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5.2 Caracteristicas relacionadas ao trabalho

Analisando a sequéncia do estudo, observa-se que o frequentador da
academia, trabalha entre 7-8 horas ou mais por dia, e ainda consegue ter tempo
para a pratica de exercicio fisico. Muitos alegam a falta de tempo, ou do tempo
demasiado de trabalho, uma desculpa para ndo realizar a pratica de exercicio fisico.

Dentre os pesquisados trabalhadores, a maioria compreende a escala de 8
horas diarias, e consta que das 8 horas trabalhadas, permanecem mais que 6 horas
em pé. Os dados mostraram também uma porcentagem significativa que passam
mais de 8 horas sentados, ou seja, o nivel de atividade fisica diaria é praticamente
nulo, pois ndo exige esforco fisico. Os dados mostram também que a maioria
apresenta em seu dia-a-dia esforco mental, 0 que acarreta 0 estresse tao
evidenciado nesta pesquisa. Para dificultar ainda mais a atividade fisica diaria, 0os
participantes se deslocam de carro até o trabalho, poucos usam a bicicleta ou a
caminhada como recurso de deslocamento. VAISBERG E MELLO (2010) ja afirmava
em seu estudo que as pessoas preferem atividades com “baixo nivel de movimento”.

Estes fatores representam a inatividade, tdo presente nos dias de hoje,
acrescido do fator estresse e do sedentarismo, que vem aumentando rapidamente,
nos paises desenvolvidos e naqueles em desenvolvimento, sobretudo nas regides
urbanas onde ocorre subutilizacdo dos mecanismos normais inerentes a atividade
muscular, acrescenta VAISBERG E MELLO (2010).

As condi¢des de trabalho ndo auxiliam para uma vida mais saudavel, assim,
as pessoas conscientes procuram meios de promover a saude, frequentando
ambientes como uma academia que possibilita um exercicio continuo e elaborado,
com a supervisdo de um profissional capacitado. O profissional deve ter em mente,
todos os fatores diarios da vivéncia de um cliente, para poder objetivar o melhor
treinamento, demonstrando os beneficios que o exercicio proporciona.

Percebendo a falta de atividade fisica nos locais de trabalho, algumas
empresas ja se conscientizaram da importancia do exercicio fisico e oferecem
atividades de alongamentos e fortalecimento muscular aos seus colaboradores, e

colhem os beneficios com o baixo indice de evasdo nas empresas.
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5.3 Percepcao daimagem corporal

Nosso corpo reflete o0 que somos. Um corpo saudavel representa bem estar,
longevidade, autoestima elevada, e autoconfianca. Sugere que o corpo esta sendo
movimentado e cuidado adequadamente, com boa alimentacdo e a pratica de
exercicios. Os dados da pesquisa demonstraram que o0s frequentadores da
academia encontram-se no peso ideal, e estdo satisfeitos com seu corpo. Diz
GUISELINI (2004), que os objetivos que mobilizam a “energia da beleza”,
emagrecimento, aumento de massa muscular, diminuicdo de flacidez s&o
indicadores pela qual as pessoas estdo buscando o exercicio.

Geralmente as pessoas tem uma imagem corporal idealizada, e acabam
exagerando na dose de exercicios para atingir o estereétipo desejado. O mais
importante além da estética, é o controle de peso corporal, evitando assim o fator de
obesidade tdo presente nos dias atuais, como fator de doenca grave, afetando o
sistema cardiovascular, levando a sérios danos em relacdo a saude. O excesso de
gordura corporal, que pode levar a obesidade, estd associado a varios problemas de
saude, incluindo a hipertenséo, as doencas do coracao e o diabetes, o0 que tornou-se
um problema de salde publica, especialmente nos paises mais industrializados,
segundo NAHAS(2010).

Varios fatores acarretam o aumento de gordura corporal, principalmente a ma
alimentacdo e a falta de exercicio fisico. E nem sempre um corpo musculoso é
somente massa corporal, a quantidade de gordura, pode ser verificada, por meio de
uma avaliagdo antropométrica, realizada por um profissional de educacéo fisica.
Portanto, as academias de ginastica, ndo refletem somente corpos bonitos e
volumosos, mas saudaveis e conscientes. Com 0s objetivos certos, pode-se manter

no peso ideal e permanecer longe dos riscos que 0 excesso de gordura aponta.

5.4 A pratica do exercicio fisico

Os entrevistados do estudo estdo conscientes em relagcdo a préatica de
exercicios fisicos, 90% praticam exercicios ativamente. Dentre 0s que praticam,
percebe-se a frequéncia de 3x por semana, considerada um bom inicio de pratica,

principalmente para aqueles que pouco se exercitam no labor. Além desses fatores
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foi possivel identificar as atividades mais praticadas entre elas encontram-se
musculacdo, caminhadas, corridas e esportes. A caminhada e a corrida s&o
exercicios que podem ser realizados ao ar livre, a qualquer hora do dia, pode ser
considerado um momento de lazer e favorece uma vida melhor se executado com
regularidade objetivando a melhora da qualidade de vida. Uma atividade de
intensidade moderada, como uma caminhada rapida de 30 minutos varias vezes por
semana, produz alteracBes fisiologicas necessarias para reduzir o risco de morte,
afirma ALLSEN et al. (2001).

Ressalta-se que a caminhada é um exercicio de facil acesso e de muitos
beneficios, pode ser praticado em todas as idades, e esta presente em varias
indicacdes médicas ao iniciar atividade fisica estruturada.

Além da facilidade da corrida, da caminhada e da préatica do esporte, tem-se
a manifestacdo da musculacdo, que vém crescendo mundialmente, desmistificando
esta pratica como somente dos “fortbes” de academia. A musculacdo apresenta
varios beneficios, e mais ainda para a populacdo idosa, proporcionando o
fortalecimento muscular, definicdo muscular, e aumentando, junto com exercicios
aerdbicos a capacidade respiratéria e cardiovascular.

Os entrevistados consideram muito importante a presenca € O
acompanhamento do profissional de educacao fisica na realizacdo dos exercicios. O
conhecimento ofertado pelos profissionais auxiliam os clientes frequentadores para
gue o objetivo da pratica do exercicio seja alcancado.

E como aponta a hipétese deste estudo, percebe-se com os dados da
pesquisa que os frequentadores da Academia Estacdo Salde estao
conscientizados, aspirando uma melhor qualidade de vida, fato este justificado pelo
percentual elevado ao fator saude e bem estar fisico e mental apontado como um
dos motivos para a pratica do exercicio fisico. Seguido de fortalecimento muscular e
condicionamento fisico. Conclui-se assim, que 0s consultados da pesquisa, estéo
preocupados com a saude e buscam o exercicio fisico orientado para obter os
beneficios de uma vida longa, com saude e disposi¢cdo. Também é um indicativo que
as pessoas, estdo buscando a atividade fisica para liberar a energia e a fadiga

muscular contida num dia exaustivo de trabalho.
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5.5 Doencas cronicas e 0s beneficios do exercicio

Os entrevistados ndo apresentaram dores constantes e localizadas, em sua
maioria. Porém os que apresentaram dores citaram as regibes de membros
superiores (braco, méos e punhos) e as costas.

Fazendo uma comparacgéo entre as horas vistas de trabalho, mais de 8 horas
sentado, com as dores apontadas pelos entrevistados, confirma que o excesso de
posicionamento no trabalho prejudica a postura, causando dessa forma, dores nas
costas e, possivelmente, este trabalho arduo de esforco mental é realizado no
computador, exigindo assim, punho, méos e bracos. Ainda, na apresentacdo dos
dados, pode-se observar que o exercicio fisico alivia as dores causadas pelo
excesso de movimentos repetitivos ou quaisquer outra atividade que Ihes
provoquem dor.

Dentre os fatores apontados de doengas, a obesidade foi apontada como
fator significativo, seguido das doencas osteomusculares e da diabetes. Esses
dados vao ao encontro das percepc¢des utilizadas no estudo de que o exercicio fisico
€ mais que um facilitador para um corpo bonito, € um “remédio” para varios fatores
sociais, fisicos e psicoldgicos. O exercicio traz 0 bem estar necessario para aliviar a
tensdo diaria, a ansiedade e mostra-se cada dia mais imponente como a melhor
indicacao médica para varias doencas. O estudo de NAHAS(2010) confronta com os
dados mostrados na pesquisa, afirmando que as chamadas doencas cronico-
degenerativas ou doencas crbnicas nao-transmissiveis, como a hipertensdo, a
obesidade, o diabetes, o cancer e as doencas cardiovasculares, tém sido fortemente
associadas ao estilo de vida negativo: alimentacédo inadequada, estresse elevado e
inatividade fisica.

As doengas relacionadas ao estilo de vida negativo, também possuem seus
antecedentes genéticos. Observou-se que a maioria dos participantes apresentaram
uma ou duas ocorréncias de doencas como diabetes, colesterol, obesidade e
hipertensdo vindas de familiares proximos como mae, pai e avés. Quando se
encontra um quadro de varias incidéncias de doencas crbnicas, deve-se tomar uma
atitude para ndo obter um resultado negativo dessas doencas. Essa atitude refere-se
a fatores positivos de uma vivéncia, além de um acompanhamento médico e de um
profissional de educacdo fisica. O exercicio fisico, favorece a inutilizacdo de

remédios, quando é realizado estruturalmente sob o objetivo de promover a saude e
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prevenir doengas, por isso do acompanhamento e orientagdo de um profissional

qualificado para auxiliar positivamente com orientagcdes corretas.

5.6 O bem estar fisico e mental

J& p6de ser observado, com os varios dados obtidos com a pesquisa, que o
frequentador da academia Estacdo Saude, da grande importancia a saude e ao bem
estar fisico e mental. Nas respostas apresentadas em relacdo aos vicios e
alimentacéo, comprova-se ainda mais. Os consultados apresentam uma alimentacéo
saudavel, com baixos niveis de incidéncia de bebidas alcéolicas e do cigarro. Porém
nao demonstraram fatores positivos quanto as atividades de lazer, que resumem-se
em assistir TV e permanecer na internet.

O estilo e a qualidade de vida estédo inteiramente ligados a fatores de bem
estar e equilibrio emocional. O fato de realizar uma atividade fisica estruturada, com
a supervisdo de um profissional da area, ter uma alimentacdo regrada, abandonar o
sedentarismo nas horas de lazer, € um grande passo para iniciar a promocao da
saude, mas fatores como alegria, bem viver e felicidade, contribuem
significativamente para seguir vivendo mais e melhor.

Um lazer ativo € uma Otima iniciativa para um novo estilo de vida e
consequentemente uma qualidade de vida positiva. O simples fato de pedalar com
os filhos, passear no parque, caminhar ao ar livre, sugerem uma mudanca brusca
em relagdo aos beneficios, contrapondo com o lazer passivo, de ficar ligado na TV,
ou na internet. Na citacdo de NAHAS (2010) afirmar-se que o organismo humano foi
construido para ser ativo e que a mecanizagdo, a automacéo e a tecnologia dos
computadores nos tém eximido, das tarefas fisicas mais intensas no trabalho e nas
atividades da vida diaria e o lazer passivo, tém reduzido muito a parcela de tempo
livre em que somos ativos fisicamente.

O inicio de uma atividade fisica auxilia até em fatores como integracao
familiar, socializagdo, leveza do estado de espirito, alivio da ansiedade, pois
estimulam vivéncias diferenciadas das quais ndo estdo acostumados diariamente.
As mudancas sdo simples e sem esfor¢os, porém os resultados para o bem-estar é

sentido avidamente.
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Portanto, o nivel de bem estar e salde, esta ligado ndo somente ao exercicio
fisico, mas também as questdes sociais, ao prazer de viver e ao estimulo dado todos
os dias, com pensamentos positivos e habitos saudaveis. As mudancas de estilo de
vida dependem de cada um, sem a espera que a sociedade acompanhe. A partir da
conscientizacdo e uma boa iniciativa é possivel a constru¢cdo de uma vida saudavel,
favorecendo a saude e a longevidade.
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6 CONCLUSAO

Os exercicios fisicos estruturado apresentado nas academias de ginastica,
cresce cada dia mais, devido a imposicdo da midia e da sociedade, elencando
fatores para moldar o ser humano de acordo com estereétipos pré-definidos. Sabe-
se que desde a antiguidade os corpos eram modelos e exemplos de virilidade,
feminilidade, robustez, cada corpo significa algo importante para a sociedade atual.
Podemos dizer que hoje, o corpo socialmente definido € saudavel, sem excesso de
gordura, com musculos aparentes e bem definidos, mas pensando em publico mais
velho (idosos), o estere6tipo é uma figura de corpo capaz de realizar atividades
diarias sem preocupacdes e com firmeza e lucidez.

A estimativa de expectativa de vida vem crescendo todos 0s anos, e a
resposta para esta realidade esta no exercicio, e em uma vida com estilos
saudaveis, incluindo boa alimentacdo, sem excessos de bebidas alcéolicas e a
presenca de nicotina.

A vida ativa dos ancestrais que cacavam, pescavam e tinham vivacidade nos
movimentos corporais, foi substituida por uma vida sedentaria, onde tudo esta ao
alcance das maos. Sao esportes trocados por jogos eletrbnicos, caminhadas ao ar
livre, trocadas pela internet e assim segue com varios exemplos da pouca
estimulacdo ofertada diariamente para 0 corpo se movimentar.

As comidas processadas e alimentos industrializados estédo substituindo a
alimentacdo saudavel que era semeada, plantada e colhida com as proprias maos.
Esta troca malfeita acarretou em varios danos a saude da populacdo, trazendo
consigo a obesidade e doencas relacionadas.

As horas de trabalho tornaram-se extenuantes, pois a mecaniza¢ao deixou o
ser humano imprestéavel, sem disposi¢cdo, quando chega em casa, para realizar algo
produtivo a si mesmo. A era da informatica, beneficiou muitas empresas, e
possibilitou o0 acesso a informacéo e agilidades na acessibilidade a documentos e
pagamentos. Porém, trouxe o comodismo para muitas pessoas, que nao precisam
sair de casa, e nem se quer relacionar-se com 0s outros.

As questbes citadas sao as percepgbes de como a sociedade mudou
consideravelmente em relagcdo ao exercicio. Cada uma das colocacdes sé&o
transformadas com a pratica do exercicio fisico. A obesidade, o estresse no

trabalho, o aumento da gordura corporal com a alimentacdo industrializada, tudo
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isso pode ser “curado” com a regularidade do exercicio fisico. Hoje em dia, a maior
propaganda para a longevidade sdo as vérias praticas ofertadas de lazer e
beneficios proporcionados pelo exercicio.

A atividade fisica € um componente de saude, substituido por muitas
medicac¢les, orientada por médicos e profissionais da area para a prevencao de
doencas. A promocdo da saude é o apice do século e com isso, as academia de
ginastica estdo cheias, atraindo cada vez mais adeptos, porém nao mais somente
para atingir um publico jovem em busca do corpo ideal, mas também com o
propdsito de oferecer os beneficios da pratica do exercicio fisico orientado.

A pesquisa buscou elucidar os fatores que motivaram as pessoas a frequentar
as academias de ginastica e observou-se com éxito que estdo buscando por saude
e bem estar, mais que por uma definicdo muscular ou hipertrofia. Como comprovam
os dados da pesquisa, quando percebemos que o perfil da amostra de pesquisa sao
um publico jovem com faixa etaria entre 18 e 24 anos, seguida por um percentual
alto com faixa etaria de 25 a 34 anos. Compreendendo homogeneidade no quesito
sexo, igualmente distribuidos entre homens e mulheres. Em relacdo ao estado civil,
verificou-se grande parte de solteiros de classe média-alta, devido a comprovacéo
da escolaridade, abrangendo 26% dos consultados com ensino superior completo,
acompanhado de 25% com ensino superior incompleto. Com a pergunta sobre as
profissdes, diagnosticamos o maior percentual da classe de professores praticantes
de exercicio fisico, seguido por estudantes, vendedores e assistentes
administrativos.

Com relacdo aos dados profissionais foi possivel obter dados referentes a
carga horaria diarias dos participantes, mostrando que a maioria trabalha de 7 a 8
horas e destes 19% permanecem em pé durante 6 a 7 horas. Dados relevantes
foram observados quanto as horas trabalhadas sentados, correspondendo em 33%
dos casos, que permanecem na mesma posicao mais de 8 horas. No trabalho
constatamos que a exigéncia de esforgco maior é da capacidade mental e que o
deslocamento para o ambiente de trabalho da-se pelo meio de transporte carro.
Com esses dados é possivel identificar o sedentarismo presente na amostra da
pesquisa, pois passam a maior parte dos tempo sem grande esforco fisico e
portanto sem movimentagao corporal.

Os patrticipantes da pesquisa, estdo satisfeitos com seu corpo, de um modo

geral e acreditam estarem no peso ideal. Apenas uma porcentagem de 35%,
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apontaram estar acima do peso. Estes dados foram representados igualmente nas
imagens ofertadas para a andlise corporal de si mesmo. A analise demonstrou que
as pessoas se veem igualmente como estdo, algumas percebendo claramente seu
corpo, outras em busca de padrbdes de beleza melhores e aquelas que encontram-
se no peso ideal, que consideram estar bem consigo.

A pesquisa trouxe dados relevantes com relacdo a pratica de exercicios,
demonstrando que 90% pratica algum tipo de atividade fisica, sendo executada 3x
por semana. Os dados confrontam com as pesquisas de Allsen et al (2010) quando
diz que para atingirmos um condicionamento minimo, a atividade fisica deve ser
realizada em pelo menos trés dias alternados. Os exercicios mais citados e
praticados pelos participantes da amostra foram musculagédo, caminhada e esportes.
Para o exercicio fisico estruturado (musculacdo) acreditam ser de suma importancia
a presenca de um profissional de educagéo fisica para o acompanhamento dos
exercicios. Ja a caminhada, pode ser realizada em todos os ambientes, parques,
ruas e também na esteira. E um exercicio simples que ndo exige grande esforco
porém vém sendo muito indicado, inclusive por médicos. A pratica da caminhada
diaria resulta em efeitos positivos para a prevencdo de doencas e promoc¢do da
saude.

O exercicio fisico e sua pratica, precisa de motivagcdo para que né&o
represente um sacrificio e sim prazer e bem estar. Os fatores motivacionais mais
votados na pesquisa estdo em saude e bem estar fisico e mental, condicionamento
fisico e emagrecimento, podendo assim afirmar, que o publico frequentador de
academias ou que buscam o exercicio fisico, além da preocupacéo com a saude do
corpo e mente, veem a importancia de um corpo bonito e saudavel, controlando o
excesso de peso (emagrecimento) e as doencas cardiovasculares (condicionamento
fisico), dois elementos que inspiram cuidados para a nossa saude.

Apesar dos poucos movimentos corporais durante o dia-a-dia, no trabalho, a
presenca de dores localizadas pode ser considerada irrelevante, pois a maioria nao
apresenta nenhum tipo de dor. Porém, surgiram relatos de dores frequentes nos
membros superiores (maos, punhos, bracos) e coluna. Levando em conta o
percentual de que 33% da amostra passa mais de 8horas sentados no trabalho e
sofrem uma exigéncia mental, pode-se dizer que a presenca das dores citadas esta
diretamente relacionada com o periodo de labor. As exigéncias dos membros

superiores, supfe que estes trabalhadores ja apresentam problemas de distarbios
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osteomusculares, causados pelo excesso de movimento repetitivos. O exercicio,
neste caso, s6 tende a contribuir com o alivio das dores. Por meio de alongamentos
e fortalecimento muscular € possivel contornar esse desconforto diario. Os
problemas de distirbios osteomusculares, foram citados na pesquisa juntamente
com fator diabetes, obesidade e estresse com maiores incidéncias. Dessa forma,
podemos perceber a grande preocupagdao com o controle de peso e das doencas
cronico-degenerativas, como o diabetes. O fator estresse também foi citado em
menor escala, corroborando com a ideia do déficit em qualidade de vida dos sujeitos
entrevistados.

As doencas mais apresentadas oriundas de familiares foram hipertenséo e
colesterol da mae, com maior porcentagem, seguida de hipertensdo do pai e ataque
cardiaco dos avls. Os avés estiveram presentes em quase todos 0s questionarios
respondidos com algum tipo de doenca. Vale ressaltar que antigamente, a
alimentacao era regrada de gordura animal o que leva a hipertensao e problemas
cardiovasculares. Essa heranca esta dando sequéncia, visto que 0s pais
apresentam hipertensao e colesterol, porém hoje em dia, os alimentos podem ser
mais selecionados e saudaveis e o exercicio fisico tornou-se um forte aliado no
combate desses males, visto antes somente como um fator de estética.

A pesquisa mostra que o0s participantes estdo demonstrando mais
preocupacdes com a saude hoje em dia, procurando uma alimentacdo saudavel e
evitando vicios com cigarro e bebidas alcodlicas, porém como forma de lazer mais
adotada, ainda apresenta-se um alto indice de lazer passivo, regrado de Tv e
internet, A questéo do lazer pode ser alterado a qualquer momento, basta haver a
conscientizacdo em se ter uma vida menos sedentéria e mais ativa, promovendo
assim a longevidade com saude.

A partir da amostra de pesquisa obteve-se o resultado do perfil dos
frequentadores de academia, que sdo na maioria jovens, porém com o intuito de
manter a saude, e prevenir doencas, além de manter um belo corpo torneado.

Chegamos a conclusédo que o exercicio fisico esta sendo mais valorizado no
momento, e que com todos o0s beneficios que proporciona, a tendéncia é so
progredir para mais estudos na area, expandindo a predilecdo pelo mesmo e

tornando-se cada vez mais uma aliado a saude.
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Foi possivel também identificar e caracterizar as pessoas que frequentam a
academia de ginastica e o exercicio fisico estruturado, além de verificar a adeséo e
as praticas prediletas dos participantes do estudo.

Dessa maneira, conseguiu-se atingir os objetivos propostos e ofertar aos
profissionais de educacéo fisica dados relevantes e favoraveis para uma melhor
atuacdo com os frequentadores da academia, ressaltando que os profissionais
enquadram-se hoje, na area da saude, e devem estar cada vez mais preparados
para atender a demanda de pessoas que buscam o exercicio fisico na obtencdo de

uma vida saudavel.
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QUESTIONARIO

Aplicado como coleta de dados para a pesquisa intitulada: PERFIL E FATORES
MOTIVACIONAIS DOS FREQUENTADORES DA ACADEMIA ESTACAO SAUDE DO
MUNICIPIO DE CAMPOS NOVOS-SC, sob responsabilidade do(a) pesquisador
Cristiane Pelozato.

1.IDADE: 1.ATE 17 2. 18-24 3.25-34 4.35-44 5.45-54 6.55-59 7. 60-64 8. ACIMA
DE 65

2. SEXO: 1. FEMININO 2. MASCULINO

3. ESTADO CIVIL: 1.SOLTEIRO 2. CASADO CIVILMENTE 3. VIVE COM
COMPANHEIRO 4. VIUVO 5. DIVORCIADO/SEPARADO

~— N~ — o~

4. ESCOLARIDADE:1. SEM ESCOLARIDADE 2.1° GRAU COMPLETO 3. 2°
GRAU INCOMPLETO 4.2° GRAU COMPLETO  5.SUPERIOR INCOMPLETO
6.SUPERIOR COMPLETO 7. POS-GRADUACAO

5.PROFISSAO:

~— [~ —~

6.HRS TRABALHO DIARIO: 1. Até 4h 2.até 6h 3.7- 8h 4.mais que 8hs

a. EMPE:1.1a2horas 2. 3a4 horas 3.4 a5 horas 4. 6 a 7 horas 5. 8 horas 6.
Mais de 8 horas

b. SENTADO: 1.1 a2 horas 2. 3a 4 horas 3.4 a5 horas 4. 6 a 7 horas 5. 8 horas
6. Mais de 8 horas

7.FUNCAO EXIGE:1. ESFORCO MENTAL 2.ESFORCO FiSICO 3.AMBOS

8.COMO E SEU DESLOCAMENTO PARA O TRABALHO? 1.A PE 2. CARRO 3.
ONIBUS 4.BICICLETA 5. OUTRO

9.ESTA SATISFEITO COM SEU PESO? 1.SIM 2.NAO

10.VOCE SE ENCONTRA:1.ACIMA DO PESO 2. ABAIXO DO PESO 3. PESO
IDEAL

N N NN NN SN N

11.CLASSIFIQUE SEU PESO DE ACORDO COM AS IMAGENS, CIRCULANDO
A IMAGEM DE COMO SE VE:
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Fig. 1T - Conjurnto de silhuetas propostas por Sturnkard et al =%

12.PRATICA EXERCICIOS REGULARMENTE? 1.SIM 2. NAO

13.COM QUE FREQUENCIA? 1.1X SEMANA 2. 2X SEMANA 3.3X SEMANA 4.4X
SEMANA 5. 5X SEMANA 6.TODOS OS DIAS

~— N~ o~

14.QUAL(IS) TIPO DE EXERCICIO PRATICA?
1. ESPORTE

2.GINASTICA

3.MUSCULACAO

4.CAMINHADA

5.CORRIDA

6.CICLISMO

7.DANCA

8. NATACAO

9.AULA ESTRUTURADA (JUMP, STEP, OUTROS)
10. OUTROS

15.CONSIDERA IMPORTANTE A PRESENCA E O ACOMPANHAMENTO DE UM
PROFISSIONAL DE EDUCACAO FISICA NOS EXERCICIOS? 1.SIM 2.NAO

N AN N AN N AN NN SN

16. APONTE OS MOTIVOS QUE O LEVARAM A INICIAR A PRATICA DE
EXERCICIOS:

1.INDICACAO MEDICA

2.HIPERTROFIA MUSCULAR

3. EMAGRECIMENTO

4 . CONDICIONAMENTO FISICO

5.SAUDE E BEM ESTAR FiSICO E MENTAL
6.FORTALECIMENTO MUSCULAR
7.ANSIEDADE

8.ESTETICA E BELEZA

9. POS-CIRURGICO

10. PREVENCAO DE DOENCAS
11.DEFINICAO MUSCULAR

12.0UTRO:




58

17.SENTE DORES LOCALIZADAS E CONSTANTES?1. SIM 2. NAO

18.EM QUAL REGIAO DO CORPO?1. Membros superiores 2. membros inferiores
3. articulacéo 4.coluna/lombar 5. Outros(quadril)

19.FAZ USO FREQUENTE DE ALGUM MEDICAMENTO PARA AS DORES?

1.SIM 2. NAO 3.
QUAL(IS)?
( |20.A PRATICA DO EXERCICIO ALIVIA OU PREJUDICA SUAS DORES
) | LOCALIZADAS?

a 1.Sim alivia 2. Nao alivia
b 1. Sim prejudica 2. Nao prejudica

— N N N~

21.APRESENTA ALGUM DESTES PROBLEMAS ?
1.DIABETES

2.COLESTEROL ELEVADO

3.HIPERTENSAO

4. DEPRESSAO

5.LOMBALGIAS

6. OBESIDADE

7. ESTRESSE

8.DISTURBIOS OSTEOMUSCULARES

9.0UTRO:

22.POSSUI ANTECEDENTES FAMILIARES (pai, mée, irm&o(4), tios, avos) QUE
APRESENTAM OU APRESENTARAM:

1.CANCER. ANTECEDENTE:PAI

2. CANCER. ANTECEDENTE: MAE

3. CANCER. ANTECEDENTE:IRMAO (A)

4. CANCER. ANTECEDENTE:TIOS

5. CANCER. ANTECEDENTE:AVOS

6 ATAQUE CARDIACO. ANTECEDENTE:PAI

7. ATAQUE CARDIACO. ANTECEDENTE:MAE

8. ATAQUE CARDIACO. ANTECEDENTE:IRMAO (A)
9. ATAQUE CARDIACO. ANTECEDENTE:TIOS
10.ATAQUE CARDIACO. ANTECEDENTE:AVOS

11. DERRAME CEREBRAL. ANTECEDENTE:PAI

12. DERRAME CEREBRAL. ANTECEDENTE:MAE
13. DERRAME CEREBRAL. ANTECEDENTE:IRMAO(A)
14. DERRAME CEREBRAL. ANTECEDENTE:TIOS
15. DERRAME CEREBRAL. ANTECEDENTE:AVOS
16. DIABETES MIELLITUS. ANTECEDENTE: pai

17. DIABETES MIELLITUS. ANTECEDENTE: mae
18.DIABETES MIELLITUS. ANTECEDENTE: irm&os
19.DIABETES MIELLITUS. ANTECEDENTE:tios
20.DIABETES MIELLITUS. ANTECEDENTE:avos

21. . HIPERTENSAO.pai

22 . HIPERTENSAO. Mae

23.. HIPERTENSAO. Irm¢ao

24 . HIPERTENSAO.tios

25. HIPERTENSAO avos

26. OBESIDADE pai




59

27. OBESIDADE mae
28.0BESIDADE irméao
29.0BESIDADE tios

30. OBESIDADEavos
31.COLESTEROL pai.
32. COLESTEROL mae
33.COLESTEROLIirmaos
34. COLESTEROL tios
35.COLESTEROL avos
36.0UTRO:

23.CONSIDERA TER UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL?1. SIM 2. NAO

24EM RELAGAO AO USO DE _NICOTINA (CIGARRO), FUMA:
1.REGULARMENTE 2.SOCIALMENTE 3.NAO FUMA 4.EX- FUMANTE

25.EM RELACAO A BEBIDAS ALCOOLICAS, BEBE: 1.DIARIAMENTE
2.SEMANALMENTE 3.MENSALMENTE 4.SOCIALMENTE 5.NUNCA

P S e B N N N

26.DENTRE AS ATIVIDADES DE LAZER, APONTE QUAL VOCE PRATICA?
1.ASSISTIR TV

2.PASSAR O TEMPO NA INTERNET

3. ANDAR DE BICICLETA

4. PASSEAR COM O CAO

5. CAMINHAR

6.JOGAR BOLA

7. LER UM LIVRO

8.SAIR COM AMIGOS

9.0UTROS.
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ANEXO

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO- MAIORES DE IDADE

1. Identificacdo do Projeto de Pesquisa

Titulo do Projeto: Perfil e fatores motivacionais dos praticantes de exercicio fisico da

academia Estacdo Saude de Campos Novos/SC.

Area do Conhecimento: Ciéncias da saude

Curso: P6s Graduacdo em Treinamento Desportivo e Personal Trainer

NUmero de sujeitos no centro: | Numero total de sujeitos:100

Patrocinador da pesquisa: Programa do fundo de apoio a manutencdo e ao
desenvolvimento da educagao superior — FUMDES.

Instituicdo onde serd realizado: UNIARP- Cagador/SC

Nome dos pesquisadores e colaboradores: Cristiane Pelozato

Vocé esta sendo convidado (a) a participar do projeto de pesquisa acima identificado. O
documento abaixo contém todas as informacgcBes necesséarias sobre a pesquisa que estamos
fazendo. Sua colaboracéo neste estudo sera de muita importancia para nos, mas se desistir a
qualquer momento, isso ndo causara nenhum prejuizo a vocé.

2. ldentificacdo do Sujeito da Pesquisa

Nome: Data de nascimento:
Profisséo: Nacionalidade:
Estado Civil: CPF/MF: RG:

Endereco:

Telefone: E-mail:

3. Identificacdo do Pesquisador Responsavel

Nome: Cristiane Pelozato

Profissdo: Professora N. do Registro no Conselho: 9874-G/SC

Endereco: R:Nereu Ramos, n° 298, centro, Campos Novos/SC

Telefone: (49) 8812-2076 E-mail: crispelozato@hotmail.com
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1. O(s) objetivo(s) desta pesquisa é (sao):

- OBJETIVO GERAL:
Analisar o perfil e os fatores motivacionais dos praticantes de exercicio fisico regular

frequentadores(as) da academia Estacdo Saude, do municipio de Campos Novos, SC.

- Objetivos Especificos:
e Elaborar um perfil dos praticantes de atividade fisica da academia Estacdo Saude de

Campos Novos ;

e Classificar os motivos da adesdo a atividade fisica estruturada dos participantes da
pesquisa;

e Realizar caracterizacdo dos individuos praticantes de exercicio fisico regular da

academia Estacdo Saude de Campos Novos;

2. O procedimento para coleta de dados:
A coleta de dados serd feita através de um questionario semi-estruturado, com

perguntas de mdultipla escolha, contendo questdes relacionadas a atividade fisica e saude,
gualidade e estilo de vida e trabalho e lazer. A mesma ser& realizada em um ambiente

préprio, estando presentes somente 0 sujeito da pesquisa e o pesquisador.

3. O(s) beneficio(s) esperado(s) € (sao):
Os beneficios da pesquisa sera a descoberta dos fatores motivacionais e de um perfil dos

praticantes de exercicios fisicos da academia Estacdo Saude, levando a compreensao dos
pormenores quanto a eficacia de uma regularidade do exercicio fisico e ainda a contribui¢cdo
para os profissionais atuantes na academia em questdo, devido o conhecimento do perfil
destes praticantes.
4. O(s) desconforto(s) e risco(s) esperado(s) € (sdo):

O presente estudo ndo apresenta riscos fisicos e nem psicologicos, podendo o sujeito,
desistir ou omitir-se de responder qualquer uma das questbes, caso sinta desconforto ou algo

do género em relacao as questodes.

5. Tenho a liberdade de desistir ou de interromper a participacdo nesta pesquisa no momento
em que desejar, sem necessidade de qualquer explicacao.
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. A participacdo no estudo ndo acarretard custos para vocé. Nao sera disponibilizado

nenhuma compensacdo financeira adicional. No caso de vocé sofrer algum dano
decorrente dessa pesquisa, o pesquisador ficara como responsavel.

A desisténcia ndo causara nenhum prejuizo a salude e ao meu bem estar fisico. Nao vira
interferir no atendimento, na assisténcia, no tratamento médico, etc.

Os resultados obtidos durante este estudo serdo mantidos em sigilo, mas concordo que
sejam divulgados em publicacdes cientificas, desde que meus dados pessoais ndo sejam
mencionados.

Poderei consultar o pesquisador responséavel (acima identificado) ou o CEP-UNIARP,
com endereco na Rua: Victor Baptista Adami, 800 - Centro, telefone (049) 3561-6200,
sempre que entender necessario obter informacgdes ou esclarecimentos sobre o projeto de
pesquisa e minha participacdo no mesmo.

10.Tenho a garantia de tomar conhecimento, pessoalmente, do(s) resultado(s) parcial (is) e

final (is) desta pesquisa.

Declaro que obtive todas as informac¢des necessarias e esclarecimento quanto as duvidas por
mim apresentadas e, por estar de acordo, assino o presente documento em duas vias de igual
teor (conteudo) e forma, ficando uma em minha posse.

Cacador (SC), de de

Sujeito da pesquisa —
Pesquisador Responsavel pelo Projeto

Testemunhas:

Nome: Nome:
RG: RG:
CPF/MF; CPF/MF:

Telefone: Telefone:
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