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RESUMO:O objetivo deste trabalho foi analisar os motivos de aderéncia, atividades
escolhidas e praticadas, bem como os beneficios alcancados nas praticas oferecidas pelo
programa de exercicios fisicos no Posto de Saide do Bairro Vida Nova em Campinas. Foi
elaborado e aplicado um questiondrio especifico contendo perguntas fechadas o qual foi
ministrado nos meses de junho e outubro de 2018, abrangendo 75 sujeitos, faixas etarias
de 22 a 72 anos do sexo masculino e feminino. Diversos motivos foram apontados para
aderirem e para se manter nas atividades; inimeros beneficios foram alcangados com o
envolvimento nas praticas oferecidas; interesse nas praticas oferecidas; a percep¢ao dos
sujeitos em notarem a importancia das praticas e apontamentos dos beneficios alcancados
e terem convicgdo da relevancia na vida.

Palavras-chave: Aderéncia, objetivos, beneficios alcangados, exercicios fisicos.

ANALYSIS OF ADHERENCE, OBJECTIVES AND BENEFITS ACHIEVED THROUGH THE
PRACTICE OF PHYSICAL EXERCISES IN A PROJECT AT THE HEALTH CENTER IN
CAMPINAS

ABSTRACT: The objective of this study was to analyze the reasons for adherence,
activities chosen and practiced, as well as the benefits achieved in the practices offered
by the physical exercise program at the Health Center in the Vida Nova neighborhood in
Campinas. A specific questionnaire containing closed-ended questions was developed
and administered in June and October 2018, covering 75 subjects, aged 22 to 72 years,
male and female. Several reasons were pointed out for joining and staying in the activities;
countless benefits were achieved with the involvement in the offered practices; interest
in the practices offered; the subjects' perception of noticing the importance of practices
and notes of the benefits achieved and being convinced of their relevance in life.
Keywords: Adherence, goals, benefits achieved, exercise.

ANALISIS DE LA ADHERENCIA, OBJETIVOS Y BENEFICIOS LOGRADOS A TRAVES DE
LA PRACTICA DE EJERCICIOS FiSICOS EN UN PROYECTO DEL CENTRO DE SALUD DE
CAMPINAS

RESUMEN: El objetivo de este estudio fue analizar los motivos de adherencia, las
actividades elegidas y practicadas, asi como los beneficios logrados en las practicas que
ofrece el programa de ejercicio fisico en el Centro de Salud del barrio Vida Nova en
Campinas. En junio y octubre de 2018 se desarroll6 y administré un cuestionario
especifico que contenia preguntas cerradas, que cubria 75 sujetos, de 22 a 72 afios,
hombres y mujeres. Se sefialaron varias razones para unirse y permanecer en las
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actividades; se lograron innumerables beneficios con la participacién en las practicas
ofrecidas; interés en las précticas ofrecidas; percepcion de los sujetos de advertir la
importancia de las précticas y apuntes de los beneficios logrados y estar convencidos de
su relevancia en la vida.

Palabras clave: Adherencia, metas, beneficios alcanzados, ejercicio.
INTRODUCAO

A recuperacdo e/ou manutencdo da satde, o combate aos fatores de riscos, a
pratica regular de exercicios fisicos, a estética, o ganho e a defini¢cdo de massa muscular,
a perda de peso, as relacdes interpessoais, o treinamento para competicdes (amadoras e
profissionais), a melhora da qualidade de vida e outros, sdo alguns dos motivos que vem
levando as pessoas a adesdo desde a adolescéncia a procurar cada vez mais as academias. !

Em relagfio a aderéncia®® definem-se como sendo um conjunto de determinantes
pessoais, ambientais e caracteristicas do exercicio que propiciam a manutengao da pratica
fisica por longos periodos de tempo, a fim de elevar a qualidade de vida do sujeito e
garantirlhe satde e satisfacdo.*>

Os principais fatores para a decisdo da prética de atividades fisicas na academia
entre as mulheres pesquisadas sdo: a localizacdo e tipos de aulas, preocupacido com a
estética corporal imposta pela midia que impde corpos malhados e sarados como tnicos
na conquista de mais satde.’

Quanto ao interesse pela pritica de exercicios nas academias’, diz que as pessoas
buscam reduzir a quantidade de gordura e/ou aumentar a quantidade de massa muscular
e salientam que estes sdo os anseios de grande parte dos praticantes de exercicios fisicos.

Alguns autores® enfatizam que os comportamentos individuais tém impactos
positivos ou negativos na prépria sadde, ou seja, através da pratica regular de atividade
fisica, podemos minimizar o risco de algumas doencas como cardiopatias, desvios
posturais, encurtamentos musculares, estresse, depressao, etc.

Nota-se que cada vez mais, jovens, adultos e adultos com mais idade estdo
aderindo a pratica de atividades fisicas por diversos motivos, sendo eles, relacionados ao
combate aos fatores de riscos, prevenc¢do de doencas crénicas ndo transmissiveis
(DCNTs), estética corporal focando a melhoria da qualidade de vida. Em relagao a estes
aspectos”!%8, evidenciaram, em seus estudos que, a pritica regular de atividade fisica est4
cada vez mais se fortalecendo como fator influenciador da melhoria da qualidade de vida
da populac¢do desde a infancia, adolescéncia e vida adulta.

Autores comentam!! que a cada dia que passa, novas academias de gindstica vio
surgindo, oferecendo as mais diversas opg¢des de atividades e, investindo cada vez mais
em marketing, através de atividades inovadoras que muitas das vezes ndo passam de
apenas um modismo de verdo, porém, cada vez mais, pessoas vao aderindo a essa
sistematica pratica, onde as mesmas optam por aquelas atividades que mais lhe convém
e o estimulam. Outros autores da drea complementam ainda que, as academias se
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transformaram numa 6tima opg¢ao para a populagdo urbana obter melhorias em seu bem-
estar geral.!>!3

Ainda em relacdo aos motivos de aderéncia a pratica de atividade fisica em
academias de gindstica, entre homens e mulheres, jovens e adultos nota-se em estudos
onde os homens procuram as academias por motivo de preparacdo fisica e pelo prazer
pela pratica, as mulheres, que além do prazer pelo exercicio, aderem a pratica por motivos
estéticos e para o emagrecimento.'*!

Em pesquisa realizada'®, os autores concluiram que a saide e a estética, sdo
motivos de grande parte da populagdo, sendo fatores predominantes na adesdo a pratica
do exercicio fisico em academias de gindstica e, que os beneficios obtidos com a
manutenc¢do sdo varios, entre eles a disposi¢do, o bem-estar, a saide e a qualidade de vida.

Os principais motivos de aderéncia e manutencdo as praticas de atividades fisicas
oferecidas no Programa Mexa-se Unicamp sdo: a perda de peso corporal, melhora do
relacionamento no setor de trabalho e no ambiente domiciliar, bem como a melhoria da
qualidade de vida.%!"?223

A pesquisa ainda enfatiza que os motivos que os levaram a pratica das atividades
no programa foram indica¢do médica, perda de peso corporal e melhoria da qualidade de
vida. A literatura tem mostrado que a pratica da atividade fisica causa impactos positivos
na vida do sujeito, porém, existem muitas pessoas que iniciam suas atividades nas
academias de gindstica e nio permanecem por longo tempo na mesma. Neste sentido®>44,
afirmam que € importante que a pratica de atividade fisica ocorra de forma continua para
manter e promover a saude.

Salienta-se assim, que os efeitos positivos da atividade fisica, os quais sdo
possiveis e levam os sujeitos de vérias idades a aderirem a pratica regular em academias
de gindstica, entre eles pode-se citar a estética corporal e a qualidade de vida,
evidenciados em alguns estudos citados anteriormente.!*20-2%23

Objetivou-se neste analisar os motivos de aderéncia, atividades escolhidas e
praticadas, bem como os beneficios alcangados nas praticas oferecidas pelo programa de
exercicios fisicos no Posto de Saude do bairro Vida Nova em Campinas/SP.

PROCEDIMENTO METODOLOGICO

Para a realizacdo deste trabalho, foi elaborado e aplicado um questionario'®?!
especifico contendo perguntas fechadas o qual foi ministrado nos meses de junho e
outubro de 2018, abrangendo 75 sujeitos, faixas etdrias entre 22 a 72 anos, sexos
masculine e feminine que participam dos atendimentos no posto de saide do bairro Vida
Nova em Campinas, bem como das atidades fisicas oferecidas através de um projeto, cujo
objetivo € incentivar a pratica de exercicios conjugados com o acompanhamento em
consultas médicas para afericdes da pressdo arterial e outras varidveis.
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RESULTADOS

Apresentamos através dos graficos abaixo os resultados mais expressivos em
relacdo as escolhas das atividades:

Grifico 1. Atividades escolhidas pelos participantes do grupo no projeto.
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Em relagao as principais atividades escolhidas pelos participantes do grupo temos
alongamento e exercicios com musica (46%), alongamento e exercicios com musica e
liang gong (17,8%), danca zumba (9,5%) e diversas outras atividades com 26,7%.

Grafico 2. Objetivos das praticas para aderéncia no projeto.
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No que diz respeito aos objetivos das praticas para aderéncia no projeto, ouve uma
grande diversidade e apontamentos, ou seja, 28,7% escolheram condicionamento fisico,
emagrecimento, bem-estar, socializacdo, combate ao estresse, satide, mudanca do estilo
de vida, aumento de massa muscular e qualidade devida, 16,4% objetivam
emagrecimento, bem-estar, socializacdo, satide, mudanca do estilo de vida e qualidade
devida e 10,9% para aumentar o condicionamento fisico, emagrecimento, bem-estar,
socializagdo, combate ao estresse, saide, mudanca do estilo de vida e qualidade devida.
Estes objetivos foram escolhidos mediante a listagem apresentada no questiondrio.

Grafico 3. Beneficios alcangados nas praticas oferecidas pelo projeto.
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Quanto aos beneficios alcangados nas praticas oferecidas pelo projeto temos 31,8%
para melhora da disposicdo, autoestima e saude, 22,7% melhora na disposicdo,
diminui¢do de dores e controle do colesteroal, 18,5% diminuicdo do estresse, 12,5%
melhora na realizacdo das atividades didrias e 14,5% melhora no relacionamento didrio
familiar.
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Grifico 4. Pontos fundamentais para tomada de decisao e permanéncia no projeto.

30

25

278
24.9
20
13.8
15 12,5
105 10,5
: I I I
0

Condicionamento fisico bem-estar, socializagdo,  Atendimento e qualidade  Socializacao, combate ao Mudanga do estilo de vida, QOutros apontamentos
emagrecimento e bem-estar saude e qualidade de vida das aulas e atividades estresse e saude aumento de massa
e qualidade de vida muscular

(6}

Para tomada de decisdo e permanéncia no projeto, podemos citar varios pontos
fundamentais, como 27,8% para melhora do condicionamento fisico, emagrecimento,
bem-estar e qualidade de vida, 13,8% bem-estar, socializacdo, saide e qualidade de vida,
12,5% atendimento e qualidade das aulas e atividades oferecidas, 10,5% socializagao,
combate ao estresse e saude, 10,5% mudanca do estilo de vida e aumento da massa
muscular, outros apontamentos totalizam 24,9% na escolha dos sujeitos.

CONSIDERACOES FINAIS

Ap6s coleta e andlise dos dados pode-se considerar que os motivos que levaram
os participantes a aderirem e se manterem ativos nas atividades do projeto sdo,
principalmente, os fatores: condicionamento fisico, emagrecimento, bem-estar,
socializacdo, combate ao estresse, saide, mudanga do estilo de vida, aumento de massa
muscular, qualidade de vida.

Em relagcdo aos beneficios alcangados nas praticas oferecidas, estes englobam:
melhora da disposi¢do, autoestima, saude; diminui¢do de dores, controle do colesterol;
dimimui¢do do estresse; melhora na realizacdo das atividades didrias e melhora no
relacionamento didrio familiar.

Notou-se também considerdvel interesse nas praticas oferecidas devido a
preocupacdo com a saude, o bem-estar, a qualidade de vida, o emagrecimento e
socializa¢do, bem comoa melhora do condicionamento fisico.

Esperando, que este estudo, possa contribuir para uma ampliacdo de idéias e
sugestoes dentro do universo das academias e, na compreensao de mudancas que agradem
a todos e motivem cada vez mais cedo, jovens e adultos a aderirem a prética de atividades
fisicas.
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E relevante e merece ser apontada a percep¢do dos sujeitos em notarem a
importancia das praticas e apontamentos dos beneficios alcangados e terem convic¢do da
relevancia na vida e dar continuidade com as mesmas no projeto.
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