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COMPORTAMENTO
E ADESAO AO
EXERCICIO

ApoOs ler este capitulo,
vocé devera ser capaz de:

1%

Discutir por que as pessoas pra-
ticam ou nao exercicios

Explicar os diferentes modelos
de comportamento em relacao
ao exercicio

Descrever os determinantes da
adesao ao exercicio

Identificar estratégias para au-
mentar a adesao ao exercicio

Dar orientacoes para melhorar a
adesao ao exercicio
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parentemente, uma grande quantidade de pessoas

estd se exercitando na tentativa de continuar jo-

vem e melhorar a qualidade de vida. Além dis-
s0, a julgar pelas vitrines das lojas, estamos em meio a
uma “febre” de condicionamento fisico. A maioria das
lojas de departamentos oferece uma ampla variedade de
roupas esportivas, nio apenas para esportes e atividades
fisicas, mas também para o lazer e até para o trabalho.
Cada vez mais academias de gindstica sdo abertas, e pare-
ce que todo mundo quer ficar em forma. Mas o fato € que
a maior parte das pessoas ndo participa regularmente de
atividades fisicas (U.S. Department of Health and Human
Services [USDHHS]. 1999).

Vamos examinar algumas estatisticas para ter uma
idéia melhor do nivel de participacdo em atividades fisi-
cas. Esses dados estdo baseados em diversas fontes e re-
presentam levantamentos extensos em muitos dos paises
industrializados (p. ex., Canadian Fitness and Lifestyle
Institute, 1996; Caspersen, Merritt e Stephens, 1994; Gau-
vin, Levesque e Richard, 2001; Higgins, 2004; King et al.,
2000; Sallis e Owen, 1999; USDHHS, 1999, 2000; Vainio
e Biachini, 2002):

B Astaxas de atividade fisica dentro dos Estados Uni-
dos sdo semelhantes a outras nacdes industrializa-
das. Apenas 10 a 25% dos norte-americanos adultos
sdo suficientemente ativos para manter ou aumentar
os niveis de condicionamento cardiorrespiratério e
muscular,

B O nivel de atividade fisica comeca a declinar por
volta dos 6 anos de idade e continua a declinar du-
rante todo o ciclo de vida até a fase da aposentado-
ria, quando a atividade de lazer tende a aumentar.

B Entre os adultos, 30% nao participam de atividade
fisica alguma.

B Enftre os norte-americanos adultos, em 2000, 19,8%
(40 milhdes) foram considerados obesos, compara-
dos com 12% em 1991.

B Entre os norte-americanos, 64% foram considera-
dos acima do peso ou obesos em 2004,

B Entre os norte-americanos adultos, 56,4% foram
considerados acima do peso em 2000, comparados
com 45% em 1991.

B Entre os jovens de 12 a 21 anos de idade, 50% nao
participam regularmente de atividades fisicas.

B Entre as criancas e os adultos, 25% relatam nao
praticar qualquer atividade fisica vigorosa.

B Entre os adultos, apenas 10 a 15% participam de
exercicios vigorosos regularmente (trés vezes por
semana por, pelo menos, 20 minutos).

B Dos adultos sedentdrios, apenas 10% provavelmen-
te iniciardo um programa de exercicio regular no
prazo de um ano.

B Entre os meninos e as meninas, a atividade fisica
declina constantemente durante a adolescéncia de
aproximadamente 70% aos 12 anos para 30 a 40%
aos 21 anos.

B Enfre as mulheres, a inatividade fisica é mais pre-
dominante do que entre os homens, assim como en-
tre negros e hispanicos comparados com brancos.
adultos mais velhos comparados com mais jovens e
menos ricos comparados com mais ricos.

B Das pessoas que iniciam um programa de exerci-
cios, 50% desistem dentro de seis meses.

Apesar dos beneficios fisiolégicos e psicolégicos do
exercicio, incluindo a reducéo de tensdo e depressio, au-
mento da auto-estima, diminuicio do risco de doenga car-
diovascular, melhor controle do peso e aumento do funcio-
namento dos sistemas metabdlico, endécrino e imunolégico
(ver Cap. 17), apenas uma porcentagem relativamente pe-
quena de criancas e adultos participa de atividades fisicas
regulares. Isso estimulou uma edicdo especial de ensaios da
Academy of Kinesiology and Physical Education (Acade-
mia de Cinesiologia e Educacdo Fisica) (Morgan e Dish-
man, 2001) visando a adesdo ao exercicio. Portanto, come-
cemos examinando por que as pessoas se exercitam, bem
como as razdes que elas ddo para ndo se exercitarem.

RAZOES PARA EXERCITAR-SE

Uma vez que grande parte da populacio adulta € sedenta-
ria ou ndo se exercita o suficiente para obter beneficios de
satde, o primeiro problema que os profissionais da satde e
do condicionamento enfrentam € como conseguir que es-
Sas pessoas comecem a praticar exercicios. As pessoas sdo
motivadas por diferentes razdes (ver Cap. 3), mas um bom
ponto de partida € enfatizar os diversos beneficios do exer-
cicio (President’s Council on Physical Fitness and Sport.
1996). Note que a questdo da continuidade, bem como a do
inicio da atividade fisica, ¢ critica, porque o individuo deve
continuar fisicamente ativo para manter todos os beneficios
de saide do exercicio regular (Marcus et al., 2000). Por-
tanto, examinemos algumas das razdes mais comuns pelas
quais as pessoas iniciam um programa de exercicios.

CONTROLE DO PESO

Nossa sociedade valoriza o condicionamento fisico, a boa
aparéncia e a magreza; portanto, permanecer em forma e ter
boas condicdes de satide € algo que preocupa muitas pes-
soas. Entretanto, estima-se que 70 a 80 milhdes de adultos e
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15 a 20 milhdes de adolescentes norte-americanos estejam
acima do peso, e esses niimeros vém crescendo nos dltimos
10 anos. De fato, recentemente houve um aumento no foco
sobre a obesidade do adolescente e a obesidade como epi-
demia nacional. A primeira atitude que a maioria das pessoa
pensa em tomar quando encara o fato de que estd acima do
peso € fazer dieta. Embora esta certamente ajude a perder
peso, 0 exercicio € muito importante e muitas vezes menos-
prezado (e, embora fazer uma dieta nunca seja divertido,
o exercicio certamente pode ser). Por exemplo, algumas
pessoas supdem que o exercicio ndo queima calorias sufi-
cientes para fazer uma diferenca significativa na perda de
peso, mas isso também € contrério ao fato. Especificamen-
te, correr cinco quildémetros cinco vezes por semana pode
produzir perda de peso de 9 a 11 quilos em um ano, se a in-
gestdo caldrica permanecer a mesma. A perda de peso pode
ter conseqiiéncias importantes para a satdde, que vdo além
de parecer e sentir-se bem. A obesidade e a inatividade fisi-
ca sdo os principais fatores de risco para doencas cardiacas
coronarianas. Portanto, o exercicio regular ndo apenas me-
lhora o controle do peso e a aparéncia, mas também elimina
a inatividade fisica como fator de risco.

Exercitar-se para perder peso pode ser visto como uma
razdo auto-afirmativa, porque normalmente resultard em
melhora da aparéncia fisica e aumento da massa muscular
(Hausenblas, Brewer e Van Raalte, 2004). Nao € de surpre-
ender que algumas pessoas sejam motivadas a exercitar-se
por razdes auto-afirmativas considerando que a aparéncia
fisica positiva € fortemente influenciada pelo ideal estéti-
co. Independentemente do fisico ideal do momento (que
muda com o passar do tempo), as pessoas sdo influencia-
das devido a uma preocupacdo em ter uma boa aparéncia
e ser popular.

» O exercicio combinado com hébitos alimentares
adequados pode ajudé-lo a perder peso. Mas a per-
da de peso deve ser lenta e constante, ocorrendo a
medida em que vocé muda seus padroes de exerci-
cio e alimentacéo.

REDUCAO DO
RISCO DE DOENCAS
CARDIOVASCULARES

As pesquisas tém encontrado evidéncias de que a ativida-
de fisica regular (embora ndo saibamos a relacio exata de
dose-resposta) ou o condicionamento cardiorrespiratorio
diminui o risco de mortalidade por doenca cardiovascular
em geral e por doenca cardiaca coronariana em particular.
De fato, a reducdo do risco de doencga cardiaca coronariana
atribuida 2 atividade fisica regular € de nivel semelhante &
de outros fatores de estilo de vida, tais como parar de fu-

mar. Além disso, foi demonstrado que a prética regular de
exercicios previne ou retarda o desenvolvimento de hiper-
tensdo arterial e reduz a pressdo sangiifnea em pessoas com
pressao arterial alta. Como a obesidade, a hipertensdo é
um fator de risco primdrio na doenca cardiaca coronariana,
mas as pesquisas indicaram que ele pode ser reduzido com
a atividade fisica regular. Portanto, ndo € incomum que um
resumo de estudos tenha constatado que a vantagem com-
portamental mais importante do exercicio seja uma me-
lhora na saudde fisica e psicol6gica das pessoas (Downs e
Hausenblas, 2005).

REDUCAO DO ESTRESSE
E DA DEPRESSAO

Conforme discutido no Capitulo 17, o exercicio regular estd
associado com aumento da sensacéo de bem-estar e melho-
ra da satide mental. Nossa sociedade assistiu recentemente
a um tremendo aumento no nimero de pessoas que sofre
de transtornos de ansiedade e depressdo. O exercicio € uma
forma de lidar mais efetivamente com a sociedade em que
vivemos ¢ com nossas vidas cotidianas.

SATISFACAO

Embora muitas pessoas iniciem programas de exercicios
para melhorar a sadde e perder peso, € raro que elas con-
tinuem nesses programas a menos que considerem a expe-
riéncia agraddvel. Em geral, elas continuam um programa
de exercicios em funcdo da diversdo, da felicidade e da
satisfacdo que ele traz (Kimiecik, 2002; Titze, Stonegger
e Owen, 2005). Basicamente, o exercicio deve ser intrin-
secamente motivador para que alguém o pratique por um
longo periodo (isso serd discutido, de forma detalhada, mais
adiante neste capitulo).

» Os beneficios do exercicio, tanto fisioldégicos como
psicologicos, podem ser citados para ajudar a per-
suadir as pessoas sedentdrias a iniciarem um progra-
ma de exercicios.

ELEVAGCAO DA AUTO-ESTIMA

O exercicio estd associado com o aumento dos sentimen-
tos de auto-estima e autoconfianca (Buckworth e Dishman,
2002), visto que muitas pessoas sentem satisfacio em reali-
zar algo que ndo podiam fazer antes. Uma pesquisa (Wha-
ley e Schrider, 2005) revelou que, nos adultos mais velhos,
o desejo de permanecer saudéveis e independentes estava
relacionado ao aumento do comportamento de exercicio.
Algo simples, como caminhar em volta do quarteirdo ou
correr 1.500 metros faz com que se sintam bem porque es-
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tao progredindo em direcdo aos seus objetivos. Além disso,
aqueles que se exercitam regularmente tém mais confianca
em sua aparéncia.

OPORTUNIDADE DE
SOCIALIZACAO

Fregiientemente, se inicia um programa de exercicio pelo
convivio social e para estar com outras pessoas. Pode-se en-
contrar pessoas, combater a soliddo e afastar o isolamento
social. Aqueles que levam vidas ocupadas descobrem que o
dnico tempo que tém para passar com os amigos € quando
se exercitam juntos. De fato, quase 90% dos participantes de
programas de exercicios preferem exercitar-se com um par-
ceiro ou com um grupo do que sozinhos. O exercicio, quan-
do realizado na companhia de alguém, da um senso de com-
promisso pessoal para continuar e para obter apoio social
uns dos outros (Carron, Hausenblas e Estabrooks, 1999).

Para entender melhor por que as pessoas
se exercitam, complete a Atividade 18.1 no
guia de estudo online (em inglés).

www.HumanKinetics.com/
FoundationsOfSportAndExercisePsychology

RAZOES PARA NAO
SE EXERCITAR

Apesar dos beneficios sociais, de saide e pessoais da ati-
vidade fisica, muitas pessoas ainda preferem ndo praticar
exercicios, geralmente citando falta de tempo, de energia e
de motiva¢do como as principais razdes para a inatividade
(Canadian Fitness and Lifestyle Research Institute, 1996).
Todos esses sdo fatores que estdo sob o controle do indivi-
duo, ao contrdrio dos fatores ambientais, que em geral estdo
fora de seu controle. (“Obstdculos a Atividade Fisica” mos-
tra que praticamente todos os obsticulos ao exercicio estdo
sob controle do individuo.) Isso estd de acordo com um
estudo (McAuley, Poag e Gleason, 1990) que revelou que
as principais raz0es para o desgaste em um programa de
exercicios tinham a ver com causas internas e pessoalmente
controldveis (p. ex., falta de motivacdo, administracdo do
tempo), as quais s@o passiveis de mudanca.

Para os adolescentes, alguns dos maiores obstdculos a
participacdo em atividades fisicas envolvem outros fatores,
como falta de apoio dos pais, inatividade fisica anterior,
ndo-participacio de irmdos na atividade fisica e ser mulher
(Sallis, Prochaska e Taylor, 2000). Além disso, em uma
recente andlise de 47 estudos que incluiram populacoes
especiais e investigaram o comportamento em relagdo ao
exercicio (Downs e Hausenblas, 2005), as principais razdes

citadas para niio se exercitar eram (a) problemas de satdde
(limitacdes fisicas, lesdo, satide fraca, dor ou sensibilidade,
problemas psicoldgicos); (b) inconveniéncia (falta de aces-
so a academias, academias muito lotadas, falta de transpor-
te, outros compromissos); (c) falta de motivac¢io e energia
(sentimentos de preguica e falta de motivacdo, acreditar que
o exercicio requer muito esfor¢o); (d) falta de apoio social
(falta de parceiro, falta de apoio do cénjuge); (e) falta de
tempo; e (f) falta de dinheiro (achar os programas muito
caros). Algumas das razdes mais consistentemente apresen-
tadas para néio fazer exercicios sdo discutidas a seguir.

» As pessoas freqlientemente citam restrigdes de tem-
po para nao se exercitar, mas tais restricoes sao mais
percebidas do que reais e freqlentemente revelam
as prioridades pessoais.

FALTA DE TEMPO

A razdo mais freqiiente dada para inatividade ¢ a falta de
tempo. De fato, 69% dos praticantes de exercicios ocasio-
nais citaram a falta de tempo como o principal obsticulo
a pratica de atividades fisicas (Canadian Fitness and Li-
festyle Research Institute, 1996). Entretanto, um exame
mais minucioso dos hordrios geralmente revela que essa
suposta falta de tempo € mais uma percepcio do que uma
realidade. O problema estd nas prioridades — afinal, as pes-
soas parecem encontrar tempo para ver TV, sair ou ler o
jornal. Quando os profissionais de condicionamento fazem
programas agradaveis, satisfatorios, significativos e conve-
nientes, o exercicio pode muito bem competir com outras
atividades de lazer.

FALTA DE ENERGIA

Muitas pessoas mantém agendas tdo ocupadas que a fadi-
ga se torna uma desculpa para ndo se exercitar. De fato,
59% das pessoas que ndo se exercitam disseram que a falta
de energia era uma barreira importante a atividade fisica.
A fadiga é normalmente mais mental do que fisica e fre-
gilientemente estd relacionada ao estresse. Os profissionais
de condicionamento devem enfatizar que uma caminhada
enérgica, um passeio de bicicleta ou um jogo de ténis po-
dem aliviar a tensdo e o estresse e também ser energizante.
Se essas atividades forem estruturadas para serem diverti-
das, a pessoa aguardard ansiosamente por elas apos um dia
estressante.

FALTA DE MOTIVAGCAO

Relacionada a falta de energia estd a falta de motivacio
suficiente para manter uma atividade fisica por um longo
periodo. Sdo necessdrios compromisso e dedicagdo para
manter uma atividade fisica regular diante de uma vida tdo
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Obstaculos a atividade fisica

Falta de tempo
e E=raam

Quase 70% das pessoas que
nao se exercitam citaram a falta
de tempo como um obstaculo
importante a atividade fisica

Falta de energia

Falta de motivagao

52%

Além dos obstaculos maiores — falta de tempo, falta de energia e falta de motivacdo — as pessoas também
identificaram obstaculos moderados e obstaculos menores a atividade fisica.

Individuos que citam isso

Obstaculo

como um obstaculo a participacao (%)

Tipo de obstaculo

Obstaculos moderados

Custo excessivo 37 Individual
Doenca ou lesao 36 Individual
Falta de academias proximas 30 Ambiental
Sentir-se desconfortavel 29 Individual
Falta de habilidade 29 Individual
Medo de lesao 26 Individual

Obstaculos menores

Falta de lugares seguros 24 Ambiental
Falta de quem cuide dos filhos 23 Ambiental
Falta de um parceiro 21 Ambiental
Programas insuficientes 19 Ambiental
Falta de apoio 18 Ambiental
Falta de transporte 17 Ambiental

Dados do Canadian Fitness and Lifestyle Research Institute, 1992.

ocupada com o trabalho, a familia e os amigos. E facil per-
mitir que outros aspectos da vida tomem todo o seu tempo e
energia. Portanto, lembrar sempre os beneficios positivos da
atividade fisica torna-se ainda mais importante para manter
a motivagao.

PROBLEMAS DE ADESAO
AO EXERCICIO

Quando as pessoas sedentdrias superam a inércia e come-
cam a se exercitar, 0 proximo obsticulo que enfrentam ¢é
continuar com o programa de atividades fisicas. Evidente-

mente, muitas pessoas acham mais facil comegar um pro-
grama do que persistir nele: cerca de 50% dos participantes
abandonam os programas nos primeiros seis meses. A Figu-
ra 18.1 ilustra essa exorbitante taxa de desisténcia de parti-
cipagdo durante os primeiros seis meses de um programa de
atividade fisica, que entdo basicamente se estabiliza até 18
meses. Os praticantes de exercicios muitas vezes fazem in-
tervalos na tentativa de aderir a esses programas. Algumas
razdes foram apresentadas para explicar por que as pessoas
tém problemas para aderir ao exercicio apesar de ele ser be-
néfico tanto fisioldgica como psicologicamente. As razoes
incluem as seguintes:
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Um obstéaculo ao exercicio, tal como uma limitagao fisica, pode ser superado com a ajuda de um profissional da
salide e atencdo rigorosa ao modo, a intensidade e a frequéncia do exercicio.

B Com freqiiéncia, as prescri¢des sdo freqiientemente
baseadas somente em dados de condicionamento,
ignorando se a pessoa estd psicologicamente prepa-
rada para se exercitar.

B A maioria das prescri¢des de exercicios sdo exces-
sivamente restritivas e ndo sdo ideais para aumentar
a motivacdo para o exercicio regular.

B As prescricoes de exercicios rigidas, baseadas em
principios de intensidade, durac@o e freqiiéncia, sdo
desafiadoras demais para muitas pessoas, sobretudo
para os iniciantes.

B A prescricdo de exercicios tradicional ndo favorece
a auto-responsabilidade nem leva a pessoa a fazer
mudanc¢as comportamentais de longo prazo.

Entretanto, Dishman e Buckworth (1997) observaram
que possiveis recaidas podem ter um impacto mais limita-
do se o individuo planeji-las e antecipé-las, reconhecé-las
como impedimentos tempordrios e desenvolver habilidades
auto-regulatdrias para prevenir recaidas a inativade (ver
“Prevencdo de Recaida”). Finalmente, a importincia de
manter a atividade fisica durante um periodo (sem recai-
das) foi demonstrada em um estudo recente (Emery et al.,
2003). Especificamente, os participantes (individuos com
doenga pulmonar obstrutiva crénica) que aderiram a um

100 T T

50 | .. —

Taxas de participacao (%)

0 3 6 9 12 15 18
Meses

Figura 18.1 Mudanca da taxa de participacdo em
programas de exercicios com o passar do tempo.

programa de exercicios por um ano experimentaram ganhos
no funcionamento cognitivo, na capacidade funcional e no
bem-estar psicolégico, comparados com aqueles que ndo se
mantiveram em um programa de exercicios.

Visto que os programas de exercicios apresentam
uma alta taxa de recaida, eles sdo como fazer dieta, parar




439

Fundamentos da Psicologia do Esporte e do Exercicio

Prevencao de recaida

Infelizmente, quando as pessoas comegam a praticar exercicios freqlientemente sofrem recaidas para a ina-
tividade, ou se exercitam com menos frequéncia. Aqui estdo algumas dicas para ajudar a prevenir uma re-

caida.

W Espere e planeje recaidas, por exemplo, programando atividades alternativas para as férias.

W Crie estratégias de controle para lidar com situagoes de alto risco (p. ex., treinamento do relaxamento,

administracao do tempo, mentalizacao)

B Substitua "devo” por "quero” para proporcionar mais equilibrio em sua vida. “Devo” coloca pressao e

expectativa sobre vocé.

B Use didlogo interior positivo e mentalizacdo para evitar didlogos interiores focalizados na recaida.

B |dentifique situacdes que o colocam em risco, tente evita-las ou prepare-se para essas situacoes.

B N3o veja uma recaida temporaria como catastrofica, porque isso prejudica a confianca e a forca de
vontade (p. ex., se ndo se exercitou por uma semana, vocé nao é um fracassado; simplesmente comece no-

vamente na semana seguinte).

de fumar ou cortar o consumo de bebidas de alcodlicas
(Prochaska e Velicer, 1997). As pessoas pretendem mudar
um hdbito que afeta negativamente sua satide e bem-estar.
De fato, as matriculas nas academias de gindstica tradi-
cionalmente aumentam em janeiro e fevereiro, quando os
sedentdrios se sentem obrigados, por resolugdes de Ano-
novo, a virarem uma nova pagina e a entrarem em forma.
Para acentuar o valor do condicionamento fisico, o mar-
keting do exercicio se acelerou na América do Norte em
uma campanha de persuasdo de massa, com propaganda
pesada promovida por empresas de roupas esportivas.
Portanto, por que algumas pessoas que iniciam um pro-
grama de exercicios ndo conseguem continuar, enquanto
outras continuam a fazer do exercicio uma parte de seu
estilo de vida?

» Os profissionais do exercicio deveriam fornecer con-
sistentemente informacdo segura e cientifica sobre
o exercicio e a atividade fisica a fim de aumentar a
probabilidade de adeséo de clientes a um programa
de condicionamento fisico.

TEORIAS E MODELOS DE
COMPORTAMENTO DE
EXERCICIO

Uma forma de comegar a responder a essa questio ¢ o de-
senvolvimento de modelos tedricos que nos ajudam a enten-
der o processo de adogdo e de adesdo ao exercicio (Culos-
Reed, Gyurcsik e Brawley, 2001). Nesta secédo, discutimos
alguns dos principais modelos e teorias.

MODELO DE CRENGCA
NA SAUDE

O modelo de crenca na satide ¢ um dos modelos tedri-
cos mais duradouros, associado com comportamentos de
saude preventivos (Hayslip, Weigand, Weinberg, Richar-
dson e Jackson, 1996). Especificamente, ele estipula que
a probabilidade de um individuo ter um comportamen-
to de satdde preventivo (como fazer exercicios) depende
da sua percepcdo da gravidade da doenca potencial, bem
como de sua avaliacdo dos custos e dos beneficios de to-
mar aquela atitude (Becker e Maiman, 1975). Um indivi-
duo que acredita que a doenga potencial € grave, que estd
em risco e que a vantagem de tomar a atitude supera as
desvantagens, tem grande probabilidade de adotar o com-
portamento de saide-alvo. Embora tenha havido algum
sucesso no uso do modelo de crenga na satde para prever
comportamento em relagio ao exercicio, os resultados
foram inconsistentes porque o modelo foi originalmen-
te desenvolvido para estudar a doenga, ndo o exercicio
(Berger et al., 2002).

TEORIA DO
COMPORTAMENTO
PLANEJADO

A teoria do comportamento planejado (Ajzen e Madden,
1986) € uma extensdo da teoria da acdo racional (Ajzen e
Fishbein, 1980). A teoria da a¢do racional afirma que a in-
tengdo € o melhor prognosticador do comportamento real.
Especificamente, as inten¢des sdo produto da atitude do
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individuo em rela¢do a determinado comportamento € ao
que € normativo em relac@o a esse comportamento (nor-
ma subjetiva). Essa norma subjetiva é produto de crencas
sobre as opinides dos outros, bem como da motivacido do
individuo a sujeitar-se a tais opinides. Por exemplo, se vocé
ndo faz exercicios, mas acredita que pessoas importantes
em sua vida, como seu conjuge, seus filhos e seus amigos,
pensam que deveria praticd-los, talvez queira fazer o que
elas esperam.

A teoria do comportamento planejado amplia a teoria
da acgdo racional afirmando que a inten¢do néo pode ser o
dnico prognosticador de comportamento, especialmente em
situacdes nas quais as pessoas podem necessitar de algum
controle sobre o comportamento. Portanto, além das nogoes
de normas e atitudes subjetivas, a teoria do comportamento
planejado estabelece que a percepcdo de controle comporta-
mental — ou seja, a percepcio das pessoas de sua capacida-
de de realizar o comportamento — também afeta o resultado
comportamental.

A teoria do comportamento planejado tem sido 1til para
prever o comportamento em relacdo ao exercicio, conforme
visto em um estudo de Mummery e Wankel (1999). Os au-
tores verificaram que os nadadores que tinham uma atitude
positiva no treinamento, acreditavam que as pessoas signifi-
cativas queriam que eles treinassem duro (norma subjetiva)
e mantinham uma percepcao positiva de sua capacidade de
nadar (percepcdo de controle comportamental) tinham mo-
tivos mais fortes para treinar e realmente aderiam ao regime
de treinamento significativamente mais do que aqueles que
nio mantinham essas atitudes e percepcoes.

A importincia da percepc¢io de controle comportamen-
tal também € vista em um estudo mais recente (Motl et al.,
2005) que constatou que o controle comportamental foi um
bom prognosticador de atividade fisica de mais de 1.000
adolescentes negras e brancas durante um periodo de um
ano. Nesse sentido, Martin e colaboradores (2005) foram
capazes de prever a atividade fisica moderada e o condicio-
namento cardiorrespiratério em crianc¢as afro-americanas
usando as varidveis da teoria do comportamento planejado.
Além disso, a pesquisa (Rhodes, Courneya e Jones, 2004)
indica que tragos de personalidade devem ser incluidos,
porque podem mediar as previsdes de comportamento pla-
nejado sobre a adesdo ao exercicio. Além disso, um estudo
recente revelou que um individuo pode precisar atingir de-
terminado limiar relativo a percepcdo de controle comporta-
mental e & norma subjetiva para ajudar a prever o comporta-
mento e a adesdo ao exercicio (Rhodes e Courneya, 2005).
Finalmente, a efetividade de usar a teoria do comportamen-
to planejado foi demonstrada na previsdo de intencdo de
fazer exercicio em sobreviventes de linfoma ndao-Hodgkin
(Courneya, Valance, Jones e Reiman, 2005).

TEORIA SOCIOCOGNITIVA

A teoria sociocognitiva (Bandura, 1986, 1997) propoe
que fatores pessoais, comportamentais e ambientais ope-
ram como determinantes reciprocamente interativos.
Basicamente, ndo apenas o ambiente afeta o comporta-
mento, mas o comportamento também afeta o ambien-
te. Fatores pessoais, como cognicdes ou pensamentos,
emocdes e fisiologia também sdo importantes. Apesar
dessa interacdo entre os diferentes fatores, provavelmente
a pega mais critica a essa abordagem seja a crenga do
individuo de que pode realizar com sucesso um compor-
tamento (auto-eficicia). Conforme mostrado no Capitulo
14, a percepc¢do das pessoas de que podem realizar um
comportamento com sucesso aumenta a probabilidade de
que o iniciem. A auto-eficdcia tem se revelado um bom
prognosticador de comportamento em diversas situacoes
ligadas a sadde, como parar de fumar, controlar o peso e
recuperar-se de ataques cardiacos. Em relagdo ao exerci-
cio, a teoria da auto-eficdcia chegou a alguns resultados
mais consistentes, revelando aumento na participacio
em exercicios & medida que a auto-eficdcia aumenta (p.
ex., Madison, e Prapavessis, 2004; McAuley e Courneya,
1992). bem como aumento na auto-eficacia a medida que
a participacdo em exercicios aumenta (McAuley e Bliss-
mer, 2002). Esse importante papel da auto-eficdcia € es-
pecialmente verdadeiro quando o exercicio € mais desa-
fiador, tal como nos estdgios iniciais da atividade ou no
caso de pessoas com doencas cronicas.

MODELO TRANSTEORICO

Embora os modelos anteriores sejam iteis para tentar
compreender por que as pessoas se exercitam ou ndo.
esses construtos tendem a se focar em determinado mo-
mento no tempo. Entretanto, o modelo transteérico
(Prochaska, DiClemente e Norcross, 1992) afirma que
os individuos atravessam estigios de mudanga e que
esse movimento € ciclico (ver Fig. 18.2) e ndo-linear.
porque muitas pessoas ndo (ém sucesso em sua tentativa
de estabelecer e manter uma mudancga de estilo de vida
(Marcus, Buck, Pinto e Clark, 1996). Esse modelo afirma
que diferentes intervencdes e informacdes precisam ser
adaptadas ao estdgio particular no qual um individuo se
encontra. (Ver “Adaptacio da Intervencdo de Exercicio
ao Individuo™.)
Ha seis estdgios no modelo transtedrico:

1. Estdgio de pré-contemplativo. Nesse estigio, os in-
dividuos ndo pretendem comecar a fazer exercicios nos pro-
ximos seis meses. Eles sdo “sedentarios”. As pessoas nesse
primeiro estagio podem estar desmoralizadas por sua inca-
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Pré-contemplativo
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Figura 18.2 Padrao ciclico dos estagios de mudangas.

pacidade de mudar, podem ser defensivas devido a pressdes
sociais ou estar desinformadas sobre as conseqiiéncias de
longo prazo de seu comportamento.

2. Estdgio contemplativo. Nesse estdgio, as pessoas
iem sérias intengdes de se exercitar nos proximos seis me-
ses. Apesar de suas intengdes, geralmente permanecem nes-
se segundo estdgio, de acordo com as pesquisas, por cerca
de dois anos. Portanto, nosso “sedentdrio” tem um pensa-
mento passageiro sobre comecar a fazer exercicio, mas é
improvdvel que ele faca algo nesse sentido.

3. Estdgio de preparagdo. As pessoas nesse estigio es-
tdo se exercitando um pouco, talvez menos do que trés ve-
zes por semana, mas ndo regularmente. Conseqiientemente,
embora nosso “sedentdrio” agora se exercite um pouco, a
atividade ndo € suficientemente regular para produzir bene-
ficios importantes. No estdgio de preparacéo, os individuos
normalmente tém um plano de acdo e realmente tomaram
uma atitude (no ano passado, ou por af) para fazer mudan-
cas comportamentais, como fazer algum exercicio.

4. Estagio de acdo. Os individuos nesse estdgio exer-
citam-se regularmente (trés ou mais vezes por semana, du-
rante 20 minutos ou mais), mas vém fazendo isso hd menos
de seis meses. Esse € o estdgio menos estdvel; ele tende a
corresponder ao risco mais alto de recaida. Trata-se tam-
bém do estdgio mais ativo, no qual a maioria dos processos
de mudanca estd sendo usada. Entdo nosso “sedentério” é
agora uma pessoa ativa que pode facilmente recair para seu
velho estilo “preguicoso™.

5. Estdgio de manutengdo. Os individuos nesse estigio
tém feito exercicios regularmente por mais de seis meses.

Embora seja provivel que mantenham atividades fisicas re-
gulares durante toda a vida, exceto por intervalos devido a
lesdo ou outros problemas de saiide, o tédio e a perda de
foco podem tornar-se um problema. As vezes, a vigilancia
constante inicialmente requerida para estabelecer um novo
habito € cansativa e dificil de manter. De maneira ideal, o
praticante de exercicio trabalha para reforcar os ganhos ob-
tidos por meio dos vdrios estdgios para ajudar a prevenir re-
caida. Embora a maioria dos estudos que testaram o modelo
transtedrico tenha se focalizado nos primeiros estagios, um
trabalho mais recente (Fallon, Hausenblas e Nigg, 2005)
observou os estagios posteriores (p. ex., manuteng¢do). Os
resultados revelaram que aumentar a auto-eficicia para su-
perar obstaculos ao exercicio era um fator critico para que
tanto os homens como mulheres continuassem a fazer exer-
cicios. Entretanto, foram encontradas diferencas de género.
As mulheres estavam particularmente interessadas na esco-
lha de atividades, enquanto as intervencdes com 0s homens
precisavam se concentrar na reducdo da tentacdo de néo fa-
zer exercicio (p. ex., devido a preguica, raiva ou alto nivel
de estresse).

6. Estdgio de término. Uma vez que o praticante de
exercicio tenha permanecido nesse estdgio por cinco anos,
considera-se que ele saiu do ciclo de mudanca e uma recaida
simplesmente ndo ocorre. Nesse estdgio, a pessoa € verda-
deiramente ativa — e para toda a vida. Em um estudo interes-
sante, Cardinal (1997) verificou que aproximadamente 16%
dos participantes (mais de 550) indicaram que estavam no
estdgio de término (critério de cinco anos ou mais de ativi-
dade fisica continua e 100% de auto-eficicia na capacidade
de permanecer fisicamente ativo por toda a vida). Cardinal
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concluiu que os individuos no estdgio de término sdo resis-
tentes a recaida apesar dos obstdculos comuns ao exercicio,
como falta de tempo, falta de energia, motivagido baixa e
mau tempo.

Em um grande projeto de promocdo no local trabalho
(Marcus, Banspach et al., 1992), os participantes foram
classificados nas seguintes categorias: (a) 24% em pré-con-
templativo, (b) 33% em contemplativo, (c) 10% em prepa-
ragdo, (d) 11% em agéo e (e) 22% em manutengio. Esse
padrio de distribuicdo aproximada dos estdgios de mudan-
¢a € encontrado também em outros comportamentos, tais
como parar de fumar e controlar o peso. Os pesquisadores
verificaram que, quando hd uma desproporcio entre o estd-
gio de mudanca e a estratégia de intervencdo, o atrito € alto.
Portanto, ¢ importante adaptar estratégias de tratamento ao
estdgio de mudanca do individuo para melhorar a adesdo e
reduzir o atrito.

Ao tomar a decisdo de fazer um exercicio, as pessoas
passam por um tipo de andlise de custo-beneficio chamada
de equilibrio de decisdo. Especificamente, quando estao
considerando uma mudanca no estilo de vida, elas pesam
0s prés e os contras de determinado comportamento (p. ex.,
“Devo comecar a fazer exercicios?”). Em um estudo, os
pesquisadores verificaram que, nos estdgios pré-contem-
plativo e contemplativo, os contras sdo geralmente maiores
que os pros. Entretanto, um cruzamento do equilibrio ocorre
no estigio de preparacio, e 0s pros superam 0s contras nos

Tabela 18.1

Processos

Tente realizar a Atividade 18.2, no guia de
estudo online (em inglés), para adaptar in-
tervencdes ao estagio especifico de mudan-
ca pelo qual a pessoa esta passando.

www. HumanKinetics.com/
FoundationsOfSportAndExercisePsychology

estdgios de acdo e de manutengdo (Prochaska et al., 1994).
Isso estd de acordo com uma pesquisa (Landry e Solmon,
2004) que envolveu mulheres afro-americanas, constatando
que 08 motivos para fazer exercicio se tornam mais interna-
lizados & medida que as participantes passam pelos diversos
estdgios. Portanto, as abordagens que se focalizam mais em
um sentimento de culpa ou obrigacdo, em vez de em pro-
mover a automotivacdo, podem, na verdade, ter um efeito
negativo sobre a adesdo.

Portanto, os especialistas em exercicio precisam ajudar
os individuos que estdo considerando a pratica de exercicios
a perceberem todos os beneficios do exercicio (p. ex., tor-
narem-se mais intrinsecamente motivados) para ajuda-los
a passar da contemplaciio para a preparacdo. Finalmente,
algumas pesquisas e pensamentos contemporineos (Cour-
neya, Friedenreich, Arthur e Bobick, 1999) comecaram a
integrar diferentes teorias (nesse caso, comportamento pla-
nejado e estagios de mudanga) para fornecer insights adi-

Processos de mudanca para exercicio

Exemplos

Processos cognitivos

Elevacao da consciéncia

Eu lembro de informagdes pessoais sobre os beneficios do exercicio.

Alivio dramatico

Adverténcias sobre os riscos da inatividade a salide me tocam emocionalmente.

Reavaliacdo ambiental

Sinto que seria um exemplo melhor para os outros se me exercitasse regularmente.

Auto-reavaliacao
saudavel, mais feliz.

Estou considerando a idéia de que o exercicio regular me tornaria uma pessoa mais

Liberacao social

Acho que a sociedade estd mudando de uma forma que torna tudo mais facil para o
praticante de exercicios.

Processos comportamentais

Contra-condicionamento

Em vez de permanecer inativo, fago algum tipo de atividade fisica.

Relacionamentos de ajuda
exercicios.

Tenho alguém com quem posso contar quando tenho problemas para fazer

Controle do reforco

Sinto-me recompensado quando fago exercicios.

Autoliberacdo

Digo a mim mesmo que, se eu quiser, consigo manter o programa.

Controle do estimulo

Espalho coisas pela casa para me lembrar de fazer exercicios.

Adaptada, com permissdo, de B. Marcus et al., 1992, “The stages and processes of exercise adoption and maintenance in a worksite sample”, Health

Psychology 11: 389.
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cionais sobre por que e como as pessoas mudam com suces-
so seu comportamento em relacfio ao exercicio. Esse tipo
de abordagem oferece algumas possibilidades interessantes
para aumentar o comportamento de exercicio e a adesdo em
longo prazo.

MODELOS ECOLOGICOS

Uma classe de modelos que recentemente obteve apoio no
estudo sobre comportamento de exercicio é o modelo eco-
légico. O termo ecolégico refere-se mais a modelos, estru-
turas ou perspectivas do que a um conjunto especifico de
varidveis (Dishman et al., 2004). O foco primdrio destes ¢
explicar como ambientes e comportamentos afetam uns aos
outros, levando em consideragdo influéncias intrapessoais
(p. ex., biolégicas), interpessoais (p. ex., familia), institu-
cionais (p. ex., escolas) e politicas (p. ex., leis em todos os
niveis). Embora todos esses ambientes sejam importantes,
discute-se (Sallis e Owen, 1999) que os ambientes fisicos
sdo, na verdade, caracteristicas destes modelos ecolégicos.
A afirmac@o mais provocativa € que eles podem ter um im-
pacto direto sobre o exercicio superior aquele produzido por
modelos sociocognitivos. Embora varidveis de ambiente fi-
sico anteriores possam afetar diretamente o comportamento
de exercicio, novas pesquisas sio necessarias para determi-
nar se isso ocorre acima e além da influéncia dos fatores
sociocognitivos.

DETERMINANTES DA
ADESAO AO EXERCICIO

As teorias nos ajudam a entender o processo de adocio e,
mais tarde, de manutencio de hdbitos de exercicio e nos
fornecem um meio de estudar esse processo. Outra forma
que os pesquisadores tém utilizado para estudar a adesio
aos programas de exercicio € a investigacdo dos determi-
nantes especificos de comportamento em relacio ao exer-
cicio. Em um sentido amplo, os determinantes enquadram-
se nas duas categorias seguintes: fatores pessoais e fatores
ambientais.

Examinaremos cada categoria, salientando os fatores
especificos mais consistentes relacionados a taxas de ade-
s@o e desisténcia. A Tabela 18.2 resume as influéncias po-
sitivas e negativas sobre a adesdo, assim como as varidveis
que ndo tém influéncia sobre esta (Dishman e Buckworth,
1998, 2001; Dishman e Sallis, 1994). Entretanto, deve se
observar que os determinantes de atividade fisica ndo sdo
varidveis isoladas; antes, influenciam e s@o influenciados
uns pelos outros na medida em que contribuem para resul-
tados comportamentais (King, Oman, Brassington, Bliwi-
se e Haskell, 1997). Por exemplo, alguém que valorize o

condicionamento fisico e € automotivado pode ser menos
influenciado pelo clima e, portanto, tem mais probabilidade
de exercitar-se quando estd frio do que alguém para quem
o condicionamento € menos importante e que necessita de
mais apoio externo e motivacao.

FATORES PESSOAIS

Podemos diferenciar trés tipos de caracteristicas pessoais
que podem influenciar a adesio ao exercicio: varidveis de-
mogrdficas, varidveis cognitivas e comportamentos. Discu-
tiremos essas varidveis em ordem.

VARIAVEIS DEMOGRAFICAS

As varidveis demogrdficas tém tido tradicionalmente uma
forte associacdo com atividade fisica. Por exemplo, educa-
¢do, renda, sexo masculino e situagdo socioecondmica es-
tdo todos consistente e positivamente relacionados com a
atividade fisica. Especificamente, pessoas com renda mais
alta, mais educacdo e situacio profissional mais privilegia-
da t€ém mais probabilidade de serem fisicamente ativas. Por
exemplo, entre individuos que ganham menos de RS 25.000
por ano, 65% sdo inativos, comparados com 48% daqueles
que ganham mais de RS 90.000. Além disso, daqueles com
nivel médio ou menos, 72% sdo sedentdrios, comparados
com 50% de individuos com educacio universitaria (U.S.
Centers for Disease Control and Prevention, 1993). Inver-
samente, as pessoas que fumam e trabalham na inddstria
t&ém menos probabilidade de serem fisicamente ativos do
que suas contrapartes que nio fumam e sdo funciondrios
administrativos.

Em relacdo a situacdo profissional, muitos operérios
podem ter a desculpa de que seus empregos jd requerem
atividade fisica suficiente para a satide e o condicionamen-
to, mas com o uso de tecnologia na industria atualmente, a
maioria dos trabalhadores nfio despende muita energia em
relacdo aos trabalhadores de ha 50 anos. Além disso, curio-
samente, embora os homens tenham um nivel mais alto de
participacio em atividades fisicas do que as mulheres, ndo
hd diferencas na intensidade do exercicio.

Finalmente, alguns estudos recentes usaram partici-
pantes ndo-brancos, porque esses grupos estiveram pra-
ticamente ausentes da literatura e, provavelmente, apre-
sentam risco maior de apresentar baixo nivel de atividade
fisica (Eyler et al., 1998; Taylor, Baranowski e Young.
1998). Nesse sentido, em um estudo (Kimm et al., 2002).
meninas negras diminufam sua atividade fisica em 100%
entre 10 e 19 anos enquanto meninas brancas diminufam
a atividade em 64%. Entretanto, os resultados mostraram
que os obstdculos ao exercicio eram semelhantes entre
individuos brancos e ndo-brancos, embora as populacdes
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Tabela 18.2 Fatores associados com a participagdo em programas de exercicios supervisionados

Fatores pessoais

Determinantes Positivos Negativos Neutros

Demograficos

Idade v

Emprego na industria " 4

Educacdo ve

Género (masculino) v

Alto risco de doenca cardiaca v

Renda e situagdo socioeconémica v 4

Sobrepeso e obesidade v

Variaveis cognitivas e de personalidade
Atitudes v

Obstéculos ao exercicio 1/

Satisfacdo no exercicio

Expectativa de satde e outros beneficios

SIS

Intencédo de fazer exercicio

Conhecimento sobre salide e exercicio ‘/
Falta de tempo i
Transtorno de humor Ve

Percepcao de saude ou condicionamento

Auto-eficacia para exercicio

SIS IS

Automativacdo

Comportamentos

Dieta v

Atividade fisica ndo-estruturada durante a infancia ‘/

Atividade fisica ndo-estruturada durante a idade adulta v

Participacdo em programas no passado ‘/

Esportes na escola o 4

Fumo o

Padrdao de comportamento Tipo A /
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Tabela 18.2 (continuacéo)

Fatores ambientais

Determinantes

Positivos Neutros

Negativos

Ambiente social

Tamanho da classe

Coesao de grupo

p

Influéncia médica

Influéncia passada da familia

Apoio social de amigos e colegas

Apoio social de conjuge e familia

Apoio social de equipe e professor

ENIA N A NIAN

Ambiente fisico

Clima e estacdo

Custo

Interrupcdes na rotina

Acesso aos recursos: real

Acesso aos recursos: percebido

Equipamento em casa

Caracteristicas da atividade fisica

Intensidade

Esforco percebido

Programa de grupo

v

Qualidades do lider

v

diferissem em outros determinantes de exercicio (King et
al., 2000). Obviamente, esta € uma drea que necessita de
mais pesquisa. Com a atual epidemia de obesidade, cabe
observar que ndo apenas pessoas obesas acham mais difi-
cil fazer exercicios devido ao peso, como tendem a recair
ap0s as dietas e normalmente recuperam qualquer perda
de peso dentro de 3 a 5 anos.

» Os operérios normalmente tém taxas mais baixas de
adesao ao exercicio do que os administradores. En-
tretanto, um aumento de opgoes pode elevar sua
taxa de adesao.

VARIAVEIS COGNITIVAS
E DE PERSONALIDADE

Muitas varidveis cognitivas foram testadas com o passar dos
anos, para determinar se elas ajudam a prever padrdes de
atividade fisica. De todas as varidveis testadas, a auto-efi-
cdcia e a automotivacio revelaram-se os prognosticadores
mais consistentes de atividade fisica. Auto-eficdcia é sim-
plesmente a crenca do individuo de que pode realizar com
sucesso um comportamento desejado. A prepara¢do para
iniciar um programa de exercicios, por exemplo, pode ser
afetada pela confianca que a pessoa tem de ser capaz de rea-
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lizar o comportamento desejado (p. ex., caminhada, corrida,
danca aerdbica, etc.) e manter o comportamento. Portanto,
os especialistas em exercicio precisam ajudar as pessoas a
se sentirem confiantes em relacfio ao seu corpo por meio
de apoio social, encorajamento e adaptacdo das atividades
para satisfazer suas necessidades e capacidades. Também €
importante fornecer aos iniciantes um senso de sucesso ¢
competéncia em seus programas de atividades fisicas para
aumentar seu desejo de continuar participando.

A automotivacdo também estd consistentemente rela-
cionada a adesdo ao exercicio e diferencia adeptos de desis-
tentes em muitas situagdes, incluindo centros de condicio-
namento fisico, clinicas de medicina preventiva, unidades de
reabilitac@o cardiaca e academias de gindstica (Dishman e
Sallis, 1994). A evidéncia sugere que a automotivacao pode
refletir habilidades auto-regulatérias, tais como estabeleci-
mento efetivo de metas, automonitoracdo de progresso e
auto-refor¢o, que parecem ser importantes na manutengdo
da atividade fisica. Combinada com outras medidas, a auto-
motivacio pode prever a adesdo com mais seguranca ainda.
Por exemplo, quando escores de automotivagio foram com-
binados com percentual de gordura corporal, cerca de 80%
dos individuos foram corretamente prognosticados como
sendo adeptos ou desistentes (Dishman, 1981).

As evidéncias acumuladas também apéiam a conclusdo
de que crengas sobre e expectativas de beneficios do exer-
cicio estdo associadas com o aumento do nivel de atividade
fisica e adesdo a programas de atividade fisica estruturados,
entre os adultos (p. ex., Marcus, Pinto, Simkin, Audrain e
Taylor, 1994; Marcus et al., 2000). De fato, campanhas edu-
cativas para a populagdo podem modificar o conhecimento,
as atitudes, os valores e as crengas sobre a atividade fisica;
essas mudangas, entdo, podem influenciar a intencéo do in-
dividuo de se tornar ativo e, finalmente, seu nivel real de
atividade.

Portanto, os especialistas precisam informar as pessoas
sobre os beneficios da atividade fisica regular, orientando-as
também sobre formas de superar os obsticulos percebidos.
Uma maneira de fornecer esse tipo de informagao (ver Mar-
cus, Rossi, Selby, Niaura e Abrams, 1992), por exemplo, €
distribuir manuais de exercicio aos participantes, com base
em seu estdgio atual de atividade fisica.

COMPORTAMENTO

Entre os estudos dos muitos comportamentos que poderiam
prever padrdes de atividade fisica na idade adulta, a pesqui-
sa sobre a atividade fisica e participacdo esportiva anterior
da pessoa produziu alguns dos resultados mais interessan-
tes. Em programas supervisionados nos quais a atividade
pode ser observada diretamente, a participacdo passada em
um programa de exercicios € o prognosticador mais confid-

vel de participa¢do atual (Dishman e Sallis, 1994). Ou seja,
alguém que tenha permanecido ativo em um programa or-
ganizado por seis meses tem probabilidade de permanecer
ativo mais um ou dois anos.

» A participacdo em esportes e atividades fisicas desde
cedo deve ser encorajada, porque ha uma relagao
positiva entre o exercicio na infancia e os padrées de
atividade fisica na idade adulta.

Ha pouca evidéncia de que a simples participacdo em
esportes escolares, em oposi¢do a um programa de exerci-
cios formal, por si s6 prognosticard atividade fisica na idade
adulta. Da mesma forma, hd pouco apoio para a nocdo de
que os padroes de atividade na inféincia ou na adolescéncia
sejam preditivos de atividade fisica posterior. E evidente
que o elemento-chave € que o individuo tenha desenvolvido
um hdbito um tanto recente de ser fisicamente ativo durante
a idade adulta, independendo do padrio de atividade fisica
particular. Entretanto, as criancas ativas, que recebem en-
corajamento dos pais para a atividade fisica, serio mais ati-
vas quando adultas do que as criancas sedentdrias que ndo
recebem apoio. Nesse sentido, um levantamento extensivo
de 40 mil criancas em idade escolar em 10 paises europeus
revelou que as criancas cujos pais, melhores amigos e ir-
maos praticam esportes e atividades fisicas tinham muito
mais probabilidade de praticarem exercicios e continuarem
se exercitando na idade adulta (Wold e Anderssen, 1992).
Além disso, apenas os 10% das criangas mais ativas nio
tiveram um declinio na atividade fisica dos 12 aos 18 anos.
Esses resultados ressaltam a importancia de estimular a
participagdo das criancas em atividades fisicas e esportes
regulares desde cedo, bem como de servir como modelo de
papel positivo.

FATORES AMBIENTAIS

Os fatores ambientais podem ajudar ou impedir a participa-
¢do regular em atividades fisicas. Esses fatores incluem o
ambiente social (p. ex., familia e amigos), o ambiente fisico
(p. ex., clima, pressdes de tempo e distincia dos recursos) e
caracteristicas da atividade fisica (p. ex., intensidade e du-
racio da série de exercicios). Os ambientes (p. ex., comu-
nidades) que favorecem maior atividade — oferecendo ins-
talacdes com ficil acesso e removendo os obsticulos reais
¢ percebidos a uma rotina de exercicio — sdo provavelmente
necessarios para a manuten¢io bem-sucedida de mudan-
¢a no comportamento de exercicio. Por exemplo, a adesio
a atividade fisica € maior quando os individuos vivem ou
trabalham perto da academia, recebem apoio de seus cdn-
juges para a atividade e conseguem administrar seu tempo
efetivamente. Embora a maior parte dos determinantes es-
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tudados no passado tenha a ver com fatores demograficos,
pessoais, comportamentais, psicolégicos e programaticos,
recentemente tem sido dada mais atengfio a varidveis am-
bientais (Sallis e Owen, 1999),

AMBIENTE SOCIAL

O apoio social é um aspecto fundamental do ambiente so-
cial do individuo; j4 o apoio da familia e dos amigos tem
sido consistentemente associado com atividade fisica e
adesfio a programas de exercicio estruturados entre adultos
(USDHHS, 1996). O c6njuge tem grande influéncia sobre a
adesdo ao exercicio, e a sua atitude pode exercer ainda mais
influéncia do que a da prépria pessoa (Dishman, 1994). No
Ontario Exercise-Heart Collaborative Study (Oldridge et
al., 1983), a taxa de desisténcia entre pacientes cujos cénju-
ges eram indiferentes ou negativos em relagfio ao programa
era trés vezes maior do que entre aqueles cujos conjuges
apoiavam a participagdo e eram mais entusiasmados. De
maneira semelhante, Raglin (2001a) encontrou uma taxa de
desisténcia para avulsos-casados (apenas uma pessoa de um
casal faz exercicio) de 43%, enquanto para pares-casados
(ambas as pessoas no programa de exercicios) a taxa de de-
sisténcia era de apenas 6,3%. Finalmente, uma revisio feita
por Carron, Hausenblas e Mack (1996) revelou que, para
varidveis sociais, a influéncia do apoio familiar e das pes-
soas significativas sobre o exercicio era o prognosticador de
adesdo mais forte.

» O apoio do conjuge é fundamental para aumen-
tar a taxa de adesdo das pessoas em programas de
exercicios. Os conjuges deveriam participar de ses-
soes de orientagao ou de programas de exercicios
paralelos.

Os profissionais do exercicio podem usar o apoio da
familia ou do cdnjuge do participante para planejar uma
sessdo de orientagdo para educar os cOnjuges sobre todos
0s aspectos do programa de exercicios e promover um en-
tendimento dos objetivos. No estudo de reabilitacido car-
diaca de Erling e Oldridge (1985), a taxa de desisténcia,
que tinha sido de 56% antes do inicio de um programa para
o cOnjuge, reduziu-se para apenas 10% entre os pacientes
com um cénjuge no programa de apoio. O encorajamento
para um amigo, membro da familia ou colega que esté ten-
tando voltar ou permanecer em um programa de exercicio
pode ser simplesmente dizer: “Vai em frente” ou “Orgulho-

XLl

me de vocé”.

AMBIENTE FisiCcO

Uma localizacdo conveniente € importante para a partici-
pagdo regular em programas de exercicios da comunidade.

Tanto a percepcdo de conveniéncia como a proximidade
real de casa ou do local de trabalho afetam consistentemen-
te o fato de uma pessoa escolher praticar exercicios e aderir
a um programa de exercicios supervisionado (King, Blair
e Bild, 1992). Quanto mais perto da casa ou do trabalho
da pessoa for o local, maior a probabilidade de ela iniciar
e permanecer no programa. Locais como escolas e cen-
tros recreativos oferecem espacgos potencialmente efetivos
para programas comunitdrios de atividade fisica (Smith e
Biddle, 1995). Nesse sentido, King e colaboradores (2000)
verificaram que dois-tercos das mulheres, em seu estudo,
expressaram a preferéncia de realizar atividade fisica por
conta prépria perto de sua casa em vez de freqiientar uma
academia. Além disso, Sallis (2000) afirmou que uma das
principais razdes para a atual epidemia de estilos de vida
inativos € a arquitetura moderna, cujo projeto inclui bar-
reiras formiddveis a atividade fisica, tais como auséncia de
vias para ciclismo ou caminhada, de parques e de outros
lugares abertos onde a atividade fisica poderia ocorrer.

Além da localizagdo real da atividade fisica existe a
questdo do clima ou estacéo, com niveis de atividade mais
baixos no inverno e mais altos no verdo. Além disso, segun-
do estudos de observagdo, o tempo passado ao ar livre € um
dos melhores correlatos de atividade fisica entre criancas de
idade pré-escolar (Kohl e Hobbs, 1998).

Contudo, a razdo mais prevalente e principal que as
pessoas alegam para abandonar os programas de atividade
fisica comunitdrios e clinicos supervisionados € a percepcio
da falta de tempo (Dishman e Buckworth, 1997). Quando o
tempo parece curto, as pessoas normalmente abandonam o
exercicio. Quantas vezes vocé ouviu alguém dizer: “Gos-
taria de praticar exercicios, mas simplesmente nio tenho
tempo”? Na maior parte das vezes, entretanto, essa percep-
clo de falta de tempo reflete uma falta de interesse ou com-
promisso mais bésica. Os praticantes de exercicio regulares
tém, pelo menos, tanta probabilidade quanto os sedentarios
de ver o tempo como um obsticulo ao exercicio. Por exem-
plo, as mulheres que trabalham t€m mais probabilidade de
fazer um exercicio regular do que as que ndo trabalham, e
0s pais solteiros sdo fisicamente mais ativos do que as fa-
milias com dois pais. Portanto, ndo estd claro que as restri-
¢des de tempo verdadeiramente predigam ou determinem
a participacio em atividades fisicas. Mais propriamente, a
inatividade fisica pode estar mais relacionada com a habili-
dade de administracdo do tempo insatisfatéria do que com
a escassez de tempo. Portanto, ajudar os novos praticantes
de exercicios a lidar melhor com a decisdo de quando se
exercitar pode ser especialmente benéfico.

Embora a falta de tempo tenha sido citada como uma
razdo importante para a inatividade fisica, os equipamentos
de gindstica domésticos nio resolveram o problema de ina-
tividade. Por exemplo, os norte-americanos gastaram quase
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trés vezes mais em equipamentos de gindstica domésticos
de 1986 a 1996 (1,2 a 3 bilhdes). Entretanto, durante aquele
perfodo, a atividade fisica moderada a vigorosa aumentou
apenas 2%, ¢ grande parte daqueles equipamentos acaba-
ram em garagens e armarios.

CARAC TERI'S’TI CAS DA
ATIVIDADE FISICA

O sucesso ou o fracasso dos programas de exercicio pode
depender de diversos fatores estruturais. Alguns dos fatores
mais importantes séio a intensidade, a freqtiéncia e a dura-
cio do exercicio; se o exercicio é feito em grupo ou isolada-
mente; e as qualidades do instrutor.

Intensidade, freqliéncia e
duracao do exercicio

O desconforto durante o exercicio certamente afeta a adesio
a um programa. O exercicio de alta intensidade € mais es-
tressante do que o de baixa intensidade, especialmente para
pessoas que foram sedentdrias. As pessoas em programas
de caminhada, por exemplo, continuam seu regime por mais
tempo do que aquelas que estdo em programas de corrida.
Um estudo mostrou que a taxa de desisténcia (25 a 35%)
em uma atividade de nivel moderado ¢ apenas aproxima-
damente metade da taxa encontrada (50%) para exercicios
vigorosos (Sallis et al., 1986). Além disso, pesquisas mais
recentes indicaram que a taxa de adesdo aos programas de
atividades fisica € maior quando os individuos se exerci-
tam a 50% ou menos de sua capacidade aerébia (Dishman e
Buckworth, 1997; USDHHS, 1996).

Por fim, mais recentemente, a pesquisa revelou que o
nivel de atividade passada pode moderar os efeitos da in-
tensidade do exercicio sobre a adesdo (Anton et al., 2005).
Especificamente, foi verificado que participantes com ni-
veis mais altos de atividade fisica passada exibiam melhor
adesdo a exercicios de intensidade mais alta, mas tendiam
a ter adesdo mais insatisfatdria a exercicios de intensidade
moderada. Portanto, a experiéncia de exercicio anterior do
individuo deve ser considerada ao se prescrever um regime
de exercicios.

Diferentes recomendacdes em relacdo a freqiiéncia e a
duragdo do exercicio foram feitas por diferentes organiza-
coes de estudos. Por exemplo, o American College of Sports
Medicine e o Centers for Disease Control recomendaram
que as pessoas realizem 30 minutos ou mais de atividade
fisica de intensidade moderada na maioria dos dias da se-
mana para encorajar as sedentdrias (que geralmente fazem
muito pouca atividade fisica) a realizarem atividades como
jardinagem, caminhada e trabalhos domésticos em curtos
periodos (p. ex., 5 a 10 minutos). Outros grupos, como o
Food and Nutrition Board of the Institute of Medicine, re-

comendam pelo menos uma hora por dia de atividade fi-
sica de intensidade moderada (Couzin, 2002). Entretanto,
a pesquisa revelou que séries curtas de exercicios variados
resultam em aumento da atividade fisica e perda de peso
semelhantes as atividades fisicas praticadas por 30 minutos
ou mais (Jakicic, Winters, Lang, e Wing, 1999). Portanto, o
ponto-chave € que as pessoas precisam realizar atividade fi-
sica regular, e ndo parece haver melhor maneira de realizar
esse objetivo.

A atividade fisica mais vigorosa traz um grande risco
de lesdes. De fato, a les@o € a raziio mais comum dada para
a maior parte das recaidas de atividade fisica, e os partici-
pantes que relatam lesdes tempordrias t€ém menos probabili-
dade do que os sauddveis de relatar atividade fisica vigorosa
(Dishman et al., 1997). Ao iniciar um programa de exer-
cicios, muitas pessoas tentam fazer demais nas primeiras
vezes e acabam com dores musculares, lesdes nos tecidos
moles ou problemas ortopédicos. Naturalmente, elas encon-
tram nesse tipo de lesdo a desculpa que precisam para aban-
donar o exercicio. A mensagem para essas pessoas € que
¢ melhor praticar exercicios moderados, como caminhadas
ou exercicios aerdbios leves, do que tentar entrar em forma
em poucas semanas praticando demais no inicio.

Comparacao entre programas

em grupo e individuais

Exercitar-se em grupo leva a uma melhor adesdo do que
exercitar-se sozinho (Dishman e Buckworth, 1996). Progra-
mas em grupo oferecem satisfacio, apoio social, maior sen-
so de compromisso pessoal para continuar e oportunidade
de comparar o progresso ¢ o condicionamento com outras
pessoas. Uma das razdes para as pessoas praticarem exerci-
cios € a associacdo. Fazer parte de um grupo satisfaz essa
necessidade e também proporciona outros beneficios psi-
coldgicos e fisioldgicos. Tende a haver maior compromisso
com o exercicio quando outras pessoas estio contando com
vocé. Por exemplo, se combinar com um amigo que irdo se
encontrar as sete horas, quatro vezes por semana, para cor-
rer 30 minutos, vocé provavelmente manterd o compromis-
so a fim de néo desapontd-lo. Embora programas em grupo
sejam mais efetivos do que individuais, certas pessoas pre-
ferem fazer exercicio sozinhas por conveniéncia. De fato,
cerca de 25% dos praticantes regulares quase sempre se
exercitam sozinhos. Portanto, é importante que os instruto-
res entendam o desejo dos participantes de exercitarem-se
em grupo ou sos.

» Embora o exercicio em grupo geralmente tenha
um nivel mais elevado de adesdo do que quanda se
exercitar sozinho, a adaptacao dos programas aos
individuos e as restricdes percebidas pode ajuda-los
a aderir ao programa.
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Qualidades do lider

Embora poucas pesquisas cientificas tenham sido realiza-
das nessa drea, relatos empiricos sugerem que a lideranca
¢ um fator importante para determinar o sucesso de um
programa de exercicios. Ndo € de surpreender que instru-
tores simpdticos e experientes consigam taxas mais altas
de adesdo. Um bom instrutor pode compensar em algum
grau outras deficiéncias do programa, tais como falta de
espaco ou equipamento. Da mesma forma, lideranca fraca
pode resultar no fracasso do programa, mesmo que as ins-
talacdes sejam Otimas,

Isso ressalta a importdncia de avaliar ndo apenas as ati-
vidades e as instalagdes de um programa de exercicios, mas
também o conhecimento e a personalidade dos condutores
do programa. A maioria das pessoas que estd iniciando um
programa necessita de motivacdo extra, e o encorajamento,
o0 entusiasmo e o conhecimento do instrutor sdo fundamen-
tais. Bons instrutores também demonstram preocupacdo
com a seguranca e o conforto psicolégico, desenvolvem as
habilidades respondendo as perguntas sobre os exercicios
e tém qualidades pessoais com as quais os participantes
podem se identificar. Bray, Millen, Eidsness e Leuzinger
(2005) verificaram que um estilo de lideranga socialmente
enriquecedor, com énfase em ser interativo, encorajador e
energético, bem como capaz de fornecer feedback e enco-
rajamento cara a cara aos participantes trazia mais prazer
aos iniciantes. Isso era especialmente verdadeiro quando a
coreografia do programa de exercicios se mostrava variada.
Portanto, uma interacdo entre estilo de lideranca e caracte-
risticas do programa resultou em maior prazer, o que de-
monstrou afetar a adesdo ao exercicio.

Um instrutor pode ndo ser igualmente efetivo em todas
as situagdes. Tomemos os exemplos de Jane Fonda, Richard
Simmons e Arnold Schwarzenegger, os quais tiveram um
grande impacto sobre os programas de condicionamento.
Embora sejam todos lideres bem-sucedidos, eles atraem di-
ferentes tipos de individuos. Portanto, aquele que est4 ten-
tando iniciar um programa de exercicios deveria encontrar
uma boa afinidade de estilo com um instrutor que lhe seja
atraente e motivador. Finalmente, Smith e Biddle (1995)
observaram que foram criados recentemente, na Europa,
programas para treinar e capacitar os instrutores a promover
a atividade fisica. Eles se focalizaram mais em estratégias
de mudang¢a comportamental do que no ensino de um reper-
torio de habilidades de movimento fisico.

AMBIENTES PARA
INTERVENGCOES DE
EXERCICIO

Em sua revisdo detalhada da literatura, Dishman e
Buckworth (1996) estavam entre os primeiros a pesquisar
sistematicamente o papel do ambiente de exercicio em rela-
¢do a efetividade das intervengdes. Eles verificaram que as
intervengdes na escola tiveram sucesso modesto, enquanto
as tipicas, conduzidas em locais de trabalho, unidades de
tratamento de saide e em casa foram virtualmente inefi-
cazes. Entretanto, as intervencdes aplicadas em ambientes
comunitdrios foram as mais bem-sucedidas. A Forca Tarefa
em Servigos Preventivos Comunitarios, apés rever a litera-
tura, recomendou as seguintes intervencdes comunitdrias
como sendo os tipos mais efetivos (Kahn et al., 2002).

Adesao a programas de treinamento mental

A pesquisa de intervencao tem se focalizado tradicionalmente na adesao a programas de exercicios. Entretan-
to, a pesquisa mais recente se preocupou com a adesao a programas de treinamento psicologico (Shambrook
e Bull, 1999). Um resumo de como promover a adesao a programas de treinamento de psicologia do esporte

é apresentado a seguir:

B Integrar habilidades psicologicas a rotinas e treinos existentes.

B Reduzir os custos percebidos (falta de tempo) que estejam associados com o uso de um programa de

treinamento mental.

B Reforcar o sentimento de alegria que os atletas adquirem com as estratégias de treinamento mental.

B Mostrar a relacdo entre o treinamento mental e a realizacdo de metas pessoais.

B Individualizar programas de treinamento mental o maximo possivel.

B Promover treinamento mental o mé&ximo possivel antes de o individuo comecar a trabalhar em exercicios

de treinamento mental especificos.
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B IntervencOes informativas que utilizassem estimu-
los de “ponto-de-decisdo” para encorajar uso de es-
cadas ou esforcos comunitérios.

B Intervengdes comportamentais ou sociais que utili-
zassem educacdo fisica na escola, apoio social em
ambientes comunitdrios, ou mudanga de comporta-
mento de satide adaptada para cada individuo.

B Intervengdes ambientais e politicas que criassem
ou aumentassem o acesso a locais para atividade
fisica combinadas com atividade de alcance infor-
mativo.

Um exemplo de um programa comunitdrio bem-sucedi-
do € o Community Health Assessment and Promotion Pro-
ject (CHAPP; Projeto de Avaliagiio e Promogdo de Saude da
Comunidade), patrocinado pelo Centers for Disease Con-
role and Prevention (Centros para Controle Prevencdo de
Doenga). Planejado para modificar comportamentos de die-
ta e exercicio em cerca de 400 mulheres obesas de uma co-
munidade de Atlanta predominantemente negra, o CHAPP
retrata uma alianca de trabalho de vidrias organizacdes co-
munitdrias (p. ex., igrejas, ACMs). O programa observou
taxas de participacdo de 60 a 70% significativamente mais
altas do que era caracteristico naquela comunidade (Lasco
et al., 1989). Esses resultados ressaltam a nocao, discutida
anteriormente, de que o ambiente pode ter uma influéncia
importante no nivel de atividade fisica.

» A intensidade do exercicio deve ser mantida em ni-
vel moderado para aumentar a probabilidade de
adesdo de longo prazo aos programas.

ESTRATEGIAS PARA
AUMENTAR A ADESAO
AO EXERCICIO

Neste capitulo, apresentamos as razdes para as pessoas
participarem (ou ndo) de atividades fisicas, modelos de
comportamento de exercicio e determinantes de adesdo
ao exercicio. Infelizmente, essas razoes e esses fatores sao
correlativos, dizendo-nos pouco sobre a relagdo causa-
efeito entre estratégias especificas e comportamento real.
Portanto, os psicélogos do esporte tém combinado as in-
formacoes sobre os determinantes da atividade fisica com
as teorias de mudanca de comportamento ja discutidas,
para desenvolver e testar a efetividade de varias estratégias
que podem aumentar a adesado ao exercicio. Lembre que o
modelo transteérico afirma que as intervengdes mais efeti-
vas parecem combinar o estigio de mudanga em que a pes-
soa estd e, portanto, seus proponentes recomendam que 0s
programas sejam individualizados o maximo possivel. Ao

realizar essas mudancas individualizadas para aumentar a
adesdo ao exercicio, os instrutores podem usar seis cate-
gorias diferentes de estratégias: (a) abordagens de modi-
ficagdo de comportamento, (b) abordagens de reforco, (c)
abordagens cognitivo-comportamentais, (d) abordagens de
tomada de decisdo, (e) abordagens de apoio social e (f)
abordagens intrinsecas. Discutiremos cada uma delas mais
detalhadamente.

» Os instrutores influenciam o sucesso de um pro-
grama e, portanto, devem ser experientes, oferecer
muito feedback e elogios, ajudar o participante a es-
tabelecerem metas flexiveis e a demonstrarem preo-
cupacdo com a seguranca e o conforto psicolégico.

ABORDAGENS DE
MODIFICAGAO DO
COMPORTAMENTO

A revisdo exaustiva de Dishman e Buckworth (1996) mos-
trou que abordagens de modificacdo de comportamento
para melhorar a adesdo ao exercicio de forma consistente
produziam resultados extremamente positivos. As aborda-
gens de modificagdo de comportamento podem ter um im-
pacto sobre alguma coisa no ambiente fisico que age como
um sinal para hdbitos de comportamento. A visdo e o odor
dos alimentos sdo sinais para comer; a visdo de uma televi-
sdo apds o trabalho € sinal para sentar e relaxar. Se vocé de-
seja promover a atividade fisica (até que esta se torne mais
intrinsecamente motivadora), uma técnica € fornecer sinais
que eventualmente se tornardo associados com o exercicio.
Had intervencdes que tentam fazer exatamente isso.

ESTIMULOS

Estimulo € um sinal que inicia um comportamento. Pode
ser verbal (p. ex., “Vocé consegue™), fisico (p. ex., dominar
um ponto de fixagdo no levantamento de peso) ou simbo-
lico (p. ex., deixar o material esportivo no carro). O obje-
tivo € aumentar os sinais para o comportamento desejado
¢ diminuir aqueles para os comportamentos concorrentes.
Exemplos de sinais para aumentar comportamentos de
exercicio incluem cartazes, frases, mala direta, colocagdo
de equipamentos de exercicio em lugares visiveis, recruta-
mento de apoio social e realizag¢do do exercicio na mesma
hora e no mesmo lugar todos os dias. Em um estudo, car-
tazes com desenhos (estimulos simbdlicos) foram coloca-
dos préximos aos elevadores em um edificio piblico para
encorajar o uso das escadas (Brownell, Stunkard e Albaum,
1980). Naquele estudo, a porcentagem de pessoas que pas-
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B Participacéo dos pais: Inclua pais e responsaveis no ensino de atividade fisica e em programas de ativi-
dade fisica extracurriculares e comunitarios; encoraje-os a apoiar a participacao de seus filhos em atividades

fisicas agradaveis.

B Treinamento de pessoal: Ofereca treinamento para profissionais de educacao, de recreagao, da saude e
de outros servicos da escola e da comunidade que compartilhem o conhecimento e as habilidades necessa-
rios para promover efetivamente uma atividade fisica agradavel e vitalicia entre as criangas.

B Servicos de saude: Avalie os padroes de atividade fisica entre as criancas, aconselhe-as sobre atividade
fisica, encaminhe-as a programas adequados e defenda a instrucdo e os programas de atividade fisica para

criancas.

B Programas comunitarios: Providencie uma série de esportes e de programas de recreacdo comunitarios

que sejam atraentes para todas as pessoas.

B Avaliacao: Avalie regularmente a instrucdo, os programas e os recursos de atividade fisica na escola e na
comunidade (a cada trés semanas; Lombard et al., 1995).

sou a usar as escadas em vez dos elevadores aumentou de 6
para 14% um més apds a colocagdo dos cartazes. Estes fo-
ram retirados e, ap0s trés meses, o uso das escadas retornou
a 6%. Em uma experiéncia mais recente (Vanden Auweele,
Boen, Schapendonk e Dornez, 2005), um sinal que corre-
lacionava o uso da escada com a saide e condicionamen-
to foi colocado no espaco entre a escada e o elevador, au-
mentando o uso daquela significativamente do basal (69%)
para a intervencdo (77%). Em uma segunda intervenc¢io,
o médico daquele local de trabalho enviou, depois de uma
semana, um e-mail que resaltava os beneficios para a sau-
de do uso regular das escadas. Os resultados revelaram um
aumento no uso destas de 77 para 85%. Porém, assim que o
sinal foi removido, o uso das escadas diminuiu para proxi-
mo do nivel basal de 67%.

Portanto, a remocdo de um estimulo pode ter um efei-
to adverso no comportamento de adesdo; sinais, cartazes
e outros materiais devem ser mantidos a vista dos pra-
ticantes de exercicio para estimuld-la. Eventualmente,
os estimulos podem ser eliminados de forma gradual
mediante um processo denominado desvanecimento. A
retirada gradual de um estimulo permite que o individuo
ganhe cada vez mais independéncia sem que ocorra a re-
tirada subita do apoio, como aconteceu no estudo do uso
das escadas. Finalmente, os estimulos também podem ser
combinados com outras técnicas. Por exemplo, chamadas
ou lembretes freqiientes (uma vez por semana) resultaram
em trés vezes mais séries de exercicios do que chamadas
infreqiientes (a cada trés semanas; Lombard, Lombard e
Winett, 1995).

CONTRATO

Outra forma de mudar a meneira de encarar o exercicio é
estabelecer um contrato entre o participante ¢ o professor

ou instrutor. O contrato normalmente especifica expecta-
tivas, responsabilidades e contingéncias para a mudanca
comportamental; ele deve incluir metas realistas, datas nas
quais as metas devem ser alcangadas e conseqiiéncias por
ndo atingi-las (Willis e Campbell, 1992). Um tipo diferente
de contrato, no qual os participantes assinam uma declara-
¢do de intencdo de cumprir o regime de exercicio, também
tem sido usado efetivamente (Oldridge e Jones, 1983). As
pesquisas revelam que as pessoas que assinam esse tipo de
declaracd@o t€m um nivel de comparecimento significativa-
mente melhor do que aqueles que se recusam a assinar. Por-
tanto, o fato de a pessoa preferir ndo assinar a declaracio de
intencdo pode ser um sinal de que ela necessita de medidas
especiais para aumentar a motivacdo. Finalmente, quando o
contrato € utilizado, o foco deveria ser ajudar a pessoa a to-
mar uma atitude, estabelecer critérios para a realizacdo das
metas e oferecer um meio para esclarecer as conseqiiéncias
(Kanfer e Gaelick, 1986), conforme visto em “Elementos
Bdsicos do Contrato™.

ABORDAGENS DE REFORGO

O reforco, positivo ou negativo, ¢ um grande determinante
de a¢do futura. Para aumentar a adesdo ao exercicio, podem
ser dados incentivos ou recompensas (p. ex., camisetas)
pela permanéncia no programa. Discutiremos algumas in-
tervencdes de refor¢o mais detalhadamente.

GRAFICOS DE FREQUENCIA E
PARTICIPACAO

Um relatério publico de freqiiéncia e participacdo € ou-
tra forma de aumentar a motivacio dos participantes em
programas de exercicios. O feedback de desempenho pode
ser mais eficaz se a informacio for apresentada como um
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Elementos basicos do contrato

Os elementos basicos de um contrato foram descritos por Kanfer e Gaelick (1986). A seguir, esta uma descri-
cao de um contrato hipotético. Este refere-se a Sally, uma pessoa sedentaria cujo principal objetivo é perder
peso e voltar a ficar em forma.

1. Primeiro, o contrato deve conter uma declaracao clara do comportamento-alvo. Embora existam di-
versas coisas que Sally espera realizar, tal como reduzir o colesterol e aumentar a funcao cardiovascular, seu
principal objetivo é perder peso. Nesse sentido, em consulta com seu médico, fica decidido que Sally deve
perder nove quilos. Essa é a base do contrato.

2. O proximo passo é estabelecer a estrutura de tempo exata para perdé-los. Visto que se considera re-
alistico que Sally deva perder 900 gramas por semana, o contrato indica que ela perdera nove quilos em 10
semanas.

3. O contrato descreve, em seguida, o comportamento necessario para que isso aconteca. Especificamen-
te, Sally compromete-se a freqlientar uma academia quatro vezes por semana uma hora por dia. Ela também
tentara mudar seus habitos alimentares e nao consumir mais de 1.800 calorias diarias.

4. Reforcos positivos especificos para alcancar certos aspectos do contrato ou seguir na direcao certa
sao identificados, assim como consequiéncias adversas pelo nao-cumprimento dos comportamentos con-
tratados. Por exemplo, com a ajuda do instrutor, Sally decide que a recompensa serd comprar uma peca
de vestuario cara e que algum trabalho doméstico que ela nao aprecia sera usado como consequéncia

adversa.

5. O contrato pode conter uma clausula estipulando um bénus se Sally alcancar o objetivo. Caso o alcan-
se, ela podera comprar algo extravagante, como uma televisdo nova, por exemplo.

6. Para manter um acompanhamento rigoroso dos comportamentos estabelecidos no contrato, Sally
mantera um registro semanal de seus exercicios, dieta e peso, e o instrutor revisara o mapa semanal-

mente.

grifico ou mapa (p. ex., Franklin, 1984). O mapa € util e
motivador na medida em que pode dizer imediatamente
as pessoas que mudancas estdo ocorrendo (mesmo peque-
nas) e se elas estdo visando o comportamento desejado.
Isso pode ser importante para manter o interesse, especial-
mente em um programa quando mais adiantado as pessoas
chegam ao ponto em que 0s avangos sdo muitas vezes pe-
quenos e ocorrem com menos freqiiéncia. Além disso, os
relatérios e grificos mantém o individuo constantemente
informado e, muitas vezes, o aumento da consciéncia cog-
nitiva € tudo de que se necessita para ocasionar mudangas
no comportamento-alvo. Ademais, se as pessoas souberem
que todos podem ver o seu registro de exercicio é mais pro-
vavel que elas se esforcem para manter o comportamento
positivo (esta informacdo também indica aos instrutores e
outros participantes do programa, qual ¢ o momento cer-
to para oferecer elogio e encorajamento). Um exemplo de
grifico ptblico focado no aumento da atividade fisica, mas
que também oferecia algumas recompensas pelo alcance
de objetivos, foi um programa chamado Miles Club (Clube

da Milha) (Henning, 1987), no qual os praticantes de cor-
rida e caminhada registravam os quilémetros percorridos
durante a semana em um gréfico publico. Quando eles al-
cangavam certas distAncias preestabelecidas, eram recom-
pensados com pesos de papel gravados e vales-presentes,
0 que aumentava o comportamento desejado. Além disso,
havia uma competi¢do entre as diferentes equipes do pro-
grama. Um quadro de desafio afixado em um local visivel
gerava interesse e entusiasmo em relacio ao torneio. Essa
competicdo ainda melhorava a participagio geral, e a moral
do grupo também aumentava.

Embora ndo seja classicamente uma abordagem de
grifico (mas uma abordagem de participacdo), a inclusao
do pessoal de cargos mais altos em programas de condi-
cionamento empresarial também foi uma estratégia bem-
sucedida. A participacdo dos administradores ajudou muito
no sucesso de um programa de condicionamento (Hobson,
Hoffman, Corso e Freismuth, 1987). Quando os emprega-
dos véem o presidente da companhia se exercitando no gi-
ndsio ou na academia, eles muitas vezes passam a ver aque-
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la pessoa sob uma nova perspectiva e sentem-se desafiados
a igualar tal desempenho. Certamente, se administradores,
CEOs, etc., tém tempo para a atividade fisica, entio essa
atividade deve ser importante para a companhia. Entretanto,
nem todos os administradores sentem-se a vontade fazendo
exercicios com os empregados, e os programadores devem
levar sua necessidade em conta no planejamento de progra-
mas de atividade fisica empresarial.

RECOMPENSA POR
FREQUENCIA E
PARTICIPACAO

Além de simplesmente manter registros de freqiiéncia e
participagiio, alguns estudos usaram recompensas para au-
mentar a adesdo ao exercicio. Em um estudo, duas recom-
pensas foram dadas pela freqtiéncia durante um programa
de exercicios de cinco semanas: a devolu¢do do depdsito
semanal de $ 1,00, que dependia da participacdo, e um
cupom de loteria, que era concedido por cada aula assistida.
Ambas as intervengdes resultaram em 64% de freqiiéncia,
enquanto os individuos em um grupo-controle comparece-
ram a apenas 40% das aulas (Epstein, Wing, Thompson e
Griffiths, 1980).

Uma abordagem que se revelou efetiva em programas
empresariais € aquela em que a empresa pagar a maior par-
te dos custos do programa de exercicios (mas nio todos).
Pesquisadores compararam quatro métodos de pagamento e
verificaram que a freqiiéncia foi melhor quando os partici-
pantes eram reembolsados com base na freqiiéncia ou divi-
diam as mensalidades com seu empregador. Curiosamente,
a freqiiéncia mais baixa ocorreu quando a empresa pagava
a mensalidade inteira (Pollock, Foster, Salisbury e Smith,
1982). Apés essa pesquisa, a Empresa de Sopas Campbell
exigiu que os empregados pagassem $ 50,00 pelo primeiro
ano de participacio no programa. Se eles se exercitassem
trés vezes por semana ou mais durante o segundo ano, eles
pagariam apenas $ 25,00. Se os empregados continuassem a
se exercitar nesse ritmo, eles ndo pagariam nada no terceiro
ano (Legwold, 1987). Em geral, os resultados foram enco-
rajadores quanto a freqiiéncia ou adesdo inicial, mas menos
encorajadores em longo prazo. Incentivos ou outros refor-
¢os devem ser fornecidos durante todo o programa para en-
corajar a adesio por periodos mais longos.

FEEDBACK

Fornecer feedback ao participante sobre seu progresso pode
ter beneficios motivacionais. Por exemplo, Scherf e Franklin
(1987) desenvolveram um sistema de documentacao de da-
dos para uso em uma unidade de reabilita¢io cardiaca na

qual o peso corporal, a fregiiéncia cardiaca de repouso, a
freqiiéncia cardfaca de exercicio, as voltas caminhadas, as
voltas corridas e as totais apés cada sessdo eram registrados
em formuldrios individuais. Os membros da equipe revisa-
vam esses registros mensalmente com os participantes e en-
tdo lhes devolviam os cartdes de registro com comentérios
apropriados. Os individuos que alcancavam determinadas
metas de desempenho eram entdo homenageados em uma
cerimonia mensal de premiagdo. Esse programa resultou
em melhor participacio e adesdo ao exercicio e em niveis
mais elevados de motivacio e entusiasmo do que ocorria
antes de o programa ser implementado.

» Quanto mais individualizado o feedback, maior a
probabilidade de ser efetivo.

Oferecer feedback ao individuo durante a sessdo de
exercicios €, aparentemente, mais efetivo do que elogiar o
grupo todo no final. Especificamente, um estudo que utiliza-
va a estratégia de dar feedback individual a corredores teve
um nivel de freqiiéncia mais elevado durante o programa
do que o feedback de grupo; além disso, o nivel de adeséo
continuou a ser mais elevado (rés meses apds o término do
programa (Martin et al., 1984).

ABORDAGENS COGNITIVO-
COMPORTAMENTAIS

O tipo de abordagem cognitivo-comportamental postula
que 0s eventos internos (i. e., pensamento) sdo importantes
na mudanga de comportamento. Duas técnicas que conside-
ramos aqui sio o estabelecimento de metas e uma técnica
de associagdo versus dissociacdo.

ESTABELECIMENTO
DE METAS

Estabelecer metas pode ser uma técnica e estratégia moti-
vacional util para melhorar o comportamento e a adesdo ao
exercicio. Em um estudo, 99% dos participantes matricula-
dos em uma aula intermedidria de condicionamento esta-
beleceram metas miiltiplas, pessoalmente motivadoras para
sua participagdo em exercicios (Poag-DuCharme e Braw-
ley, 1994). As metas de exercicio mais relatadas incluiam
aumento do condicionamento cardiovascular (28%), tonifi-
cacdo ou fortalecimento dos misculos (18%) perda de peso
(13%) e prética regular de execicios (5%). Juntamente com
esses objetivos estavam planos de a¢do para alcangé-los, tais
como trazer roupas de gindstica para a escola ou o trabalho
(25%), freqiientar a academia regularmente (16%) e organi-
zar o tempo ou o trabalho em torno da atividade fisica.
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Martin e colaboradores (1984) verificaram que as
metas flexfveis estabelecidas pelos préprios participantes
resultavam em melhor freqiiéncia e manutengdo do com-
portamento de exercicio (por um periodo de trés meses)
do que as metas fixas estabelecidas pelo instrutor. Espe-
cificamente, as taxas de freqiiéncia eram de 83% quando
os individuos estabeleciam as préprias metas, ¢ de 67%
quando os instrutores as estabeleciam. Além disso, 47%
daqueles que estabeleciam as préprias metas ainda es-
tavam se exercitando trés meses apds o término do pro-
grama (comparado com 28% das pessoas para as quais
o instrutor estabeleceu as metas). Em outros resultados,
as metas baseadas no tempo resultaram em melhor fre-
qiiéncia (69%) em relagdo as metas baseadas na distancia
(47%). Além disso, o estabelecimento de metas de mais
longo prazo (seis meses) produziu melhor freqiiéncia
(83% contra 71%) e melhor manuten¢do do exercicio em
trés meses (67% contra 33%) do que o estabelecimento de
metas semanais (Martin et al., 1984). Vocé pode encontrar
orientacdes mais especificas para o estabelecimento de
metas no Capitulo 15.

» As metas do exercicio devem ser estabelecidas pela
propria pessoa em vez de pelo instrutor, devem ser
flexiveis em vez de fixas e com base no tempo em vez
de na distancia.

ASSOCIACAO E DISSOCIACAO

Pensamentos ou cogni¢des — em que as pessoas prestam
atencdo — durante o exercicio também sio importantes para
a adesdo ao programa de atividades fisicas. Quando o foco
estd no feedback corporal interno (p. ex., como a pessoa sen-
te os musculos ou a respiracdo), € chamado de associacéo;
quando estd no ambiente externo (p. ex.. a beleza do ce-
nério), € chamado de dissociac@o (uma distracdo). Os pes-
quisadores verificaram que as pessoas que dissociam tém
significativamente melhor freqiiéncia (77%) do que aque-
las cujo pensamento € associativo (58%). Em um estudo de
um programa de exercicios de 12 semanas, os participantes
dissociativos também foram superiores na manutencio de
longo prazo da atividade apds trés meses (87 contra 37%)
e seis meses (67 contra 43%) (Martin et al., 1984). Focali-
zar-se no ambiente em vez de nas sensacdes pode melhorar

Estratégias dissociativas que enfatizavam a distracdo externa — tal como focalizar-se na beleza do cenério —
produziram niveis significativamente mais altos de adesao ao exercicio do que as estratégias associativas focadas

no feedback corporal interno.
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as taxas de adesdo ao exercicio porque pensar sobre outras
coisas reduz o tédio e a fadiga.

ABORDAGENS DE TOMADA
DE DECISAO

A decisio de iniciar a prética de exercicios muitas vezes
pode ser dificil. Para ajudar as pessoas nesse processo de
tomada de decisdo, os psic6logos criaram uma técnica co-

nhecida como balancete de decisao (Hoyt e Janis, 1975;
Wankel, 1984; ver Fig. 18.3). Essa técnica pode conscien-
tizar a pessoa dos beneficios e dos custos potenciais de um
programa de exercicios. Para criar um balancete de deci-
sdo, os individuos escrevem as conseqiiéncias antecipadas
da participacio no exercicio em termos de ganhos e perdas
pessoais, ganhos e perdas para pessoas importantes, apro-
vagdo e desaprovacdo de outros, auto-aprovagdo e auto-
desaprovacao.

Ganhos pessoais

Perdas pessoais

= Melhor condicao fisica

* Menos tempo para diversoes

* Mais energia

* Perda de peso

Ganhos para pessoas importantes

Perdas para pessoas importantes

* Mais salide para poder jogar beisebol

* Menos tempo com minha familia

com meus filhos

* Menos tempo para dedicar ao trabalho

* Tornar-me mais atraente para meu cénjuge

Aprovacao de outros

Desaprovacao de outros

= Meus filhos gostariam de me

+ Meu chefe acha que me toma tempo

ver mais ativo do trabalho
_O * Meu conjuge gostaria que eu tivesse
um estilo de vida mais saudavel
Auto-aprovagao Autodesaprovacao

* Mais confiante

* Pareco ridicula me exercitando, porque

* Melhor autoconceito

estou fora de forma

-

Figura 18.3 Um balancete de decisao.
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Em um estudo, os participantes que completaram um
balancete de decisdo compareceram a 84% das aulas duran-
te um periodo de sete semanas, enquanto os controles com-
pareceram a apenas 40% das aulas (Hoyt e Janis. 1975). Em
uma variacdo desse estudo, Wankel e Thompson (Wankel,
1984) compararam o uso de um balancete completo com
o uso de um balancete apenas positivo, que excluia refe-
réncias a quaisquer resultados negativos antecipados. Am-
bos os tipos de balancete produziram taxas mais altas de
freqiiéncia do que as do grupo-controle. Coletivamente, a
evidéncia disponivel demonstra a efetividade de envolver
os participantes nas decisoes antes de iniciar um programa
de exercicios.

A Atividade 18.3, no guia de estudo online
(em inglés), o ajudara a criar um balancete
de decisao.

www.HumanKinetics.com/
FoundationsOfSportAndExercisePsychology

ABORDAGENS DE
APOIO SOCIAL

Em nosso contexto, o apoio social € a atitude favordvel de
um individuo em relagdo a participacdo de outra pessoa em
um programa de exercicios. Interagdes sociais e familiares
podem influenciar a atividade fisica de muitas maneiras.
Conjuges, membros da familia e amigos podem sinalizar
exercicio por meio de lembretes verbais. Pessoas significa-
tivas que se exercitam podem modelar e sinalizar atividade
fisica por meio de seus comportamentos e refor¢i-la com
sua companhia durante os exercicios. Fregiientemente, as
pessoas dio assisténcia prética, fornecendo transporte, me-
dindo o percurso da corrida ou emprestando roupas e equi-
pamentos de gindstica. De qualquer maneira, o apoio social
da familia e dos amigos foi consistente e positivamente
relacionado a atividade fisica e a adesdo a programas de
exercicios estruturados (USDHHS, 1966). A seguir, apre-
sentamos vérios exemplos de programas de apoio social
especificos.

Wankel (1984) desenvolveu um programa para aumen-
tar o apoio social que inclufa o instrutor, a classe, um amigo
e membros da familia. O instrutor regularmente encoraja-
va os participantes a estabelecerem e manterem seus siste-
mas de apoio da familia e amigos, tentava desenvolver uma
atmosfera de aula positiva e assegurava que os mapas de
fregiiéncia e apoio social fossem sistematicamente preen-
chidos. Os resultados mostraram que os participantes que
recebiam apoio social tinham melhor taxa de freqiiéncia do

que os membros de um grupo-controle. Hobson e colabo-
radores (1987) verificaram que criar um sistema de amigos
ajuda o participante a superar a ansiedade inicial de iniciar
um programa e estimula a continuidade de participacéo.

King e Frederiksen (1984) organizaram grupos de
trés ou quatro membros e instruiram os participantes a
correrem com pelo menos um membro do grupo duran-
te todo o estudo. Além disso, os grupos participaram de
exercicios de desenvolvimento de equipe a fim de pro-
moverem coesdo de grupo. Esses pequenos grupos de
apoio social aumentaram a freqiiéncia e melhoraram o
comportamento de exercicio. O fato de a adesdo ao exer-
cicio melhorar quando o instrutor eferece feedback per-
sonalizado e imediato e elogia a freqiiéncia e a manuten-
¢do do exercicio (Martin et al., 1984) também demonstra
a importédncia do apoio social.

ABORDAGENS INTRINSECAS

A maior parte das abordagens discutidas até agora se ba-
seiam em algum tipo de sistema de “truque”, conhecimento,
Sfeedback ou recompensa. Embora esses sinais e recompen-
sas possam certamente ajudar a melhorar a adesao ao exer-
cicio, todos nés sabemos que a motivagdo mais duradoura
vem de dentro. Aprendemos da maneira mais dificil (pela
pesquisa sobre tentativa de cessacgdo do fumo, do dlcool e de
outros comportamentos negativos) que a maioria das pes-
soas ndo muda seu comportamento em relacdo ao exercicio
em longo prazo com base em recompensas ou conseqiién-
cias extrinsecas. As pessoas iniciam um programa de exer-
cicios por razdes intrinsecas (p. ex., perder peso, diminuir
a probabilidade de certas doengas) e muitas vezes t€m um
sucesso inicial. Mas estudos de acompanhamento conduzi-
dos anos mais tarde normalmente mostram que as pessoas,
na verdade, nunca mudaram seu estilo de vida de forma a
tornar o exercicio divertido e agradédvel para que pudessem
manté-lo durante toda a vida. A seguir, veremos duas ma-
neiras de aumentar o prazer e a alegria do exercicio.

FOCO NA PROPRIA
EXPERIENCIA

Em vez de tentar alcancar algum objetivo externo, como
perder peso, o foco precisa estar em mudar a qualidade da
experiéncia de exercicio. Embora a maioria das pessoas en-
tenda os resultados desejados do exercicio, poucas enten-
dem as habilidades interiores fundamentais para ser fisica-
mente ativo em uma base regular (Kimiecik, 2002). De ma-
neira semelhante, Maddux (1997) afirmou que as pessoas
deveriam se exercitar com atencdo e focadas no momento
presente — basicamente, deveriam se exercitar pelo prazer
do exercicio e ndo por algum ganho futuro. Por exemplo,
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Maddux sugeriu que, em relacdo a corrida, deveriamos di-
Zer o seguinte 4s pessoas:

CORRA SEM PENSAR EM ABSOLUTAMENTE NADA.
APENAS CORRA. SIMPLESMENTE DE UM PASSO DE
CADA VEZ. VIVA O MOMENTO PRESENTE. SE VOCE
SENTIR DESCONFORTO OU MESMO DOR, PRESTE
ATENGAO NISSO. SE PENSAR EM PARAR, PRESTE
ATENGAO NISSO TAMBEM. O FOCO NO PRESENTE
E NA PROPRIA ATIVIDADE TORNARA A ATIVIDADE
AGRADAVEL DO INiCIO AD FIM.

FOCO NO PROCESSO

Uma forma de tornar a atividade fisica mais agraddvel
é dar atencdo ao processo e ndo ao resultado da ativida-
de de movimento. Basicamente, devemos passar de uma
orientacdo extrinseca para uma orientacdo intrinseca.
Sem essa transformagdo, muitas pessoas desistem de um
programa de exercicios ou pulam de um programa para
outro (Kimiecik, 1998). A pesquisa revelou que o foco no
processo, em oposi¢do a foco no resultado, estd relacio-
nado com manutencdo de longo prazo do exercicio (Field

Populag¢des-alvo e ambientes para intervencoes de atividade fisica

Uma forma de avaliar a efetividade de intervencdes e estratégias de atividade fisica é observar os ambientes e
as populacoes-alvo. Por exemplo, Gauvin e colaboradores (2001) usaram as seguintes categorias.

1. Estratégias para mudar os individuos. Esses tipos de estratégias incluem aulas de atividade ffsica, instrugao
técnica, prescrigao de exercicio, sistemas de recompensa e técnicas de autocontrole mental. A efetividade das
intervencoes pesquisadas variou muito, conforme a natureza da atividade e dos participantes.

2. Estratégias para manter os individuos em rede (servicos para unir os clientes a fim de ajuda-los a ini-
ciar uma atividade fisica). Essas estratégias incluem a mudanga das normas sociais dentro do grupo (p.
ex., dar mais énfase a satde), encorajar sistemas de apoio social e encorajar a solugdo de problemas do
grupo. Mais dados sao necessarios para permitir conclusdes em relagao ao valor de se formar uma rede
de individuos.

3. Estratégias para mudar o ambiente interpessoal. Incluem aulas de atividade para familias, casais, ou gru-
pos pequenos de amigos; programas que envolvem conjuges ou companheiros de exercicios; e sessdes de
informacado para familias ou grupos pequenos. Exemplos de programas efetivos foram observados, mas néo
houve uma revisao sistematica desse tipo de intervencao em que o ambiente interpessoal sofre mudanca.

4. Estratégias para manter ambientes interpessoals em rede (servicos para unir casais, familias ou grupos
pequenos para participarem de atividades juntos). Incluem iniciar grupos de apoio ou de discussao nas
familias que abordem a necessidade de permanecer fisicamente ativo, treinar os participantes para que
atuem como modelo de atividade fisica e oferecer a familias ou grupos pequenos avaliagdes por participa-
Ca0 no programa.

5. Estratégias para mudar organizacoes. Estas estratégias incluem fornecer treinamento para empregados de
uma organizacao, facilitar o acesso as instalacdes em uma organizacao e mudar as normas sociais internas
em relacdo ao exercicio. Revisdes da literatura apoiaram a efetividade desse tipo de intervencao, especial-
mente quando o local de exercicio é conveniente e acessivel, o equipamento é atualizado e os programas de
atividade fisica sao fornecidos no préprio local de trabalho.

6. Estratégias para mudar as comunidades. Incluem aumentar o acesso as instalagdes na comunidade (p. ex.,
vias para ciclismo ou caminhada), criar redes de apoio da comunidade (nimeros 0800 para acesso a atividade
fisica) e modificar a estrutura e o funcionamento de uma comunidade (criacao de organizacdes comunitarias
para incentivar a atividade fisica). A pesquisa indicou que os programas comunitdrios sao os mais efetivos
para motivar o infcio e a adesao ao exercicio.

7. Estratégias para mudar o ambiente polftico. Estas incluem criar aliancas para promover cooperacao inter-
governamental mais efetiva e influenciar os representantes politicos a elaborarem leis para a promocao de
atividade fisica. Essa é uma iniciativa nova, mas os programas sobre a reducdo do fumo, por meio da influén-
cia do processo politico, foram bem-sucedidos.
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e Steinhart, 1992). As pessoas que se concentram no re-
sultado geralmente se deparam com as vérias barreiras
sociais e fisicas discutidas anteriormente. Portanto, para
tornarem-se praticantes de exercicios por toda a vida, os
individuos precisam se concentrar menos no resultado e
voltar-se mais ao processo.

PARTICIPA(;’@O EM
ATIVIDADE FISICA
SIGNIFICATIVA

Em uma abordagem interessante, Morgan (2001) afirmou
que uma das principais razdes de a adesdo ao exercicio ter
estacionado em torno dos 50% por mais de 30 anos ¢é que
as atividades prescritas muitas vezes ndo tém significado
e propoésito para os participantes. Ele afirmou convincen-
temente que muitas atividades, como subir escadas, cami-
nhar ou correr em esteiras, levantar peso, pedalar ¢ remar
tendem a ser consideradas atividades sem propdsito; con-
tudo, sdo justamente o tipo de atividade prescrita nos pro-
gramas de exercicios. Diversos autores (p. ex., Fahlberg ¢
Fahlberg, 1990; Kretchmar, 2001) observaram que o signi-
ficado é o aspecto fundamental da continuidade do exerci-
cio. Kretchmar forneceu estudos de caso de 10 praticantes
de exercicios (a maioria adeptos da caminhada) que tinham
mantido um regime de exercicios de 5 a 79 anos. Além dis-
s0, Kasch (2001) relatou um estudo longitudinal de 33 anos
de 15 individuos que tiveram uma taxa de adesdo de 100%
apos esse longo periodo. Embora existam algumas explica-
¢Oes alternativas, esses autores afirmam que o fator consis-
tente entre esses praticantes de exercicios de longo prazo é
que a atividade fisica era significativa e tinha um propésito
para eles. Portanto, ao planejar programas de exercicios,
precisamos considerar o interesse das pessoas se quisermos
superar a taxa de desisténcia de 50% que nos incomoda ha
mais de 30 anos.

ORIENTACOES PARA
MELHORAR A ADESAO
AO EXERCICIO

Diversos elementos podem ser considerados fundamentais
para aumentar a adesdo ao exercicio. Consolidaremos esses
elementos agora como uma orienta¢io para o profissional
de condicionamento fisico aspirante.

Combine a intervencio com o estdgio de mudanca
do participante.

Forneca sugestdes para exercicios (sinais, cartazes,
desenhos).

Torne os exercicios agraddveis.

Adapte a intensidade, a duracéo e a freqiiéncia dos
exercicios.

Incentive a atividade fisica com um grupo ou amigo.

Peca ao participante que assine um contrato ou
declaracdo de intencdo de cumprir o programa de
exercicios.

Ofereca uma escolha de atividades.

Fornega recompensas por freqiiéncia e participagio.
Ofereca feedback individualizado.

Encontre um lugar conveniente para o exercicio,
Faca o participante se recompensar ao alcancar cer-
tas metas.

Encoraje metas auto-estabelecidas, flexiveis e com
base no tempo (em vez de na distancia).

Lembre o participante de se concentrar em sinais
ambientais (e ndo em corporais) durante o exercicio.

Retina pequenos grupos de discussio.

Pega ao participante que preencha um balancete de
decisdo antes de iniciar o programa de exercicios.

Obtenha apoio social do cdnjuge, dos membros fa-
milia e dos colegas do participante.

Sugira a manutencio de didrios de exercicio.
Pratique habilidades de administra¢io do tempo.

Ajude o participante a escolher uma atividade fisica
significativa.

Para desenvolver formas de aumentar a
adesdo ao exercicio, complete a Atividade
18.4 no guia de estudo online (em inglés).

www.HumanKinetics.com/
FoundationsOfSportAndExercisePsychology
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Aumentando a adesao ao exercicio

Jennifer foi contratada por uma academia de ginastica. Os donos da academia lhe disseram que seu principal
trabalho seria aumentar a participacao e a adesdo ao exercicio — ou seja, manter as pessoas em exercicio.
Jennifer entao elaborou um plano que poderia ser implementado apés o primeiro dia do ano, quando a fre-
gléncia era normalmente mais alta.

Primeiro, ela convocou uma reunido com todos os instrutores da academia. Queria ouvir as idéias dos
instrutores sobre a maneira de manter as pessoas se exercitando, bem como apresentar sua filosofia sobre
a adesao ao exercicio para que a equipe conhecesse os seus principios. Detalhou o problema de manter a
freqUéncia, deu diversas sugestdes sobre o que poderia e seria feito para mudar as coisas e enfatizou que
os instrutores precisariam trabalhar juntos e apoiar uns aos outros para colocar o novo programa em acéo.
Talvez o mais importante tenha sido explicar a equipe que as pessoas se encontram em diferentes estagios
quando se trata de fazer exercicios (ver o modelo transtedrico) e que é importante individualizar a intervencao
de exercicio o maximo possivel para corresponder ao estagio particular em que uma pessoa possa estar em
determinado momento.

O primeira passo fol o0 agendamento de uma reunido de 30 minutos dos instrutores com cada um dos
alunos. Nessas reunides foi solicitado que eles preenchessem um balancete de decisdo, anotando os benefi-
cios e os custos potenciais da participacao no programa de exercicios. Também lhes era perguntado que obs-
taculos potenciais poderiam impedi-los de permanecer no programa e o que a academia poderia fazer para
ajuda-los a alcancar a meta de permanecer em forma. Finalmente, pedia-se que esses alunos estabelecessem
algumas metas flexiveis de curto e de longo prazo para si préprios, que eram entao escritas pelo aluno e pelo
instrutor.

Essa informacao ajudou Jennifer a aperfeicoar o programa e a abrir linhas de comunicacao entre os alu-
nos e os instrutores. Diversos temas surgiram desses encontros individuais, e ela tentou adaptar o programa
da academia para satisfazer as necessidades da maioria dos alunos. Entao, resumiu e partilhou essa informa-
¢80 com a equipe.

Em seguida, planejou programas e aulas nos horarios mais convenientes para os alunos (porgque tempo
e inconveniéncia eram fatores importantes para que fizessem ou nao exercicios). Os horarios eram flexiveis, e
as aulas, dadas mesmo se apenas poucas pessoas pudessem comparecer em determinada hora. As aulas in-
clufam exercicios que satisfaziam o minimo de diretrizes de intensidade e duracdo para produzir beneficios a
saude desenvolvidas pelo American College of Sports Medicine. Diversas aulas e atividades foram planejadas,
de modo que cada aluno pudesse encontrar algo de que gostasse fazer.

Jennifer implementou um sistema de companheiros — cada aluno formava par com outro aluno que tives-
se interesses e horarios semelhantes.

Como extensao do sistema de companheiro, ela aprendeu os nomes dos cénjuges ou de outras pessoas
significativas para os alunos. Quando possivel, telefonava para essas pessoas e lhes dizia 0 quanto seu apoio
era importante para manter o aluno motivado. Os conjuges também eram encorajados a iniciar uma ativida-
de fisica com a assisténcia dos instrutores treinados da academia.

Finalmente, ela planejou concursos em diferentes categorias, incluindo a melhor freqtiéncia do més, mais
dias consecutivos de comparecimento e mais entusiasmo (escolhido pelos instrutores). Os prémios incluiam
camisetas, jantares gratuitos, massagens gratuitas e um més de academia gratuito.

Apos seis meses, ela avaliou o programa e descobriu que a taxa de freqléncia das aulas formais de exer-
cicios tinha subido quase 25%, e a freqiiéncia geral a academia, aumentado em cerca de 20%. Além disso,
novas matriculas tinham aumentado em 30% em relacao ao ano anterior. Jennifer e os donos da academia
ficaram satisfeitos com esse progresso. Usando as déias dos membros da academia e de sua equipe e os Ulti-
mos conceitos da pesquisa sobre a adesao ao exercido, ela fez do programa um sucesso.



