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MOTIVOS DE ADESAO DA MUSCULAGAO EM ACADEMIA: Uma revisdo
bibliografica

Rafael Borges de Avila Sousa’
Taysa Cristina dos Santos Neiva?

RESUMO

Atualmente a necessidade de se ter habitos saudaveis aumenta a procura e a frequéncia por
academias de ginastica. Dentre as atividades mais procuradas encontra-se a musculacgéo,
uma modalidade que nio encontra relacionada apenas ao aumento da massa muscular,
mas a diversos outros fins, como o estresse e depressao, redu¢ao dos niveis de ansiedade,
aumento do bem-estar psicolégico e fisico, melhoras no humor, melhora o funcionamento
organico geral, maior rendimento no trabalho entre outros. O objetivo geral deste estudo é
de investigar através de uma revisdo de literatura os principais motivos de adesao dos
individuos em relacdo a musculagcdo. Tratou-se de um estudo do tipo bibliografico,
exploratério realizado por meio de uma reviséo de literatura. E importante que o profissional
de Educacao fisica que acompanha os individuos em sua pratica de musculagédo conhega o
perfil de cada um, bem como suas limitacbes, os motivos de adesao e aderéncia a tal
pratica, pois através dessas informagdes podera saber que o individuo esta tendo melhora
em sua vida de modo geral. Diante ao estudo apresentado, pode-se afirmar que os motivos
de adesao relacionados a pratica de musculagdo sdo a percepcao de bem-estar que a
pratica promove, busca pela melhoria da saude e qualidade de vida, bem como a busca da
estética corporal. A pratica de musculagcdo proporciona ao individuo, beneficios
psicolégicos, além da sensacao de bem-estar, e também disposicdo para fazer tarefas
diarias, controlando assim o estresse.

Palavras-chaves: Adesao. Musculagdo. Saude. Qualidade de vida.

ABSTRACT

Nowadays, the need to have healthy habits increases demand and attendance by
gymnastics. Among the most sought after activities are bodybuilding, a modality that is not
only related to the increase of muscle mass, but also to several other purposes, such as
stress and depression, reduction of anxiety levels, increase of psychological and physical
well-being , improvements in mood, improved general organic functioning, greater work
performance among others. The general objective of this study is to investigate through a
literature review the main reasons for adherence of individuals in relation to bodybuilding. It
was a study of the bibliographic, exploratory type carried out through a literature review. It is
important that the Physical Education professional who accompanies the individuals in their
bodybuilding practice knows the profile of each one, as well as their limitations, the reasons
for adherence and adherence to such practice, because through this information you may
know that the individual is having improvement in your life overall. In view of the study
presented, one can affirm that the reasons for adherence related to the practice of
bodybuilding are the perception of well-being that the practice promotes, seeks to improve
health and quality of life, as well as the search for body aesthetics. The practice of
bodybuilding provides the individual with psychological benefits as well as a sense of
well-being and a willingness to do daily tasks, thus controlling stress.

! Académico do Curso de Educacio Fisica da Faculdade Unido de Goyazes.
2 Orientadora, Professora do Curso de Educagdo Fisica da Faculdade Unido de Goyazes.



Key-words: Adhesion. Bodybuilding. Health. Quality of life.
1. INTRODUGCAO

Atualmente a necessidade de se ter habitos saudaveis aumenta a procura e
a frequéncia por academias de ginastica. Dentre as atividades mais procuradas
encontra-se a musculacdo, uma modalidade que nao encontra relacionada apenas
ao aumento da massa muscular, mas a diversos outros fins, como principalmente a
saude e qualidade de vida (LIZ; ANDRADE, 2016).

Segundo o Ministério da Saude (MS), uma das metas da area da saude, é o
estimulo e incentivo aos habitos regulares de atividades fisicas, devido ao grande
namero de individuos sedentarios atualmente em todo o mundo (BRASIL, 2017).

Compreende-se a atividade fisica como todo movimento realizado com o
corpo ao longo do dia, que proceda em gasto energético acima dos niveis de
repouso. Portanto, € tudo que o individuo concretiza no seu dia a dia quando nao
estd descansando, como andar dentro de casa, desempenhar tarefas domésticas,
brincar com seus filhos, entre outros (DURAES et al., 2015).

Ja o exercicio fisico, € uma sequéncia sistematizada de movimentos, que
sdo desempenhados de maneira esquematizada, tendo um objetivo especifico,
sendo realizado com o auxilio e ajuda de um profissional da area da saude, seja ele,
fisioterapeuta, professor de Educagao Fisica. Segundo Gobbi (2017), a pratica de
exercicio fisico auxilia de forma direta nos mais variados érgédos do nosso corpo,
como coragao, pulm&o, vasos pancreaticos, entre outros. O exercicio fisico
proporciona um estilo de vida mais ativo e saudavel, necessario a melhoria da saude
e do bem-estar de todos os individuos.

A pratica de atividades fisicas, podem ocasionar varios beneficios a saude
do individuo, como por exemplo, além de apresentarem menores riscos de
desenvolvimento de doengas crénicas nao transmissiveis (GONCALVES et al.,
2010).

Deste modo, para as praticas regulares de exercicio fisico, tem-se como
destaque as academias, onde sao oferecidos aos individuos servicos de supervisao
e orientacdo da pratica de exercicios fisicos por profissionais da area da saude.
Muitos dos individuos que iniciam a pratica de exercicios fisicos em academias

acabam desistindo. Essa desisténcia, pode ser pelo fato de desanimo, falta de forca



de vontade, falta de companheiro (a) para ir para a academia, entre outros fatores
(LIZ; ANDRADE, 2016).

Pelo fato da existéncia da elevada inatividade fisica, alguns estudos
procuraram verificar os motivos de adesdo dos individuos na procura de para
participagcdo em programas de exercicios fisicos em academias (FERMINO;
PEZZINI; REIS, 2010).

Diante isto, € de suma importancia obter conhecimentos, sobre os motivos
que leva o individuo a procurar alguma academia para a pratica de exercicios
fisicos. Assim, a escolha pelo presente tema justifica-se pelo fato de verificar a
relacdo das motivagdes que fazem com que as pessoas optem pela pratica da
musculagao ou dos exercicios em academias.

Conforme Duraes et al. (2015), as academias de musculagédo e ginastica,
passaram a se tornar presentes no cotidiano dos individuos, ndo apenas por ser
local de realizagcédo de exercicios que promovem a redugao de gordura corporal, mas
também por ser um ambiente possivel de se trabalhar a melhora de desempenhos
fisicos, elevar o bem-estar, melhora psicologica, melhora da autoimagem,
promovendo saude e qualidade de vida.

Diante do tema exposto, surgiu o seguinte questionamento: Quais os reais
motivos de adesao da musculagao por parte dos individuos em academias?

Assim, o objetivo deste estudo, foi investigar através de uma revisdo de
literatura os principais motivos de ades&o dos individuos adultos em ralagdo a

musculacao.

2. METODOLOGIA

Trata-se de um estudo do tipo bibliografico, exploratorio realizado por meio de
uma revisao de literatura.

Conforme Marconi e Lakatos (2011) a pesquisa exploratéria tem como
objetivo principal o aprimoramento de ideias. Seu planejamento €, portanto, bastante
flexivel, de modo que possibilite a consideracdo dos mais variados aspectos
relativos ao fato estudado.

Compreende-se a revisdo de literatura como sendo uma abordagem
metodoldgica que se refere as revisdes, as quais permitem a inclusdo de estudos

experimentais e ndo-experimentais para uma abrangéncia completa do fendmeno



analisado. Também se refere a dados da literatura tedrica e empirica (SOUZA,
SILVA; CARVALHO, 2010).

Apos a definicdo do tema foi feita uma busca em bases de dados virtuais em
saude, especificamente na Biblioteca Virtual de Saude — BVS, foram utilizados os
seguintes descritores: Musculagéo, adesdo, academia, atividade fisica.

No passo seguinte foram realizadas selegdo e leitura das publicagdes
apresentadas no Sistema Latino-Americano e do Caribe de informagao em Ciéncias
da Saude - LILACS, National Library of Medicine — MEDLINE, Scientific Electronic
Library online — Scielo, banco de teses USP, revistas de Educacgéao Fisica, no periodo
de 2010 a 2019. A partir da leitura dos resumos, os artigos foram selecionados tendo
em vista critérios de inclusdo e exclusdo. Foram incluidos artigos publicados em
periddicos nacionais e na lingua inglesa, no periodo de 2010 a 2019 que
apresentavam relacdo com o tema em estudo e abordavam as tematicas de forma
clara e objetiva.

Realizada a leitura exploratéria e selecdo do material, principiou a leitura
analitica, por meio da leitura das obras selecionadas, que possibilitou a organizagao
das ideias por ordem de importancia e a sintetizagao destas que visou a fixagao das

ideias essenciais para a solugao do problema da pesquisa.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Foi realizada leitura analitica dos artigos selecionados que possibilitou a
organizacado dos assuntos por ordem de importancia, visando a solugcéo do problema
pesquisado.

O quadro abaixo é constituido por 10 artigos, no qual foram analisados os
seguintes itens: titulo e autores, ano de publicagao, objetivos, método de pesquisa e

resultados encontrados.

Quadro 01- Resumo dos artigos que descrevem os principais motivos de adeséao
dos individuos em ralacdo a musculacao

Artigo Autores An Objetivos Métodos Resultados
o
Investigar na | Revisdo de Dentre s motivos
Aderénciaa | LIZ, C. M. literatura 0s literatura ionad
pratica de 201 principais motivos de | com carater g]deenrgr?giz ozestaS:rrna-se 2
exercicios 0 aderéncia e | qualitativo. b ’ . e
fisicos em desisténcia de usca pel? satde, es_tetlca,
academias de brasileiros somalllzNaga}o., melhoria da
qinastica. praticantes de condicao fisica e bem-estar.
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exercicios fisicos em

academias de
musculacgao.

Motivos para | FERMINO, Identificar os motivos Estudo Os principais motivos para a
Pratica de R.C,; para a pratica de | descritivo-i | pratica de atividade fisica
Atividade PEZZINI, atividade fisica e | nterpretativ | foram salde e aptidao fisica

Fisica e M.R; 201 analisar sua relagao ode e que a insatisfacdo com a
Imagem REIS, R.S. o |com a imagem | abordagem | imagem corporal parece
Corporal em corporal em adultos | qualitativa. | estar mais associada a
Frequentador frequentadores  de aspectos relacionados com o
es de academia. bem-estar do que com a
Academia. condicio fisica.

Motivos que | BEPPU, Estudar diferentes Pesquisa | Os resultados demonstraram
levam as S.RG; grupos de pessoas e | Descritiva. | que os motivos mais
pessoas a BARROS, 0s motivos que foram indicados da populagao

escolherea | A.C.S. 2 levadas a adeséo e a estudada estao relacionados

permanecer 0 permanéncia na com hipertrofia muscular,

na pratica da 1 pratica de estética, motivos

musculagao. 1 musculagao. terapéuticos e

condicionamento fisico,
satisfagao pessoal,
autoestima e companhia dos
amigos

Aderénciae | ARAUJO, Investigar quais o0s Estudo Os principais motivos da

permanéncia | A. C. motivos que levam | descritivo-e | pratica de musculacdo foram

de praticantes homens e mulheres | xploratério, | relacionados a estética &
de exercicio a terem uma com hoje uma preocupagdao de
fisico em 201 | rotatividade nas | abordagem | grande parcela da
academias de 1 academias. qualitativa. | populagdo, bem como adotar
Irati, PR. para si um estilo ou habito
saudavel e, por conseguinte,
melhorar a qualidade de

vida.
Motivos de BOSSI, |; Identificar os motivos | Pesquisa | Os principais motivos
aderénciae | STOEBER preponderantes que | descritiva | preponderantes que levam

permanéncia | L, R;; levam os individuos com os individuos a aderirem e

em LIBERALI, a aderirem e enfoque permanecerem em

programas de | R. permanecerem em | quantitativo | programas de musculagdo é

musculagao. programas de pelo fator estético com 62%,

musculagao. € a permanéncia por obterem
uma melhoria na qualidade
2 de vida e saude apontando
0 por 24% dos questionados,
1 observando assim, com a
3 permanéncia em programas
de musculagao e
consequente  informagdes,
adquirindo-se beneficios com
a qualidade de vida e saude,
sendo pertinentes como
motivo estético de
emagrecimento e hipertrofia
muscular.
Motivos de | ZAMAIS, Identificar e analisar | Pesquisa | Os motivos que levaram os
adesao, CA,; os motivos que | decampo | grupos analisados a aderir e
manutengao e | BAVOSO, 201 levam  jovens e com a manter a pratica de
resultados D,; 6 adultos a aderirem e | coletas de | atividades fisicas em

alcangcados | RODRIGU manterem-se em dados academias referem-se a
através da ES, AA; programas regulares | através de | estética corporal, aptidao
pratica de BARBOSA de atividades fisicas um fisica e outros.
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atividades ,J.AS.. oferecidos em duas | questionari
fisicas em academias. o}
academias. especifico
contendo
perguntas
fechadas.
Andlise LIZ, C.M,; Investigar os motivos Os principais motivos de
qualitativa ANDRADE de adeséo e pratica de musculagao foram
dos motivos | , A. desisténcia da | Pesquisa | “bem-estar”, “melhoria da
de adesao e musculagao em | qualitativa | saude” e “estética corporal”’.
desisténcia 201 | academias por meio Os principais motivos de
da 6 de uma investigacao desisténcia foram “falta de
musculagao qualitativa. tempo”, “atendimento
em profissional desqualificado” e
academias. “poucos aparelhos para a
pratica”.
Estudo
201 descritivo
7 de
abordagem
qualitativa.
Fatores que | MUDESTO Verificar os fatores Revisao Melhoria das capacidades
levam a , MAA. que levam a adesao Bibliografic | fisicas condicionantes,
adeséo do do grupo feminino na a autoestima e tudo isso
grupo pratica de visando beneficiar a
feminino na 201 | musculagéo e qualidade de vida dessas
pratica de 8 | analisar a mulheres em geral.
musculagao: importancia desses
uma revisao motivos para a
de literatura. qualidade de vida
desse publico.
Anadlise SANTANA, Investigar através de Estudo Os motivos de adesédo
qualitativa APL,; uma analise | explicativo- | relacionados a pratica de
dos motivos | OLIVEIRA, qualitativa os motivos | descritivo, | musculagdo em  ambas
de adesdo da | N.R.D. 201 de adesao da | qualitativo | academias sdo a percepcgao
musculagao 8 musculagao em duas de bem-estar que a pratica
em academia: academias promove, busca pela
estudo de localizadas na cidade melhoria da saude e
caso. de Goiania — Goias. qualidade de vida, bem como

a busca da estética corporal.

No estudo de Santana e Oliveira (2018), mostra os resultados dos principais

motivos de adesao a musculacdo na percepcao dos praticantes de musculagao

acima de 18 anos de idade de duas academias, localizadas na cidade de Goiania —

Goias (Tabela 1). A pesquisa tratou-se de um estudo transversal e descritivo,

realizado em duas academia de musculagao, localizadas na cidade de Goiania —

Goias. A pesquisa foi realizada com 232 praticantes de musculagao, sendo 116 que

participam na académica A e 116 na academia B.
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Tabela 1. Motivos de adesao a musculacao

MOTIVOS N %

Causa a sensacao de bem estar 230 99,14
Ajuda a manter o corpo em forma 212 91,39
Fortalece o corpo e melhora o condicionamento fisico 198 85,34
Socializacao 154 66,38
Produz resultados rapidos 130 56,03
Qualidade de vida 232 100

Melhora a saude 232 100

Diminui a fome 40 17,24
Ordens médicas 100 43,10
Previne lesbes e doencas 178 76,72
Melhora a postura corporal 190 81,90
Produz disposicao para realizar atividades diarias 192 82,76

Fonte: SANTANA; OLIVEIRA (2018).

De acordo com o estudo, a maioria dos entrevistados 99,14% (230) disseram
que é pelo fato de causar sensacédo de bem estar. 91,39% disseram que ajuda a
manter o corpo em forma, 85,34% responderam que fortalece o corpo e melhora o
condicionamento fisico, 66,38% adere a pratica para melhor se socializar com outras
pessoas. 56,03% disseram que produz resultados rapidos, 100% disseram que €&
para ter uma melhor qualidade de vida e melhorar a sua saude. A minoria 17,24%
disseram que diminui a fome. 43,10% aderiram por ordens médicas, 76,72% para
prevenir lesbes e doengas, 81,90% responderam que € para a melhorar a postura
corporal e 82,76% disseram que é pelo fato de ter mais disposi¢cao para realizar
atividades diarias.

Diante os resultados da pesquisa, os principais motivos de adesido a
musculagdo na percepgao dos praticantes de musculagédo é a sensagdo de bem
estar, fortalece o corpo e melhora o condicionamento fisico, qualidade de vida e
melhora a saude (SANTANA; OLIVEIRA, 2018).

Conforme Castro et al. (2010), o bem-estar é visto como decorréncia da
pratica de exercicios fisicos, proporcionando ao individuos a vivéncia de emogoes
positivas. Além disso pode estar relacionado a qualidade de vida.

Beppu e Barros (2011), realizou um estudo 40 praticantes de musculagéo de
ambos 0s sexos, acima de 18 anos de idade, onde constatou-se que os principais

motivos de tal atividade fisica, refere-se a hipertrofia muscular, estética, satisfagao
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pessoal, autoestima e socializagao.

No estudo de Liz (2010), os principais motivos de aderéncia por praticantes de
exercicios fisicos em academias de musculagao, é por buscar uma melhor saude,
socializar com outras pessoas, melhoria da condigao fisica e bem-estar. O estudo de
Mudesto (2018), estd de acordo com o de Liz (2010), onde diz que a estética foi o
fator relevante, seguido pela saude e o bem estar.

Segundo Durées et al. (2015), as pessoas procuram academias, ndo apenas
em busca de saude, mas também em busca de melhorar sua imagem corporal. Ja
de acordo com Liz e Andrade (2016), um dos motivos que fazem com que os
individuos aderem a musculagao, € na busca de ter uma melhor qualidade de vida e
saude e a preocupacgao com a estética corporal. Ainda dizem que € pela melhoria no
condicionamento, na resisténcia e aptidao fisica.

No estudo de Fermino, Pezzini e Reis (2010), mostra que o principal motivo
de adesdo a musculacdo é a busca de uma melhor saude, além de ter mais
disposicao, aptidao fisica e melhoria da qualidade de vida.

Em pesquisa realizada por Araujo e Araujo (2012), 85% dos sujeitos relataram
procurar a pratica de exercicios, ou seja, musculagdo, com o objetivo de melhora da
qualidade de vida ou prevencgao/tratamento de doencas, enquanto 10% reportaram
motivos como estética, prazer e lazer.

Um dos motivos de adesao a musculagcao segundo autores como Castro et al.
(2010), Liz e Andrade (2016), esta relacionada ao gosto pela pratica da atividade em
si. Pode-se dizer que os principais motivos aderidos pelos individuos, para sua
estabilidade na academia encontra-se relacionado ao prazer com a pratica. Quando
o individuo pega gosto por tal pratica, € aumentada sua persisténcia na atividade.

Os principais motivos na procura da pratica de musculagdo, apontados no
estudo de Araujo (2011), refere a estética, bem-estar, saude e qualidade de vida.

Ainda de acordo com Araujo (2011), os resultados da musculagao, pode
proporcionar ao individuo, melhor qualidade de vida, melhoria em sua saude, além
da estética como o aumento da massa corporal e a diminuigdo do percentual de
gordura corporal.

No estudo de Bossi; Stoeberl e Liberali (2010), apontou que os principais
motivos foram pela estética com 62%, além de terem melhor saude e melhor
qualidade de vida. Assim sendo, buscam praticar musculagdo com o objetivo de

melhorar a saude qualidade de vida. Deste modo, eles procuram a viver mais e/ou
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viver melhor.

Segundo Castro et al. (2010) a determinagcdo médica é considerado um
importante motivo que influencia o inicio da pratica de exercicios fisicos. Liz e
Andrade (2016), indicam que uma determinagdo médica n&o garante a permanéncia
dos individuos na pratica de exercicios fisicos.

A pratica da musculagdo segundo Alves (2015), pode controlar o estresse,
pois por meio deste fator, expressa o desejo do individuo em obter dentro da
atividade fisica (musculacdo), onde o mesmo podera aliviar suas ansiedades,
irritacdes, angustias, ansiedades e estresse.

E importante que o profissional de Educacdo fisica que acompanha os
individuos em sua pratica de musculagdo conhecga o perfil de cada um, bem como
suas limitagdes, os motivos de adesdo e aderéncia a tal pratica, pois através dessas
informagdes podera sabe que o individuo esta tendo melhora em sua vida de modo
geral (JOSELINO, 2016).

CONSIDERAGOES FINAIS

Diante ao estudo apresentado, pode-se afirmar que os motivos de adeséao
relacionados a pratica de musculagao sao a percepgao de bem-estar que a pratica
promove, busca pela melhoria da saude e qualidade de vida, bem como a busca da
estética corporal.

A pratica de musculagao proporciona ao individuo, além dos fatores citados,
beneficios psicoldgicos, além da sensagao de bem-estar, e também disposi¢ao para
fazer tarefas diarias, controlando assim o estresse.

Este estudo n&do esgota por aqui, merecendo futuras publicacbes sobre os
motivos de motivos de adesao relacionados a pratica de musculagdo. Portanto,
espera-se que o mesmo contribua para as descobertas dos fatores que que fazem
com que os individuos aderem a pratica de musculagdo em academias, colaborando
assim com os profissionais da area de Educacido Fisica para adesao destes

individuos bem como a sua continuagéo dentro do programa de exercicios.
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