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RESUMO

Este trabalho teve como objetivo identificar a percepcdo de prazer dos praticantes
de atividade fisica, principalmente os que possuem como objetivo 0 emagrecimento,
assim como a percepcdo destes quanto suas necessidades e anseios advindos da
pratica de atividade fisica. Para isso foi analisada uma amostra de 20 pessoas,
moradoras de um condominio situado no bairro de Manaria (Jodo Pessoa-PB), entre
18 e 68 anos de idade (M= 34 anos e DP + 14,1). Destes 20 participantes, 10 eram
do género masculino e 10 do género feminino. O estudo realizou-se através de uma
medicdo da composicdo corporal da amostra para delineamento desta através do
célculo do indice de Massa Corporal e Percentual de Gordura e por meio de uma
entrevista semiestruturada dividida nos seguintes blocos: dados pessoais, rotina,
relacdo com o corpo, pratica de atividade fisica, motivacéo e prazer. Para analise do
gue foi explicitado pela amostra utilizou-se o0 método de andlise de contetdo para
comprovar a hipotese proposta. Ao final desta analise, os resultados mostraram que
a existéncia da percepgdo de prazer por meio da préatica de atividades fisicas fica
confirmada devido ao fato de que os participantes expressaram com clareza o

entendimento do significado de prazer.

Palavras chave: Emagrecimento. Atividade fisica. Prazer.



ABSTRACT

This work aimed to identify the perception of pleasure from physical activity
practitioners, especially those that are aimed at weight loss as well as their
perception about their needs and wishes arising from physical activity. For this, was
analyzed a sample of 20 people, residents of a condominium located in the
neighborhood Manaira (Jodo Pessoa — PB), between 18 and 68 years old (M= 34
years and SD= +14.1). Of these 20 participants 10 were male and 10 female. The
study was carried out through a measurement of body composition of the sample to
make a profile by calculating the Body Mass Index and Fat Percentage and trough a
semistructured interview divided into this following blocks: personal data, routine,
relation with the body, practice of physical activity, motivation and pleasure. For
analysis of what was explained by the sample, was used the method of content
analysis to prove the hypothesis proposed. At the end of this analysis, the results
showed that the existence of perception of pleasure through physical activity is
confirmed due to the fact that participants did express a clear understanding of the

meaning of pleasure.

Keywords: Weight loss. Physical activity. Pleasure.
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INTRODUCAO

A “Teoria da Psicanalise” idealizada por Sigmund Freud (KEHL, 2002) firmou
a necessidade de trabalhar com a autoconsciéncia cada vez mais, pois desta forma
a pessoa seria capaz de lidar com as coisas que acontecem consigo e tentar
supera-las. Por meio da autodescoberta os individuos que sofrem com algum
transtorno poderiam se tornar cientes de suas atitudes e optar por atos mais
saudaveis a fim de atingirem seus objetivos (BETTELHEIM, 1994).

A pratica de exercicios pode gerar varios beneficios para o ser humano,
principalmente os psicolégicos que sado ideais para individuos que estdo insatisfeitos
com sua imagem corporal, independente de possuir ou ndo algum distdrbio. A
motivacdo é algo indispensavel para quem quer iniciar ou manter uma rotina de
atividades fisicas. Ntoumanis (2001) a divide em trés niveis: desmotivacdo (auséncia
de motivacdo), motivacdo extrinseca (a motivacdo apresenta-se devido a uma
recompensa ou possivel resultado que pode ser obtido) e motivacao intrinseca (a
motivacdo advém apenas da vontade propria). Um individuo que apresenta
motivacdo intrinseca para realizar uma atividade fisica maximiza a sensacdo de
prazer, satisfacdo e o bem estar que por ela € proporcionado. O prazer que pode ser
percebido durante uma exercitacdo fisica advém unicamente desta, que ao ser
realizada sem algum tipo de recompensa extrinseca como o dinheiro ou
reconhecimento social, leva o individuo a criar um vinculo duradouro com aquela
pratica (BIDDLE et al., 2001).

Acredita-se que a rotina seja uma possivel interferéncia para iniciar-se a
pratica de uma atividade fisica rotineira e duradoura. Quando se fala em rotina,
geralmente o pensamento remete a algo estressante como a longa jornada de
trabalho e obrigacdes que se possui durante a semana. O avanc¢o da tecnologia e
medo de ficar desempregado fizeram com que a sociedade se expusesse a uma
incessante carga de trabalho e acabasse esquecendo das necessidades de seu
corpo.

Devido a esta rotina intensa, as pessoas estdo sendo afetadas devido aos
danos causados a saude como desgaste fisico, dores nas pernas, lesbes por

esforcos repetitivos, depresséo, irritagcdo, hipertensao e principalmente estresse
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(ELIAS; NAVARRO, 2006). O estresse vem sendo considerado o problema da
sociedade moderna devido a correria diaria que se enfrenta e acaba por gerar
alteracdes tanto psicoldgicas quanto fisiolégicas no organismo do ser humano, seja
pelas exigéncias ocupacionais exageradas, trabalho excessivo em curto periodo de
tempo, pressao constante nas obrigacdes do dia a dia ou outros fatores. Acredita-se
que 0 estresse seja responsavel pelo aumento da facilidade em adquirir inGmeras
doencas, propiciar um prejuizo para a qualidade de vida e a produtividade do ser
humano, o que gera um interesse grande pelos métodos de reducdo do estresse
(LIPP; TANGANELLI, 2002).

Assim como o crescente numero de pessoas que estdo adquirindo estresse, a
obesidade também est4 se tornando um problema atual e de grande preocupacao
para a sociedade mundial devido a grande quantidade de pessoas que estdo acima
do peso. No Brasil, hA um aumento da ocorréncia de doencas causadas pela ma
ingestdo de nutrientes necessarios para o organismo, provocando doencas como a
anemia ferropriva e as de natureza avitaminosas. A desnutricdo que foi por muito
tempo uma doenca que marcou a populacdo brasileira, principalmente a da regido
nordeste, deu lugar as doencas relacionadas a ingestdo desbalanceada de
alimentos, tais como as dislipidemias e a obesidade (CHAVES et al., 2010).

A obesidade ndo tem origem apenas da ingestdo inadequada e exacerbada
de alimentos, ela pode ser gerada a partir de disfuncbes hormonais e questdes
hereditarias. O problema de quem se torna obeso € que varias complicacbes a
saude séo facilmente adquiridas, pois ela propicia esta fragilidade e suscetibilidade
do organismo. Doencgas cardiovasculares, aumento da pressao arterial, diabetes,
cancer e outras disfuncdes podem ser provocadas pelo excesso de peso (GUEDES;
GUEDES, 1998).

Populacfes mais ativas fisicamente possuem o indice de pessoas que sofrem
com a obesidade reduzido, mesmo que a pratica de atividade fisica seja realizada
diferentemente do que é prescrito por profissionais, como a frequéncia indicada para
tornar-se um individuo ativo. Apesar de uma crescente procura e aderéncia de
algum tipo de atividade fisica, fazendo com que aos poucos a dificuldade de
emagrecer presente na sociedade seja minimizada, o niumero de pessoas que nao

realiza uma pratica regular ainda é baixo.
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A diminuicdo dos niveis de gordura corporal, o ganho de massa, resisténcia
ou forca muscular ndo sédo os unicos beneficios alcancados por um individuo que
realiza exercicios. Quem possui uma pratica rotineira de alguma atividade fisica
pode sentir um aumento da autoestima e do bem estar, alivio do estresse, melhora
do funcionamento do sistema imunoldgico, estimulo para o convivio social, dentre
outros fatores que podem ser alcancados por intermédio desta
(OBESIDADE/MINISTERIO DA SAUDE, 2006).

Algumas possiveis dificuldades encontradas que influenciam uma pratica
prolongada e regular de atividade fisica podem ser a falta de tempo, a preguica e a
falta de estimulo, por exemplo. Porém, com a influéncia da midia nota-se que as
pessoas estdo se sentindo obrigadas a se exercitarem. Devido a divulgacdo de
corpos bem torneados e definidos sendo considerado um “padrao de beleza” que
todos devem ter, estimulou-se a tomada de decisdes por parte das pessoas para
atingir o que vem sendo proposto. Por meio a imposi¢do sociocultural quanto a
forma fisica que as pessoas devem adquirir, gerou-se um aumento do consumo de
drogas e anabolizantes, por exemplo, e o fortalecimento da industria de manutencéo
da boa forma (VOLKWEIN; MACCONATHA, 1997; SABINO, 2002).

N&o gerando apenas o uso de substancias inapropriadas, a imposicao
ininterrupta da boa forma também pode influenciar o surgimento de distlrbios
psicolégicos como a distorcdo na percepcdo da imagem corporal de um individuo
por ele estar focado naquilo que € mostrado e imposto pela midia e também pela
sociedade. A imagem corporal é considerada a forma com que o individuo percebe o
Seu corpo e caso uma pessoa esteja insatisfeita com seu peso, este podera criar
uma imagem corporal negativa, advindo de uma énfase cultural na magreza e
estigma social da obesidade (CASH, 1993).

A pressao existente na sociedade faz com que surjam mais casos de pessoas
gue sofrem com a anorexia nervosa e a vigorexia. A anorexia nervosa trata-se de
uma distorcdo da percepcdo da imagem corporal que a pessoa possui quanto sua
forma, peso e tamanho do seu corpo. Além desta distorcdo de imagem, 0 anoréxico
apresenta grande medo de engordar e recusa alimentar-se corretamente. Isso faz
com que eles utlizem a pratica de atividade fisica como estratégia de

emagrecimento.
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Assim como a anorexia, a vigorexia também é um disturbio que a pessoa
apresenta quanto a percepcdo de sua imagem corporal. Acometida mais em
homens, esta se caracteriza pela insatisfacdo por ndo ser tdo musculoso quanto se
percebe. Devido a isto, o individuo que possui este distarbio pode realizar o
levantamento de peso excessivo ao exercitar-se, realizar dietas sem orientacao
médica, utilizar suplementos proteicos exacerbadamente e ainda consumir
esteroides anabolizantes (ASSUNCAO, 2002; GUARIN, 2002).

Deste modo, o presente estudo possui como objetivo geral identificar a
percepcdo de prazer dos praticantes de atividade fisica, principalmente daqueles
que pretendem emagrecer, assim como a percepcao destes quanto suas
necessidades e anseios advindos da pratica de atividade fisica. Pretende-se
confirmar a hipotese de que existe a percepcédo de prazer em individuos fisicamente
ativos que possuem como objetivo o emagrecimento. Acredita-se que este seja um
motivo “suficientemente forte” para iniciar uma pratica de atividade fisica rotineira por
mais que haja um objetivo a ser atingido.

Este estudo ainda possui como objetivos especificos: a) analisar a
composicédo corporal por meio do percentual de gordura e do indice de Massa
Corporal (IMC), b) identificar quais objetivos e os anseios dos praticantes de
atividade fisica a serem atingidos através desta e c) verificar a percep¢ao de prazer
inerente a pratica de atividades fisicas da amostra.

Pretende-se, portanto, com este estudo contribuir para o entendimento do
processo de emagrecimento desde o ponto de vista do praticante. Assim como seus
anseios, sofrimentos, angustias, prazeres, entendimentos e percepcfes de si

mesmo enquanto sujeito ativo da pratica de atividade fisica.
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2 REVISAO DE LITERATURA

2.1 ROTINA E ESTRESSE: INTERFERENCIAS NA QUALIDADE DE VIDA

A rotina das pessoas est4d mais conturbada devido ao tempo dedicado as
responsabilidades e afazeres, tais como trabalho e estudo. A rotina é definida como
algo realizado de forma repetitiva durante determinado periodo de tempo
(FERREIRA, 2004).

A rotina atribulada aparentemente interfere no bem estar das pessoas e o
avanco da tecnologia e automacédo faz com que as maquinas tomem o lugar de
trabalho destes, o que os leva a ter que competir contra isso, trabalhando de uma
forma mais intensa e esquecendo de si mesmas. Com isso, as pessoas estédo
dispondo de menos tempo para cuidar de si, estar com a familia ou realizar alguma
atividade de lazer, fazendo com que sejam atingidas pelo estresse (FIAMONCINI;
FIAMONCINI, 2003).

O estresse € definido por Lipp (1997) como uma reacdo do organismo
causado por alteracdes psicofisiolégicas quando uma pessoa se depara com uma
situacdo que, de certo modo, irrite, amedronte, excite, confunda ou até mesmo que a
faca imensamente feliz. Vieira e Sobrinho (1995) expdem as formas de estresse
mais presentes na sociedade atual, sendo elas:

* estresse causado pela forma de vida corrida e competitiva, onde as pessoas
encontram-se envolvidos em uma luta crénica e incessante;

* estresse causado por tensdes, seja no ambiente do trabalho, em casa ou
consigo mesmo;

+ estresse existente em individuos que possuem crise existencial, levando- os a
guestionarem-se sobre o significado da vida, principalmente sobre o estilo de vida
que possuem;

+ estresse devido ao alto grau de desajustamento, consciente ou inconsciente,
a uma realidade de sua vida, seja a realidade do seu ambiente de trabalho, do seu

ambiente familiar, social ou dele consigo mesmo.
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O estresse pode causar varios danos a saude, segundo Franca e Rodrigues
(1999) quando uma pessoa se depara com uma situacdo de estresse ou ja o
apresenta a determinado tempo pode-se identificar em que nivel este se encontra de
acordo com as alterac6es de normalidades que apresenta. Cada reacdo pode estar
relacionada com uma fase da Sindrome Geral da Adaptacdo, sendo elas: alarme,
resisténcia e exaustdo, respectivamente. Na fase de alarme o individuo pode
apresentar aumento da frequéncia cardiaca e pressdo arterial, dilatacdo de
brénquios e pupilas, ansiedade, aumento da concentracdo de aclcar no sangue,
entre outros. Na fase de resisténcia apresenta-se insoOnia, irritabilidade, mudancas
de humor, diminuicdo do desejo sexual. E na Ultima fase, a de exaustdo, pode haver
esgotamento por sobrecarga fisiol6gica, podendo inclusive levar a morte.

O individuo que possui uma rotina desgastante também pode apresentar
fadiga muscular ou cansaco, que pode ser entendido como um conjunto de
alteracdes que ocorre no organismo, devido a atividades fisicas ou mentais podendo
ou nao apresentar estresse (FIAMONCINI; FIAMONCINI, 2003). Segundo estes
autores o cansaco pode levar o individuo a ter sonoléncia, falta de disposi¢céo para o
trabalho, lentiddo, diminuicdo da forca de vontade e perdas de produtividade ao
realizar atividades fisicas. Nahas (2001) acrescenta que se pode perceber também a
diminuicdo da motivacdo, percepcdo e atencdo, capacidade de raciocinio
prejudicada, entre outros.

Através da pratica de uma atividade fisica, os efeitos causados pelo estresse
e cansaco no organismo humano podem ser minimizados por meio desta variando
de intensidades leves a moderadas que causam um maior relaxamento corporal,
reduzindo a tensdo (FIAMONCINI; FIAMONCINI, 2003). Cooper (1982) e Oliveira
(1996) expbem que o exercicio fisico diminui 0 estresse porque o0 corpo esta
preparado para movimentar-se e através deste consegue gastar energia e diminuir a
tensdo. E a fadiga pode ser evitada e/ou controlada através treino planejado
adequado a cada individuo, estabelecendo uma relacdo entre carga, volume e
intensidade (WEINECK, 1999).
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2.2 SOBREPESO E OBESIDADE: MAL QUE AUMENTA A CADA DIA

O IMC, sigla pelo qual é conhecido o indice de Massa Corporal, €é
considerado pela Organizacdo Mundial da Saude (WHO, 1998) como uma forma de
avaliar se a massa corporal de um individuo estd adequada a sua altura, sendo
aceito mundialmente para determinar o grau de obesidade de uma pessoa. De
acordo com Sousa (2008), o IMC é usado para verificar a distribuicdo de massa
corporal, ndo devendo ser utilizado em atletas ou pessoas com alto volume
muscular.

Quando classificamos uma pessoa que apresenta sobrepeso ou obesidade
nos deparamos com a mesma explicacéo dita por varios pesquisadores, tais como a
de Del Priore (2005) que afirma que tanto o sobrepeso como a obesidade refere-se
a um individuo que tem uma quantidade de gordura corporal maior do que a
quantidade normal proposta pela Organiza¢cdo Mundial da Saude (WHO, 1998), que
seria de 20 a 25 (kg/m?). Referindo-se a obesidade, Barbanti (1990) a caracteriza
como uma anormalidade metabdlica causada pelo consumo excessivo de calorias,
onde se percebe um acumulo muito grande de adipécitos (células gordurosas)
distribuidas pelo corpo. Dados acerca da prevaléncia da obesidade em individuos
brasileiros apontam que 5% da populacéo infantil, 20% dos adolescentes, 70% dos
adultos do género feminino, 100% dos adultos do género masculino e 18% dos
idosos apresentam esta (COITINHO et al.,, 1991; FRANK, 1996; PEREIRA, 1998;
MONTEIRO; CONDE, 2000; BRASIL, 2002; MONTEIRO, 2004).

Estar acima do peso considerado adequado ndo implica somente problemas
de saude, também podem ser gerados problemas sociais e psicoldgicos. Ao tratar
de problemas sociais temos como principal exemplo a exclusédo social, pois muitas
pessoas tratam esses individuos com indiferenca ou desrespeito porque acham que
por apresentar este problema sdo incapazes de realizar atividades em geral ou
simplesmente s&o inferiores a eles. Esta situacdo pode ser considerada um
agravante dos problemas psicoldgicos, como os citados por Del Priore (2005), como
a baixa da autoestima que potencializa a compulsividade, insatisfacdes sexuais,

ansiedade e medo de se expor.
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Entre os séculos XVI e XVII, era sinbnimo de beleza apresentar formas
corporais mais voluptuosas devido ao excesso de ingestdo de alimentos e hoje isto
passou a ser uma questdo importante de ser esclarecida quanto aos males que
esses excessos, principalmente de lipidios, podem provocar em uma pessoa. O
historiador Jean-Louis Flandrin foi o primeiro a apontar a transformacéao sofrida pelos
padrbes estéticos, por meio da introducédo destes lipidios (DEL PRIORE, 2000).

Na atualidade, a obesidade tem sido considerada um dos mais graves
problemas de saude publica e vem aumentando a cada dia, sendo caracterizada
como o distarbio nutricional mais importante dos paises desenvolvidos, pois 10%
desta populacdo é obesa (CAMPOS, 2000). Por meio da midia, “padrdes de
normalidade corporal” sao propostos, mas ndo observamos o percentual de pessoas
gue apresentam desde sobrepeso a obesidade diminuir, o que significa que se

devem haver medidas de prevencado para que esta realidade mude.

2.2.1 Enfermidades desenvolvidas ou agravadas pelo excesso de peso

As enfermidades que podem ser geradas ou agravadas pelo excesso de peso
nao sao tdo explicitadas ou divulgadas pela midia como se deveria. A diabetes,
osteoartrite, doencas cardiacas e hepéaticas sao apenas alguns problemas causados
pelo ganho de peso presente em grande parcela da sociedade. Estas doencas sao
decorrentes principalmente devido a ingestao indevida e exacerbada de alimentos,
especificamente os ricos em gordura.

Motta et al. (2004) relaciona a obesidade com o estilo de vida que uma
pessoa possui. O estudo realizado por este aponta ainda que a diminuicdo do gasto
energético tanto no trabalho quanto na rotina diaria e a crescente industrializacéo
dos alimentos facilitam o aumento da obesidade. Acrescenta que a hereditariedade
€ um fator que influencia neste crescente nimero de pessoas que apresentam a
obesidade, podendo dobrar o risco caso tenha genitores obesos.

Reafirma-se que 0 excesso de peso pode causar doencas cronico
degenerativas, que acabam influenciando diretamente na rotina e estilo de vida das

pessoas que estdo com o0 peso corporal acima do adequado. Aponta-se que esta
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diferente rotina de vida devido a essas enfermidades n&o sao influenciadas apenas
pelos problemas médicos e fisioldgicos, podem ser modificadas possivelmente pelos
problemas psicolégicos que surgem (BOUCHARD, 2003).

O individuo que convive a determinado tempo com 0 excesso de peso pode
sofrer complicacdes causados por este (SOARES E PETROSKI, 2003). Os
problemas cardiovasculares tais como a hipertensdo e a hipertrofia cardiaca séo
resultantes da ma circulagdo sanguinea, assim como niveis altos do mau colesterol,
o LDL. O excesso de peso também pode influenciar no sono, ao provocar a apneia
do sono, a qual faz com que o individuo tenha paradas respiratérias durante o sono,
sem perceber, acabando por gerar fadiga durante a manha seguinte. Outros tipos de
doencas podem ser causadas, como as citadas por McArdle et al. (1996), que
seriam a diabetes tipo 2, que ocorre porque 0 pancreas ndo produz e fornece ao
organismo a quantidade necesséaria de insulina, responsavel pela conversao de
acucar em energia.

Ao abordarem-se o0s problemas dermatolégicos podemos citar as
pseudoacantose nigricante, acrocérdons, ceratose pilar, hirsutismo, acne, alopecia
androgénica, estrias, linfedema, insuficiéncia venosa crénica, hiperceratose plantar,
infec¢des flngicase bacterianas e hidrosadenite supurativa (BOZA ET AL., 2010). E,
no que diz respeito aos problemas ortopédicos, Soares e Petroski (2003) e Mello et
al. (2004), expdem a existéncia de varias doencas que podem ocorrer por causa da
tensdo causada pelo peso extra, tais como osteoartrite, hérnias, epifisidlise da

cabeca femoral, genu valgum e coxa vara.

2.3 ATIVIDADE FISICA: CONCEITOS E BENEFICIOS

Os termos atividade fisica e exercicio fisico sdo comumente confundidos na
sociedade, devido a isto, a Organizagdo Mundial da Saude (OMS, 2011) define
atividade fisica como qualquer movimento corporal produzido pelo corpo (muasculos
esqueléticos) que resulte em gasto de energia. Ja o exercicio fisico é visto como

uma subcategoria de atividade fisica, sendo planejado e estruturado no sentido de
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melhoria ou manutencdo de um ou mais componentes da aptidéo fisica, tais como
forca, velocidade, resisténcia muscular localizada, entre outros.

OMS (2010) propde uma frequéncia da pratica de atividade fisica destinada
para a saude de acordo com a faixa etaria, sendo as seguintes:

*+ 5a 17 anos: realizar no minimo 60 minutos diarios de atividade fisica em nivel
moderado ou vigoroso;

* 18 a 64 anos: realizar no minimo 150 minutos semanais de atividade fisica
aerobica em um nivel moderado ou 75 minutos em nivel vigoroso.

Acerca disto, Guedes e Guedes (1998) expfe que para iniciar uma rotina de
atividades fisicas, o individuo sedentario deve realiza-la com a frequéncia de no
minimo trés vezes por semana, ndo sendo em dias consecutivos para que 0O
organismo possua um tempo suficiente para se recuperar. O American College of
Sports Medicine (1995) por meio de seus estudos realizados indica que o ideal seria
realizar atividade fisica de 5 a 6 vezes por semana, independente do nivel de
aptidao fisica do praticante.

A pratica de atividades fisicas proporciona diversos beneficios ao corpo
humano tais como: a) reducédo do risco de hipertensdo, doencas cardiacas, diabetes,
cancer, b) prevencdo do ganho de peso, c) melhora da saude Ossea, funcional,
assim como do sono, entre outros (OMS 2011). A respeito da melhora do sono,
Saba (2003) acrescenta que a atividade fisica deve ser realizada um periodo de
tempo antes do horario de dormir, porque desta forma temperatura corporal diminui,
favorecendo a sonoléncia. Matsudo, Matsudo e Neto (2000) acrescentam que
podem ser proporcionados efeitos cognitivos e psicossociais como a melhora da
autoestima, da imagem corporal, do estado de humor e diminuicdo do estresse,
ansiedade e depressao, diminuicdo do consumo de medicamentos e incremento na
socializagdo, assim como a prevenc¢ao ou retardo do declinio das fun¢des cognitivas.

Dishman (1993), expde que uma série de variaveis determina se uma pessoa
irA possuir uma maior ou menor aderéncia aos programas de atividade fisica que
existem, categorizando-os como: fatores pessoais, fatores ambientais ou
situacionais, fatores comportamentais e fatores relativos a atividade fisica que sera
realizada. Relacionados com o fator pessoal, o presente autor aponta: género,
idade, grau de instrugdo, estado civil, perfil sécio econdbmico, conhecimento dos

beneficios que podem ser proporcionados para a saude, tracos psicologicos do
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praticante, bem como questdes fisioldgicas como peso corporal. Saba (2001) postula
que o comprometimento é algo que incentiva a maioria das atividades humanas, e
que ao se criar um elo emocional entre o praticante e a atividade se estabelece um
vinculo que garante a realizacdo continua desta.

Desta forma, diversos fatores podem influenciar o inicio da pratica de
atividades fisicas por parte de um individuo, principalmente os beneficios
proporcionados. Por outro lado, Robertson e Mutrie (1989) acreditam que estes
fatores, como a aquisicdo e manutencdo da saude, aptidao fisica e bem estar, ndo
sejam fatores suficientes que levem os individuos sedentarios a aderirem uma rotina
ativa e que dure no minimo 6 meses de assiduidade. Indo de encontro a este estudo
realizado, Weinberg e Gould (1995), expdem que as pessoas sentem-se
influenciadas por diversas razdes, mas o conhecimento dos beneficios por ela
proporcionados € um fator importante, tanto os fisiolégicos como psicolégicos, que
podem ser expostos para persuadir pessoas sedentarias a iniciar um programa.

Saba (2003) acrescenta que a influéncia de conhecidos, as modificagbes que
podem ser feitas no corpo, como a perda de gordura corporal, tonificacéo,
hipertrofia, além da socializacdo que ocorre por meio desta, sejam fatores
influenciadores e motivadores. Fox e Corbin (1989) ainda responsabiliza a
insatisfacdo com a aparéncia como um dos principais motivos a aderéncia dos

praticantes.

2.4 IMAGEM CORPORAL: INFLUENCIAS, PERCEPCOES E INSATISFACOES

A imagem corporal é definida como a ideia que o individuo tem do proprio
corpo e o julgamento que ele faz a respeito da opinido que os demais tem sobre
uma imagem corporal adequada (CHASH et al.,1990). Alvarenga et al. (2010) define
imagem corporal como uma imagem que a pessoa possui em mente relacionados a
tamanho e forma do préprio corpo.

Tornou-se claro que a midia influencia diretamente na construcdo desta
imagem, criando padrdes estéticos a serem seguidos. Segundo Serra e Santos

(2003), a midia representa um papel importante na construcdo dos padrbes de
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estética, os quais estdo vinculados com o interesse das empresas em vender seus
produtos que levam e criam para o publico um modelo de corpo a ser seguido. No
estudo realizado por Braga et al. (2010), o resultado expressou que existe uma
grande preocupacdo de ambos os géneros em relacdo a ter uma beleza fisica e que
geralmente a midia dita qual o padrdo de beleza eles devem atingir. Maldonado
(2006) também expressa a influéncia da midia na criagdo de um corpo ideal que
deve ser seguido pelas pessoas. Este afirma que o esteredtipo que a mulher deve
mostrar é o de jovem, musculoso e magro, mostrando que apenas 5 a 8% da
populacdo mundial apresenta o que € divulgado. Este autor ainda expbe que a
influéncia da midia também pode refletir na realizacdo de alguma cirurgia estética,
expondo o seguinte: “nos diferentes veiculos pode-se perceber um verdadeiro
bombardeio de propostas de transformacao do corpo, desde o exercicio fisico até as
radicais cirurgias plasticas” (p.60).

De acordo com a Sociedade Brasileira de Cirurgia Plastica (2006) o Brasil
ficou atras somente dos Estados Unidos quanto ao numero de cirurgias plasticas
realizadas em 2004, sendo 69% delas realizadas em mulheres, sendo a faixa etaria
dos 14 aos 18 anos correspondendo a 11% desta quantidade. Entretanto, a midia
nao é a Unica responsabilizada pela influéncia que pode gerar quanto a formacao de
um padrao estético, existe também outros fatores como a pressao cultural e social,
sendo citadas por Berg et al. (2002), que ainda acrescentam respostas e
comentarios verbais negativos, maturacdo sexual precoce, baixa autoestima e
tendéncia a comparacdo entre a aparéncia das pessoas. Maldonado (2006) e
Alvarenga et al. (2010) afirmam em seus estudos que ao ndo conseguir atingir
aguela imagem corporal que é formada, as pessoas comecam a adquirir uma
autoimagem negativa podendo gerar o aparecimento disturbios emocionais e
alimentares, como o0 aumento da ingestdo inadequada de alimentos e as tentativas
mal sucedidas de controle de peso, além de depresséo e baixa autoestima.

Conti, Frutuoso e Gambardella (2005), Kakeshita e Almeida (2006) e
Coqueiro et al. (2008), mostram que estas e outras influéncias para a formacéao de
uma imagem corporal adequada geram uma grande insatisfacdo com o corpo por
parte das pessoas, sendo a diminuicdo do tamanho da silhueta citada pelos
participantes do género feminino e o aumento desta pelos homens, assim como

podde ser identificado na pesquisa realizada pelo terceiro estudo citado. A
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insatisfagdo com a imagem corporal foi prevalente em 82% de escolares e 76% e
82% em mulheres e homens fisicamente ativos, respectivamente, nos resultados
das pesquisas feitas por Pinheiro e Giugliani (2006) e Hrabosky e Grilo (2007).
Damasceno et al. (2005) também obteve como resultado a insatisfacdo com a
imagem corporal na maioria dos participantes de sua pesquisa, que explicitaram
como sendo fisico ideal um corpo magro para o género feminino e um corpo forte
para o género masculino.

Assim como a insatisfacdo com a aparéncia corporal, a distorcdo na
percepcdo da imagem corporal pode surgir em muitas pessoas, principalmente
naquelas que possuem uma fixagdo para atingir certos resultados. O estudo
realizado por Laus et al. (2009) relatou que principalmente as mulheres podem
sofrer com esta distorcdo apds observar que 60,1% das participantes do género
feminino de seu estudo a apresentam.

Inimeras questdes podem interferir na construgdo da imagem corporal, tais
como os citados por Ricciardelli et al. (2000), que sao: fatores de origem fisica,
psicolégica, ambiental e cultural (género, idade, crencas). Porém, ndo se imagina
gue a criacdo de uma imagem corporal distorcida e “mentirosa” de si possa gerar

distarbios perigosos que podem levar a morte.

2.4.1 Distorcdo da percepcéo da imagem corporal: anorexia nervosa e vigorexia

A anorexia nervosa é uma dos disturbios de imagem e disfuncédo alimentar
mais noticiado pela midia devido atrizes e modelos famosas terem sofrido com esta.
A anorexia nervosa é um transtorno alimentar apresentando, juntamente, uma
distorcdo da autoimagem corporal, tendo como principal caracteristica o medo
morbido de engordar e a restricdo alimentar (GIORDANI, 2006). De acordo com
Fleitlich et al. (2000), mesmo que as pessoas anoréxicas tenham emagrecido muito,
elas continuam se sentindo gordas ou desproporcionais, sendo isto denominado
distorcdo de imagem. Este autor ainda mostra que os fatores de possivel influéncia
neste transtorno podem ser caracteristicas bioldgicas, psicologicas, familiares e

socioculturais.



27

Diferente da anorexia nervosa, a vigorexia € um disturbio pouco divulgado na
midia, mas que pode ser visto principalmente em academias. A vigorexia € vista por
Behar et al. (2010) como um transtorno em que os individuos demonstram
preocupagao e condutas focalizadas em ser “grande” ou muito musculoso. A partir
desta imagem criada pode-se desenvolver o Transtorno Dismoérfico Corporal (TDC).
Ao apresentar este disturbio acaba-se provocando uma pratica exagerada de
exercicios fisicos e uma atencdo excessiva na dieta a ser seguida, levando o
individuo a se isentar de atividades sociais, ocupacionais e de recreacao por existir a
preocupacao de seguir persistentemente o treino e a dieta (BEHAR ET AL., 2010).

Os fatores que contribuem para o desenvolvimento da vigorexia podem ser
psicoldgicos, como os citados por Grieve (2007), sendo eles: a insatisfacao corporal,
a criagcdo de uma imagem corporal ideal (caracterizada pela hipertrofia muscular),
reducdo da autoestima, distorcdo da imagem corporal, perfeccionismo. E, mesmo
sabendo as consequéncias fisicas e psicoldgicas que o uso de substancias
ergogeénicas, treinos excessivos e dietas sem orientacdo profissional podem causar,
eles ndo deixam esta rotina de lado (HILDEBRANDT, 2006).

2.5 FATORES PSICOLOGICOS RELACIONADOS A ATIVIDADE FiSICA

Obtendo-se qualidade de vida, diversos beneficios sdo alcangados, como o
bem estar que advém da sensacdo de conforto fisico mental, leveza, alivio, dever
cumprido; beneficios estes que sdo originados pelo prazer e satisfacdo pessoal
(SABA, 2001).

Ferreira (2004) conceitua prazer como uma Sensagao ou sentimento
agradavel, podendo ser alegria, contentamento, satisfacdo. Amora (1998) apresenta-
0 como jubilo, contentamento, agrado. Ao analisar o prazer, Sigmund Freud
idealizou o “Principio do Prazer” que significa a busca incessante de algo que
satisfaz e querer sempre cada vez mais (KEHL, 2002). Este ainda criou a teoria da
psicanalise expressando que a direcdo tomada pelos pensamentos esta

automaticamente regulada pelo principio de prazer, pois o resultado final advém de
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uma reducgéo da tensdo muitas vezes sentida, levando-nos a fazer coisas que levem
a evitar desprazer ou que gerem uma producédo de prazer (FREUD, 2006).

Em um estudo realizado por Prado et al. (2004), a amostra explicitou que
sentia prazer durante a pratica de atividade fisica, sendo dito por 90% dos
participantes. Samulski e Noce (2000) também se depararam com esta realidade e
por meio da pesquisa realizada com membros da Universidade Federal de Minas
Gerais (UFMG) onde foi relatado que um dos motivos mais importantes que levaram
as pessoas a aderirem uma pratica rotineira de atividade fisica foi o prazer que por
ela era proporcionado.

Também vem sendo relatado pela midia que ao se ter uma boa qualidade de
vida os riscos a saude que atingem a populacdo sdo minimizados (SANTOS;
KNIINIK, 2006). Mello et al. (2005) expdem que a pratica de exercicios fisicos
podem gerar mudancas fisioldgicas, bioquimicas e psicoldgicas, tornando-se assim
uma forma de tratamento para combater os distlrbios psicobioldgicos. Ao realizar
atividades fisicas podem ser gerados beneficios psicolégicos como a melhora de
humor devido a uma relacdo existente entre exercicio fisico e mobilizacdo de
gordura, resultado também obtido pela reducdo do nivel de serotonina (LOPES,
2001), hormonio que interfere diretamente na liberagdo de hormonios reguladores,
apetite, humor, atividade motora e fungées cognitivas (FEIJO et al., 2011).

Outro fator relacionado com a auséncia de prazer é a depresséao. Este fator é
algo que esta diretamente ligado a motivacdo, pois esta afeta diretamente a rotina
do ser humano. Um estudo realizado por Salmon (2001) explicitou a reducdo dos
problemas causados pela depressdo e mostra que um individuo depressivo sem a
pratica de exercicios associa-se diretamente com complicacbes da doenca
(SALMON, 2001). Torna-se, portanto, importante a pratica fisica pelos varios
beneficios psicolégicos que por ela podem ser proporcionados como os citados por
Mello et al. (2005), tais como: melhora da ansiedade, depressao, transtorno de

humor e aspectos cognitivos- aprendizagem e memoaria.
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2.5.1 A importancia da motivagdo para a pratica de atividade fisica

Davidoff (2004) refere-se a motivacdo com um estado interno determinado por
uma necessidade comportamental destinado a satisfacdo da necessidade
relacionada, geralmente, com a sobrevivéncia. Paim (2003) acrescenta que a
motivacdo parte de um objetivo a ser atingido que provoca determinado
comportamento, levando os individuos a realizarem uma determinada tarefa
diferente de outros por estarem animados por razdes diferentes. Para a pratica de
alguma atividade fisica Weinberg e Gould (2001) acreditam que ter motivacéo é algo
indispensavel para a aprendizagem e o desempenho desta. E que ao estarem auto
motivadas ou auto determinadas as pessoas estabelecem suas proprias metas e
recebem apoio de quem os cerca, faciltando a aderéncia duradoura para a
exercitacdo corporal e se dediguem mais a pratica de atividade fisica, seja ela
esporte ou nao, respeitando suas regras, consequéncias afetivas e condutas
positivas, principalmente no ramo esportivo (NUNOMOURA, 1998; LUCKWU,;
GUZMAN, 2011).

A motivagdo para a pratica de atividades fisicas vem sendo bastante
debatida, principalmente por meio da Psicologia do Desporto (RAPOSO, 1996) e os
motivos que levam a realizar esta atividade fisica € um dos principais assuntos de
investigacdo (HARWOOD; BIDDLE, 2002). Acredita-se que haja trés niveis de
motivacdo e Vallerand (2001) propde o seguinte modelo: desmotivacdo, motivagao
extrinseca e motivacao intrinseca. O primeiro refere-se a auséncia de motivacao, a
extrinseca esta relacionada a pratica de alguma atividade devido a algum tipo de
recompensa externa e a motivacdo intrinseca € a pratica de algo sem existir a
expectativa de receber algo em troca, ou seja, pelo prazer que a atividade em si
proporciona.

Em estudos como o de Massarella e Winterstein (2009), vé-se que as
pessoas se dedicam mais, de uma forma intensa, e sua permanéncia € mais
duradoura quando estas estdo motivadas a realizar qualquer pratica fisica, sendo o
resultado esperado também influenciado pelo nivel de motivacdo. Este mesmo autor

acrescenta o segu inte:
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“Embora as pessoas possam se empenhar na realizagao de uma atividade
por varios motivos, ha casos em que elas se envolvem com atividades que
as mantém interessadas em sua realizacdo, sentindo-se motivadas a repeti-
las mais vezes. A teoria da motivacdo intrinseca surgiu para explicar o
comportamento de pessoas que gastam muito tempo em determinadas
atividades sem uma recompensa externa evidente” (p.47).

A motivacdo intrinseca aborda um aspecto importante quando se trata da
exercitacdo pelo fato de ser caracterizada pela participacdo em atividades apenas
pelo interesse e satisfacdo que se obtém através desta por serem realizadas livres
de pressoOes e restricOes, onde prazer advém unicamente destas (VALLERAND et
al., 1987; BIDDLE et al., 2001). Balbinotti e Capozzoli (2011) afirmam que “quando
intrinsecamente motivado, o sujeito ingressa na atividade por vontade prépria, diga-

se, pelo prazer e satisfacdo do processo de conhecé-la, explora-la, aprofunda-la”
(p.99).
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3 METODOLOGIA

3.1 CARACTERIZACAO DA PESQUISA

A presente pesquisa de campo, a qual foi realizada para coletar informagdes
a cerca de uma hipotese que quer ser comprovada no local onde o fendmeno
acontece (MARCONI; LAKATOS, 2007), tem carater qualitativo. Este -carater,
segundo Richardson (2007), tem o intuito de compreender aspectos psicoldgicos,
tais como motivagdo, andlise de atitudes e valores, examinando de forma subjetiva

as pessoas a respeito da sua vida diaria (POPE; MAYS, 2009).

3.2 POPULACAO E AMOSTRA

A populacdo envolvida nesta pesquisa esteve composta por individuos
praticantes de atividade fisica da cidade de Jodo Pessoa, para tanto se utilizou uma
amostra de 20 pessoas sendo 10 do género masculino e 10 do feminino.

Para a inclusdo na pesquisa 0s participantes apresentaram os seguintes pre-
requisitos: a) ter completado 18 anos ou mais na data da coleta; b) possuir uma
freqUéncia da pratica de atividades fisicas pelo menos trés vezes por semana, 0 que
caracterizava aparentemente uma pratica rotineira de atividades.

Foram excluidos do estudo aqueles que ndo responderam questdes
relevantes da pesquisa durante a entrevista, apresentaram algum tipo de vicio e
utilizaram algum tipo de esteroide anabolizante. A coleta de dados deu-se em um
condominio situado no bairro de Manaira- Jodo Pessoa/PB, onde a amostra foi
selecionada por conveniéncia devido ao fato de que o pesquisador principal ja se
encontrar realizando atividades laborais no local de coleta.

Os individuos, de ambos os géneros, foram selecionados por meio de uma
visita a cada apartamento do condominio, onde foi exposto o objetivo da pesquisa,

quais procedimentos seriam realizados, que sua participagcdo seria de forma
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totalmente voluntaria. Com a participagcdo, o anonimato dos participantes foi
preservado e pode-se abandonar a pesquisa a qualquer momento sem nenhum

prejuizo para si ou familiares.

3.2.1 Delineamento da Amostra

Realizou-se o delineamento da amostra através de uma avaliacao fisica da
composi¢do corporal por meio do percentual de gordura e IMC. Para medicdo da
gordura corporal utilizou-se o Protocolo das trés dobras cutaneas de Guedes (1985),
onde foi medida as dobras cutaneas do peitoral, abdémen e coxa.

ApOs obter a medida das trés dobras cutaneas citadas acima, utilizou-se para
a amostra masculina a seguinte formula para calculo: DENS.= 1,17136- 0,06706
LOG (TR+SI+AB), onde TR= dobra cutanea do triceps, Sl= dobra cutédnea da supra
iliaca e AB= dobra cutanea do abdémen. E para a amostra feminina, tomou-se como
base para calculo DENS.=1,16650- 0,07063 LOG (SE+ SI+CX), onde SE= dobra
cutanea subescapular, SI= dobra cutdnea da supra iliaca e CX= dobra cutanea da
coxa.

Apos o resultado da densidade corporal (DENS.) aplicou-se a féormula de Siri
apud Costa (2001) em ambos os géneros onde foi encontrado o percentual de
gordura corporal da amostra. Para o céalculo do percentual de gordura em ambos 0s
géneros, utilizou-se o seguinte: %GORD.= (4.95+DENS-4,50)x100, onde DENS.=
densidade corporal encontrada através do protocolo utilizado anteriormente.

Para classificacdo da amostra utilizou-se como referéncia os seguintes

referenciais:

Classificacao % de Gordura

Abaixo do normal até 16%

Normal 16% a 25%
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Acima do normal 25% a 33%

Tendéncia a obesidade >33%

Quadro 1: Referencial para classificagdo da amostra feminina de acordo com o percentual de gordura
apresentado (PITANGA,2004)

Classificacao % de Gordura
Abaixo do normal até 12%
Normal 12% a 18%
Acima do normal 18% a 25%
Tendéncia a obesidade >25%

Quadro 2: Classificacdo da amostra masculina de acordo com o percentual de gordura apresentado
(PITANGA,2004)

O IMC, segundo WHO (1998), calculou-se através da férmula Massa Corporal
(Kg)+ Estatura® (m), para ambos os géneros. Para classificacdo do IMC utilizou-se os
seguintes referenciais para ambos 0s géneros:

Classificacao IMC

Baixo peso <20
Normal 20a 25
Sobrepeso 26 a 30

Obesidade >30

Quadro 3: Referencial para classificacdo de IMC para ambos os géneros (BRAY, 1992)
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3.3 DESCRICAO DOS INSTRUMENTOS

O delineamento da amostra deu-se por meio de uma avaliacdo fisica da
composicao corporal da amostra, onde foram utilizados como instrumentos:

+ Balanca Digital p/ Uso Pessoal Glass 180 - G-Tech BALGL180, para
estimativa de massa corporal;

+ Adipometro Cientifico Sanny AD- 1010, para medicéo das dobras cutaneas;

+ Fita Antropométrica de 2,0m, colocada presa a parede em toda sua extensao
para ser utilizada na medi¢ao da estatura.

Para a gravacdo de voz durante a entrevista utilizou-se o Mini Gravador de

marca Panasonic, modelo RR-US450.

3.4 PROCEDIMENTOS DE COLETA DE DADOS

A pesquisa foi feita em uma sala disponivel no condominio, a qual possuia
ambiente climatizado, sem a possibilidade de existir interferéncia durante o

procedimento de coleta de dados.

3.4.1 Entrevista

Apls a avaliacdo fisica para delineamento da amostra, realizou-se uma
entrevista semiestruturada, utilizando um gravador de voz, para fim de andlise
subjetiva e descricdo dos dados coletados, seguindo a sequéncia de
guestionamentos divididos nos seguintes blocos: dados pessoais, rotina, relacao
com o corpo, pratica de atividade fisica, motivagao e prazer. Esta divisdo em blocos
foi criada para que se analisasse de forma mais clara as questdes abordadas e

facilitasse a identificacdo de relatos relacionados ou contraditorios.
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3.5 PROCEDIMENTOS DE ANALISE DE DADOS

Os dados coletados na avaliacdo fisica foram tabulados em uma planilha
formatada para melhor caracterizacdo da amostra e os relatos durante a entrevista
gravados por meio do gravador de voz foram, apds a realizacdo da coleta de dados,
transcritos para ndo sofrerem interferéncia e ficasse o mais fidedigno possivel. Em
seguida, realizou-se um registro do que foi exposto por cada participante utilizando a
técnica de andlise de contetdo, que segundo Minayo (2003) é utilizada para verificar
hipoteses e/ou descobrir 0 que ha por trds do que foi dito, onde, posteriormente,
houve a comparacdo dos resultados entre os demais, formulando o resultado da

pesquisa.

3.6 CONSIDERACOES ETICAS

O presente estudo foi submetido para anélise de sua validade no Comité de
Etica do Centro de Ciéncias da Saude (CCS), no més de julho de 2011. Apos a
entrega da certiddo de aprovacédo, anexo 2, a coleta de dados foi iniciada possuindo
em sua amostra apenas individuos que assinaram e concordaram com o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), apéndice A. Os participantes tiveram o
anonimato garantido em caso de publicacdes posteriores e foram denominados para
fins de organizacdo como Al-F, A2-F, A3-F e assim sucessivamente, para 0sS

sujeitos do género feminino e A1-M, A2-M, A3-M... para o0 género masculino.



4 RESULTADOS

A amostra deste estudo possuia média de idade de 34 anos com DP *14,1.
Por meio da avaliacéo fisica realizada, em relacdo ao IMC, a maioria da amostra,
agrupando ambos o0s géneros, manteve-se dentro da classificagdo considerada
normal, tendo como referencial o exposto por BRAY (1992), como pode ser

visualizada no grafico 1.

- IMC

[ Baixo Peso
= Normal

B Sobrepeso
O Obesidade

Gréfico 1- Percentual da amostra caracterizada com seu IMC
Ao dividir-se o resultado de classificacdo da amostra em géneros, quanto ao
IMC, pbdde-se observar que 60% do género feminino classifica-se como normal

(gréfico 2), enquanto 50% do género masculino apresenta esta mesma classificacéo

(gréfico 3).

IMC

10% 10%

1 Baixo Peso
B Normal
[ Sobrepeso

O Obesidade

Gréfico 2- Percentual do género feminino caracterizado em relagao ao IMC
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IMC

[ Baixo Peso
mNormal

m Sobrepeso
O Obesidade

Gréfico 3- Percentual do género masculino caracterizado em relagao ao IMC

Apos o célculo do IMC, foi realizada a medicdo do percentual de gordura
utilizando a classificacdo de Pitanga (2004) como referencial para classificacdo. Esta
avaliacdo mostrou que 50% da amostra estavam com o percentual de gordura acima

do normal, como exposto no grafico 4.

Percentual de Gordura

O Abaixo do normal
® Normal
m Acima do normal

B Tendéncia a obesidade

Gréfico 4- Percentual da amostra caracterizada com seu percentual de gordura

Ao dividir-se o resultado de classificagdo da amostra em géneros, quanto ao
IMC, pbde-se observar que 50% do género feminino e do masculino classificam-se
como normal, conforme exposto nos graficos 5 e 6, respectivamente.
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Percentual de Gordura

O Abaixo do normal
® Normal
® Acima do normal

m Tendéncia a
obesidade

Gréfico 5- Percentual do género feminino caracterizado em relagéo ao percentual de gordura

Percentual de Gordura

O Abaixo do normal
® Normal
® Acima do normal

m Tendéncia a
obesidade

Gréfico 6- Percentual do género masculino caracterizado em relagdo ao percentual de gordura

Passada a avaliagdo fisica, cada individuo respondeu uma entrevista
semiestruturada com duracédo de aproximadamente 10 minutos. Foram realizadas
questdes sobre dados pessoais, rotina, relacdo com o corpo, pratica de atividade

fisica, motivacdo e prazer, os resultados estdo apresentados no apartado seguinte.

4.1 DADOS PESSOAIS

Formada por uma grande parte de estudantes, a amostra ainda possuia
profissionais como professores, funcionarios publicos, administradores,

nutricionistas, bancarios, acompanhantes de idosos e donas de casa.
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Quando questionados sobre salude apenas quatro explicitaram que tinham
algum problema, entre eles distrofia de tiredide, hipertensdo e diabetes. Por
consequéncia da doenca, estes utilizavam medicamentos assim como outras duas
pessoas, um fazendo uso de remédios homeopaticos e outro de antidepressivo.
Além de apresentarem doencas, estes e 0s demais possuiam pelo menos uma
pessoa na familia que apresentasse algum tipo de doenca, sendo as mais citadas a
diabetes, cancer, hipertenséo e problemas cardiacos.

Em relacdo a alimentacdo, grande parte afirmou que esta era equilibrada,
consumindo um pouco de tudo e que aos finais de semana saiam desta rotina e
consumiam alimentos fora de um padrdo de rotina alimentar equilibrada,
denominados por eles mesmos como “‘escapadas’, comer “besteiras” ou
“besteirinhas”, como citado por A10-F: “Minha alimentacdo é regrada né, mas no
final de semana eu como besteirinhas (risos)’. Contrariando os demais, duas
amostras, A4-M e A5-F, falaram que a alimentacdo era desregrada e muito ruim,
respectivamente, como se percebe nos relatos abaixo:

“E, pouquinho... assim, desregrada né. No sentido do tamanho do prato, das
horas ndo regulares da alimentacdo e falta mais um pouco de balanceamento.
Assim, eu consumo poucas verduras e frutas”.

“Muito ruim. Assim, pronto, hoje eu vim almogar em casa, mas ai ndo deu
tempo de eu almocar porque eu s6 vim mesmo rapido, ai comi um sanduiche de
queijo. E assim, é... eu como o0 que eu posso de manhi. As vezes eu acordo
atrasado, dai eu corro pra faculdade e tomo um todinho. Ai é assim, eu ainda nao

jantei hoje, nem lanchei”.

4.2 ROTINA

A rotina caracteriza-se por uma pratica frequente de atividades durante a
semana ou determinando periodo. Por meio deste bloco se quis abordar questbes
acerca do cotidiano dos entrevistados e identificar fatos que influenciam de forma

positiva ou negativa o seu dia a dia.
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Durante a semana 0s componentes da pesquisa possuem caracteristicas
bastante parecidas e relacionadas a rotina. Grande parte tem em comum a
realizacdo da pratica de atividades fisicas antes ou depois do trabalho ou estudo.
Juntamente com a realizacdo das praticas citadas, eles fazem as atividades
consideradas de seus cotidianos, tais como: ir as reunibes da igreja, utilizar o
computador e momentos de lazer. Porém, houve relatos que se destacaram por ndo
expor a pratica de atividade fisica como uma atividade da rotina. Isto pode ser
percebido através dos seguintes trechos:

“Acordo, tomo café em cima da hora pra ir me arrumar pra ir pro trabalho, é...
tomo banho, saio correndo pro trabalho, vou pro banco, chego |4 por volta de meio
dia. De uma hora eu almoco, fico no banco até cinco horas, volto pra casa, tomo
banho, janto e vou pra faculdade. Volto, lancho e vou dormir”. (A1-F)

“Vou falar assim... tem dia que eu acordo de madrugada, que eu vou dormir
cedo, ai acordo de madrugada porque eu s6 durmo cinco horas por dia. Ai eu
acordo, comeco a estudar, ai vou pra faculdade, ai fico la... ai volto pra casa na hora
do almoco, ai volto pra faculdade. Chego em casa entre esse periodo, ta sendo
umas quatro, cinco horas e vou estudar de novo (risos)”. (A5-F)

“De casa pro trabalho, o estresse la € muito grande ultimamente”. (A9-M)

Quando questionados quanto a existéncia de variacdes de humor durante a
semana houve resultados préximos: nove pessoas acreditavam que possuiam e oito
gue ndo possuiam variagcbes de humor. E, estes que afirmaram ter variacdo a
relacionaram com questdes de trabalho, estudo, estresse/preocupacdo, tensao pré
menstrual. A fadiga também foi relatada por uma pessoa como causadora das
variacbes de humor durante a semana, mas grande parte que explicitou ter
variacfes de humor, ndo atribuiu a isto a estar cansado ao final do dia.

Sentido ao final do dia, a exaustédo, foi exposta como presente na rotina de
doze pessoas e dentre as formas de combater isto foram exemplificadas o
descanso, realizar uma alimentacdo adequada, fazer algo que gosta e praticar
atividade fisica, como a exemplo do relato de A2- F ao responder que se sentia
cansada ao final do dia e para evitar isso realizava atividade fisica.

Ressalta-se a declaracdo de A5- F, pois demonstrou claramente como a
rotina interfere no bom andamento do seu dia como na alimentagdo, horéario de

dormir, sobre o nivel de estresse e suas variacdes de humor. O que mais se destaca
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€ a resposta quando questionada se tinha insdnia e se sentia cansada ao final do
dia, como pode ser identificado, respectivamente nos trechos abaixo:

“‘Nao, mas gostaria de ter (risos)”.

“Muito, até no comecgo”.

Apesar da rotina atarefada dos individuos, eles conseguem organizar seus
horarios de forma que seja possibilitado tempo para a préatica de atividade fisica,
apesar de alguns ndo a citarem como parte de sua rotina. Mesmo com 0 cansago ao
final do dia devido a carga horaria de trabalho, estudo ou demais atividades do
cotidiano, a atividade fisica € por alguns utilizada como momento de combate ao

estresse e uma forma de diminuir a fadiga que surgiu ao longo do dia.

4.3 RELACAO COM O CORPO

Ao abordar os participantes do estudo sobre o seu relacionamento com o
corpo, buscou-se identificar se estavam satisfeitos e se gostariam de realizar alguma
mudanca. Além disto, observar pontos de destaque principalmente quanto a
percepcao corporal.

Ao serem guestionados a respeito do assunto, quatro declararam ter feito
algum tipo de cirurgia estética, sendo elas o desvio de septo, reparadora de nariz,
abdominoplastia e prétese de mama. Apesar do baixo nUmero de pessoas que ja
realizaram cirurgia (0 que supde uma relativa aceitacdo do corpo por parte das
demais), apenas quatro outras pessoas classificaram-se como bem em relacdo ao
corpo e mesmo assim relataram que queriam mudar algo. Os demais se
classificavam como acima do peso, péssimo/ruim ou precisando melhorar.

Reafirmando a classificacdo que fizeram, a maioria explicitou estar insatisfeito
com seu corpo, sendo apenas um que se considerava satisfeito. O que mais foi
exposto quanto ao desejo de mudar foi a diminuicdo de gordura/massa corporal
principalmente na regido do abdémen.

A respeito desta questdo destacam-se a percepcdo demonstrada pelo

participante A9- F, ao dizer que ndo havia mais tempo para se ter mudancas, assim
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como a demonstracao da necessidade de mudar, ditas por outros, respectivamente,
abaixo:

“Eu acho que nao tem mais o que mudar n&o nessa altura do campeonato”.
(A9-F)

“Desejo ganhar um pouco de peso”. (A1-M)

“Quero emagrecer”. (A10-F)

Ao serem indagados sobre a influéncia de algo ou alguém para se ter um
padrao estético, muitos afirmaram que nédo existiam influéncias e que era apenas a
prépria opinido, mas contrariando isto, seis amostras confirmaram esta influéncia. As
principais influéncias citadas foram a sociedade, profissdo, orientacdo meédica,
sendo as mais referidas a midia e a familia. Nos trechos abaixo, podem ser
identificadas as duas influéncias mais citadas:

“Sim, a midia influencia bastante, pois... é... 0 que a midia divulga € o padrao
de salde e de beleza... é... entdo eu acho que eu busco a beleza e a saude... é... €
isso”. (A1-M)

“Ah, com certeza tem muita pressdo externa né. Familiares principalmente a
prépria midia, é... que vive sempre bombardeando a gente quanto a isso...” (A3-M)

O que mais se destacou na relacdo dos participantes com o seu corpo, foi a
percepcdo destes quanto a possibilidade de ser ou ja ter sido atingido pela
obesidade. Menos da metade explicitou que poderiam ser atingidos pela por esta,
atribuindo esse acontecimento caso parassem de realizar atividade fisica, questdes
hereditarias e preguica. Outros participantes ainda demonstraram consciéncia do
seu estado e de que forma poderiam ser atingidos pela obesidade, como visto
abaixo:

“...se voceé for considerar unico e exclusivamente o indice de massa corporal,
gue eu acho que nao seja uma férmula perfeita, é... eu ja estou considerado obeso”.
(A3-M)

“‘Eu acredito que possua predisposicdo natural né, genética pra isso. E eu
acredito que o ritmo de vida que eu levo, porque é... as horas mais... por exemplo,
eu teria a noite pra fazer uma atividade fisica mais prolongada mais eu ndo aguento,
eu to muito cansado”. (A3-M)

Entretanto, alguns relataram que acreditavam n&o poder ser atingidos pela

obesidade ja se encontravam nesta classificacdo segundo o referencial utilizado
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neste estudo como, por exemplo, A6-M, que estd acima do normal quanto a
classificacdo do percentual de gordura. Percebe-se através da comparacdo das
respostas e dos resultados de classificagdo acerca do percentual de gordura, que
algumas pessoas podem apresentar uma aparente distorcdo na percepcao da
imagem corporal. Este fato pode ser percebido na participante A7-F, por exemplo,
gue possui o resultado 33,1% de gordura corporal total e ndo acredita que pode ser
atingida pela obesidade.

Grande parte mostrou sua insatisfacdo com o corpo e o desejo de mudar
algo, principalmente a diminuicdo do percentual de gordura e massa corporea.
Quanto a distor¢cdo na percepcao da imagem corporal, aparentemente existe uma
tendéncia a esta hipétese como visto anteriormente no exemplo descrito, e ao
contrario destes, outros demonstraram consciéncia do risco de ser atingido pela

obesidade ou ja apresenta-la.

4.4 PRATICA DE ATIVIDADE FiSICA

Por meio deste bloco buscou-se identificar a rotina da préatica de atividade
fisica dos sujeitos deste estudo e quais seriam seus anseios e objetivos.

A frequéncia da pratica de atividade fisica durante a semana €é de
aproximadamente trés a quatro vezes por semana, nem sempre sendo a mesma
atividade praticada durante toda a semana. As principais atividades fisicas citadas
foram: musculacdo, esportes, atividades aerébicas, ainda relataram o pilates, a
patinacao e o slack line. E, a maioria ainda afirmou que se fosse possivel praticaria
mais atividade fisica durante a semana, expondo apenas que a falta de tempo
impedia isso, como vemos abaixo:

“‘Eu acredito que nao, porque ndo da tempo. Mas se possivel praticaria né,
praticaria”. (A9-F)

“Praticaria. Se eu tivesse tempo, com certeza”. (A10-F)

Dentre os diversos objetivos que podem ser atingidos por meio da pratica de
atividade fisica, foram o0s mais expostos a perda de gordura e manter a saude,

seguido da hipertrofia. O ganho de volume, alcance do peso ideal, manutencao do
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fisico, estética, enrijecimento e a melhora na disposi¢cdo foram outros objetivos
citados, mas com menor ocorréncia. E aqueles sujeitos que mencionaram como
objetivo a saude, referiram-se a manutencédo de taxas do organismo, por exemplo:

“O meu objetivo € manter as minhas taxas”. (A9-F)

“Saude, porque eu posso controlar minhas taxas e até minha pressédo né
praticando atividade fisica”. (A9-M)

Muitos expuseram que ndo existia uma influéncia para a pratica da atividade
fisica, mas sim o gosto por realizar esta, principalmente pelo grande periodo que ja a
realiza, como percebemos abaixo:

“... o futebol é desde crianga que eu... € o meu esporte predileto...” (A9-M)

“‘Caramba, eu sempre joguei futebol... as peladas no final de semana desde
que eu era moleque, entdo sempre gostei de fazer atividade fisica”. (A10-M)

Um destaque importante dar-se para A7-M que relatou a pratica de uma
grande variedade de atividades fisicas sofrendo esta influéncia possivelmente por
conta de sua profissédo, como exposto abaixo:

“Musculacgédo, corrida, futsal... slack line, long board, surfe e patino... S6 acho
gue no domingo, uma vez ou outra € que nao tem. Mas de segunda a sadbado, todos
os dias eu fago isso... Eu trabalho como personal trainer, entdo eu acho que minha
estética é meu... eu sou espelho pros meus alunos”.

E, contradizendo os que nao se sentem influenciados por algo, alguns sentem
a influéncia de pessoas ou da genética familiar, como se observa em seguida:

“Olhe, foi mais a orientagdo médica por conta de uns problemas que eu tava
de saude e tomando medicamento. Ai a médica chegou a conclusdo que o faltava
na minha vida mesmo era uma atividade fisica”. (A7-F)

“...essa obesidade da minha familia...” (A10-F)

Com ou sem a influéncia de algo, estas amostras realizam a atividade fisica e
a maioria ndo sente algum incomodo durante a pratica desta, apenas as amostras
A2- F e A5-F, citam algo sobre isto:

“...s0 as vezes quando eu faco muita esteira, fico com tédio”.

“Nao. Quando eu to impaciente é porque eu tenho que estudar, mas quando
eu tava de férias eu fico duas horas e nem me incomodo. Eu acho até que gosto,

mas depende da situacdo. Mas eu ndo me sinto incomodada nao”.
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Dentre os efeitos, os beneficios proporcionados pela pratica da atividade
fisica, a diminuicdo do estresse foi o mais citado, fazendo com que esta servisse
como uma forma de relaxamento, como dita a seguir:

“...principalmente no esporte eu extravaso mais até porque depende mais da
gente do que dos outros”. (A9-M)

“Olhe, eu descarrego tudo na academia. Minhas raivas ficam tudo la. Chega
volto leve pra casa (risos)”. (A10-M)

A melhora do sono e humor, o bem estar atingido, o contato social
proporcionado também foram alguns exemplos encontrados, como por exemplo, nas
seguintes declaracdes:

“...tanto que eu malho pra dormir logo (risos)”. (A10-F)

“A atividade fisica é... melhora meu humor, melhora bastante porque no
término de qualquer coisa que eu faco, seja academia, corrida, uma pedalada...
sempre no término me da uma sensac¢do muito boa. Sensacdo de dever cumprido.
Que vocé fez algo que... que... é... € como se o corpo tivesse agradecendo”. (A6-M)

“...acho que é uma oportunidade de se socializar mais”. (A9-F)

Porém, uma resposta foi contraria a dos demais, pois foi a Unica que néo
acredita que a atividade fisica influencia sua vida, possivelmente devido a sua rotina.
Aparentemente a amostra apresenta uma boa frequéncia de atividade fisica durante
a semana, mas diz o seguinte:

‘Eu acho assim, que eu ndo melhoro ndo porque eu ndo gosto de fazer
atividade fisica. Eu venho porque tenho que fazer mesmo. Pronto, quando eu tenho
coisas pra fazer, que estudar, eu fico pensando nas coisas que tenho que fazer e
vou estudar”. (A5-F)

Identifica-se por meio deste bloco o desejo da maior parte dos participantes
em praticar mais atividade fisica caso fosse possivel. Tais respostas levam a crenca
de que a atividade fisica é algo realizado por grande parte da amostra para atingir os
resultados esperados por eles, assim como obter os beneficios por ela
proporcionados. Muitas vezes a atividade fisica foi vista como lazer e como meio

para reduzir o estresse sendo por este motivo uma atividade bastante atrativa.
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4.5 MOTIVACAO

Para analisar a motivacdo dos participantes foram feitas perguntas acerca do
dia a dia e da prética da atividade fisica por eles realizada. O intuito foi descobrir se
a falta ou ndo desta influenciava a atividade fisica e quais eram os fatores, caso
existisse, que levavam a pratica.

Inicialmente os participantes foram questionados da seguinte forma: “Sente-
se motivado no seu dia a dia?”. A maioria respondeu que sim e apenas trés pessoas
afirmaram ndo estarem motivadas e outra falou que isto dependia do dia, através
desta resposta:

“‘Depende do dia (risos). Tem dia que da vontade de nao sair da cama, mas a
obrigagcdo me empurra. Na maioria das vezes eu me sinto”. (A3-M)

E a respeito da pratica de atividades fisicas, grande parte também disse que
estavam dispostos, relatando “Que nada, obrigagdo nenhuma. Aquilo é meu lazer”
(A10-M). Todavia, A3-M expressou-se desta forma:

“Por muitas vezes assim... como eu pratico cedo, ai as vezes o que me faz
quase ir empurrado é sono, que por mim eu ficaria na cama. Mas eu ndo me sinto
por obrigacdo ndo, porque se fosse por obrigacdo eu ndo iria, ja que ndo sou
obrigado de fato”.

Outros relatos sobre motivacdo durante a pratica de atividade fisica que
chamou atencéo foram o das amostras A5-F e A6-M, onde deixou claro n&o estarem
motivadas como visto abaixo:

“A atividade fisica eu fago s6 por obrigacao”.

“‘Durante a pratica nenhum pouco motivado (risos). Gracas a Deus eu nao
consigo ter a sensacao no final, mas durante eu tenho vontade de desistir, de ir
simbora, mas ai eu permanecgo até o fim”.

Sendo questionados se o peso influenciava a motivagcdo, grande parte
acredita que sim. A resposta dada por A9-M, destacou-se por nao focar na questao
estética, mas sim na saude, afirmando que ela influenciava por facilitar a realizacao
de outros exercicios por nao ter que se esforcar tanto caso tivesse com um peso

maior.
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Outros aspectos quanto estarem motivados a pratica foram expostos quando
relataram o que levavam a se sentirem assim, sendo principalmente apontados os
resultados e/ou objetivos que podem ser atingidos e 0s comentarios tanto de
familiares ou amigos por meio de elogios ou reclamacdes. A5-M deixou isto bastante
claro quando disse:

“Tem o objetivo que eu quero atingir, o cuidado com a saude, a influéncia da
opinido das pessoas. Por exemplo, se eu passo uma semana sem ir pra academia o
pessoal em casa comega a reclamar”.

N&o apenas 0s aspectos acima citados influenciam, mas também se
explicitou a aparéncia, o estresse, a midia e a saude, como mostrado abaixo.

“...0s resultados claro. Influencia... vamos dizer, fiz 0 exame agora, disse que
eu tava um pouquinho acima da média, quer dizer eu ja vou... na proxima se vocé
fizer, eu j& vou querer estar dentro do normal”.(A9-M)

Boa parte dos participantes do estudo se considera individuos motivados
tanto para as atividades de sua rotina quanto para as atividades fisicas, alguns
demonstrando alterar este estado apenas pela preguica, dependendo do dia. As
principais influéncias, quando explicitadas que existiam, foram o peso, os resultados
ou objetivos que poderiam ser atingidos e a influéncia de algum comentério,
indicando que estes, algumas vezes, precisam de algum estimulo externo para

realizar suas atividades.

4.6 PRAZER

O objeto de estudo deste bloco, foi identificar a compreensao de prazer dos
participantes e descobrir os elementos que lhes proporcionam prazer. Também foi
um objetivo verificar se a atividade fisica era entendida como fonte de prazer e se
esta seria realizada exclusivamente com intuito da obtenc&o de prazer. Buscou-se
ainda identificar possiveis contradicbes ou dificuldades de distingdo entre prazer e
bem estar.

Dizer o que é prazer ou qual seria o seu conceito foi algo considerado dificil

por alguns participantes do estudo. Por meio desta pergunta, algumas pessoas
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apenas exemplificavam o que lhes davam prazer sem saber seu significado, o que
pode levar a expor coisas que ndo condizem com este. A5-F apenas cita o que lhe
da prazer quando abordada sobre o conceito e A2-F também explicita alguns
exemplos, mas em seguida afirma ser dificil saber a definicdo de prazer:

“Olhe, hoje em dia pra mim é quando eu to de férias, que eu durmo até tarde,
que saio...”.

“Olhe, pra mim eu sou muito consumista, eu gosto muito de ir pro shopping
fazer compras... E dificil de explicar né, eu ndo sei’.

Além dos que tem dificuldade em expressar o que € prazer, A5-M demonstrou
imprecisdo ou ndo sabia definir de acordo, devido a forma que este se expressou,
como Visto nesta resposta:

“‘Alguma coisa que nao canse, que desestresse e que dé resultado... bons
resultados”.

Contrariando os relatos anteriormente citados que apresentam dulvidas ou
imprecisdo quanto o significado de prazer, boa parte dos participantes desta
pesquisa deixou clara a ligacdo direta entre prazer e bem estar, sendo para eles
prazer uma sensacao de se sentir bem e feliz, como visto nas respostas a sequir:

“E tudo que da bem estar, & um prazer’. (A3-F)

‘Ah eu acho que prazer € vocé se sentir feliz em todos os aspectos, na
familia, com tudo”. (A10-F)

Dentre os exemplos de algo que lhes dao prazer, como cumprir objetivos,
dormir bem, comer, ouvir musica, entre outros, os mais apontados foram realizar
algum tipo de atividade fisica e sair/estar com a familia/amigos. Através dos
expostos abaixo podemos identificar estes exemplos citados:

“‘Muitas coisas. Como... é... atingir uma meta,é... alimentacdo, uma boa
alimentacdo me da prazer, o contato com a natureza, a atividade fisica mesmo, é...
dancar”. (A3-M)

“...dancar me da um prazer enorme. Olhe, foi a melhor coisa que eu fiz na
minha vida. E, eu comecei a dancar em 2007 e acho que eu sé vou parar quando eu
morrer, porque € muito, muito prazeroso”. (A3-F)

“Sair... mas eu gosto mais de familia, ta em familia, reunides em familia”.
(A10-F)
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A maioria afirmou que faria algo apenas pelo prazer e independente de um
resultado que poderia atingir, justificando isto das seguintes formas:

“‘Desde que nao seja algo que va prejudicar a um ou a outro, acredito que
sim”. (A3-M)

“... se ndo machucar ninguém eu fago sim”. (A10-M)

Outros ainda apresentaram duvida como A5-M, A6-M e A5-F dizendo “acho
que... acho que sim”, “depende do que seja”’ e “acho que faria”, respectivamente, e
além destes, A6-F disse que ndo faria algo sO6 pelo prazer e independente do
resultado, podendo-se ver abaixo:

“Ah nao, tem que ter o resultado né”.

Quando abordados quanto a pratica da atividade fisica proporcionar prazer,
grande parte disse que sim e A10- M justificou dizendo “depois que eu malho sim...
pela tranquilidade que eu saio”.

A6- F afirmou que uma de suas atividades fisicas ndo dava prazer. Ja A1-F e
A5-F, disse que nenhuma atividade fisica lhes davam prazer, provavelmente por
suas rotinas, como se percebe, respectivamente nas respostas abaixo:

“Sinceridade, nao (risos). A caminhada da, mas a musculagao, nao”.

“Porque € mono6tono e chato, vocé sair de uma maquina pra outra. ISso ndo
me deixa empolgada nenhum pouco, eu fico querendo que acabe logo. Mas,
diferente de correr e de treinar que é aquela coisa agitada sempre”.

“Néao, hoje ndo. Nas férias da... porgue é como eu disse, nas férias passadas
eu tive muito tempo, eu acho que uns trés meses de férias e eu tava fazendo... ia de
manha cedo, corria na praia, voltava vinha pra academia. Eu perdi peso e eu
gostava de fazer isso, fazia porque eu gostava, eu me sentia bem. E tanto que eu
vinha quando queria, ndo vinha todos os dias, mas vinha quando tinha vontade.”

Apesar da declaracdo de que a atividade fisica proporciona prazer a maioria
dos entrevistados, 0s mesmos ndo buscam esta apenas pelo prazer e A1-M disse
que nao, justificando assim: “por gostar e acho que por necessidade”. E, ao contrario
destes, A7-M disse que com certeza buscava a atividade fisica pelo prazer.

Quando confrontados se o alcance de um objetivo influenciava na intensidade
do prazer que eles sentem a resposta foi unanime. Alcancar um objetivo influencia
diretamente na intensidade do prazer experimentado, como observa-se na resposta

abaixo:
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“Ah, com certeza. E bom né olhar no espelho e ver que ta dando resultado”.
(A10-M)

Em relacdo a buscar no futuro a atividade fisica apenas pelo prazer o
resultado foi bastante parecido. Aproximadamente a metade acha que sim e a outra
parte acredita que ndo, ambas defendendo o seu ponto de vista com as seguintes
palavras, respectivamente:

“Acredito que sim, por que é tdo gostoso”. (A7-F)

“‘Néao, ndo eu acho que s6 pelo prazer ndo... tem que ter algo apenas, até a
prépria necessidade. Porque como eu disse pra vocé, eu hoje to praticando trés
tipos de esporte, dois sdo prazerosos demais. E tem outros que a gente tem que
fazer pela necessidade”. (A9-M)

A existéncia de algum meio que possibilitasse ter o corpo que eles
desejassem possuir foi quase um resultado unanime, apenas a amostra A9- F ficou
em duvida quanto a isso. Os demais confirmaram que continuariam a praticar
atividade fisica principalmente pelos resultados e beneficios que estes
proporcionam. As afirmativas abaixo confirmam isso.

“‘Eu ndo me preocupo com estética ndo, eu faco mais porque me sinto bem.
Eu n&o usaria outro meio ndo, acho que pra mim vocé tem que ter uma forma
saudavel de conseguir’. (A8-M)

“Se levasse meu estresse embora (risos), mas continuaria sim porque isso
nao ia me dar o resultado que eu quero malhando, principalmente liberar minha
energia”. (A10-M)

“‘Continuaria, continuaria... porque muita gente faz assim... a pessoa faz
lipoaspiracdo, mas eu acho assim... eu ndo vejo um resultado positivo pra pessoa.
Quer dizer, ela alcancou um objetivo que era ficar magra mas, cadé o prazer que ela
tem? Nao tem. Vocé tem que fazer uma coisa pra se sentir bem com vocé mesma”.
(A3-F)

“Continuaria, porque atividade fisica é pro resto da vida minha filha, mesmo
que voceé alcance, tem que continuar”. (A10-F)

A partir dos relatos feitos neste bloco observa-se que os participantes sabem
conceituar corretamente o que seja prazer e sempre o relacionam com bem estar.
Com isso, sabem exemplificar bem o que lhes da prazer sendo a atividade fisica

uma das respostas mais citadas.
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5 DISCUSSAO

Os resultados mostraram que a rotina interfere diretamente no bem estar dos
participantes, provocando o estresse que € influenciado principalmente por questbes
da profissdo ou de estudo como exposto por diversos participantes, além de serem
influenciados pelo cansaco e a tensdo pré-menstrual. Este fato € confirmado por
Fiamoncini e Fiamoncini (2003) ao relatarem que as pessoas estdo trabalhando
cada vez mais, esquecendo de si mesmas, dispondo de menos tempo para a familia
e para o lazer, tornando-se cada vez mais estressadas. Por meio do que foi acima
explicitado pelos participantes deste estudo e baseado no que foi expresso por
Vieira e Sobrinho (1995) acredita-se que o0s participantes possuam as seguintes
formas de estresse mais atuais:

* estresse por viverem tensos, seja no ambiente do trabalho, em casa ou
consigo mesmo;

+ estresse devido o alto grau de desajustamento, consciente ou inconsciente, a
uma area de sua vida, seja a realidade do seu ambiente de trabalho, do seu
ambiente familiar, social ou dele consigo mesmo.

Neste estudo, apenas quatro relataram nao dormir bem, porém o cansaco
atinge a maioria, podendo demonstrar que nao s6 dormir mal pode estar diretamente
ligado ao cansaco no decorrer do dia, a rotina dos participantes possivelmente seja
outro fator determinante. O cansaco € outro fator ligado ao estresse e as variaces
de humor que eles confirmaram possuir, principalmente os participantes Al-F, A2-F,
A4-F e A6-F, podendo afetar a pratica de atividade fisica por eles realizada. Nahas
(2001) ainda atribui outros sintomas causados por essa fadiga muscular e que
também pode ser percebido nos participantes deste estudo, tais como: diminuicédo
da motivacdo, percepcdo e atencdo, capacidade de raciocinio prejudicada, entre
outros.

Dois destaques desse estudo sdo Al-F e A2-F que além de nao dormirem
bem e estarem cansadas ao final do dia, ainda possuem ins6nia fazendo os
seguintes relatos:

“Muita... tenho insénia desde crianga”.

“Tenho... é por que eu sou muito ansiosa”.
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A insbnia, também pode ser influenciada pelo estresse que pode gerar o
aumento da pressao arterial e mudancas de humor, como foi relatado por A3-M, A9-
M, Al-F, A5-F, dentre outros, sendo confirmado por Franca e Rodrigues (1999)
como sintomas presentes durante a fase reacdo de alarme e na fase de resisténcia
presente na Sindrome Geral da Adaptacéo.

Saba (2003) expBe em seu livro que a pratica da atividade fisica influencia a
melhora do sono, pois esta diretamente ligada a curva de temperatura corporal

expondo o seguinte:

“Durante o dia, a temperatura do corpo aumenta e, a noite, ha uma queda.
Foi observado que as mudancas de temperatura coincidem com o0s
momentos de adormecer e despertar, sugerindo que, para garantir a
gualidade do sono, convém ajustar o relégio biolégico a fim de sincronizar a
baixa da temperatura corporal com a sonoléncia e o reaquecimento com o
despertar. E nada melhor para aquecer o corpo do que atividade fisica”
(p.172).

Porém, um participante deste estudo, contraria o relato deste pesquisador,
que afirma a interferéncia no sono, adiando este e levando as pessoas a dormirem
mais tarde, caso seja realizado atividade fisica proximo a hora de dormir. Isto pode
ser atribuido a individualidade biol6gica deste participante que se expressou desta
maneira ao ser questionada sobre a melhora do sono por meio da atividade fisica:

“Melhora, melhora. Tanto que eu malho pra dormir logo (risos)”. A10-F

A midia possui uma grande influéncia na rotina das pessoas, principalmente
guanto a atividade fisica que elas deveriam realizar para a construcdo dos padrées
estéticos que divulga, como visto nesta declaracédo sobre a influéncia da midia feita
por A9-F: “Influencia assim, os cuidados com a saude, mas eu ndo me deixo levar...
por aqueles programas todos que pregam o bem estar. O bem estar que as vezes
nao da pra gente acreditar”. Ao estudar a influéncia da midia, Maldonado (2006)
pdde perceber que o contelddo das publicacfes convida o tempo todo as pessoas a
transformarem o corpo, modifica-lo através dos programas de atividade fisica,
tratamentos estéticos, cirurgias plasticas e dietas propostas. Serra e Santos (2003)
também confirmaram esta ocorréncia e concluiram que, atualmente a midia
desempenha papel estruturador na construgdo e desconstru¢cao de procedimentos
alimentares, levando o adolescente a vivenciar um dilema para conseguir atingir o

corpo ideal exposto por eles. Maldonado (2006) novamente afirmou isto da seguinte
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forma: “A midia divulga a exaustdo um padrédo corporal determinado, padrdo unico,
branco, jovem, musculoso e especialmente no caso do corpo feminino, magro” (p.
60).

Grande parte da amostra do presente estudo aparenta ndo estar satisfeita
com o0 seu corpo demonstrando o desejo na maioria das respostas de diminuir
gordura e massa, classificando-se sempre de forma negativa. Maldonado (2006)
afirma que isto pode ser influenciado pela presséo social e cultural existente quanto
a um padrdo corporal que deve ser seguido e relata que as pessoas ao se
encontrarem distante deste padrdo facilmente podem adquirir uma autoimagem
negativa. Com isso, pode-se facilitar o aparecimento mais acentuado de baixa
autoestima, depresséao e por fim distdrbios emocionais e alimentares.

Alguns realizaram cirurgia pela necessidade da correcéo do desvio de septo e
outra reparadora do nariz apés ter sofrido um acidente, porém outras duas pessoas
realizaram cirurgias por questdes estéticas, A3-F realizou abdominoplastia e uma de

mama e A10-F colocou protese mamaria. Acerca disto o0 mesmo autor afirma que:

“A cirurgia plastica, antigamente vista como tratamento médico restaurador,
passou a ser nos Ultimos anos sonho de consumo, produto comercializado e
pago com prestacdes a perder de vista, o que facilita o acesso a este
recurso por parte de um maior nimero de mulheres” (p. 68).

Realizar uma cirurgia provavelmente nem sempre faz com que uma pessoa
se sinta satisfeita com o corpo e A10-F demonstrou isto, ao contrario de A3-F que
disse estar satisfeita. A insatisfacdo com o0 corpo e sua aparéncia parece estar
presente na sociedade, sendo isto confirmado por Coqueiro et al. (2008). Este
realizou um estudo mostrando que 78,8% dos individuos estavam insatisfeitos com o
seu corpo, sendo a diminuicdo do tamanho da silhueta citado pelos participantes do
género feminino e o aumento desta pelos homens, assim como pbde ser identificado
nesta pesquisa. Em seu estudo, Damasceno et al. (2005) obteve como resultado a
insatisfacdo da maior parte dos individuos estudados com sua imagem corporal
independente de género, confirmando novamente que para as mulheres o tipo fisico
ideal € um corpo mais magro e menos volumoso e 0s homens querem ter um corpo
mais forte e com baixo percentual de gordura. O estudo de Fox e Corbin (1989)
relata que a insatisfacdo com o préprio corpo talvez seja um dos principais motivos

gue levem as pessoas a iniciar um programa de atividade fisica.
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Nota-se que além da insatisfagdo com a imagem corporal pode existir
distorcdo desta imagem na amostra, o primeiro caso pode ser com A7-F que se
classifica como bem e ndo podendo ser atingida pela obesidade, mas esta ja &
considerada obesa quando se utiliza o percentual de gordura corporal como
referéncia para classificacdo. No segundo caso, a participante classifica-se como
“cheinha”, mas esta dentro da normalidade quando se tem como referencial o IMC e
o percentual de gordura. Esses dois fatos ocorridos sugerem que o género feminino
sofra mais com a insatisfacdo da imagem corporal e possivelmente com disturbios
na percepcdo da imagem corporal. O estudo realizado por Laus et al. (2009)
demonstra esta ocorréncia quando obteve o resultado de 60,1% das meninas
possuindo distor¢cdo da imagem, contra 14,5% dos meninos. Este ndo atribui a
distorcdo da imagem apenas por questdes particulares, acredita que: “influéncias
sécio culturais, pressdes da midia e a busca incessante por um padrdo de corpo...
estdo entre as causas das alteragdes da percepgdo da imagem corporal” (p.363).

Conti, Frutuoso e Gambardella (2005) relataram em seu estudo:

“Fatores sociais, influéncias socioculturais, pressdes da midia e a busca
incessante por um padrdo de corpo ideal associado as realizacbes e
felicidade estdo entre as causas das alteracdes da percepgdo da imagem
corporal, gerando insatisfacdo em especial para individuos do género
feminino” (p. 492).

Mesmo com a insatisfacdo corporal apresentada pelos participantes que se
classificaram como “gordinho”, “acima do peso”, “ruim” e a maioria ndo acredita que
possa ser atingida pela obesidade. Motta et al. (2004) aponta que diminuicdo do
gasto energético tanto no trabalho quanto na rotina diaria e a crescente
industrializacdo dos alimentos facilite o aumento da obesidade, assim como a
guestao hereditaria que pode duplicar o risco de se ter obesidade quando se tem pai
e mae obesos. Indo de encontro a estas questdes, alguns demonstraram ter
consciéncia quando questionados sobre isto, relacionando principalmente com
guestdes hereditarias.

Para atingir seus objetivos e possuirem o corpo que desejam, além da saude,
grande parte dos participantes deste estudo estdo motivados em seu dia a dia,
sendo durante a pratica de atividade fisica um desses momentos. Estes praticam

atividade fisica entre 3 e 6 vezes por semana, fazendo ser possivel atingir o
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resultado que esperam. Este fato exposto indica que eles apresentam uma boa
frequéncia da pratica de atividade fisicas de acordo com o que foi exposto por
Guedes e Guedes (1998), onde se relata que inicialmente as pessoas devem
realizar atividade fisica no minimo trés vezes por semana, e dependendo do objetivo
a ser atingido essa frequéncia deverd ser aumentada gradativamente.
Provavelmente por causa da motivacao que estes dizem ter durante uma atividade
fisica € que os levou a afirmarem que praticariam mais se fosse possivel. Weinberg
e Gould (2001) acreditam que a motivacdo seja a variavel chave tanto na
aprendizagem como no desempenho em contextos esportivos e de exercicios.
Massarella e Winterstein (2009) acrescentam que a permanéncia, a intensidade com
que as pessoas se dedicam e os resultados que eles podem alcancar sao
influenciados por sua motivacdo, independentemente da atividade fisica que
praticam.

Os beneficios que sdo favorecidos pela exercitacdo fisica como a melhora do
sono, a diminuicdo do estresse e a melhora do humor citados por alguns, demonstra
gue estes possam ser fatores que influenciam na motivacdo, como relatou A8-F
afirmando o seguinte: “Eu chego as vezes com preguica, mas quando eu comego a
fazer me sinto muito bem... meu bom humor, meu bem estar. Me sinto muito bem”.
Além dos beneficios que o participante citou, como o bem estar promovido, a
Organizacdo Mundial da Saude (2011) também menciona a prevencdo ou reducao
da hipertensdo arterial, prevencdo ao ganho de peso (diminuindo o risco de
obesidade), reducédo da ansiedade e da depressao indo ao encontro com o que foi
explicitado pela amostra. A melhora do humor também foi algo relatado por Lopes
(2001) devido a uma relacdo existente entre exercicio fisico e mobilizacdo de
gordura, resultado também obtido pela reducéo do nivel de serotonina.

Estes beneficios também podem ser considerados uma forma de influéncia
para a realizacdo de alguma atividade fisica contrariando o estudo realizado por
Robertson e Mutrie (1989) ao apontarem que os beneficios promovidos pela préatica
de atividade fisica ndo pareceram ser suficientes para levar individuos sedentarios a
praticarem atividade fisica. Outras possiveis influéncias ditas foram comentarios
alheios, os resultados que poderiam ser alcancados, vontade propria, além do
peso/massa corporal, o qual foi dito pela maioria como um fator que influenciava a

motivacdo para praticar atividade fisica. Nunomoura (1998) confirma este fato em
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seu estudo falando que as pessoas ao estarem mais auto motivadas estabelecem
suas proprias metas e recebem o apoio dos familiares. O relato abaixo feito por A3-

M reafirma esta questao:

“N&o, foi decisdo mesmo assim pessoal... Mas eu sinto a responsabilidade,
assim... eu espero ndo parar... eu botei na minha cabeca assim que eu nao
devo parar. Tem o objetivo que eu quero atingir, o cuidado com a saude, a
influéncia da opinido das pessoas. Por exemplo, se eu passo uma semana
sem ir pra academia o pessoal em casa comega a reclamar”.

Saba (2003) acerca da aderéncia a pratica de atividade fisica expde que
motivos nao faltam, sendo os mais comuns: influéncia de amigos, busca de novas
amizades, melhorias bioldgicas, recomendacdo médica, modificacdo da composicdo
corporal, dentre outros. Porém, acredita-se que a pratica de atividade fisica pode
acontecer apenas pelo alcance do prazer, sem ser necessario que algo influencie
nesta tomada de deciséo. Isto possivelmente indica que os participantes possuem
motivagdo intrinseca. Vallerand et al. (1987) e Biddle et al. (2001) apresentam a
motivagdo intrinseca como a participacdo em atividades apenas pelo interesse,
satisfacdo e prazer que se obtém, por serem realizadas atividades livres de
pressodes e restricdes, o prazer advém unicamente destas, e isto péde ser observado
nos depoimentos dos participantes. O prazer que pode ser percebido (ou
experimentado), o qual foi expressado pelos participantes que desejam manter a
saude e principalmente emagrecer, neste caso, a maioria, por meio da atividade
fisica demonstram que este seria motivo suficiente para buscar uma atividade para
ser realizada independente de seus objetivos ou resultados alcancados
posteriormente. O estudo realizado por Samulski e Noce (2000) expbs que a
comunidade da Universidade Federal de Minas Gerais possui como motivos da
aderéncia a pratica de atividades fisicas o prazer e o desejo de manter-se em forma,
obtendo o mesmo resultado da presente pesquisa. Os alunos e professores da
instituicdo citada consideraram que o prazer promovido pela pratica era 0 motivo que
determinava a frequéncia regular.

O fato de praticar atividade fisica apenas pelo alcance do prazer confirma
novamente que estes possuem uma motivacao intrinseca sendo também exposto

por Balbinotti et al. (2011), apontando que ao estar motivada intrinsecamente a
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pessoa realiza uma atividade por sua propria vontade, afim de pratica-la pelo prazer
e satisfacdo que obtém-se desta.

Os conceitos apresentados pelos participantes referiram-se ao prazer como
uma sensacao de bem estar, alegria. Pelo conceito apresentado por Ferreira (2004),
prazer é considerado sensacao ou sentimento agradavel, de harmonia, que atende a
uma inclinacao vital. Isto mostra haver o entendimento do que € prazer mesmo que
nao tenha sido explicitado fidedignamente como o referencial do conceito segundo
Amora (1998) e Ferreira (2004). Este fato pode demonstrar que buscar a atividade
fisica apenas para se ter prazer, obter prazer por meio desta ou outras questées que
foram abordadas acerca deste assunto possuem uma resposta de acordo com o

conceito prazer referenciado, sendo por alguns relacionado com bem estar.
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6 CONSIDERACOES FINAIS

A obesidade € um mal que estd atingindo grande parte da populagédo
brasileira e de paises estrangeiros. Uma das causas deste aumento gradativo no
namero de pessoas que sofrem com a obesidade é a ingestdo inapropriada e por
muitas vezes exagerada de alimentos, seja por habito ou por compulséo.

Sabe-se que a obesidade é uma doenca que pode levar a 6bito quando se
apresenta por um longo periodo de tempo e pelos agravantes que podem ser
gerados, como 0 aumento da pressao arterial, dos niveis de colesterol, dos riscos
cardiacos, além favorecer o aparecimento da diabetes mellitus tipo 2, apneia do
sono, problemas dermatoldgicos e articulares. Estes sédo alguns dos problemas de
saude que podem ser gerados e/ou agravados pela obesidade. Aliada a uma
alimentacdo adequada, a pratica de atividade fisica se torna indispensavel para
combater o aumento de peso, porém o sedentarismo € algo que agrava e dificulta
este combate.

Atribuem-se ao fato de ndo realizar algum tipo de atividade fisica varios
fatores como a falta de tempo, o estresse do dia a dia e até mesmo a preguica. A
rotina atribulada, com varias responsabilidades e coisas a serem resolvidas faz parte
da vida de muitas pessoas e, com isto, surge o estresse e suas consequéncias. O
estresse é visto como uma reagdo do organismo ao se deparar com questdes que
levam a inquietacdo, impaciéncia, cansaco fisico e mental. E, junto com o
aparecimento do estresse pode surgir o aumento da pressao arterial, problemas
cardiacos, ins6nia, mau humor, diminuicdo da concentracdo, suscetibilidade a
depressao, entre outros. Caso houvesse uma maior pratica de atividades fisicas pela
populacdo haveria, consequentemente, a diminuicio do numero de casos que
envolvesse estresse. A atividade fisica ndo € apenas uma pratica destinada para o
alcance de um corpo bem definido e torneado como muitos desejam, seu foco
primeiramente deve ser promoc¢éo da saude para que sejam criados habitos mais
saudaveis desde a infancia até a terceira idade.

Para combater os males mais atuais que atingem a saude do ser humano,

cComo o estresse, a obesidade, o diabetes e outras doencas cronico degenerativas
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torna-se necessario criar oportunidades para que um maior nimero de pessoas
vivencie algum tipo de atividade fisica, a fim de despertar a motivacdo inicial
necessaria para que, posteriormente, ocorra o engajamento em alguma delas. Uma
forma de ampliar esta aderéncia seria 0 incentivo a pratica de atividades fisicas nas
escolas para que se torne um habito desde a infancia, formando cidadéaos
fisicamente ativos na fase adulta. Além disto, seria importante a criagdo de meios
que possibilitassem uma prética segura como a construcdo de espacos que a
propiciassem de forma prazerosa e atrativa, sem perder o foco no objetivo de
promover a saude. Mas, com o passar do tempo, com a falta de incentivo e com a
influéncia da midia sobre as pessoas, as questdes ligadas a saude foram deixadas
de lado e deram vez ao culto da boa forma. Com isto, cria-se a necessidade de uma
maior divulgacao dos riscos de saude que estdao “assombrando” a populagao e como
poderiam ser minimizados por meio de uma atividade fisica.

A midia esta a todo o momento enfocando nos padrdes corporais que devem
ser seguidos pela populacdo e mostra meios que poderiam levar a obtencao daquilo
gue eles classificam ser um modelo de beleza. Produtos de estética, maquinas para
realizacdo de exercicios, roupas que disfarcam “imperfeicbes” sao divulgados em
anuncios de televisao, radio ou internet, fazendo com que as pessoas fiquem fixadas
e tentem atingir o que é mostrado.

Este mercado de produtos e “férmulas magicas” movimenta bastante dinheiro
e 0S responsaveis por isto ndo estdo preocupados com as consequUéncias que
podem ser geradas na vida muitos adeptos. Conseguir alcancar o fisico ideal
proposto ndo é facil e a compra de um produto ndo fard isto acontecer rapidamente.
A predisposicdo genética, uma alimentacdo adequada, uma préatica regular de
atividade fisica e até mesmo uma boa noite de sono podem influenciar o perfil fisico
que um sujeito podera apresentar.

Por ndo conseguirem apresentar o padréo estético que é considerado certo,
h& uma aparente frustracdo por parte de muitos, levando-os a cometer atos de
“‘violéncia” contra eles mesmos. A bulimia e o uso de esteroides anabolizantes séo
exemplos bastante atuais que levam as pessoas, respectivamente, a provocarem o
vOmito apos se alimentarem ou utilizarem substancias ilicitas ou até mesmo
injetarem substancias no local desejado para aparentar maior volume muscular.

Sem medir as consequéncias que podem ser geradas em Seu CcoOrpo por
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comportamentos inadequados como estes citados, muitos se véem frente a morte
conseguindo se recuperar a tempo, porém outros ndo conseguem escapar do
destino que os mesmos tracaram. Devido aos riscos que corremos por estarmos
expostos ao que a midia publica, faz-se necessario lutar contra este perfil de “corpo
perfeito” que existe.

A insatisfacdo com a imagem corporal percebida € bastante presente na
sociedade, podendo gerar distorcdes da imagem corporal, sendo isto observado
mais claramente em pessoas que apresentam vigorexia e anorexia. A obsessao
para apresentar um corpo melhor do que se vé faz com que seja deixada de lado a
saude para mostrar algo que tanto se desejou possuir.

Por meio de uma atividade fisica € possivel ter um corpo bonito, saudavel e
gue nao necessite fazer sacrificios ou ponha em risco a vida. A melhora do humor, o
bem estar que pode ser promovido, 0 aumento da disposi¢céo, a perda de gordura
corporal, o ganho de massa e tonicidade muscular ou até mesmo o combate as
doencas, como ja citado, sdo alguns dos inumeros beneficios proporcionados pela
pratica regular de atividade fisica. Aderir a uma vida fisicamente ativa ndo € facil
para aqueles que possuem um perfil sedentario, por isso os proprios profissionais de
educacdo fisica devem divulgar e incentivar as pessoas a terem habitos mais
saudaveis.

A partir do momento em que se deixa de possuir uma motivacao extrinseca,
gue esta relacionada com alguma recompensa ou resultado que pode ser atingido, a
pratica de atividade fisica passa a ser algo indispensavel para a rotina daquele. O
bem estar, a satisfacdo e o prazer que podem ser percebidos, por meio da prética,
passam a ser o grande motivo a sua aderéncia, devido a presenca motivacao
intrinseca que passa a existir, fazendo com que isto se torne algo duradouro na vida
das pessoas. E, por ndo haver cobranca por parte do praticante, os resultados
atingidos sdo vistos como uma recompensa, pois esta ndo € esperada.

Sentir prazer € algo muito bom e nada melhor do que ser proporcionado por
uma atividade fisica que faz bem tanto para o estado fisico quanto mental do ser
humano. Isso faz com que os praticantes se sintam mais dispostos para a rotina da
semana, conseguindo lidar melhor com os obstaculos que surgem no dia a dia e
ainda minimizem a possibilidade de apresentar algum tipo de dano que prejudique

sua saude.
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Este estudo foi bastante satisfatorio quanto aos resultados que foram obtidos
assim como o seu decorrer por meio das entrevistas, onde foi possivel conhecer
mais profundamente as opinides das pessoas e a forma que elas véem a pratica de
atividade fisica. Porém, a hipdtese levantada por este estudo sobre a existéncia da
percepcdo de prazer em praticantes de atividade fisica com objetivo de
emagrecimento fica parcialmente confirmada devido ao fato de que os participantes
nao expressaram com clareza o entendimento do significado de prazer, tornando
esta conclusdo demasiado subjetiva para uma avaliacéo direta.

Através desta pesquisa, pode-se dar inicio a outros estudos focados nos
beneficios psicologicos trazidos pela pratica de atividades fisicas. Possibilita-se
também que em situactes praticas, onde exista um contato direto com um individuo,
realize-se um acompanhamento dos fatores psicolégicos que sao abordados através
desta e que sao relevantes para haver um bom desempenho, como por exemplo: ter
0 prazer de realizar aquela atividade. Entretanto, para se obter um resultado mais
proximo a realidade seria importante abranger um nimero maior de participantes e
nao apenas moradores de um condominio, pois apresenta um nuamero reduzido de
praticantes de atividade fisica. Além disso, poderiam ser feitas as seguintes
modificacdes: a) realizar a avaliacdo fisica apés a entrevista para diminuir a
interferéncia que esta pode causar em algumas respostas, principalmente as
associadas ao relacionamento com o corpo e b) realizar o teste de analise subjetiva
de silhueta para avaliar se ha distor¢do da imagem corporal.

Cabe ao profissional de educacao fisica fazer com que o aluno crie um habito
de praticar exercicios para melhorar sua salde e que estes sejam prazerosos. A
partir do momento em que cada um faz a seu dever, contribuimos para a melhora da
qualidade de vida das pessoas, aumentando a expectativa de vida e possivelmente,

diminuindo o nimero da mortalidade no pais.
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APENDICE A- TERMO DE CONSENTIMENTO

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (TCLE)
Prezado (a) Senhor (a)

O presente estudo sobre “Emagrecimento, atividade fisica e prazer: percepcbes e
anseios de individuos praticantes de atividade fisica”, busca identificar a percepcéo de
prazer dos praticantes de atividade fisica com objetivo de emagrecimento bem como suas
necessidades e anseios, sendo desenvolvido por Germanna Donato de Almeida, graduanda
do curso de Educacgédo Fisica da Universidade Federal da Paraiba (UFPB), sob a orientagéo
do Professor Ms. Rogério Marcio Luckwu dos Santos.

Solicitamos a sua colaboracdo nesse estudo, onde sera feita uma avaliacao fisica da
composicéo corporal por meio da medi¢io do percentual de gordura e do céalculo de indice
de Massa Corporal (IMC)e logo em seguida uma entrevista a respeito de questdes que
sejam relevantes para a pesquisa, tais como: dados pessoais, relagcdo com o corpo, pratica
de atividade fisica, motivacao, prazer e rotina.

Os dados serédo utilizados para fins académicos, por ocasido da publicagdo dos
resultados, seu nome serd mantido em sigilo. Informamos que essa pesquisa ndo oferece
riscos previsiveis para a sua saude.

Esclarecemos que sua participacdo no estudo é voluntéria e, portanto, o(a) senhor(a)
ndo € obrigado(a) a fornecer as informacdes e/ou colaborar com as atividades solicitadas
pelo Pesquisador(a). Caso decida nao participar do estudo, ou resolver a qualqguer momento
desistir do mesmo, nédo sofrera nenhum dano. Os pesquisadores estardo a sua disposicao
para qualquer esclarecimento que considere necessario em qualquer etapa da pesquisa.

DIANTE DO EXPOSTO, DECLARO QUE FUI DEVIDAMENTE ESCLARECIDO (A) E
DOU O MEU CONSENTIMENTO PARA PARTICIPAR DA PESQUISA. ESTOU CIENTE
QUE RECEBEREI UMA COPIA DESSE DOCUMENTO.

Assinatura do Participante da Pesquisa
ou Responsavel Legal

Assinatura do Pesquisador Responsavel

Assinatura da testemunha

Contato com o Pesquisador (a) Responsavel:

Nome: Germanna Donato de Almeida

Endereco: Avenida Esperanga— Jodo Pessoa — Paraiba.

Telefone: (083) 8862-7962E-mail: germanna_donato@hotmail.com

Para maiores informacfes entrar em contato com o Comité de Etica em Pesquisa do Centro de
Ciéncias da Saude da Universidade Federal da Paraiba- Campus |

Endereco: Cidade Universitaria- CEP: 58051-900- Jodo Pessoa- PB.

Telefone: (83) 3216-7791. E-mail: eticaccsufpb@hotmail.com
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ANEXO 1- TERMO DE COMPROMETIMENTO

UNIVERSIDADE FEDERAL DA PARAIBA
CENTRO DE CIENCIAS DA SAUDE
DEPARTAMENTO DE EDUCAGAO FISICA
DISCIPLINA MONOGRAFIA

TERMO DE COMPROMETIMENTO

Eu, Rogério Marcio Luckwu dos Santos me comprometo a orientar o
trabalho intitulado: Emagrecimento, atividade fisica e prazer: percepgoes e
anseios de individuos praticantes de atividade fisica, na forma de
monografia do aluno (a) Germanna Donato de Almeida de n° matricula:
10812077, regularmente matriculado na disciplina de MONOGRAFIA no
periodo de 2011.2, caso o (a) mesmo (a) se comprometa & comparecer aos
encontros de orientagdo previamente agendados e com a produgdo do texto
monografico de forma ética.

E-mail do aluno: germanna_donato@hotmail.com
Telefone do aluno: (83) 8862-7962/ 9107-5138

ﬁ_cb&.mmm._?mﬁ_mgzm.___

ssinatura da Aluna



ANEXO 2- CERTIDAO DE APROVACAO

UNIVERSIDADE FEDERAL DA PARAIBA
CENTRO DE CIENCIAS DA SAUDE
COMITE DE ETICA EM PESQUISA

CERTIDAO

Certifico que o Comité de Etica em Pesquisa, do Centro de
Ciéncias da Saude da Universidade Federal da Paraiba — CEP/CCS
aprovou por unanimidade na 5* Reunido realizada no dia 09/08/2011, o
projeto de pesquisa intitulado “EMAGRECIMENTO, ATIVIDADE FISICA E
PRAZER: PERCEPGCAO E ANSEIOS DE INDIVIDUOS PRATICANTES DE
ATIVIDADE FiSICA”, do Pesquisador Rogério Marcio Luckwu dos Santos.
Protocolo n°. 0153/11.

Outrossim, informo que a autorizacdo para posterior
publicagdo fica condicionado a apresentacio do resumo do estudo

proposto a apresentacao do Comiteé.

COMITE DE ETICA EM PESQUISA - CENTRO DE CIENCIAS DA SAUDE — UNIVERSIDADE FEDERAL DA PARAIBA
CIDADE UNIVERSITARIA - CAMPUS [ - Telefone (831 3216 7791
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ANEXO 3- ROTEIRO PARA ENTREVISTA

1. Pessoais

*Nome

* |dade

* Profissédo

* Apresenta alguma doenca?

* Histérico de doencas familiares
* Como é sua alimentacédo?

* Faz uso de algum medicamento?

2. Rotina

* Qual é a sua rotina durante a semana?

* Considera-se estressado por conta desta rotina?

* Dorme bem? Quantas horas?

* Tem insbnia? A que responsabiliza esta ocorréncia?

* Possui variagdes de humor durante a semana? Em que situagbes?

* Sente-se cansado ao final do dia? Faz algo para evitar isso?

3. Relagé&o com o corpo

* Como se classifica quanto ao seu corpo?

* Sente-se satisfeito ou deseja mudar algo? O qué?

* Ja fez alguma cirurgia estética ou gastrica? Qual motivo?

* Algo influencia sua opinido em relacdo ao padréo estético que deve ter seu corpo?
* Acha que pode ser atingido pela obesidade ou ja foi atingido? O que levou a este

acontecimento?

4. Préatica de atividade fisica

* Quais atividades fisicas vocé pratica durante a semana?
*Qual é a frequéncia desta pratica?

* Qual é o seu objetivo a ser atingido por meio desta?
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* O que levou a praticar atividades fisicas? Algo influenciou nessa tomada de
decisao?

*Se fosse possivel praticaria mais atividades fisicas durante a semana?

* O gue ela influencia em sua vida? (bem estar, diminui o estresse, melhora 0 sono)

* Sente algum incomodo durante a préatica? (dor, cansaco, impaciéncia)

5. Motivacéao

* Sente-se motivado no dia a dia?

* Durante a prética de atividade fisica, esta motivado ou a realiza apenas por
obrigacéao?

* Seu peso influencia sua motivacao?

* Algo faz com que vocé se sinta motivado a pratica? (influéncia da midia, possiveis

resultados que podem ser atingidos, comentéarios de conhecidos)

6. Prazer

* Para vocé, o que € prazer?

* O que lhe da prazer?

* Faria algo s pelo prazer que é proporcionado? Independente do resultado que
poderd ser atingido?

* A prética de atividade fisica Ihe da prazer?

* Busca a atividade fisica apenas pelo prazer que lhe € proporcionado?

* Caso nao dé prazer, o que acha que levou a isso? (cansacgo, estresse, dores)
* Alcancar um objetivo influencia a intensidade do prazer que é sentido?

* Praticaria a atividade fisica apenas pelo alcance do prazer?

* Se existisse algum meio que possibilitasse alcancar o corpo ideal (SEM
PREJUDICAR SUA SAUDE), vocé ainda praticaria atividade fisica?
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ANEXO 4- ROTEIRO PARA COLETA DE DADOS NA AVALIACAO DA
COMPOSICAO CORPORAL

ANALISE DA COMPOSICAO CORPORAL

indice de massa corporal (IMC)
Altura: m

Peso corporal: kg

Classificacéo (kg/m?):
( ) Baixo peso- <20

( ) Normal-20 a 25

( ) Sobrepeso-26 a 30
( ) Obesidade->30

Percentual de gordura corporal( %G)
Dobras para amostra masculina:
Triceps-

Supra iliaca-

Abdbmen-

DENS.=1,17136- 0,06706 LOG( TR+SI+AB), aplicando-se o resultado em
%GORD.= (4.95/DENS-4,50) x 100

Classificacao (% G masculino)
( ) Abaixo do normal- até 12%

( ) Normal- 12% a 18%

( ) Acima do normal- 18% a 25%

( ) Tendéncia a obesidade- >25%

Dobras para amostra feminina:

Subescapular-
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Supra iliaca-
Coxa-

DENS.=1,16650- 0,07063 LOG (SE+ SI+CX), aplicando-se o resultado em
%GORD.= (4.95/DENS-4,50) x 100

Classificagao (%G feminino)

( ) Abaixo do normal- até 16%

( ) Normal- 16% a 25%

( ) Acima do normal- 25% a 33%

( ) Tendéncia a obesidade- >33%
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ANEXO 5- TRANSCRICAO DAS ENTREVISTAS DOS PARTICIPANTES DO
GENERO MASCULINO

Entrevistador | Nome?

Entrevistado Al-M

Entrevistador | Idade?

Entrevistado 18.

Entrevistador | Profissao?

Entrevistado Estudante

Entrevistador | Apresenta alguma doenca?

Entrevistado N&o.

Entrevistador | Doencas familiares? Diabetes, obesidade...
Entrevistado Diabetes, obesidade nao.

Entrevistador | Hipertensdo?

Entrevistado N&o.

Entrevistador | Como é sua alimentacao?

Entrevistado Um pouquinho de cada.

Entrevistador | Usa algum medicamento?

Entrevistado N&o.

Entrevistador | Qual é sua rotina durante a semana?
Entrevistado Estudo, aula. Aula, estudo. E academia.
Entrevistador | Considera-se estressado por conta dessa rotina?
Entrevistado Um pouco.

Entrevistador | Dorme bem?

Entrevistado Dormir bem eu durmo, mas pouco tempo.
Entrevistador | Quantas horas?

Entrevistado Entre seis, sete horas.

Entrevistador | Tem ins6nia?

Entrevistado N&o.

Entrevistador | Possui variagcbes de humor durante a semana?
Entrevistado N&o.

Entrevistador | Sente-se cansado ao final do dia?
Entrevistado Um pouco.

Entrevistador | Faz algo pra evitar isso?

Entrevistado N&o.

Entrevistador | Como se classifica quanto ao seu corpo?
Entrevistado Magro.

Entrevistador | Sente-se satisfeito ou deseja mudar algo?
Entrevistado Desejo ganhar um pouco de peso.
Entrevistador | Ja fez alguma cirurgia? Estética ou gastrica?
Entrevistado N&o, nenhuma.

Entrevistador

Algo influencia sua opinido em relacdo a que padrdo estético
deve ter seu corpo?

Entrevistado

Como? Nao entendi.
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Entrevistador

Deixa eu explicar... a opinido da midia ou de alguém faz com
que vocé trace um padrdo que seu corpo deve ter ou vocé é
influenciado apenas pelo o que vocé quer atingir?

Entrevistado

Sim, a midia influencia bastante pois... é... 0 que a midia divulga €
0 padrédo de saude e de beleza... é... entdo eu acho que eu busco
a beleza e a saude... é...€ isso.

Entrevistador

Acha que pode ser atingido pela obesidade?

Entrevistado De jeito nenhum.

Entrevistador | Quais atividades fisicas vocé pratica durante a semana?
Entrevistado A musculacao e...é, ciclismo.

Entrevistador | Qual é a frequéncia dessa pratica?

Entrevistado Eu pedalo uma vez na semana e academia eu faco trés vezes na

semana.

Entrevistador

Qual o objetivo a ser atingido?

Entrevistado Hipertrofia e ganho de volume.
Entrevistador | O que levou a praticar atividades fisicas? Algo o influenciou?
Entrevistado N&o, apenas por gostar mesmo.

Entrevistador

Se fosse possivel, vocé praticaria mais atividades fisicas
durante a semana?

Entrevistado

Sim, todos os dias.

Entrevistador

O que ela influencia na sua vida? Bem estar, diminui o
estresse, melhora o sono?

Entrevistado

Tudo isso. Melhora o sono, desestressa e...diminui 0 estresse
como dito. Melhora o sono, eu consigo dormir melhor.

Entrevistador

Sente algum incomodo durante a pratica?

Entrevistado

N&o. Apenas, as vezes com... a academia muita intensidade eu
sinto dolorido nas pernas... dores nas costas ou alguma coisa do
tipo.

Entrevistador | S6 ap6s?

Entrevistado | E, s6 apos.

Entrevistador | Sente-se motivado no dia a dia?
Entrevistado Nem sempre, mas ha maioria das vezes sim.

Entrevistador

Durante a prética de atividades fisicas vocé esta motivado ou
realiza apenas por obrigacdo?

Entrevistado

Na maioria das vezes eu estou motivado,pois eu tenho um objetivo
a cumprir.

Entrevistador

Seu peso influencia sua motivagéo?

Entrevistado

Com certeza, porque eu acho que... eu estou abaixo do peso e
gostaria de estar pelo menos com o peso médio.

Entrevistador

Algo faz com que vocé se sinta motivado a pratica? Alguma
influencia da midia, os resultados que vocé pode atingir...

Entrevistado

Sim. E, o... tudo isso influencia. E, a midia influencia, os
comentarios dos amigos e todas as pessoas a respeito do corpo.
Bem estar com a saude, a aparéncia. Tudo isso influencia a
motivacao.

Entrevistador

Para vocé, o qué que é prazer?

Entrevistado

Prazer € algo bem complicado de definir, mas eu acho que com o
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prazer... é..0 estresse diminui bastante. E um estado de
felicidade, de percepcédo das coisas de uma maneira boa e
gostosa de fazer.

Entrevistador

O que lhe dar prazer?

Entrevistado

E bem complicado falar o que me déa prazer. Mas... a academia me
da prazer, quando vejo que cumpro meus objetivos me dar prazer,
outras atividades também me dao prazer. A pratica de esportes.

Entrevistador

Faria algo s pelo prazer que |he é proporcionado?

Entrevistado

Sim, com certeza.

Entrevistador

Independente de resultado

proporcionado?

um que poderd ser

Entrevistado Faria.

Entrevistador | A prética de atividade fisica Ilhe d& prazer?
Entrevistado Sim, me da prazer.

Entrevistador | Busca ela apenas pelo prazer que proporciona?
Entrevistado N&o. Por gostar e acho que por necessidade.

Entrevistador

Alcancar um objetivo influencia na intensidade do prazer que
voCcé sente?

Entrevistado

Como?

Entrevistador

Vocé alcancgar algo que planejou influencia na intensidade do
prazer que vocé sente.

Entrevistado

Com certeza. Quanto mais... é...ver resultado, maior € o prazer.

Entrevistador

Praticaria alguma atividade fisica apenas pelo alcance do
prazer?

Entrevistado

Sim, praticaria.

Entrevistador

Se existisse algum meio que Ihe possibilitasse alcancar seu
corpo ideal, sem prejudicar sua saude, vocé ainda praticaria
atividade fisica?

Entrevistado

Praticaria porque ainda é outro meio de me dar prazer. Com...as...
eu obtendo o corpo ideal eu ndo vou ter prazer tanto quanto eu
tenho praticando atividade fisica.

Entrevistador

Nome completo?

Entrevistado A2-M

Entrevistador | Idade?

Entrevistado 20 anos.

Entrevistador | Profissao?

Entrevistado Estudante.

Entrevistador | Tem alguma doenca?

Entrevistado N&o.

Entrevistador | Alguma doenca na familia? Obesidade, hipertensdo?
Entrevistado | E...obesidade e diabetes.

Entrevistador | Como é sua alimentagdo?

Entrevistado Agora (risos), € que ta mais equilibrada, eu evito mais fritura.

Agora um problema meu gque ta sendo é o alcool, que eu tomo
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bastante sabe.

Entrevistador

Faz uso de algum medicamento?

Entrevistado N&o.

Entrevistador | Como é a sua rotina durante a semana?

Entrevistado Acordo, malho. Ai de tarde estudo e de noite vou pra faculdade.
Entrevistador | Considera-se estressado por conta da rotina?

Entrevistado N&o.

Entrevistador | Dorme bem?

Entrevistado Durmo.

Entrevistador | Quantas horas?

Entrevistado Umas nove.

Entrevistador | Tem ins6nia?

Entrevistado N&o.

Entrevistador | Possui variagbes de humor durante a semana?
Entrevistado N&o.

Entrevistador | Sente-se cansado no final do dia?

Entrevistado N&o.

Entrevistador | Como vocé se classifica quanto ao seu corpo?
Entrevistado Como assim?

Entrevistador | Como vocé acha que vocé esta? Se ta gordinho, se ta magro...
Entrevistado Acho que eu to gordinho.

Entrevistador | Sente-se satisfeito ou que mudar algo?

Entrevistado Nao, ndo quero nada ndo. S6 quero realmente perder gordura.
Entrevistador | Ja fez alguma cirurgia?

Entrevistado N&o.

Entrevistador

Algo influencia sua opinido em relacdo a como 0 seu corpo
deve ser? Alguma pessoa, a midia...

Entrevistado N&o, néo.

Entrevistador | Acha que pode ser atingido pela obesidade?

Entrevistado Acho que ndo, praticando exercicio todo o dia.

Entrevistador | Quais atividades fisicas vocé pratica na semana?
Entrevistado Eu faco mma trés vezes por semana e musculacao.
Entrevistador | E a frequéncia da musculacédo?

Entrevistado Cinco vezes por semana.

Entrevistador | Qual € o seu objetivo a ser atingido com a atividade fisica?
Entrevistado Chegar no meu peso ideal.

Entrevistador

O que levou vocé a praticar atividade fisica? Alguma coisa
influenciou? O peso, ou foi s6 vontade sua mesmo?

Entrevistado

S6 vontade minha.

Entrevistador

Se fosse possivel vocé praticaria mais atividade fisica durante
a semana?

Entrevistado

Sim.

Entrevistador

O que ela influencia na sua vida? Bem estar, melhora seu
sono, diminui o estresse...

Entrevistado

Praticamente isso. No dia que eu ndo vou, assim eu fico com
vontade de ir. Desde que eu comecei a correr na praia, assim me
da um prazer muito grande.
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Entrevistador

Sente alguma coisa quando ta fazendo atividade fisica?
Alguma dor, impaciéncia ou coisa do tipo?

Entrevistado

Nao.

Entrevistador

Vocé se sente motivado durante o seu dia a dia... nas suas
atividades de rotina?

Entrevistado

Sim.

Entrevistador

Durante a pratica de atividade fisica vocé ta4 motivado ou faz
como uma obrigagéo?

Entrevistado N&o, eu to motivado.
Entrevistador | Seu peso influencia sua motivacao?
Entrevistado Também, mas quando eu alcancar vou querer continuar pra

manter.

Entrevistador

Algo faz com que vocé se sinta motivado? Assim, a influéncia
da midia, de alguém...

Entrevistado

N&o, o comentério de alguém. Quando eu to motivado eu gosto de
malhar. E mais por minha vontade mesmo.

Entrevistador

Pra vocé o que é prazer? Como vocé conceituaria prazer?

Entrevistado Prazer é alguma coisa que me faz bem.
Entrevistador | O que lhe da prazer?
Entrevistado Pra mim, malhar, sair, tocar bateria que € uma coisa que eu gosto.

Muitas coisas.

Entrevistador

Faria algo sO pelo prazer que € proporcionado independente
do resultado que pode ser atingido?

Entrevistado Faria.

Entrevistador | A pratica de atividade de atividade fisica Ilhe dar prazer?
Entrevistado Sim.

Entrevistador | Busca a atividade fisica apenas pelo prazer?
Entrevistado N&o, ndo.

Entrevistador

Alcancar um objetivo influencia a intensidade do prazer que
voCcé sente?

Entrevistado Com certeza.
Entrevistador | Praticaria atividade fisica apenas pelo alcance do prazer?
Entrevistado N&o.

Entrevistador

Se existisse algum meio que possibilitasse ter o corpo que
vocé quer, sem prejudicar sua saude, vocé ainda faria
atividade fisica?

Entrevistado

Faria.

Entrevistador

Nome completo?

Entrevistado A3-M
Entrevistador | Idade?
Entrevistado 44,
Entrevistador | Profissao?
Entrevistado Bancario.

Entrevistador

Apresenta alguma doenca?
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Entrevistado N&o, sO hipertensao.

Entrevistador | Doencas na familia? Hipertensao, obesidade...

Entrevistado Tem de cardiaco, basicamente.

Entrevistador | Como é sua alimentacdo no dia a dia?

Entrevistado E, pouquinho... assim, desregrada né. No sentido do tamanho do

prato, das horas n&o regulares da alimentagdo e falta mais um
pouco de balanceamento. Assim, eu consumo poucas verduras e
frutas.

Entrevistador

Usa alguma medicacao?

Entrevistado SO pra controlar a pressao.
Entrevistador | Como é sua rotina durante a semana? O que vocé faz?
Entrevistado Ao acordar vou pra academia, passo cerca de uma hora na

academia e em seguida vou trabalhar. Ai almoco por volta de uma
e meia da tarde e saio do trabalho por volta das dezenove. E...
chego em casa janto por volta das oito e meia, e vou dormir.

Entrevistador

Considera-se estressado por conta da rotina?

Entrevistado Demais.

Entrevistador | Sente-se estressado por conta da rotina?
Entrevistado Demais

Entrevistador | Dorme bem?

Entrevistado Durmo.

Entrevistador | Quantas horas?

Entrevistado Seis horas de sono por noite.

Entrevistador | Tem ins6nia?

Entrevistado N&o, ndo.

Entrevistador | Possui variagcfes de humor durante a semana?
Entrevistado Possuo.

Entrevistador | Em que momentos? Quais sdo as situacoes.
Entrevistado E mais assim por estresse do trabalho mesmo.
Entrevistador | Sente-se cansado no final do dia?

Entrevistado Bastante.

Entrevistador | Faz algo pra evitar isso?

Entrevistado N&o... ndo tem muito o que fazer ndo. Nao sobra tempo nem

posso mudar. Eu acho que o que me cansa mesmo € a extensa
atividade laboral, que sédo dez horas de trabalho sem descanso,
né.

Entrevistador

Como se classifica quanto ao seu corpo?

Entrevistado Assim, no sentido de satisfeito, insatisfeito.
Entrevistador | Ndo, como o senhor acha que esta?
Entrevistado Ah sim. Nao eu sou assim... eu vejo que vivo numa luta constante

pra reducdo de peso porque eu tenho consciéncia que iSso é ruim
para a saude ao longo do tempo. E... isso também interfere de
certa forma nessas alteragcbes de humor que possuo. Assim,
frustracdes em que vocé nao consegue atingir uma coisa.

Entrevistador

Sente-se satisfeito ou deseja mudar algo no seu corpo?

Entrevistado

Quero mudar.

Entrevistador

O qué?
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Entrevistado

Basicamente mudar a férmula do calculo do IMC. E reduzir o peso
pra ficar proporcional a minha altura pra que com isso eu tenha
mais disposicao fisica.

Entrevistador

Ja fez alguma cirurgia? Estética ou gastrica?

Entrevistado

Fiz... foi a... desvio de septo nasal.

Entrevistador

Algo influencia sua opinidao em relacdo a que padrédo o seu
corpo deve ter? Se o senhor quer emagrecer devido a opinido
de alguém ou por sua vontade mesmo...

Entrevistado

Ah, com certeza tem muita pressdo externa né. Familiares
principalmente a prépria midia, é.. que vive sempre
‘bombardeando” a gente quanto a isso. Questdo dos proprios
profissionais de saude que chamam atencdo com relacéo a isso e
a gente mesmo.

Entrevistador

Acha que pode ser atingido pela obesidade ou ja foi atingido?

Entrevistado

Posso. Posso porque se vocé for considerar Unico e
exclusivamente o indice de massa corporal, que eu acho que nao
seja uma férmula perfeita, €... eu ja estou considerado obeso.

Entrevistador

E o que o senhor acha que o leva a se tornar obeso? SO a
alimentacdo ou alguma coisa genética?

Entrevistado Eu acredito que possua predisposicdo natural né, genética pra
isso. E eu acredito que o ritmo de vida que eu levo, porque é... as
horas mais... por exemplo, eu teria a noite pra fazer uma atividade
fisica mais prolongada mais eu ndo aguento, eu to muito cansado.

Entrevistador | Quais atividades fisicas o senhor pratica durante a semana?

Entrevistado E basicamente mais essa parte da musculacdo e um pouco de

caminhada.

Entrevistador

Qual é a frequéncia da prética?

Entrevistado Trés vezes por semana.
Entrevistador | Qual € o objetivo que o senhor quer atingir por meio desta?
Entrevistado Primeiro a reducdo de peso, controle do peso né. Se eu nao

reduzir, pelo menos ndo aumentar. E...é, manutencdo assim, do
fisico, do corpo né.

Entrevistador

O que o levou a praticar atividade fisica? Algo influenciou
nessatomada de decisdo?

Entrevistado

N&o, foi decisdo mesmo assim pessoal, junto com... porque no
passado quando eu era totalmente sedentario eu sentia muitas
dores no corpo, muitas dores musculares. Dormi muito mal, tinha
problema de roncar a noite, porque passado eu ja tive mais de
cem quilos sabe. Ai, eu peguei gosto. Comecei a fazer caminhada,
essas coisas e peguei gosto. Fiquei satisfeito e ndo quero parar
mais.

Entrevistador

Se fosse possivel praticaria mais atividade fisica durante a
semana?

Entrevistado Mais...sim.
Entrevistador | O que ela influencia na sua vida?
Entrevistado Ah, € um momento em que a gente extravasa, pdem pra fora.

E...muitas vezes eu inicio uma atividade fisica de mau humor e
termino de bem humor, bom humor. A gente tem relacionamento
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com outras pessoas, entdo ajuda a questao social, o0 convivio com

as pessoas, conhece gente, é... tem contato com a natureza. E
tudo de bom.

Entrevistador

Sente algum incomodo quando ta fazendo atividade fisica?
Alguma dor, alguma impaciéncia?

Entrevistado N&o, ndo. Na maioria das vezes eu me sinto bem
Entrevistador | Sente-se motivado no dia a dia? Pra sua rotina diaria...
Entrevistado Depende do dia (risos). Tem dia que da vontade de ndo sair da

cama, mas a obrigacdo me empurra. Na maioria das vezes eu me
sinto.

Entrevistador

Durante a pratica da atividade fisica vocé estd motivado ou
realiza algumas vezes por obrigacao?

Entrevistado

E...nd0. Por muitas vezes assim... como eu pratico cedo, ai as
vezes 0 que me faz quase ir empurrado € sono, que por mim eu
ficaria na cama. Mas eu ndo me sinto por obriga¢do néo, porque
se fosse por obrigacdo eu nao iria, ja que ndo sou obrigado de
fato. Mas eu sinto a responsabilidade, assim... eu espero néo
parar... eu botei na minha cabeca assim que eu ndo devo parar,
“vamo” da um exemplo assim, de fazer atividade fisica até os 50
anos, até os 60 anos e depois “to” livre. Eu vou querer que essa
rotina faca parte da minha vida, porque eu acho que ela é muito
necessaria. E um alimento pro corpo.

Entrevistador

Seu peso influencia na sua motivagao?

Entrevistado

O meu peso? Influencia.

Entrevistador

Algo faz com que vocé se sinta motivado? A influéncia de
alguém, algum comentario, os objetivos que vocé pode
atingir...

Entrevistado

E tudo isso junto né. Tem o objetivo que eu quero atingir, o
cuidado com a saude, a influéncia da opinido das pessoas. Por
exemplo, se eu passo uma semana sem ir pra academia o pessoal
em casa comeca a reclamar.

Entrevistador

Pra vocé, o que é prazer?

Entrevistado

Prazer € uma sensacdo de bem estar, é eu estar bem comigo
mesmo e com 0 ambiente em que estou presente.

Entrevistador

O que lhe da prazer?

Entrevistado

Muitas coisas. Como... é... atingir uma meta,é... alimentacédo, uma
boa alimentacdo me da prazer, 0 contato com a hatureza, a
atividade fisica mesmo, é... dancar.

Entrevistador

Faria algo s6 pelo prazer que é proporcionado, independente
do resultado alcancado?

Entrevistado

Desde que ndo seja algo que va prejudicar a um ou a outro,
acredito que sim.

Entrevistador

A pratica de atividade fisica lhe d& prazer?

Entrevistado

Da.

Entrevistador

Busca a atividade fisica apenas pelo prazer que ele lhe
proporciona?

Entrevistado

Nao.

Entrevistador

Alcancar um objetivo influencia a intensidade do prazer que o
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senhor sente?

Entrevistado Sim.
Entrevistador | Praticaria a atividade fisica apenas pelo alcance do prazer?
Entrevistado N&o, ndo porque tem algo mais envolvido nisso sabe. Nao é so6 por

aquilo ndo, é... como algumas pessoas dizem que se torna um
vicio, a pessoa “bitola” e tal com aquilo ali. Mas nao, eu acho que
nao chegaria a esse ponto ndo

Entrevistador

Se existisse algum meio que possibilitasse o senhor
conseguir o corpo que deseja sem prejudicar sua saude, vocé
ainda praticaria atividade fisica?

Entrevistado

Praticaria.

Entrevistador

Nome completo?

Entrevistado A4-M

Entrevistador | Idade?

Entrevistado 18.

Entrevistador | Profissao?

Entrevistado Estudante.

Entrevistador | Apresenta alguma doenca?

Entrevistado N&o.

Entrevistador | Doencas na familia?

Entrevistado Meu avd tinha doenca cardiologica, minha avé por parte de mae

tem diabetes, meu avé... minha avd é obesa por parte de mae,
meu avol por parte mae morreu de cancer no pulmao.

Entrevistador

Como é sua alimentacdo?

Entrevistado

E... bem sadia assim. Com bastante proteinas e carboidratos,
principalmente pra manter o meu corpo.

Entrevistador

Usa algum medicamento?

Entrevistado E... ndo.
Entrevistador | Como é sua rotina durante a semana?
Entrevistado Oito a meio dia, aula. Depois eu chego em casa, durmo, acordo,

estudo... computador, malho, treino e vou dormir.

Entrevistador

Considera-se estressado por conta da rotina?

Entrevistado Sou feliz.

Entrevistador | Dorme bem?

Entrevistado | As vezes.

Entrevistador | Quantas horas?

Entrevistado Umas oito.

Entrevistador | Tem insénia?

Entrevistado Nao.

Entrevistador | Possui variagcdes de humor durante a semana?
Entrevistado Eu ndo sou bipolar. Ta me chamando de bipolar €7? (risos)
Entrevistador | Sente-se cansado no final do dia?

Entrevistado E... ndo.

Entrevistador

Como se classifica quanto ao seu corpo?
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Entrevistado Como eu me classifico? Ruim.

Entrevistador | Sente-se satisfeito ou quer mudar alguma coisa?
Entrevistado Quero mudar.

Entrevistador | O que?

Entrevistado Quero perder minhas “gordurinhas.”

Entrevistador | Ja fez alguma cirurgia? Estética ou gastrica?
Entrevistado N&o.

Entrevistador

Algo ou alguém influencia sua opinido em relacdo a como seu
corpo deve ser?

Entrevistado Meu pai e minha méae.

Entrevistador | Acha que pode ser atingido pela obesidade?

Entrevistado N&o.

Entrevistador | Quais atividades fisicas vocé pratica durante a semana?
Entrevistado Basquete e academia.

Entrevistador | Qual é a frequéncia?

Entrevistado Academia todos os dias e basquete trés vezes por semana.
Entrevistador | Qual € o seu objetivo a ser atingido?

Entrevistado E... ganhar o maximo de musculo e perder o maximo de gordura.
Entrevistador | O que o levou a praticar atividade fisica?

Entrevistado E, o basquete. Porque eu precisava fazer academia pra me

manter.

Entrevistador

Se fosse possivel vocé praticaria mais atividade fisica durante
a semana?

Entrevistado Praticaria.

Entrevistador | O que elainfluencia na sua vida?

Entrevistado Ta... muita coisa. Melhora meu sono, diminui o estresse.
Entrevistador | Sente algum incomodo quando ta fazendo atividade fisica?
Entrevistado Nao.

Entrevistador | Sente-se motivado no dia a dia?

Entrevistado Sinto.

Entrevistador

E durante a préatica de atividade fisica? Ta motivado ou realiza
como uma obrigagcédo?

Entrevistado N&o, eu to motivado.
Entrevistador | Seu peso influencia na sua motivacao?
Entrevistado N&o, eu ndo to tdo pesado assim nao né.

Entrevistador

Algo faz com que vocé se sinta motivado a pratica? A
influéncia de alguém, o resultado que vocé pode ter...

Entrevistado Tem, a influencia de alguém. A minha familia.
Entrevistador | Pravocé, o qué que é prazer?

Entrevistado Poder fazer aquilo que gosta.

Entrevistador | O que |lhe d& prazer?

Entrevistado Ah “doido”, tanta coisa. Sair com os amigos, dialogar.

Entrevistador

Faria algo sO pelo prazer
independente do resultado?

que lhe € proporcionado,

Entrevistado

N&o sei, como € a pergunta.

Entrevistador

Se vocé faria alguma coisa soO pelo prazer, independe de qual
fosse o resultado.
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Entrevistado E, pode ser.

Entrevistador | A prética de atividade fisica Ilhe d& prazer?
Entrevistado Da.

Entrevistador | Busca a atividade fisica apenas pelo prazer?
Entrevistado Talvez.

Entrevistador

Alcancar um objetivo influencia a intensidade do prazer que
vocé sente?

Entrevistado Influencia.
Entrevistador | Praticaria a atividade fisica s6 pelo prazer?
Entrevistado N&o. Nao so pelo prazer.

Entrevistador

E se existisse um meio que possibilitasse ter o corpo que
vocé quer sem prejudicar sua saude, vocé continuaria
fazendo atividade fisica?

Entrevistado

Praticaria porque eu gosto.

Entrevistador

Nome completo?

Entrevistado A5-M

Entrevistador | Idade?

Entrevistado 18.

Entrevistador | Profissao?

Entrevistado Estudante.

Entrevistador | Apresenta alguma doenca?

Entrevistado N&o.

Entrevistador | Doencas na familia?

Entrevistado Diabetes.

Entrevistador | Como é sua alimentacao no geral?
Entrevistado Macarrao.

Entrevistador | Faz uso de algum medicamento?

Entrevistado Também néo.

Entrevistador | Como é a sua rotina durante a semana?
Entrevistado Dormir tarde e acordar tarde. Faco academia e universidade.
Entrevistador | Considera-se estressado por conta da rotina?
Entrevistado N&o.

Entrevistador | Dorme bem?

Entrevistado Muito (risos).

Entrevistador | Quantas horas?

Entrevistado Umas dez, doze. Por ai.

Entrevistador | Tem ins6nia?

Entrevistado N&o.

Entrevistador | Possui variagbes de humor durante a semana?
Entrevistado N&o.

Entrevistador | Sente-se cansado no final do dia?

Entrevistado N&o.

Entrevistador | Como vocé se classifica quanto ao seu corpo?
Entrevistado N&o sei...
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Entrevistador

Como vocé acha que esta?

Entrevistado Eu estou comecando a perder peso.

Entrevistador | Sente-se satisfeito ou quer mudar alguma coisa?
Entrevistado Satisfeito.

Entrevistador | Ja fez alguma cirurgia estética ou gastrica?
Entrevistado N&o.

Entrevistador

Algo influencia sua opinido em relagdo a como 0 seu corpo
deve ser?

Entrevistado N&o.

Entrevistador | Acha que pode ser atingido pela obesidade?
Entrevistado Acho.

Entrevistador | Por qué?

Entrevistado Por que... eu Sou preguicoso.

Entrevistador | Quais as atividades fisicas vocé pratica durante a semana?
Entrevistado SO academia.

Entrevistador | Qual é a frequéncia?

Entrevistado Segunda e terca. Quinta e sexta.

Entrevistador | Qual € o seu objetivo a ser atingido por meio desta?
Entrevistado Hipertrofia.

Entrevistador

O que levou atividade

influenciou?

praticar fisica? Alguma coisa

Entrevistado

Eu tava gordo e precisava fazer isso.

Entrevistador

Se fosse possivel praticaria mais atividade fisica durante a
semana?

Entrevistado Acho que sim.

Entrevistador | O que ela influencia na sua vida? no seu dia a dia...
Entrevistado Nada...desestressa.

Entrevistador | Sente algum incomodo quando ta fazendo atividade fisica?
Entrevistado N&o.

Entrevistador | Sente-se motivado no dia a dia?

Entrevistado N&o.

Entrevistador

Durante a pratica da atividade fisica, estd motivado ou realiza
por obrigacdo?

Entrevistado Motivado.
Entrevistador | Seu peso influencia sua motivacdo?
Entrevistado Influencia (risos).

Entrevistador

Algo faz com que vocé se sinta motivado? Algum resultado
gue vocé pode ter, a opinido de alguém...

Entrevistado Essas coisas. Faz.
Entrevistador | Pravocé, como se conceituaria prazer?
Entrevistado Alguma coisa que nao canse, que desestresse e que dé

resultado... bons resultados.

Entrevistador

O que lhe dar prazer, entdo?

Entrevistado Comer me da prazer.
Entrevistador | Faria algo s6 pelo prazer, independente do resultado?
Entrevistado Acho que... acho que sim.

Entrevistador

A pratica de atividade fisica lhe d& prazer?
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Entrevistado Da.
Entrevistador | Busca a atividade fisica apenas pelo prazer?
Entrevistado N&o (risos).

Entrevistador

Alcancar um objetivo influencia na intensidade com que vocé
sente prazer?

Entrevistado Influencia.
Entrevistador | Praticaria a atividade fisica apenas pelo prazer?
Entrevistado Acho que néo.

Entrevistador

Se existisse algum meio que possibilitasse vocé ter o corpo
gue deseja, ainda praticaria atividade fisica?

Entrevistado

Praticaria.

Entrevistador

Nome completo?

Entrevistado A6-M

Entrevistador | Idade?

Entrevistado 19 anos.

Entrevistador | Profissdo?

Entrevistado Estudante. Se for profissao (risos).
Entrevistador | Apresenta alguma doenca?
Entrevistado N&o, ndo. Gragas a Deus nao.
Entrevistador | E na familia, tem alguma doenca?
Entrevistado Muito distante.

Entrevistador | Como é sua alimentagdo?
Entrevistado Minha alimentacdo? E...eu, eu acredito que ela seja saudavel, ndo

sou de comer besteira. Eu como muito, mas assim coisa saudavel.
Mas eu como muito.

Entrevistador

Usa algum medicamento?

Entrevistado SO... remédio natural e homeopético.
Entrevistador | Como é sua rotina durante a semana?
Entrevistado Universidade de manha e de tarde. E durante a noite... eu tenho

livre... academia ou é... algumas reunides que eu tenho na igreja
e...é... quando eu tenho tempo livre durante de manha ou de tarde,
vou pedalar e de noite academia.

Entrevistador

Considera-se estressado por conta da rotina?

Entrevistado N&o.

Entrevistador | Dorme bem?

Entrevistado Durmo pouco. Durmo bem, mas eu durmo pouco.
Entrevistador | Quantas horas?

Entrevistado Cinco, seis horas.

Entrevistador | Tem insdnia?

Entrevistado N&o.

Entrevistador | Possui variagbes de humor durante a semana?
Entrevistado Possuo.

Entrevistador | Em que momentos? Quais sao os mais frequentes?
Entrevistado Os mais frequentes? Quando... em época de prova.
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Entrevistador

Sente-se cansado no final do dia?

Entrevistado Sinto.
Entrevistador | Faz alguma coisa pra evitar o0 cansaco?
Entrevistado Faco, quando eu posso. No caso hoje, eu vim da universidade e ia

pedalar, mas nao fui porque tava chovendo. Uma vez eu tava com
dor de cabeca horrivel, ai fui pedalar... melhorou.

Entrevistador

Como classifica-se quanto ao seu corpo? Como vocé acha
que esta?

Entrevistado Gordinho (risos). Precisando definir as partes do corpo.
Entrevistador | Entdo, vocé ndo esta satisfeito?

Entrevistado Ainda néo.

Entrevistador | O que vocé quer mudar?

Entrevistado O que eu quero mudar? O abddémen principalmente.
Entrevistador | Ja fez alguma cirurgia estética ou gastrica?

Entrevistado N&o. Cirurgia nao.

Entrevistador | Algo influencia sua opinido a como o seu corpo deve ser?
Entrevistado N&o.

Entrevistador | Acha que pode ser atingido pela obesidade?

Entrevistado N&o, nao.

Entrevistador | Quais atividades fisicas vocé pratica durante a semana?
Entrevistado Academia e ciclismo.

Entrevistador | Qual é a frequéncia da pratica?

Entrevistado Ciclismo no maximo duas vezes por semana e academia trés

VEZES.

Entrevistador

Qual € o seu objetivo a ser atingido?

Entrevistado

Academia é...0 objetivo como sempre € melhorar minha saude em
primeiro lugar, depois vem a estética.

Entrevistador

O que levou vocé a praticar
influenciou?

atividade fisica? Algo o

Entrevistado

Acho que a mesma resposta da anterior, porque assim...eu antes
praticava, participava de handebol, futsal ai comecou a época de
vestibular e quebrou a rotina. Ai a Unica coisa que eu encontrei pra
encaixar foi a academia, mas foi s6 isso mesmo.

Entrevistador

Se pudesse, praticaria mais atividade fisica durante a
semana?

Entrevistado Com certeza, com certeza.

Entrevistador | O que ela influencia na sua vida?

Entrevistado A atividade fisica?

Entrevistador | E.

Entrevistado A atividade fisica é... melhora meu humor, melhora bastante

porque no término de qualquer coisa que eu faco, seja academia,
corrida, uma pedalada... sempre no término me da uma sensacao
muito boa. Sensac¢do de dever cumprido. Que vocé fez algo que...
que... ... € como Sse 0 corpo tivesse agradecendo.

Entrevistador

Sente algum incomodo quando vocé ta fazendo atividade
fisica?

Entrevistado

As vezes.Mas mais assim... por exemplo eu passei uns quinze
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dias sem vim pra academia, quando eu voltei senti um incomodo
de dor, mas normal.

Entrevistador

Sente-se motivado no seu dia a dia?

Entrevistado

Sim.

Entrevistador

E durante a pratica? Sente-se motivado ou realiza como uma
obrigacéo?

Entrevistado

Durante a pratica nenhum pouco motivado (risos). Gracas a Deus
eu ndo consigo ter a sensacdo no final, mas durante eu tenho
vontade de desistir, de ir “simbora”, mas ai eu permaneco até o
fim.

Entrevistador

Seu peso influencia sua motivagao?

Entrevistado

Influencia.

Entrevistador

Algo faz com que vocé se sinta motivado? Por exemplo, algo
gue vocé viu na TV, algum resultado que vocé pode ter...

Entrevistado Ah influencia, influencia.

Entrevistador | Pravocé, como vocé conceituaria prazer? O que € prazer?
Entrevistado Prazer? Se sentir bem, sentir bem de uma forma saudavel.
Entrevistador | O que lhe da prazer?

Entrevistado Ouvir musica... pedalar. Quando eu tenho tempo correr, ir a praia e

tal.

Entrevistador

Faria algo s6 pelo prazer que Ihe proporciona independe de
um resultado que poderia ter um dia?

Entrevistado Acho que faria.

Entrevistador | Busca a atividade fisica sé pelo prazer?

Entrevistado N&o, ndo.

Entrevistador | A prética de atividade fisica lhe dar prazer?

Entrevistado Da.

Entrevistador | E alcancar um objetivo que vocé quer, influencia na

intensidade do prazer que vocé sente?

Entrevistado Influencia.
Entrevistador | Praticaria atividade fisica apenas pelo prazer?
Entrevistado Sim.

Entrevistador

E existisse algum meio que possibilitasse o corpo que vocé
gueria ter, sem prejudicar sua saude, vocé ainda praticaria
atividade fisica?

Entrevistado

N&o, ndo... por exemplo, tem remédio pra emagrecer... por
exemplo, o... €, ndo chega a ser remédio pra emagrecer... eu vejo
ai 0 pessoal comentando que ndo faz mal a saude, um negdcio
que vocé ingere e mesmo sem fazer atividade vocé queima
gordura... e se vocé fizer... enfim, eu prefiro obter o resultado por
mim mesmo porque depois eu me olho no espelho e olho isso ai
foi eu que fiz. Nunca ingeri nada, nem nunca fiz uma cirurgia, nem
nunca pretendo fazer. Por exemplo, lipoaspiracéo... essas coisas...
nao, eu prefiro por mim mesmo. Eu tenho muito disso em mim,
é...quando eu... por exemplo eu tenho um trabalho da universidade
super dificil, eu fago, ai quando eu termino de fazer eu olho e
pronto, aquilo € o meu prazer.
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Entrevistador

Nome completo?

Entrevistado A7-M

Entrevistador | Idade?

Entrevistado 28.

Entrevistador | Profissao?

Entrevistado Educador fisico.
Entrevistador | Apresenta alguma doenca?
Entrevistado N&o.

Entrevistador | E na familia?

Entrevistado Também néo.

Entrevistador | Como é sua alimentacao?
Entrevistado Seis refeicdes diarias, de trés em trés horas. E... regulando

carboidratos até trés horas da tarde.

Entrevistador

Usa algum medicamento?

Entrevistado Medicamento nao.
Entrevistador | Qual é a sua rotina durante a semana?
Entrevistado E... normalmente, dou aula todas as manhas, a tarde dou aula

uma a duas horas, a noite...ai a tarde...de manha ainda treino uma
hora, de tarde eu corro e dou aula de noite, no inicio da noite...
depois treino futsal.

Entrevistador

Considera-se estressado por conta da rotina?

Entrevistado N&o, nenhum pouco.

Entrevistador | Dorme bem?

Entrevistado Sim.Seis horas.

Entrevistador | Tem ins6nia?

Entrevistado N&o.

Entrevistador | Possui variagcbes de humor durante a semana?
Entrevistado S0 se for pra mais feliz.

Entrevistador | Sente-se cansado ao final do dia?

Entrevistado Nenhum pouco.

Entrevistador | Como se classifica quanto ao seu corpo?
Entrevistado Acho que...to bem. Acho que agora € s6 mais estética, mas pra

mim to bem. Quanto a sallde meu corpo ta perfeito.

Entrevistador

Entao, sente-se satisfeito?

Entrevistado Sim, sim.
Entrevistador | Queria mudar algo?
Entrevistado Ndo, sé esteticamente detalhes pequenos. Baixar um pouco o

percentual pra definicdo corporal.

Entrevistador

Ja fez alguma cirurgia estética?

Entrevistado

Nao.

Entrevistador

Algo influencia sua opinido quanto ao padrao estético que
deve ter seu corpo?

Entrevistado

Meu trabalho. Eu trabalho como personal trainer, entdo eu acho
gue minha estética € meu... eu sou espelho pros meus alunos.

Entrevistador

Acha que pode ser atingido pela obesidade?

Entrevistado

“Na”, nunca.
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Entrevistador

Quais as atividades fisicas vocé pratica durante a semana?

Entrevistado Musculacgéo, corrida, futsal... slackline, long board, surfe e patino.
Entrevistador | Qual é a frequéncia durante a semana?
Entrevistado Todos os dias. S6 acho que no domingo, uma vez ou outra é que

nao tem. Mas de segunda a sabado, todos os dias eu fago isso.

Entrevistador

Qual o seu objetivo a ser atingido por meio de alguma dessas
atividades?

Entrevistado

N&o, hoje eu fago porque eu gosto de fazer atividade fisica, mas
antigamente eu fazia por profissdo. Eu treinava futsal por
profissdo, hoje eu treino porgue eu gosto de fazer isso.

Entrevistador

Algo influenciou na tomada de deciséo pra realizar atividade
fisica?

Entrevistado

N&o, eu acho que eu faco futsal desde os quatro anos de idade,
comecei a treinar futsal e... sei 14, virou paixdo mesmo pelo
esporte. Eu acho que a coisa que eu mais gosto na minha vida é
esporte.

Entrevistador

Se fosse possivel praticaria mais atividade fisica durante a
semana?

Entrevistado

‘Ihhh”... se fosse possivel era vinte e quatro horas por dia de
atividade fisica.

Entrevistador

O que elainfluencia na sua vida? Bem estar, melhora o sono...

Entrevistado

Muito. Meu humor é... eu sou, sou do jeito que sou eu acho que
pela a atividade fisica é...e, consigo fazer por causa da atividade
fisica. Essa hiperatividade € por conta dela também.

Entrevistador

Sente algum incomodo durante a pratica?

Entrevistado Nao.
Entrevistador | Sente-se motivado no dia a dia?
Entrevistado Sim.

Entrevistador

E, durante a atividade fisica, estd motivado ou realiza por
obrigacéo?

Entrevistado N&o... eu faco porque gosto.
Entrevistador | Seu peso influencia na sua motivagéo?
Entrevistado “‘Hum’... ndo.

Entrevistador

Algo faz com que vocé se sinta motivado a pratica? Algum
elogio, alguma influéncia de alguém...

Entrevistado

Elogio sempre é bom né. Se vocé estd modificando o seu corpo e
0 povo ta notando, € agradavel né. Mas isso ndo vai influenciar em
deixar ou ndo de fazer atividade fisica.

Entrevistador

Pra vocé, o que é prazer? Como vocé conceituaria prazer?

Entrevistado

Prazer é vocé ta fazendo uma coisa que vocé gostar de fazer, ta
entendendo? Vocé sente vontade de fazer pra vocé ta... ta saciado
diariamente.

Entrevistador

E o0 que Ihe da prazer?

Entrevistado

Atividade fisica (risos).

Entrevistador

Faria algo s6 pelo prazer, independente de um resultado que
poderia ser atingido?

Entrevistado

Faria.

Entrevistador

A atividade fisica Ihe dar prazer?
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Entrevistado

Demais.

Entrevistador

Busca a atividade fisica apenas pelo prazer? Alguma das suas
atividades fisicas...

Entrevistado

Com certeza.

Entrevistador

Alcancar um objetivo influencia a intensidade do prazer que
voceé sente?

Entrevistado

Com certeza, acho que se quanto mais eu quero alcancar aquele
determinado objetivo mais é... possa influenciar isso ai e mais
sentir prazer pra alcancar esse objetivo.

Entrevistador

Praticaria a atividade fisica apenas pelo prazer?

Entrevistado

Com certeza.

Entrevistador

Se existisse algum meio que possibilitasse vocé alcancar o
corpo que vocé quer, sem prejudicar sua saude, vocé ainda
praticaria atividade fisica?

Entrevistado

Com certeza.

Entrevistador

Nome completo?

Entrevistado A8-M

Entrevistador | Idade?

Entrevistado Tenho 27 anos.

Entrevistador | Profissao?

Entrevistado Estudante.

Entrevistador | Tem alguma doenca?

Entrevistado Que eu lembre nao.

Entrevistador | E na familia?

Entrevistado N&o.

Entrevistador | Como é sua alimenta¢édo no dia a dia?
Entrevistado Muito pouco pela manha, mais ou menos no almoco e a noite eu to

comendo muito mais por causa do treino.

Entrevistador

Usa algum medicamento?

Entrevistado N&o.
Entrevistador | Como é a sua rotina durante a semana?
Entrevistado Ultimamente... tA sendo basicamente em casa. Mas, geralmente é

faculdade e quando tem estagio, é estagio a tarde e a noite
atividade fisica, ginastica.

Entrevistador

Considera-se estressado por conta da rotina?

Entrevistado Nao.

Entrevistador | Dorme bem?

Entrevistado Sim.

Entrevistador | Quantas horas?

Entrevistado Em média de sete horas.

Entrevistador | Tem insénia?

Entrevistado Nao.

Entrevistador | Possui variagdes de humor durante a semana?
Entrevistado E.
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Entrevistador

Em que momentos mais?

Entrevistado Estresse.

Entrevistador | Sente-se cansado no final do dia?
Entrevistado Sim.

Entrevistador | Faz alguma coisa pra evitar?
Entrevistado Nao, descanso.

Entrevistador

Como vocé se classifica quanto ao seu corpo? Como vocé
acha que esta?

Entrevistado Preciso melhorar (risos).

Entrevistador | Entdo, vocé ndo ta satisfeito?

Entrevistado N&o.

Entrevistador | O que vocé quer melhorar?

Entrevistado Perna e tal, perder essa barriguinha.

Entrevistador | Ja fez alguma cirurgia estética ou gastrica?

Entrevistado N&o.

Entrevistador | Algo influencia em relagdo a como o seu corpo deve ser?
Entrevistado N&o, ndo, ndo. Isso é opinido minha mesmo.

Entrevistador | Acha que pode ser atingido pela obesidade?
Entrevistado N&o, ndo.

Entrevistador | Quais atividades fisicas vocé pratica durante a semana?
Entrevistado S6 academia mesmo.

Entrevistador | E qual é a frequéncia?

Entrevistado Agora eu to fazendo seis vezes por semana.

Entrevistador | Qual € o seu objetivo a ser atingido?

Entrevistado Saude (risos).

Entrevistador

O que levou vocé a praticar
influenciou?

atividade fisica? Algo o

Entrevistado

Vontade mesmo. Desde pequeno eu gosto.

Entrevistador

Se fosse possivel, praticaria mais atividade fisica durante a
semana?

Entrevistado

J& pratiguei mais, mas agora s6 academia mesmo.

Entrevistador

O que ela influencia na sua vida? Bem estar, diminui o
estresse...

Entrevistado Com certeza... quando eu saio, ja saio calmo
Entrevistador | Sente algum incomodo durante a pratica?
Entrevistado Saio cansado.

Entrevistador | Sente-se motivado no dia a dia?
Entrevistado Sim.

Entrevistador

E quando esta fazendo atividade fisica estd motivado ou é so
uma obrigacao?

Entrevistado To motivado.
Entrevistador | Seu peso influencia na sua motivacao?
Entrevistado Meu peso? Também (risos).

Entrevistador

Algo faz com que vocé se sinta motivado? O elogio de
alguém, algum objetivo que vocé pode atingir...

Entrevistado

N&o, ndo. E uma coisa minha mesmo, pessoal. Eu sou bem
dedicado no que eu quero.
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Entrevistador

Pra vocé, como vocé conceituaria prazer? O que seria prazer?

Entrevistado Prazer € algo que me deixe bem, que me deixe satisfeito.
Entrevistador | Pravocé, o que lhe dar prazer? Coisas que lhe déo prazer...
Entrevistado T& com os amigos, surfar € bom.

Entrevistador | Faria algo s6 pelo prazer, independente de um resultado?
Entrevistado Sim.

Entrevistador | E a atividade fisica Ihe d& prazer?

Entrevistado Sim.

Entrevistador | Busca a atividade fisica sé pelo prazer?

Entrevistado N&o.

Entrevistador

Alcancar um objetivo influencia na intensidade do prazer que
vocé sente?

Entrevistado Sim.
Entrevistador | Praticaria a atividade fisica s6 pelo prazer?
Entrevistado E o que eu faco.

Entrevistador

E, se existisse um meio que possibilitasse ter o corpo que
vocé deseja, sem prejudicar sua saude, mesmo assim vocé
continuaria fazendo atividade fisica?

Entrevistado

Eu ndo me preocupo com estética ndo, eu faco mais porque me
sinto bem. Eu n&o usaria outro meio nao, acho que pra mim vocé
tem que ter uma forma saudavel de conseguir.

Entrevistador

Nome completo?

Entrevistado A9-M

Entrevistador | Idade?

Entrevistado 58 anos.

Entrevistador | Profissao?

Entrevistado Funcionario publico.

Entrevistador | Apresenta algum tipo de doenc¢a? Diabetes, hipertenséo...
Entrevistado Rapaz, hipertensdo e atualmente eu descobri que ndo sou

diabético ainda, mas a glicemia ta um pouco alterada, to fazendo
tratamento.

Entrevistador

E na familia tem algum tipo de doenca?

Entrevistado SO diabetes, a maioria dos meus irmaos sdo diabéticos.
Entrevistador | Como é a sua alimentacdo no dia a dia?
Entrevistado Agora ta sendo controlada, porque minha filha é nutricionista e ta

fazendo um regime pra... justamente por causa da diabetes.

Entrevistador

Usa algum medicamento?

Entrevistado

Uso, “betalol” e agora pra controle e pra... e tem outro também,
“glifage”.

Entrevistador

Como é a sua rotina durante a semana?

Entrevistado De casa pro trabalho, o estresse 14 é muito grande ultimamente.
Entrevistador | Entdo, considera-se estressado por conta da rotina?
Entrevistado Muito, muito.

Entrevistador

Dorme bem?
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Entrevistado Durmo.

Entrevistador | Quantas horas mais ou menos?

Entrevistado Na faixa de seis a sete horas.

Entrevistador | Tem ins6nia?

Entrevistado N&o.

Entrevistador | Possui variagbes de humor durante a semana?

Entrevistado Provocada.

Entrevistador | Por qué?

Entrevistado Porque é... vocé administrar pessoas né... ai cada cabeca é um

pensamento diferente.

Entrevistador

Sente-se cansado no final do dia?

Entrevistado

Nao.

Entrevistador

Como vocé se classifica quanto ao seu corpo? Como o
senhor diria que esta?

Entrevistado Abaixo do normal.

Entrevistador | Sente-se satisfeito?

Entrevistado N&o.

Entrevistador | Desejaria mudar alguma coisa?

Entrevistado Claro, sim, com certeza.

Entrevistador | O qué?

Entrevistado Pelo menos mudar, o padrdo. Voltar a minha saude que eu tinha

antes né. Que depois que vocé descobre que tem diabetes, € uma
doenca que ndo € muito agradavel né.

Entrevistador

Ja fez alguma cirurgia estética ou gastrica?

Entrevistado

Nao.

Entrevistador

Algo influencia sua opinido em relacdo a como 0 seu corpo
deve ser?

Entrevistado

N&o. Nao, ndo, sb o...por causa da idade também né que eu to
com cinquenta e oito anos, ai a propria familia fala “oh” vocé nao
pode ta comendo muita comida. Esse negécio da idade vai
avancando e a gente precisa ter um corpo mais saudavel.

Entrevistador

Acha gue pode ser atingido pela obesidade?

Entrevistado

Eu acredito que néo.

Entrevistador

Quais as atividades fisicas o senhor pratica durante a
semana?

Entrevistado Ah... o ténis e o futebol de campo. Sim...e academia.
Entrevistador | Qual é a frequéncia?
Entrevistado O ténis duas vezes por semana, futebol uma vez e a academia

guase todos os dias de manha.

Entrevistador

Qual é o0 seu objetivo a ser atingido por meio destas?

Entrevistado

Salde, porgue eu posso controlar minhas taxas e até minha
pressao “né” praticando atividade fisica.

Entrevistador

O que o levou a praticar atividade fisica? E se algo
influenciou...

Entrevistado

Nao, atividade fisica, vamos dizer o futebol... o futebol & desde
crianga que eu... € 0 meu esporte predileto, como o contato com a
atividade da rotina vai crescendo ai fui encontrando outras saidas.
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A academia por conta da préopria necessidade fisica da gente,
tentando melhorar o corpo.

Entrevistador

Se fosse possivel vocé praticaria mais atividade fisica durante
a semana?

Entrevistado

Se fosse possivel sim, mas néo da.

Entrevistador

O que ela influencia em sua vida? Em relagcdo a bem estar,
diminuir o estresse...

Entrevistado

Ah diminui muito, principalmente no esporte eu extravaso mais até
porque depende mais da gente do que dos outros.

Entrevistador

Sente algum incomodo quando ta fazendo atividade fisica?

Entrevistado N&o, néo.
Entrevistador | Sente-se motivado no dia a dia?
Entrevistado Sim, pelo menos quem olha pra mim e eu digo que tenho

cinglenta e oito, diz rapaz, que ndo parece nao.

Entrevistador

Durante a préatica da atividade fisica o senhor sente-se
motivado ou realiza como uma obrigacao?

Entrevistado

N&o, depende, eu... pelo menos futebol de campo, ténis € uma
satisfacdo imensa. A academia ja € uma necessidade, do que
prazer, mas eu to me motivando... também to gostando.

Entrevistador

Seu peso influencia sua motivagao?

Entrevistado

O peso? Olhe...influencia porque fica mais facil... vocé néo precisa
se esforcar tanto pra determinados exercicios.

Entrevistador

Algo faz com que o senhor se sinta motivado a pratica? O
comentario de alguém, os resultados que o senhor pode ter
algum dia...

Entrevistado

N&o, os resultados claro. Influencia... vamos dizer, fiz o exame
agora, disse que eu tava um pouquinho acima da média, quer
dizer eu ja vou... na prOxima se vocé fizer, eu j4 vou querer estar
dentro do normal.

Entrevistador

Pro senhor, o que seria prazer? Como o0 senhor conceituaria
prazer?

Entrevistado Olhe, satisfacdo, bem estar de fazer as coisas.
Entrevistador | O que Ihe dar prazer? Coisas que lhe dao prazer...
Entrevistado Ah... ta com minha familia, saber que todos estao bem.

Entrevistador

Faria algo pelo prazer que lhe proporciona independente de
um resultado que poderia ter?

Entrevistado Eu faria.

Entrevistador | E a pratica da atividade fisica Ihe dar prazer?

Entrevistado Da sim.

Entrevistador | Busca a atividade fisica apenas pelo prazer?

Entrevistado N&o, olhe...pelo prazer e hoje pela propria necessidade do

organismo.

Entrevistador

Alcancar um objetivo influencia na intensidade do prazer que
0 senhor sente?

Entrevistado Sim.
Entrevistador | Praticaria a atividade fisica apenas para alcancar o prazer?
Entrevistado N&o, ndo eu acho que s6 pelo prazer ndo... tem que ter algo

apenas, até a propria necessidade. Porqgue como eu disse pra
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vocé, eu hoje to praticando trés tipos de esporte, dois s&o
prazerosos demais. E tem outros que a gente tem que fazer pela
necessidade.

Entrevistador

Se existisse um meio que possibilitasse o senhor ter o corpo
gue quer, sem prejudicar sua saude, ainda continuaria
fazendo atividade fisica?

Entrevistado

Ah, continuaria. Depois que eu comecei a fazer eu ndo quero mais
parar.

Entrevistador

Nome completo?

Entrevistado A10-M

Entrevistador | Idade?

Entrevistado 18 anos.

Entrevistador | Profisséo?

Entrevistado Estudante.

Entrevistador | Apresenta alguma doenca?
Entrevistado N&o.

Entrevistador | E na familia, tem alguma doenca?
Entrevistado Tem, é... hipertensdo, minha avé.
Entrevistador | Como é a sua alimenta¢cdo?
Entrevistado “Rapaz”, eu como normal. Um pouco de tudo. Agora nos finais de

semana eu como algumas besteiras, mas nada de anormal néo.

Entrevistador

Usa algum medicamento?

Entrevistado N&o, néo.
Entrevistador | Qual € a suarotina durante a semana?
Entrevistado E... de manha eu faco cursinho, de tarde eu fico estudando e

guando da umas seis e meia eu vou malhar. Volto, janto, estudo
mais um pouco e vou dormir. Mais ou menos isso.

Entrevistador

Considera-se estressado por conta da sua rotina?

Entrevistado

Por causa da rotina néo, fico estressado por causa da pressao que
tem em cima de mim pra passar no vestibular.

Entrevistador

Dorme bem?

Entrevistado Durmo, umas seis a sete horas.
Entrevistador | Tém ins6nia?
Entrevistado As vezes, sO6 quando eu “to” muito aperreado pra estudar alguma

coisa. Mas quando ndo tem nada assim, eu durmo feito uma pedra
(risos).

Entrevistador

Possui variagcdes de humor na semana?

Entrevistado Sim, sim.
Entrevistador | Em que situa¢gdes ocorre mais?
Entrevistado Quando ficam me “apurrinhando” pra fazer alguma coisa e eu

tenho outras coisas pra fazer antes.

Entrevistador

Sente-se cansado no final do dia?

Entrevistado

N&o, nao.

Entrevistador

Como vocé se classifica quanto ao seu corpo? Vocé acha que
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esta como?

Entrevistado Ta mais ou menos, “visse”.
Entrevistador | Esta satisfeito ou quer mudar algo?
Entrevistado Satisfeito eu ndo “to”, estar deixando a desejar (risos). Queria

mudar minha barriga, € feia demais (risos).

Entrevistador

Ja fez alguma cirurgia estética ou gastrica?

Entrevistado

“Na”.

Entrevistador

Algo influencia sua opinido em relagdo a como seu corpo
deve ser?

Entrevistado

Como assim?

Entrevistador

Alguma pessoa, algo que vocé viu... influencia caso vocé
gueira emagrecer, ganhar massa ou coisa do tipo...

Entrevistado

Olhe, antes até influenciava sabe. A pessoa quando € adolescente
tem a influéncia dos amigos que ficam “tirando onda” porque vocé
€ magro e “tal”. Mas hoje mesmo, isso n&o influencia ndo. Quero
mudar porque eu nao “to” satisfeito mesmo.

Entrevistador

Acha que pode ser atingido pela obesidade ou ja foi?

Entrevistado N&o, ndo. E nem espero ser (risos).
Entrevistador | Quais atividades fisicas vocé pratica durante a semana?
Entrevistado S6 malho mesmo, trés vezes na semana. Mas nao tem os dias

certos nao.

Entrevistador

Qual € o seu objetivo a ser atingido?

Entrevistado

Hipertrofia.

Entrevistador

O que levou
influenciou?

vocé a praticar atividade fisica? Algo

Entrevistado

Caramba, eu sempre joguei futebol... as “peladas” no final de
semana desde que eu era moleque, entdo sempre gostei de fazer
atividade fisica. Agora como eu nao tenho muito tempo por causa
do estudo, eu entrei na academia porque da pra conciliar mais
sabe.

Entrevistador

Se fosse possivel praticaria mais atividade fisica durante a
semana?

Entrevistado Claro, principalmente o futebolzinho (risos).
Entrevistador | O que ela influencia na sua vida?
Entrevistado Olhe, eu descarrego tudo na academia. Minhas raivas ficam tudo

la. Chega volto leve pra casa (risos).

Entrevistador

Sente algum incomodo quando ta praticando?

Entrevistado N&o, ndo que eu lembre.
Entrevistador | Sente-se motivado no dia a dia?
Entrevistado Se ninguém ficar me cobrando alguma coisa, eu me sinto sim.

Entrevistador

Durante a pratica vocé estd motivado ou realiza como uma
obrigacéo?

Entrevistado Que nada, obrigacdo nenhuma. Aquilo é meu lazer.

Entrevistador | Seu peso influencia na sua motivacao?

Entrevistado Agora ndo, porque eu ndo “to” gordo né, mas se eu tivesse...
Entrevistador | Algo faz com que vocé se sinta motivado a pratica?
Entrevistado ‘Rapaz’... acho que quando eu “to” mais estressado eu vou com
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mais vontade ainda. Pra descarregar tudo. Mas normalmente eu
estou, porque vou porgue gosto.

Entrevistador

Pra vocé, o que € prazer?

Entrevistado

Caramba, essa é dificil. Deixa eu ver... acho que € uma sensacgao
que vocé tem ao fazer algo que vocé gosta, que lhe traz
sensacodes boas.

Entrevistador

O que lhe dar prazer?

Entrevistado

“‘Ah”... estar com minha namorada, com minha familia quando “ta”
tudo em paz... sair, ir a praia. Tanta coisa.

Entrevistador

Faria algo pelo prazer que |he é proporcionado independente
de um resultado que pode ser atingido?

Entrevistado “‘Rapaz”, se ndo machucar ninguém eu fago sim.

Entrevistador | A prética de atividade fisica lhe dar prazer?

Entrevistado Depois que eu malho sim... pela tranquilidade que eu saio.
Entrevistador | Busca a atividade fisica apenas pelo prazer?

Entrevistado Nao so por ele, porque eu também quero ganhar um corpinho “né”.

Entrevistador

Alcancar um objetivo influencia na intensidade do prazer que
vocé sente?

Entrevistado

“Ah”, com certeza. E bom “né” olhar no espelho e ver que ta dando
resultado.

Entrevistador

Praticaria atividade fisica apenas pra ter prazer?

Entrevistado

N&o, acho que mais por gostar mesmo.

Entrevistador

Se existisse algum meio que possibilitasse vocé ter o corpo
que deseja, sem prejudicar sua saude, ainda sim continuaria
fazendo atividade fisica?

Entrevistado

Se levasse meu estresse embora (risos), mas continuaria sim
porque isso ndo ia me dar o resultado que eu quero malhando,
principalmente liberar minha energia.
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ANEXO 6- TRANSCRICAO DAS ENTREVISTAS DOS PARTICIPANTES DO
GENERO FEMININO

Entrevistador

Nome?

Entrevistado

Al-F

Entrevistador

Idade?

Entrevistado

21.

Entrevistador

Profissao?

Entrevistado

Estudante.

Entrevistador

Tem alguma doenca?

Entrevistado

Nao

Entrevistador

E na familia? Diabetes, obesidade, hipertenséo...

Entrevistado

N&o, ndo, nada.

Entrevistador

Como é a sua alimentacdo?

Entrevistado

Deixa eu ver... 0 que eu como mais tipo, dia de semana € cereal,
de manh& quase sempre. Feijao, arroz, carne, verdura...de tarde
eu lancho bolo de milho, café... tudo la no banco. Janto shake e
lancho sanduiche natural 14 pras nove horas da noite.

Entrevistador

Faz uso de algum medicamento?

Entrevistado Nao.
Entrevistador | Como é sua rotina durante a semana?
Entrevistado | Acordo, tomo café em cima da hora pra ir me arrumar pra ir pro

trabalho, é... tomo banho, saio correndo pro trabalho, vou pro
banco, Chego La por volta de meio dia. De uma hora eu almoco,
fico no banco até cinco horas, volto pra casa, tomo banho, janto e
vou pra faculdade. Volto, lancho e vou dormir.

Entrevistador

Considera-se estressada por conta dessa rotina?

Entrevistado N&o.

Entrevistador | Dorme bem?

Entrevistado N&o.

Entrevistador | Dorme quantas horas?

Entrevistado Normalmente, cinco horas.

Entrevistador | Tem ins6nia?

Entrevistado Muita.

Entrevistador | A que vocé responsabiliza essa ins6nia? Sua rotina,
cansaco...

Entrevistado Rapaz, eu tenho insbnia desde crianca.

Entrevistador | Possui variagdes de humor durante a semana?

Entrevistado ‘Humrum?”.

Entrevistador | Em que situa¢cdes?

Entrevistado Durante o trabalho.

Entrevistador | Sente-se cansada ao final do dia?

Entrevistado | Sim.

Entrevistador | Faz algo pra evitar isso?

Entrevistado | Treinando, correndo na praia.
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Entrevistador

Como classifica-se quanto ao seu corpo?

Entrevistado | Acima do peso.

Entrevistador | Sente-se satisfeita ou deseja mudar algo?
Entrevistado Desejo mudar bem muitas coisas.
Entrevistador | O qué?

Entrevistado No corpo? Tudo que tem gordura.
Entrevistador | Ja fez alguma cirurgia estética ou gastrica?
Entrevistado N&o, ainda néo.

Entrevistador

Algo influencia sua opinido em relacdo a como 0 seu corpo
deve ser? Alguma pessoa que fala algo...

Entrevistado

Nao, s6 eu mesma.

Entrevistador

Acha que pode ser atingida pela obesidade?

Entrevistado

Nao.

Entrevistador

Quais atividades fisicas que vocé pratica durante a semana?

Entrevistado

Handebol, treino handebol de areia... corro, na praia alguns dias da
semana, na areia também. E, malho, as vezes.

Entrevistador

Qual é a frequéncia das préticas?

Entrevistado

Treinar, eu treino duas vezes por semana. Correr eu vou botar a
mesma coisa também, porque eu s6 corro muito quando eu to
malhando muito. Tudo em dias alternados. E malhar, todos os dias.

Entrevistador

Qual é o seu objetivo com a atividade fisica?

Entrevistado

Queimar gordura e enrijecer as partes moles do corpo.

Entrevistador

O que levou vocé a praticar atividade fisica?

Entrevistado

Eu gosto, adoro.

Entrevistador

Algo ou alguém influenciou?

Entrevistado

N&o. O meu corpo sempre influencia. Se eu to acima do peso eu
tenho que malhar, tenho que correr.

Entrevistador

Se fosse possivel, vocé praticaria mais atividade fisica durante
a semana?

Entrevistado | “Humrum”. Com certeza.
Entrevistador | O que elainfluencia na sua vida?
Entrevistado | Autoestima, diminui o0 estresse... aumenta a autoestima quando

vocé ver que ta ficando mais magra.

Entrevistador

Sente-se algum incomodo durante a préatica?

Entrevistado

As vezes eu sinto depois a coluna.

Entrevistador

Se sente impaciente?

Entrevistado

N&o, s6 quando eu to malhando. Agora, correndo e treinando, nao.

Entrevistador

Sente-se motivada no dia a dia?

Entrevistado

Motivada? Nao.

Entrevistador

Durante a atividade fisica vocé estd motivada ou realiza como
uma obrigacéo.

Entrevistado

Malhando n&o. Malhar eu malho por obrigacéo, eu nédo gosto de
malhar mas...de correr e de treinar eu vou porque eu quero.

Entrevistador

Seu peso influencia na sua motivagcao?

Entrevistado

Meu peso?’Hamram”.

Entrevistador

Algo faz com que vocé se sinta motivada? A midia, alguma
pessoa...
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Entrevistado N&o.
Entrevistador | Pra vocé, o que é prazer?
Entrevistado Pra mim, o que € prazer?... Nao sei, eu acho que se sentir bem por

alguns instantes... acho que pra mim € isso.

Entrevistador

O que lhe da prazer?

Entrevistado

Treinar, fazer alguma coisa principalmente em relacdo a...ao
handebol, sempre. Mas, muitas coisas me dao prazer. Fora da
atividade fisica, sair com meus amigos, sair com o pessoal do
‘EJC”, sair com minhas amigas da época de colégio. Sair pra
show, sei la... tanta coisa.

Entrevistador

Faria algo sO pelo prazer que € proporcionado, independente
do resultado que se atinge?

Entrevistado

Ja fiz.

Entrevistador

Mas, hoje vocé faria?

Entrevistado

Sim.

Entrevistador

A pratica atividade fisica lhe da prazer?

Entrevistado

Sim.

Entrevistador

Busca a atividade fisica apenas pelo prazer que lhe é
proporcionado?

Entrevistado | N&o.
Entrevistador | Tem que ter algum resultado pra ter prazer?
Entrevistado | “Humrum”.

Entrevistador

Caso néao lhe dé prazer, ja que ndo da, o que vocé acha que
levaisso? Por exemplo, na academia como vocé disse.

Entrevistado

Porque é mondtono e chato, vocé sair de uma maquina pra outra.
Isso ndo me deixa empolgada nenhum pouco, eu fico querendo
gue acabe logo. Mas, diferente de correr e de treinar que é aquela
coisa agitada sempre.

Entrevistador

Alcancar um objetivo influencia na intensidade do prazer que
vocé sente?

Entrevistado

Sim, sim.

Entrevistador

Se existisse que algum meio que possibilitasse vocé ter o que
corpo que quer, sem lhe fazer nenhum mal, continuaria a fazer
atividade fisica?

Entrevistado

Continuaria alguns tipos de atividade fisica. Por exemplo, malhar,
ndo. Faria 0 que eu gostasse.

Entrevistador

Nome?

Entrevistado

A2-F

Entrevistador

Idade?

Entrevistado

29.

Entrevistador

Profissao?

Entrevistado

Acompanhante de idoso.

Entrevistador

Apresenta alguma doenca?

Entrevistado

Nao.
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Entrevistador

E na familia? Obesidade, hipertensao, diabetes...

Entrevistado

Hipertens&o. Diabetes tem, mas s6 minha avé.

Entrevistador

Como é sua alimentacédo no dia a dia? Muita fruta, verdura,
massa, biscoito...

Entrevistado

Assim, antes comia muita massa, mas agora eu cuido mais da
minha alimentacdo né... s6 as vezes que eu escapo.

Entrevistador

Usa algum medicamento?

Entrevistado N&o.
Entrevistador | Qual é a sua rotina durante a semana?
Entrevistado Eu faco tanta coisa (risos). Eu vou muito ao médico com a senhora

gue eu acompanho ela. E essas coisas, vou pra médico, vou pra
hidroginastica com ela... quando eu nédo to com ela eu gosto de ir
pro saldo, gosto de passear, gosto de caminhar.

Entrevistador

Considera-se estressada por conta da rotina?

Entrevistado

Assim, nem sempre.

Entrevistador

Dorme bem?

Entrevistado

As vezes.

Entrevistador

Quantas horas?

Entrevistado

Assim, é por dia. Tem dia que eu durmo de dez horas e s6 me
acordo no outro dia as cinco e meia. Mas tem dia que eu passo
assim, se eu ficar no telefone eu durmo as trés horas da manha e
acordo as cinco e meia.

Entrevistador

Tém insonia?

Entrevistado

Tenho.

Entrevistador

O que vocé responsabiliza essa ocorréncia?

Entrevistado

E por que eu sou muito ansiosa.

Entrevistador

Possui variacdes de humor durante a semana?

Entrevistado

Sim.

Entrevistador

Em que ocasides, quais sdo as mais freqientes?

Entrevistado

S6 quando alguém fica me chateando né.

Entrevistador

Sente-se cansada no final do dia?

Entrevistado

Sim.

Entrevistador

Faz algo pra evitar isso?

Entrevistado

S0 a ginastica.

Entrevistador

Como se classifica quanto ao seu corpo? Como vocé acha
gue esta?

Entrevistado E, eu queria ta melhor né... mas...

Entrevistador | Vocé sente-se satisfeita ou quer mudar alguma coisa?
Entrevistado Mudar alguma coisa.

Entrevistador | O qué?

Entrevistado O seio né, que eu quero fazer essa plastica.
Entrevistador | J4 fez alguma cirurgia estética ou gastrica?
Entrevistado | N&o.

Entrevistador

Algo lhe influencia sua opinido em relagédo a como seu corpo
como deve ser?

Entrevistado

E a minha opinido, somente.

Entrevistador

Acha que pode ser atingida pela obesidade?
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Entrevistado Sim.
Entrevistador | O que vocé acha pode levar aisso?
Entrevistado Assim, se eu nao fizer as atividades fisicas e voltar a comer como

€u comia antes, eu comia muita besteira.

Entrevistador

Quais atividades fisicas vocé pratica durante a semana?

Entrevistado

S0 ginéstica e a aerdbica, a musculacao.

Entrevistador

Qual é a frequéncia?

Entrevistado

Como assim?

Entrevistador

Quantas vezes vocé faz?

Entrevistado

Assim, as vezes eu faco de segunda a quinta, e as vezes de
segunda a sexta.

Entrevistador

Qual é o seu objetivo ao praticar atividade fisica?

Entrevistado

Meu objetivo € emagrecer né...

Entrevistador

O que levou vocé a praticar atividade fisica? Algo influenciou
ou VOCé gosta, vocé quis fazer... partiu de vocé...

Entrevistado

Assim, algumas conhecidas minhas falou assim que eu tava
gorda... ai eu ndo dava importancia. Ai eu tava com um problema
gue minha mae faleceu e eu fiquei muito deprimida. Ai eu néo
ligando mais pra nada. S6 que um dia eu parei assim e falei que
Nao era isso que eu queria pra mim. Ai foi a partir desse momento
gue comecei a ir pra academia.

Entrevistador

Se fosse possivel praticaria mais atividade fisica?

Entrevistado

Com certeza.

Entrevistador

O que ela influencia na sua vida? O que ela proporciona pra
vVOoCcé?

Entrevistado

E bem estar né.

Entrevistador

Sente algum incomodo quando vocé ta fazendo atividade
fisica?

Entrevistado N&o. SO as vezes quando eu faco muita esteira, fico com tédio.
Entrevistador | Vocé se sente motivada no dia a dia?
Entrevistado Como assim?

Entrevistador

No dia a dia, vocé se sente bem pra fazer as coisas... sente
vontade de fazer.

Entrevistado Eu me sinto motivada.

Entrevistador | Durante a préatica vocé se sente motivada pra fazer?
Entrevistado | Sempre.

Entrevistador | Seu peso influencia sua motivacdo?

Entrevistado | N&o.

Entrevistador | Algo faz com que vocé se sinta motivada a pratica?
Entrevistado | N&o.

Entrevistador | Pra, vocé o que é prazer? O que vocé acha que é prazer?
Entrevistado | Olhe, pra mim eu sou muito consumista, eu gosto muito de ir pro

shopping fazer compras.

Entrevistador

Isso pra vocé é prazer? Vocé conceitua prazer como o0 que?

Entrevistado | (Risos). E dificil de explicar “né”, eu néo sei.
Entrevistador | O que |he da prazer, além das compras?
Entrevistado E, eu gosto de sair com 0s amigos, que eu tenho poucos.
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Entrevistador

Faria algo s6 pelo prazer que |lhe proporciona?

Entrevistado

Faria sim.

Entrevistador

Independente do resultado que poderia atingir?

Entrevistado

Com certeza.

Entrevistador

A pratica de atividade fisica lhe da prazer?

Entrevistado

Sim.

Entrevistador

Vocé busca a atividade fisica apenas pelo prazer que lhe é
proporcionado?

Entrevistado

Nao.

Entrevistador

O que lhe influencia em buscar a atividade fisica? O peso
influencia, o seu bem estar influencia...

Entrevistado

E, é um conjunto de coisas né.

Entrevistador

Alcancar um objetivo influencia na intensidade do prazer que
vocé sente?

Entrevistado | Com certeza.
Entrevistador | Praticaria atividade fisica apenas pelo alcance do prazer?
Entrevistado | Sim.

Entrevistador

Se existisse algum meio que possibilitasse vocé atingir o
corpo que deseja e que ndo prejudicasse sua saude, mesmo
assim vocé praticaria atividade fisica?

Entrevistado

Continuatria.

Entrevistador

Nome completo?

Entrevistado A3-F

Entrevistador | Idade?

Entrevistado 52.

Entrevistador | Profissao?

Entrevistado Administradora de empresas.

Entrevistador | Apresenta alguma doenca?

Entrevistado N&o, gracas a Deus ndo. S6 tenho problema de “tiréide”.
Entrevistador | E na familia tem alguma doenc¢a?

Entrevistado Tem, na minha familia ja teve caso de cancer e diabetes.
Entrevistador | Como é a sua alimentacdo no dia a dia?

Entrevistado Olhe, é porque eu como... eu peco por pao. Eu sou louca por péo,

mas quando eu tiro pdo eu noto que perco peso. Assim, mas de
manhd eu sempre como eu sanduiche, ai como ou meldo ou
melancia, sempre boto uma fruta de manha. O problema meu é
gue eu tenho mais fome a noite, ai eu to tomando o shake a noite,
porque é onde “desembesta” a fome. Pronto, ai no almogo eu boto
uma concha de feijdo, duas de arroz, bastante verdura, bastante
alface, é balanceada né... mas 0 meu problema € a noite.

Entrevistador

Faz uso de algum medicamento?

Entrevistado

Sim, s6 “citroide” 150.

Entrevistador

Qual é a sua rotina durante a semana? O que € que a senhora
faz?
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Entrevistado

Olhe, de manha, na segunda de manha eu malho. Porque faleceu
a minha irm&, ai eu faco assim, segunda feira eu fico aqui até onze
horas e vou pra casa de mamae, ai fico com ela a tarde e volto pra
casa. Tava fazendo hidroginastica, mas deixei, vou voltar. E terca,
quinta e sexta eu faco danca de saléo.

Entrevistador

Considera-se estressada por conta dessa rotina?

Entrevistado

N&o, ndo, quer dizer eu era mais estressada, mas depois que eu
comecei a fazer danga eu comecei... assim, desestressa muito.

Entrevistador

A senhora dorme bem?

Entrevistado Durmo gracas a Deus.

Entrevistador | Quantas horas?

Entrevistado Sete a oito horas por dia.

Entrevistador | Tem ins6nia?

Entrevistado N&o, gracas a Deus nao.

Entrevistador | Possui variagbes de humor durante a semana?

Entrevistado Também néo. Pra eu ficar mal humorada € preciso muita coisa.
Entrevistador | Sente-se cansada ao final do dia?

Entrevistado As vezes, as vezes. Assim, porque eu tenho problema de “varize”’,

ai quando eu passo muito tempo em pé, ai sinto um cansaco nas
pernas. Mas eu boto pra cima uns 10 minutos e resolve.

Entrevistador

E uma forma da senhora evitar esse cansago?

Entrevistado

E, é.

Entrevistador

Como se classifica quanto ao seu corpo? Como a senhora
acha que est4?

Entrevistado Eu to gordinha, eu queria perder assim uns oito quilos.
Entrevistador | Sente-se satisfeita ou deseja mudar?

Entrevistado N&o, eu queria perder oito quilos.

Entrevistador | Ja fez alguma cirurgia estética ou gastrica?
Entrevistado N&o. A cirurgia que eu fiz foi s6... vesicula.

Entrevistador

Algo influencia sua opinido em relagdo a como seu corpo
deve ser? Alguma pessoa influencia ...

Entrevistado

Nao, eu quero emagrecer por mim mesma porque a gente vai
envelhecendo né, ai quando engorda muito vem os problemas de
saude.

Entrevistador

Acha que pode ser atingida pela obesidade ou ja foi atingida?

Entrevistado

N&o, a obesidade ndo. Porque eu acho que ndo passo desses
setenta e quatro, setenta e cinco né, que isso ai ndo chega a ser
obesa néo.

Entrevistador

Quais atividades fisicas vocé pratica durante a semana?

Entrevistado

Academia trés vezes por semana, danca também... eu faco danca
guatro vezes por semana.

Entrevistador

Qual é o seu objetivo a ser atingido pela pratica de atividade
fisica?

Entrevistado

Justamente, perder peso. Eu quero perder peso né, os oito quilos
gue eu adquiri.

Entrevistador

O que alevou praticar atividade fisica?

Entrevistado

Foi justamente isso, eu aumentei de peso né e eu noto que
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guando eu fagco academia aqui eu melhoro muito... eu to.

Entrevistador

Entéo, a influéncia para a senhora praticar atividade fisica foi
0 ganho de peso?

Entrevistado

Foi, antes também que... que a gente faz, fica bem disposta.

Entrevistador

Se fosse possivel a senhora praticaria mais atividade fisica
durante a semana?

Entrevistado “Ah” sim, sim, com certeza.

Entrevistador | O que elainfluencia na sua vida?

Entrevistado Eu sinto uma melhora no meu dia a dia.

Entrevistador | Sente algum incomodo quando ta fazendo atividade fisica?
Entrevistado N&o, eu s6 sinto, assim... quando eu fago as pernas, por conta das

varizes, mas fora isso, nao.

Entrevistador

A senhora se sente motivada no dia a dia?

Entrevistado

Com certeza.

Entrevistador

E durante a pratica de atividade fisica? Vocé ta motivada ou
realiza como uma obrigacéo?

Entrevistado

N&o, obrigacdo nédo, porque eu ndo faco nada por obrigacdo. Eu
me sinto motivada.

Entrevistador

Seu peso influencia na sua motivacao?

Entrevistado

“Ah”, com certeza.

Entrevistador

Algo faz com que vocé se sinta motivada a pratica? A
influéncia de alguma coisa, de alguma opiniéo...

Entrevistado

N&o, eu mesmo... faco por mim mesma.

Entrevistador

Pra vocé, o que € prazer? Como a senhora conceituaria
prazer?

Entrevistado E tudo que da bem estar, é um prazer.
Entrevistador | O que |lhe da prazer?
Entrevistado O que me da prazer?... ah, dancar, dancar me da um prazer

enorme. Olhe, foi a melhor coisa que eu fiz na minha vida. E, eu
comecei a dancar em 2007 e acho que eu s6 vou parar quando eu
morrer, porque é muito, muito prazeroso.

Entrevistador

Faria algo s6 pelo prazer que é proporcionado?

Entrevistado Faria.

Entrevistador | Independente do resultado que fosse atingir?
Entrevistado Também, também.

Entrevistador | A prética de atividade fisica Ilhe d& prazer?
Entrevistado Me da&, com certeza.

Entrevistador

Busca a atividade fisica sO0 pelo prazer lhe

proporciona?

gque ela

Entrevistado

Com certeza, eu nao faria nada por obrigacdo. Porque eu acho
gue vocé fica mal humorada so6 por saber que tem que fazer aquilo
s6 por obrigacdo, entdo nao vale a pena.

Entrevistador

Alcancar um objetivo que a senhora tem influencia na

intensidade do prazer que sente?

Entrevistado

Com certeza.

Entrevistador

E praticaria atividade fisica apenas pelo prazer? Independente
do objetivo, do resultado, de algum ganho...
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Entrevistado

Também.

Entrevistador

Se existisse algum meio que possibilitasse a senhora atingir o
corpo que deseja, sem prejudicar sua saude, a senhora ainda
continuaria praticando atividade fisica?

Entrevistado

Continuaria, continuaria... porque muita gente faz assim... a
pessoa faz lipoaspiracdo, mas eu acho assim... eu ndo vejo um
resultado positivo pra pessoa. Quer dizer, ela alcangou um objetivo
que era ficar magra mas, cadé o prazer que ela tem? Nao tem.
Vocé tem que fazer uma coisa pra se sentir bem com vocé
mesma.

Entrevistador

Nome completo?

Entrevistado A4-F

Entrevistador | Idade?

Entrevistado 41.

Entrevistador | Profissao?

Entrevistado Funciondria publica.

Entrevistador | Apresenta alguma doenca?

Entrevistado N&o.

Entrevistador | Histérico de doencas na familia?

Entrevistado Cancer, problemas cardiacos... e hepatologia, problema no figado.
Entrevistador | Como é sua alimentagdo?

Entrevistado Saudavel.

Entrevistador | Usa algum medicamento?

Entrevistado N&o.

Entrevistador | Como é sua rotina durante a semana?

Entrevistado Acordo as cinco e quinze, cinco e vinte. Levo as criangas pro

colégio. Venho pra academia ou vou correr. Vou pro trabalho. Ai
de noite algum descanso ou estudar, normalmente isso.

Entrevistador

Considera-se estressada por conta da rotina?

Entrevistado Considero.

Entrevistador | Dorme bem?

Entrevistado N&o.

Entrevistador | Quantas horas?

Entrevistado Cinco ou seis ho maximo.

Entrevistador | Tem ins6nia?

Entrevistado N&o.

Entrevistador | Possui variagbes de humor durante a semana?
Entrevistado SO no periodo pré menstrual.

Entrevistador | Sente-se cansada no final do dia?
Entrevistado Demais.

Entrevistador | Faz algo pra evitar isso?

Entrevistado N&o.

Entrevistador | Como se classifica quanto ao seu corpo?
Entrevistado Bem, obrigada (risos).
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Entrevistador

Sente-se satisfeita ou quer mudar alguma coisa?

Entrevistado Sinto satisfeita.
Entrevistador | Ja fez alguma cirurgia estética ou gastrica?
Entrevistado Ja, abdominal, abdémen... abdominoplastia. E protese de mama.

Entrevistador

Algo influencia sua opinido em relacédo ao padrdo que seu
corpo deve ter?

Entrevistado

Especialmente a sociedade e a midia influencia. Ja influenciaram
mais, hoje néo.

Entrevistador

Acha que pode ser atingida pela obesidade?

Entrevistado Dificil, mas ndo impossivel.

Entrevistador | Quais atividades fisicas vocé pratica durante a semana?
Entrevistado Musculacéo trés vezes por semana ou quatro e corro duas vezes.
Entrevistador | Qual € o seu objetivo?

Entrevistado Saude.

Entrevistador

O que levou a praticar atividade fisica? Alguma coisa
influenciou?

Entrevistado

Saude, necessidade de diminuir as taxas de colesterol.

Entrevistador

Se fosse possivel praticaria mais atividade fisica durante a
semana?

Entrevistado Se fosse possivel, sim.
Entrevistador | O que ela influencia na sua vida?
Entrevistado Bem estar, sensacdo de mais vigor fisico... e melhora também a

guestdo mental. O pensamento e tal, fica mais rapido.

Entrevistador

Sente algum incomodo quando faz atividade fisica? Alguma
dor, cansaco, impaciéncia?

Entrevistado Nao.
Entrevistador | Sente-se motivada no seu dia a dia?
Entrevistado Sim.

Entrevistador

Durante a prética de atividade fisica ta motivada ou realiza
como uma obrigacao.

Entrevistado Em geral, to motivada, mas alguns dias € remédio (risos).
Entrevistador | Seu peso influencia na sua motivacao?

Entrevistado N&o.

Entrevistador | Algo faz com que vocé se sinta motivada a préatica?
Entrevistado A sensacédo de bem estar ao final.

Entrevistador | Pravocé, o que é prazer?

Entrevistado E se sentir bem de uma forma geral... cabeca, satde.

Entrevistador

O que Ihe dar prazer? Quais atividades ou coisas lhe déao
prazer?

Entrevistado

A atividade fisica me da prazer, correr, especialmente. E... ler um
bom livro, uma boa leitura me da prazer. Ta com a minha familia
me da prazer.

Entrevistador

Faria algo so6 pelo prazer que Ihe proporciona, independente
de um resultado que poderia ser atingido?

Entrevistado Acho que néo.
Entrevistador | A pratica de atividade fisica lhe da prazer?
Entrevistado Da prazer.
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Entrevistador

Busca a atividade fisica apenas pelo prazer?

Entrevistado

N&o.

Entrevistador

Alcancar um objetivo influencia na intensidade do prazer que
voceé sente?

Entrevistado Sim, sim.
Entrevistador | Praticaria atividade fisica s6 pelo alcance do prazer?
Entrevistado N&o, acho que néo.

Entrevistador

Se existisse um meio que possibilitasse vocé alcancar o
corpo que deseja, sem prejudicar sua saude, vocé ainda
praticaria atividade fisica?

Entrevistado

Praticaria porque 0 meu objetivo ndo o corpo, mudar o corpo, 0
meu foco é outro.

Entrevistador

Nome completo?

Entrevistado A5-F

Entrevistador | Idade?

Entrevistado 22.

Entrevistador | Profissao?

Entrevistado Estudante.

Entrevistador | Tem algum tipo de doenc¢a?

Entrevistado N&o.

Entrevistador | Doencas na familia?

Entrevistado Tem pressao alta, tem diabetes, tem cancer.

Entrevistador | Tem problemas cardiacos?

Entrevistado Tem, minha vo tem. Fez trés pontes de safena, uma mamaria.
Entrevistador | Como é sua alimentacao?

Entrevistado Muito ruim. Assim, pronto, hoje eu vim almocar em casa, mas ai

nao deu tempo de eu almocar porque eu s6 vim mesmo rapido, ai
comi um sanduiche de queijo. E assim, é... eu como 0 que eu
posso de manha. As vezes eu acordo atrasado, dai eu corro pra
faculdade e tomo um todinho. Ai é assim, eu ainda nédo jantei hoje,
nem lanchei.

Entrevistador

Faz uso de algum medicamento?

Entrevistado

Faco, uso de “pamelor” agora que é uma... agora que eu fui na
neurologista, que € uma substancia...6, como é meu Deus,
esqueci 0 nome agora €..."amoxilina”.

Entrevistador

E... qual é a sua rotina durante a semana?

Entrevistado

Vou falar assim... tem dia que eu acordo de madrugada, que eu
vou dormir cedo, ai acordo de madrugada porque eu s6 durmo
cinco horas por dia. Ai eu acordo, comec¢o a estudar, ai vou pra
faculdade, ai fico l4... ai volto pra casa na hora do almogo, ai volto
pra faculdade. Chego em casa entre esse periodo, ta sendo umas
guatro, cinco horas e vou estudar de novo (risos).

Entrevistador

Considera-se estressada por conta da rotina?

Entrevistado

Muito.
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Entrevistador

Dorme bem?

Entrevistado N&o.

Entrevistador | Quantas horas?

Entrevistado Cinco.

Entrevistador | Tem ins6nia?

Entrevistado N&o, gostaria de ter (risos).

Entrevistador | Possui variagbes de humor durante a semana?

Entrevistado Muita.

Entrevistador | Em que momentos?

Entrevistado Quando eu to estressada. Quando eu fico estudando eu fico

estressada e... varia muito.

Entrevistador

Sente-se cansada no final do dia?

Entrevistado Muito, até no comeco.

Entrevistador | Faz alguma coisa pra evitar?

Entrevistado N&o.

Entrevistador | Como se classifica quanto ao seu corpo?

Entrevistado Hoje em dia eu acho péssimo.

Entrevistador | Sente-se satisfeita ou quer mudar?

Entrevistado N&o.

Entrevistador | O que?

Entrevistado A Unica coisa que eu tenho vontade de mudar € a minha barriga,

porque o resto eu ndo acho ruim ndo. O meu brago precisa
emagrecer um pouquinho, mas s6 a barriga mais.

Entrevistador

Ja fez alguma cirurgia estética ou gastrica?

Entrevistado

N&o, nao.

Entrevistador

Algo influencia sua opinido em relagdo a como seu corpo
deve ser? Alguma pessoa...

Entrevistado Todas as pessoas da minha casa. Todas dizem que eu to gorda.
Entrevistador | Acha que pode ser atingida pela obesidade?
Entrevistado “‘Ah”, eu acho porque minha familia toda tem tendéncia. Minha

mae mesmo ja fez reducao de estbmago.

Entrevistador

Quais as atividades fisicas vocé pratica durante a semana?

Entrevistado

S6 aqui mesmo, agora, que ta sendo a parte de aerdbica um
pouqguinho e a musculacao.

Entrevistador

Qual é a frequéncia?

Entrevistado

Eu tento vim trés vezes na semana e eu to vindo trés vezes na
semana.

Entrevistador

Qual é o objetivo que vocé tem?

Entrevistado

O meu objetivo é perder peso, mas ndo... porque eu tenho que
mudar minha alimentagdo, mas ainda ndo mudei e também fazer
hipertrofia de perna.

Entrevistador

O que levou a praticar atividade fisica? Alguma coisa
influenciou?

Entrevistado

S6 porque eu vi assim, quando eu parei principalmente no periodo
passado, eu fui fazer meus exames e meu triglicerideo tava alto e
eu nunca tive triglicerideo algo. Eu nunca tive esse peso hoje. Ai
eu sei que to realmente precisando.
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Entrevistador

Se fosse possivel praticaria mais atividade fisica durante a
semana?

Entrevistado Praticaria.
Entrevistador | O que elainfluencia na sua vida?
Entrevistado Eu acho assim, que eu ndo melhoro ndo porque eu nao gosto de

fazer atividade fisica. Eu venho porque tenho que fazer mesmo.
Pronto, quando eu tenho coisas pra fazer, que estudar, eu fico
pensando nas coisas que tenho que fazer e vou estudar.

Entrevistador

Sente algum incomodo quando ta fazendo atividade fisica? Se
sente impaciente, sente alguma dor...

Entrevistado

N&o. Quando eu to impaciente é porque eu tenho que estudar,
mas quando eu tava de férias eu fico duas horas e nem me
incomodo. Eu acho até que gosto, mas depende da situacédo. Mas
eu ndo me sinto incomodada néo.

Entrevistador

Vocé se sente motivada no seu dia a dia?

Entrevistado N&o.

Entrevistador | Durante a pratica vocé ta motivada ou faz como obrigacao?
Entrevistado A atividade fisica eu faco sO por obrigacao.

Entrevistador | Seu influencia na sua motivacao?

Entrevistado Influencia (risos).

Entrevistador

Algo faz com que vocé se sinta motivada a préatica? O apoio
de alguém ou a influéncia de alguma coisa... 0 que vocé ver
natv...

Entrevistado

N&o, porque eu j& percebi que quanto mais eu malhar assim, pro
objetivo que eu queria que € perder minha barriga e fazer
hipertrofia de perna se eu... eu ja percebi que se eu ndo tomar
alguma coisa eu nao vou chegar no objetivo que eu quero... assim,
guanto mais exercicio eu fago eu nunca vou chegar no objetivo
gue eu quero sem tomar nada. Eu penso assim.

Entrevistador

Pra vocé, o que é prazer? Como vocé conceituaria prazer?

Entrevistado

Olhe, hoje em dia pra mim € quando eu to de férias, que eu durmo
até tarde, que saio...

Entrevistador

O que lhe da prazer?

Entrevistado

Assim, muitas coisas me davam, mas hoje em dia é dormir e
comer. S0 as coisas que mais me dao... que me fazem sentir
melhor.

Entrevistador

Faria algo sO pelo prazer gue proporciona vocé?

Entrevistado Depende do que seja.

Entrevistador | Independente do resultado?

Entrevistado Nao, depende “né”.

Entrevistador | A préatica de atividade fisica lhe dar prazer?
Entrevistado N&o, hoje ndo. Nas férias da.

Entrevistador | Busca a atividade fisica apenas pelo prazer?
Entrevistado N&o.

Entrevistador

Caso nao dé prazer, o que vocé acha que levou a isso? O
cansaco, seu estresse, suarotina do dia a dia...

Entrevistado

Eu acho que € isso... porque é como eu disse, nas férias passadas
eu tive muito tempo, eu acho que uns trés meses de férias e eu
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tava fazendo... ia de manha cedo, corria na praia, voltava vinha
pra academia. Eu perdi peso e eu gostava de fazer isso, fazia
porque eu gostava, eu me sentia bem. E tanto que eu vinha
qguando queria, ndo vinha todos os dias, mas vinha quando tinha
vontade.

Entrevistador

Alcancar um objetivo que vocé quer influencia na intensidade
do prazer que vocé sente?

Entrevistado Influencia.
Entrevistador | Praticaria atividade fisica apenas pelo prazer?
Entrevistado Se eu ndo tivesse outra coisa pra fazer (risos), praticaria.

Entrevistador

Se existisse algum meio que possibilitasse ter o corpo ideal
que vocé acha, sem prejudicar sua saude, vocé ainda fazia
atividade fisica?

Entrevistado

Se eu tivesse tempo, faria.

Entrevistador

Nome completo?

Entrevistado A6-F

Entrevistador | ldade?

Entrevistado 38.

Entrevistador | Profissado?

Entrevistado Professora.

Entrevistador | Tem alguma doencga?

Entrevistado Nao.

Entrevistador | E na familia?

Entrevistado SO hipertensao.

Entrevistador | Como é sua alimenta¢do?

Entrevistado Eu considero saudavel.

Entrevistador | Usa algum medicamento?

Entrevistado Nao.

Entrevistador | Como é a suarotina durante a semana?
Entrevistado Faco o servico de doméstica todo, muita saida de carro pra levar e

buscar crianca fora. Faco minha atividade fisica praticamente
todos os dias e dou aula.

Entrevistador

Considera-se estressada por conta da rotina?

Entrevistado Estressada ndo, cansada.

Entrevistador | Dorme bem?

Entrevistado Durmo.

Entrevistador | Quantas horas?

Entrevistado No minimo oito, se possivel (risos).

Entrevistador | Tem ins6nia?

Entrevistado As vezes.

Entrevistador | Ao que vocé responsabiliza essa insbnia de vez em quando?
Entrevistado E... eu acho que sdo mais preocupacées, algum problema e me

causa insonia.

Entrevistador

Possui variagcdes de humor na semana?
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Entrevistado

“Ah” muito, quando eu to cansada principalmente, tudo é motivo de
mal humor.

Entrevistador

Sente-se cansada ao final do dia?

Entrevistado Sinto.

Entrevistador | Faz alguma coisa pra evitar?

Entrevistado N&o, eu tento na alimentacdo. Tentar botar um suco, uma fruta.
Entrevistador | Como vocé se classifica quanto ao seu corpo?

Entrevistado Poderia ta melhor.

Entrevistador | Sente-se satisfeita ou queria mudar algo?

Entrevistado Queria emagrecer, perder medidas.

Entrevistador | Ja fez alguma cirurgia estética ou gastrica?

Entrevistado N&o.

Entrevistador | Algo influencia o padréo que seu corpo deve ter?
Entrevistado Nao, mais marido “né” que cobra.

Entrevistador | Acha que pode ser atingida pela obesidade?

Entrevistado Acho, porque minha mée tem tendéncia.

Entrevistador | Quais atividades fisicas vocé pratica durante a semana?
Entrevistado Musculacao e pilates. E as vezes, caminhada no final de semana.
Entrevistador | Quantas vezes vocé pratica?

Entrevistado No minimo quatro vezes.

Entrevistador | Qual € o seu objetivo com a prética de atividade fisica?
Entrevistado E ter mais disposic&o e realmente perder peso, manter o corpo.
Entrevistador | O que levou vocé a praticar atividade fisica?

Entrevistado Tava engordando demais estava sedentaria (risos).
Entrevistador | Algo influenciou? Ou sé o ganho de peso?

Entrevistado N&o, minhas irmés que sdo da area de educacéo fisica pegaram

no pe.

Entrevistador

Se fosse possivel, praticaria mais atividade fisica durante a
semana?

Entrevistado N&o.
Entrevistador | O qué que ela influencia na sua vida?
Entrevistado Melhora o bem estar, a noite pra dormir é excelente “né”. Da uma

aliviada.

Entrevistador

Sente algum incomodo quando vocé ta fazendo atividade
fisica? Sente alguma dor, se sente impaciente...

Entrevistado N&o, néo.
Entrevistador | Sente motivada no seu dia a dia?
Entrevistado Tem que ter um pique maior, ndo tem essa vontade de fazer nao.

Entrevistador

E durante a pratica de atividade fisica, vocé ta motivada ou
realiza como uma obrigacao?

Entrevistado E mais por obrigaciio, mas depois que comeca eu faco direitinho.
Entrevistador | Seu peso influencia na sua motivacao?
Entrevistado O peso? As vezes, mais sdo as roupas quando a gente coloca e

fecha (risos).

Entrevistador

Algo faz com que vocé se sinta motivada a pratica? A opinido
de alguém, os resultados que vocé pode ter algum dia...

Entrevistado

Quando vocé ver resultado, vocé tem uma motivagdo maior “né”.
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Entrevistador

Pra vocé, o qué que é prazer? Como VOCé conceituaria
prazer?

Entrevistado

Ai, prazer é uma palavra tao dificil “né”. Mas a gente tem prazer
em brincar com os filhos, em ir pra praia, comer uma comida bem
feita “né” (risos), ou um pedaco de bolo. Depende muito da hora,
do momento.

Entrevistador

O que lhe da prazer?

Entrevistado

O que me da realmente prazer é sentar e tomar um bom café da
manha. Me da prazer durante o dia todo.

Entrevistador

Faria algo sO pelo prazer que € proporcionado independente
do resultado que pode ser atingido?

Entrevistado “‘Ah” ndo, tem que ter o resultado “né”.

Entrevistador | A prética de atividade fisica lhe dar prazer?

Entrevistado Sinceridade, ndo (risos). A caminhada da, mas a musculacéo, nao.
Entrevistador | Busca a atividade fisica pelo prazer que lhe proporciona?
Entrevistado Muitas vezes “né”, pelo bem estar.

Entrevistador

Alcancar um objetivo influencia na intensidade do prazer que
vocé sente?

Entrevistado “‘Ah”, com certeza (risos).
Entrevistador | Praticaria atividade fisica apenas pelo prazer?
Entrevistado Provavelmente néo.

Entrevistador

E se existisse algum meio que possibilitasse ter o corpo que
vocé deseja, sem prejudicar sua saude, vocé ainda praticaria
atividade fisica?

Entrevistado

Continuaria, continuaria porque € bom “né”. Vocé se sente melhor
no final do dia.

Entrevistador

Nome completo?

Entrevistado A7-F

Entrevistador | Idade?

Entrevistado 49 anos.

Entrevistador | Profissao?

Entrevistado Nao fago nada “né”, bota do lar.
Entrevistador | Apresenta alguma doenca?
Entrevistado N&o.

Entrevistador | E doenca na familia, tem alguma?
Entrevistado N&o.

Entrevistador | Como é sua alimentacdo no dia a dia?
Entrevistado Assim, eu procuro me alimentar da forma certa, da mais correta.

Ingerir fibra, gosto de comer feijao, proteina e... mais é sério, eu
gosto de fibra e procuro ingerir proteina e carboidrato. E foi depois
disso que eu vi melhores resultados. Porque antes eu tava o que...
eu sentia fome e bebia agua, pra ndo comer, foi onde que eu
adquiri mais gordura. Ai depois que eu corrigi... € outra coisa, eu
me alimento de trés em trés horas ou entdo assim, senti fome eu
como alguma coisa, alguma coisa saudavel... que contribua.
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Entrevistador

Usa algum medicamento?

Entrevistado N&o.
Entrevistador | Como é sua rotina durante a semana?
Entrevistado Assim, primeiro horério do dia, depois de preparar o café do

marido eu venho pra academia. Depois da academia, normal, volto
pra casa, faco meus afazeres domésticos, depois almoco, depois
faco as coisas do dia a dia e fora.

Entrevistador

Considera-se estressada por conta da rotina?

Entrevistado As vezes.

Entrevistador | Dorme bem?

Entrevistado Gragas a Deus, sim.

Entrevistador | Quantas horas?

Entrevistado Se eu durmo de oito, eu acordo no outro dia de seis. Geralmente,

assim, de oito, oito e meia.

Entrevistador

Tem ins6nia?

Entrevistado Raro, muitas vezes por causa da TPM. As vezes, é muito dificil.
Entrevistador | Possui variagcfes de humor durante a semana?

Entrevistado Variacdes de humor? As vezes tenho.

Entrevistador | Em que momentos mais?

Entrevistado Na TPM tem mais, ndo todos 0s meses, mas tem uns meses que

sdo muito fortes. Entéo, assim a atividade fisica me ajuda, melhora
sabe?

Entrevistador

Sente-se cansada no final do dia?

Entrevistado As vezes sim, alias, acho que na maioria das vezes eu me sinto.
Entrevistador | E o que vocé faz pra evitar?

Entrevistado Eu procuro fazer alguma coisa que eu gosto.

Entrevistador | Como vocé se classifica quanto ao seu corpo?

Entrevistado O meu corpo? Como assim, se eu me sinto bem?

Entrevistador | E.

Entrevistado Geralmente, no momento, eu me senti bem. Mas eu ja estive

conformada, mas insatisfeita. Mas agora, eu to satisfeita, mas é
claro que eu quero mais (risos).

Entrevistador

Mesmo vocé ja satisfeita, vocé ainda queria mudar algo?

Entrevistado E claro, como eu disse, eu quero mais.
Entrevistador | O qué?
Entrevistado E...barriga, eu quero diminuir mais a gordura da barriga. J& diminui

um pouquinho, mas quero diminuir mais.

Entrevistador

Ja fez alguma cirurgia estética ou gastrica?

Entrevistado

Nao.

Entrevistador

Algo influencia sua opinido em relagdo a como seu corpo
deve ser? A opinido de alguém, a influéncia de alguma coisa...

Entrevistado N&o.
Entrevistador | Acha que pode ser atingida pela obesidade?
Entrevistado “‘Na&”.

Entrevistador

Quais atividades vocé pratica durante a semana? Atividades
fisicas...

Entrevistado

Seria 0 que... a musculacao e a aerébica “né”, que é a caminhada.
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Entrevistador

Qual é a frequéncia?

Entrevistado Todos os dias.
Entrevistador | Qual € o objetivo a ser atingido por meio da atividade fisica?
Entrevistado Saude e uma melhorazinha do corpo “né”.

Entrevistador

O que levou vocé a fazer atividade fisica? Alguma coisa
influenciou?

Entrevistado

Olhe, foi mais a orientacdo médica por conta de uns problemas
que eu tava de salde e tomando medicamento. Ai a médica
chegou a conclusédo que o faltava na minha vida mesmo era uma
atividade fisica. E € tanto que com a atividade fisica eu parei os
medicamentos, hoje eu ndo tomo nada.

Entrevistador

Se fosse possivel, vocé praticaria mais atividade fisica
durante a semana?

Entrevistado

Se eu aguentasse eu fazia, € que eu ndo aguento, fica muito
cansativo.

Entrevistador

E o que ela influencia na sua vida?

Entrevistado

Melhora muito meu humor. Muito, muito, muito mesmo.

Entrevistador

E sente algum incomodo como... quando ta fazendo atividade
fisica?

Entrevistado

N&o. Nao, as vezes um pouquinho de pregui¢ca, mas acho que é
normal.

Entrevistador

Sente-se motivada no seu dia a dia? Na sua rotina normal?

Entrevistado

Sinto.

Entrevistador

E durante a prética, sente-se motivado ou realiza por...como
uma obrigacao?

Entrevistado N&o, motivada. Por obrigacéo, néo.
Entrevistador | Seu peso influencia na sua motivacao?
Entrevistado Também “né”.

Entrevistador

Algo faz com que vocé se sinta motivada a pratica? Algum
elogio, alguma influéncia de alguém?

Entrevistado

Com certeza. Quando vocé comega a receber elogios, quando
vocé comeca a se olhar no espelho e vé uma melhora, ai incentiva
mais ainda.

Entrevistador

Pra vocé, o que é prazer? Como vocé conceituaria prazer?

Entrevistado Prazer? Aquilo que lhe deixa feliz.
Entrevistador | E o que lhe dar prazer?
Entrevistado (Risos). Comer bem, dormir bem, sé@o tantas coisas. Estar junto

das pessoas que vocé ama. Vim pra academia me da prazer.

Entrevistador

Faria algo pelo prazer que lhe proporciona, independente de
algum resultado ou objetivo?

Entrevistado “Perai”, calma. Faria algo...
Entrevistador | SO pelo prazer, pra se sentir bem.
Entrevistado Pra me sentir bem? Pra me sentir bem eu faria qualquer coisa.

Dentro dos meus limites, sem prejudicar ninguém, “né”... “pra” eu
me sentir bem, eu faco.

Entrevistador

A pratica de atividade fisica Ihe dar prazer?

Entrevistado

Da.
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Entrevistador

Busca a atividade apenas pelo prazer?

Entrevistado

N&o.

Entrevistador

Alcancar um objetivo influencia na intensidade do prazer que
voceé sente?

Entrevistado

“Eita” Germanna que pergunta dificil, essa ai... calma, calma,
como é7?

Entrevistador

Se vocé atingir um objetivo, por exemplo, se vocé quer perder
peso e VOCé consegue perder peso...

Entrevistado Certo.

Entrevistador | Isso influencia na intensidade do prazer que vocé sente?
Entrevistado Claro.

Entrevistador | E praticaria atividade fisica s6 pelo prazer?
Entrevistado Acredito que sim, por que € tdo gostoso.

Entrevistador

E se existisse algum meio que possibilitasse ter o corpo, sem
barriga por exemplo, sem prejudicar sua saude, vocé ainda
praticaria atividade fisica?

Entrevistado

Continuaria, porque existe uma cirurgia e cadé que eu quero fazer.

Entrevistador

Nome completo?

Entrevistado A8-F

Entrevistador | Idade?

Entrevistado Vou fazer 59.

Entrevistador | Profissao?

Entrevistado 59? Vou fazer 49 (risos).

Entrevistador | Profissao?

Entrevistado Dona de casa.

Entrevistador | Apresenta alguma doenca?

Entrevistado N&o.

Entrevistador | E na familia?

Entrevistado Na familia? Nao, nao.

Entrevistador | Como é a sua alimentacao?

Entrevistado Saudavel. Eu procuro comer mais coisa saudavel.
Entrevistador | E, usa algum medicamento?

Entrevistado N&o.

Entrevistador | Qual é a sua rotina durante a semana?
Entrevistado Malho pela manh4, saiu a tarde, procuro me distrair assim.
Entrevistador | Considera-se estressada por conta dessa rotina?
Entrevistado N&o.

Entrevistador | Dorme bem?

Entrevistado Durmo.

Entrevistador | Quantas horas?

Entrevistado Mais de oito horas.

Entrevistador | Tem ins6nia?

Entrevistado N&o. As vezes me acordo na madrugada, mas durmo rapido.

Entrevistador

Possui variacdes de humor durante a semana?
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Entrevistado Nao.
Entrevistador | Sente-se cansada no final do dia?
Entrevistado Nao.

Entrevistador

Como classifica-se quanto o seu corpo? Como é que vocé
diria que vocé esta?

Entrevistado

Eu gostaria de estar melhor, mas eu adoro o meu corpo. Gostaria
de estar melhor.

Entrevistador

Entdo, vocé esta satisfeita?

Entrevistado Muito.
Entrevistador | Mas, queria mudar algo?
Entrevistado Queria, assim a flacidez que eu to agora. Por conta da lesdo que

eu tive no joelho e passei um tempo sem malhar.

Entrevistador

Ja fez alguma cirurgia estética ou gastrica?

Entrevistado

Nao.

Entrevistador

Algo influencia sua opinido em relagdo a como seu corpo
deve ser? Por exemplo, vocé deve ser magra porque alguém
falou ou natv ...

Entrevistado N&o.

Entrevistador | Acha que pode ser atingida pela obesidade?

Entrevistado N&o.

Entrevistador | Quais atividades fisicas vocé pratica durante a semana?
Entrevistado Eu estava fazendo hidroginastica é... musculacdo e caminhada,

parei tudo, mas to voltando aos poucos.

Entrevistador

E qual é a frequéncia?

Entrevistado E s6 musculacao.

Entrevistador | Quantas vezes?

Entrevistado Cinco vezes.

Entrevistador | Qual € o seu objetivo a ser atingido com a atividade fisica?
Entrevistado E meu bem estar e minha salde.

Entrevistador

E o que levou vocé a praticar atividade fisica? Alguma coisa
influenciou?

Entrevistado N&o, sempre gostei.

Entrevistador | Se fosse possivel praticaria mais atividade fisica?
Entrevistado Mais, muito mais.

Entrevistador | E o que ela influencia na sua vida? Seu bom humor...
Entrevistado Meu bom humor, meu bem estar. Me sinto muito bem.

Entrevistador

Sente algum incomodo quando ta fazendo atividade?
Impaciéncia, dor, cansac¢o ou alguma coisa do tipo?

Entrevistado Nao.

Entrevistador | Sente-se motivada na rotina do seu dia a dia?

Entrevistador | Sim.

Entrevistador | E durante a atividade fisica, esta motivada ou €& uma
obrigacéo?

Entrevistado

Muito, muito. Eu chego as vezes com pregui¢a, mas quando eu
comeco a fazer me sinto muito bem.

Entrevistador

Seu peso influencia sua motivagéo?

Entrevistado

Nao.
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Entrevistador

Algo faz com que vocé se sinta motivada a pratica? Um
resultado que vocé atingiu, o comentario de alguém...

Entrevistado

O resultado, os elogios (risos).

Entrevistador

Pra vocé, como vocé conceituaria prazer? O que é prazer pra
voCcé?

Entrevistado Prazer pra mim é estar bem, € estar feliz.
Entrevistador | E o que lhe d& prazer?
Entrevistado O que me dé& prazer? E ta com a minha familia, € o meu maior

prazer!

Entrevistador

Faria algo sO pelo prazer que lhe proporciona, independente
de um resultado?

Entrevistado N&o.

Entrevistador | A prética de atividade fisica lhe dar prazer?
Entrevistado Muito.

Entrevistador | Busca a atividade fisica apenas pelo prazer?
Entrevistado Também.

Entrevistador

Alcancar um objetivo influencia na intensidade do prazer que
vocé sente?

Entrevistado Sim.
Entrevistador | E... praticaria a atividade fisica apenas pelo prazer?
Entrevistado Ta me confundindo (risos).

Entrevistador

Vocé praticaria a atividade fisica s6 pra vocé ter prazer,
independente de algum objetivo, s6 pra se sentir bem?

Entrevistado

Sim, me sentindo bem.

Entrevistador

E, se existisse algum meio que possibilitasse atingir o corpo
que vocé queria sem prejudicar sua saude, ainda praticaria
atividade fisica?

Entrevistado

Continuaria. Eu sou fa de academia, porque eu nao faco academia
desde agora, entendeu. Desde nova eu pratico.

Entrevistador

Nome completo?

Entrevistado A9-F

Entrevistador | ldade?

Entrevistado 68.

Entrevistador | Profissédo?

Entrevistado Professora.

Entrevistador | Apresenta alguma doenca?
Entrevistado Diabetes.

Entrevistador

E na familia tem alguma doenca? Diabetes, hipertenséo,
obesidade...

Entrevistado Cardiopata.

Entrevistador | Como é a sua alimentacdo no dia a dia?

Entrevistado Normal. Evito gorduras, agucar.

Entrevistador | Usa algum medicamento?

Entrevistado Somente o pra diabetes, é... “glifage”. E pra colesterol... que é de
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farinha.

Entrevistador

Como é suarotina durante a semana?

Entrevistado

Na semana eu me acordo de cinco horas da manhd, comeco a
preparar o café, de cinco e meia venho pra academia até seis e
meia. Seis e meia eu volto, preparo o café, levo meu filho no ponto
do Onibus e venho pra fazer minhas tarefas, meus pagamentos...
as tarefas de casa, comida. E saio assim, tenho um trabalho
rotineiro, de oito em oito dias.

Entrevistador

Considera-se estressada por conta da rotina?

Entrevistado N&o.

Entrevistador | Dorme bem?

Entrevistado Durmo. Eu acho que durmo pouco, mas durmo profundamente.
Entrevistador | Quantas horas?

Entrevistado Eu acho que umas seis ou sete horas, eu acho. Eu durmo tarde e

acordo cedo.

Entrevistador

Tem insonia?

Entrevistado N&o.

Entrevistador | Possui variagfes de humor durante a semana?

Entrevistado N&o. Depende da época sabe.

Entrevistador | Em que momentos mais?

Entrevistado Depende assim quando vocé ta explodindo mesmo e tem época

gue vocé ta bem tranquila, relaxada. Depende das preocupacoes
gue a gente tem, atualmente gracas a Deus nenhuma.

Entrevistador

Sente-se cansada no final do dia?

Entrevistado Muito ndo.

Entrevistador | Como classifica o seu corpo? Como vocé acha que esta?
Entrevistado Eu acho que pra minha idade eu to relativamente bem.
Entrevistador | Sente-se satisfeita ou quer mudar alguma coisa?

Entrevistado (risos). Eu acho que ndo tem mais o que mudar ndo nessa altura

do campeonato.

Entrevistador

Ja fez alguma cirurgia estética ou gastrica?

Entrevistado

N&o, fiz... ndo foi estética foi reparadora no nariz, um acidente

ne .

Entrevistador

Algo influencia sua opinido em relacdo a como 0 seu corpo
deve ser?

Entrevistado

Nao, ndo. Assim, médicos “né” recomendam em manter aquele
peso, como a minha homeopata, assim... ela tem muita cobranca
porque ela vé que eu ndo posso ser obesa por conta da diabetes.

Entrevistador

Acha que pode ser atingida pela obesidade?

Entrevistado Acredito que nao.

Entrevistador | Quais atividades fisicas vocé pratica durante a semana?
Entrevistado Atualmente, s6 academia.

Entrevistador | Qual é a frequéncia?

Entrevistado Quatro vezes por semana. De segunda a quinta.
Entrevistador | Qual € o seu objetivo a ser atingido?

Entrevistado O meu objetivo € manter as minhas taxas.

Entrevistador

E o que levou vocé a pratica atividade fisica? Alguma coisa
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influenciou...

Entrevistado

A academia foi, eu sempre gostei de caminhar, mas por conta até
da violéncia, uma moca foi assaltada aqui na frente, ai eu parei de
caminhar. Fiquei caminhando aqui dentro do prédio, entdo com a
academia pra mim foi o util ao agradavel.

Entrevistador

Se fosse possivel praticaria mais atividade fisica durante a
semana?

Entrevistado

Eu acredito que n&o, porque ndo da tempo. Mas se possivel
praticaria “né”, praticaria.

Entrevistador

E o0 que ela influencia na sua vida?

Entrevistado

A...eu acho que eu me sinto muito bem. Eu acho que € uma
oportunidade de se socializar mais.

Entrevistador

Sente algum incomodo quando vocé ta fazendo atividade
fisica?

Entrevistado

N&o, nao.

Entrevistador

Sente-se motivada no seu dia a dia, pra fazer as coisas de sua
rotina?

Entrevistado

Sim.

Entrevistador

E na prética, ta motivada ou realiza como se fosse uma
obrigacdo?

Entrevistado N&o, eu faco normal.
Entrevistador | Seu peso influencia na sua motivacao?
Entrevistado Talvez “né”.

Entrevistador

Algo faz com que vocé se sinta motivada a fazer atividade
fisica? Algum comentério, o elogio de alguém, alguma coisa
gue vocé vé na tv...

Entrevistado

N&o, tv ndo influencia ndo. Influencia assim, os cuidados com a
saude, mas eu ndo me deixo levar... por aqueles programas todos
gue pregam o bem estar,0 bem estar que as vezes ndo da pra
gente acreditar.

Entrevistador

Pra vocé, o que é prazer? Como vocé conceituaria prazer?

Entrevistado

Prazer? Me sentir bem, principalmente com relagdo a minha
familia. Eu encontrar meus irméos toda semana, pra mim € motivo
de prazer.

Entrevistador

Isso lhe dar prazer. E algo mais |lhe da prazer?

Entrevistado

“‘Ah” dangar, esse tipo de coisa assim.

Entrevistador

Faria algo pelo prazer que lhe proporciona, independente de
um resultado?

Entrevistado Acho que néo.

Entrevistador | Lhe da prazer a préatica de atividade fisica?
Entrevistado Da.

Entrevistador | Busca a atividade fisica pelo prazer?

Entrevistado N&o, porque... eu gosto, mas € mais pelo organismo.

Entrevistador

Alcancar um objetivo influencia a intensidade do prazer que
vocé sente?

Entrevistado

“Ah” é claro.

Entrevistador

E praticaria atividade fisica apenas pelo alcance do prazer?
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Entrevistado

Acho que néo.

Entrevistador

Se existisse algum meio que possibilitasse vocé ter o corpo
gue vocé quer, sem prejudicar sua saude, vocé ainda
praticaria atividade fisica?

Entrevistado

Acho que praticaria.

Entrevistador

Nome completo?

Entrevistado Al0-F

Entrevistador | Idade?

Entrevistado 25 anos.

Entrevistador | Profissao?

Entrevistado Nutricionista.

Entrevistador | Apresenta alguma doenca?
Entrevistado N&o.

Entrevistador | E doencas na familia?

Entrevistado Diabetes, hipertenséo e cancer também.
Entrevistador | Como é sua alimentacao?
Entrevistado Minha alimentagdo € regrada “né”, mas no final de semana eu

como besteirinhas (risos). Mas durante a semana eu tento comer
cereal integral, fruta, verdura, leite desnatado. Ndo como muito
acucar, sO de vez em quando.

Entrevistador

Usa algum medicamento?

Entrevistado N&o.
Entrevistador | Como é sua rotina durante a semana?
Entrevistado Na semana... eu trabalho a semana inteira, de segunda a sexta,

faco exercicio pelo menos trés vezes por semana, pronto.

Entrevistador

Considera-se estressada por conta da rotina?

Entrevistado Nao.

Entrevistador | Dorme bem?

Entrevistado Durmo. Pelo menos sete horas diarias.

Entrevistador | Tem insdnia?

Entrevistado | As vezes.

Entrevistador | Em que momentos?

Entrevistado “‘Ah” s6 estresse, quando eu to cheia de coisa pra resolver, ai

pronto.

Entrevistador

Tem variagdes de humor durante a semana?

Entrevistado N&o, to sempre feliz (risos).

Entrevistador | Sente-se cansada ao final do dia?

Entrevistado Muito.

Entrevistador | O que vocé faz pra evitar isso?

Entrevistado Ficar cansada? Eu malho pra eu dormir rapido (risos).
Entrevistador | Como vocé se classifica guanto ao seu corpo?

Entrevistado Meu corpo? Eu me acho “cheinha”, queria emagrecer um pouco.

Entrevistador

Entado, vocé ndo esta satisfeita?

Entrevistado

N&o estou satisfeita.
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Entrevistador

O que vocé quer mudar?

Entrevistado Quero emagrecer.
Entrevistador | Ja fez alguma cirurgia estética ou gastrica?
Entrevistado Ja. J4 coloquei protese de silicone nos seios.

Entrevistador

Algo influencia sua opinido em relacdo a como 0 seu corpo
deve ser? A opinido de alguém, ainfluéncia de alguém...

Entrevistado N&o, ndo. Eu me foco em mim mesma.
Entrevistador | Acha que pode ser atingida pela obesidade?
Entrevistado Posso, eu sofro. Porque toda minha familia tem um histérico. A

minha mae ja fez reducdo de estbmago. Duas pessoas da minha
familia, minha tia também ja fez. E minha familia é toda obesa.

Entrevistador

Quais atividades fisicas vocé pratica durante a semana?

Entrevistado Mais musculacdo. Musculacdo com aerobico.
Entrevistador | Qual é a frequéncia?

Entrevistado Trés a quatro vezes por semana, quando da.
Entrevistador | Qual é o objetivo?

Entrevistado Emagrecer... enrijecer.

Entrevistador

O que levou
influenciou?

vocé a praticar atividade fisica? Algo

Entrevistado

N&o. Até essa... essa obesidade da minha familia que eu sempre
vi assim que é com 0 exercicio mesmo que a gente atinge o
objetivo e salde mesmo.

Entrevistador

Se fosse possivel, praticaria mais atividade fisica?

Entrevistado Praticaria. Se eu tivesse tempo, com certeza.
Entrevistador | O que ela influencia na sua vida?
Entrevistado Eu acho assim, que quando eu to fazendo atividade fisica eu me

sinto mais disposta. Mesmo fazendo treino mais pesado, mesmo
assim... é... o estresse, diminui o estresse. Muita coisa. Eu acho
que...

Entrevistador

Melhora o sono?

Entrevistado Melhora, melhora. Tanto que eu malho pra dormir logo (risos).
Entrevistador | Sente algum incomodo quando ta fazendo?

Entrevistado N&o, nenhum.

Entrevistador | Vocé é motivada na sua rotina? No seu dia a dia?
Entrevistado Sou, agora estou.

Entrevistador

E durante a préatica, ta motivada ou realiza como uma

obrigacdo?

Entrevistado N&o, me realizo na musculacdo, na academia.
Entrevistador | Seu peso influencia sua motivacdo?
Entrevistado Influencia (risos). Mas eu gosto mesmo, adora musculagao.

Entrevistador

Algo faz com que vocé se sinta motivada? A influéncia de
alguém, um objetivo que vocé pode atingir?

Entrevistado

N&o... meu objetivo com certeza influencia.

Entrevistador

Pra vocé, como vocé conceituaria prazer? O que é prazer pra
VOCE&?

Entrevistado

“‘Ah” eu acho que prazer é vocé se sentir feliz em todos os
aspectos, na familia, com tudo.
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Entrevistador

O que lhe dar prazer?

Entrevistado

Sair... mas eu gosto mais de familia, ta em familia, reuniées em
familia.

Entrevistador

Faria algo sO pelo prazer que lhe proporciona, independente
de um resultado que poderia atingir?

Entrevistado Faria.

Entrevistador | A atividade fisica lhe dar prazer?

Entrevistado Sim, sim.

Entrevistador | Busca atividade fisica pelo prazer que lhe proporciona?
Entrevistado Também, sempre gostei.

Entrevistador

Alcancar um objetivo influencia na intensidade do prazer que
vocé sente?

Entrevistado Também, com certeza.
Entrevistador | Praticaria atividade fisica apenas pelo prazer?
Entrevistado Também.

Entrevistador

Se existisse algum meio que possibilitasse vocé alcancar o
corpo que deseja, sem prejudicar sua saude, continuaria
fazendo atividade fisica?

Entrevistado

Continuaria, porque atividade fisica é pro resto da vida minha filha,
mesmo que vocé alcance, tem que continuar.




