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Resumo

Baseado em um questionario aplicado, foi realizado um
estudo em que foram analisados o tempo e a frequéncia
semanal dedicados a pratica da atividade aerébia, por
individuos do sexo feminino, mensurando-se, também, o
nivel de conhecimento das praticantes com relagéo a
atividade. Por meio deste estudo, foi possivel constatar que,
apesar de 59% das entrevistadas se sentirem dentro dos
limites considerados normais, no que se refere a gordura,
56% buscam, na atividade aerdbia, o emagrecimento. 60%
das entrevistadas acreditam que quanto mais tempo for
dedicado a essa atividade, mais rapido seu objetivo sera
atingido, de forma que acabam por praticar atividade fisica
em excesso, correndo o risco de lesdo musculo-esquelética
e overtraining. Mais de 40% das entrevistadas podem estar
treinando em excesso. O estudo analisou, ainda, o grau
de influéncia exercida pelo profissional de Educacéo Fisica,
comparando-o a outras fontes de informacado. Foi
constatado que o profissional de Educacgéo Fisica exerce
menor influéncia, no que se refere a orientacdo dessas
atividades, do que outras fontes de informag&o. Apenas
6,4% das entrevistadas obtiveram informag&do sobre a
atividade aerdbia praticada através de professor de
Educacao Fisica.

Palavras-chave: Emagrecimento, Atividade Aerdbia,
Nivel de Conhecimento.

Abstract

Based on an applied questionnaire, a study was realized
in which the weekly time and frequency dedicated to the
practice of aerobic activity were analyzed, by individuals of
the female sex, also measuring the level of knowledge of
the practicants regarding the activity. Through this study, it
was possible to establish that only 59% of those interviewed
felt, themselves, to be within limits considered normal in
regard to fat and 56% sought to slim through aerobic activity.
60% of those interviewed considered that the more time
they dedicated to this activity, the more rapidly they would
achieve their objective, in a way that would end the practice
of excessive physical activity, running the risk of
muscular-skeletal lesion and overtraining. More than 40%
of those interviewed could be training excessively. The study
also analyzed the degree of influence exercised by the
Physical Education professional compared to other sources
of information. It was established that the Physical
Education professional exercised less influence in regard
to the orientation of these activities than other sources of
information. Only 6.4% of those interviewed obtained
information regarding the aerobic activity practiced through
the Physical Education professor.

Key words: Slimming, Aerobic Activity, Level of
Knowledge.
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INTRODUCAO

Atualmente, a aparéncia fisica € uma das formas mais
presentes de exclusado social, principalmente para as
mulheres. A imagem da mulher e do feminino continua
associada a da beleza, havendo cada vez menos tolerancia
para os desvios dos padrboes estéticos socialmente
estabelecidos, sentindo-se excluidas aquelas que se
encontram & margem desses limites de beleza.

Courtine (1995), citado por Novaes e Vilhena (2003),
evidencia, por exemplos histéricos, o fascinio e o estado
de corpolatria caracteristicos da sociedade em que
vivemos. Segundo o autor, esse processo remete ao fato
de que, em outros momentos histéricos, a apreciacao
estética do corpo se dava de forma menos fragmentada,
ndo estando em jogo, pedagos, recortes da anatomia
humana, sendo valorizado um todo harménico.

Essas modificacdes, que ocorreram ao longo do tempo,
sempre sofreram influéncia da conjuntura social. Além disto,
atualmente, outro fator de grande influéncia nas opiniées
e nas atitudes das pessoas € a midia. Assim como tudo o
que é veiculado pelos meios de comunicagdo, o padrao
de estética corporal exibido tornou-se meta dos individuos
atingidos por suas mensagens. Desde entao, aspectos que
podem contribuir para aquisicao e para a manutencao da
estética “ideal; preconizada pela midia, como a atividade
fisica, tém se tornado uma rotina na vida dos individuos e,
em especial, na vida das mulheres.

A problematica do peso, vivida especialmente pelas
mulheres, parece ser estabelecida cedo na vida. A
participacao sistematica em programas de atividade fisica,
na vida adulta, é influenciada pelas experiéncias vividas
durante a infancia e adolescéncia. O periodo entre 25 e 44
anos representa a época mais perigosa para
desenvolvimento de uma adiposidade excessiva,
destacando-se as mulheres que tendem a ganhar maior
quantidade de peso. Segundo McArdle, Katch e Katch
(2003:845), 14% das mulheres ganham mais de 13,62 kg,
entre 25 e 34 anos.

Ao considerar que o acumulo de gordura corporal é
devido ao desequilibrio entre o consumo e o gasto
energeético, torna-se imprescindivel a combinagao de dieta
e de atividade fisica, binbmio capaz de determinar a
variacao do peso corporal do individuo. O acréscimo do
exercicio, em um programa de redug¢do, modifica,

favoravelmente, a composigcéo do peso perdido em dire¢éo
a uma maior perda de gordura (McArdle et al., 2003:876).

Diversos autores, como Carpenter (2002:67), Wilmore
e Costill (2001:681), McArdle, Katch e Katch (2003:878),
recomendam a pratica de atividades aerébias para as
pessoas que visam a diminuicdo de gordura corporal.
Segundo Silva (1995), citado por Gagliardi (2006), a
atividade fisica atua na composicao corporal, contribuindo,
decisivamente, no combate ao excesso de peso corporal.
Sao exemplos de exercicios aerébios: caminhada, corrida
em ritmo moderado (jogging), natagéo, ciclismo, jogos
coletivos (basquetebol, futebol, etc.) e modalidades
praticadas individualmente (esportes com raquetes).

O American College of Sports Medicine (2003:141)
recomenda a inclusdo de atividade de endurance em
programas de treinamento voltados para perda de peso. A
fase ou o estimulo de endurance deve ter duracédo entre
20 e 60 minutos, em sessbes continuas ou intermitentes
(sessdes minimas de 10 minutos, distribuidas no
transcorrer do dia).

A duracédo depende da intensidade da atividade, ou
seja, uma atividade de intensidade moderada deve ser
realizada durante um periodo de tempo mais longo e,
inversamente, individuos que treinam em niveis de
intensidade mais altos, devem fazé-lo por periodos mais
curtos (ACSM, 2003: 94).

E possivel perceber que a atividade aerdbia, no ambito
das academias, vem sendo usada como principal
estratégia para diminuicdo da massa gorda. Porém, nao
se sabe se os individuos que praticam essas atividades
tém conhecimento sobre metodologias de treino que
maximizem seus resultados, sem, contudo, submeter seus
corpos a um estresse fisico capaz de lesiona-los.

Assim, o objetivo desse estudo é verificar o nivel de
conhecimento e o volume de treinamento de mulheres,
praticantes de atividades aerdbias, quanto ao efeito da
mesma em relagado ao processo de emagrecimento.

METODOLOGIA

A pesquisa foi realizada com 78 individuos, do sexo
feminino, com idade média de 33,86 anos, peso médio de
57,92 kg, altura média de 1,66 m e IMC médio de 20,69.
Todas eram praticantes de atividade aerdbia nas seguintes
academias: Academia Universo Atlético, situada em
Botafogo, zona sul do Rio de Janeiro; Academia Fitness



Revista de Educagéo Fisica - N° 140 — Margo de 2008 15

) GRAFICO 1
PERCEPCAO ESTETICA DAS ENTREVISTADAS.

12,8%

26,9%

1,3%

295, situada em Vila Isabel, na zona norte do Rio; e, ainda,
freqlentadores da Academia da Fundacédo Oswaldo Cruz,
localizada em Bonsucesso, no Rio de Janeiro.

A coleta de dados foi realizada através de um
questionadrio, validado por trés mestres, auto-aplicado,
contendo oito questdes fechadas. Foram observadas todas
as normas referentes ao parecer n®196, de 10 de Outubro
de 1996, do Conselho Nacional de Saude, que versa sobre
experimentos com seres humanos.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Quando indagadas sobre como se sentiam em relacao
a sua propria imagem, 59,0% das entrevistadas
responderam que se sentiam normais, dentro do peso
considerado ideal; 26,9% se sentiam acima desse indice;

. Acima do peso

D Obeso

12,8% se sentiam magras; e apenas 1,2% se consideravam
obesas. Este resultado pode ser visto no GRAFICO 1.

Quando indagadas sobre seus objetivos ao realizarem
as atividades aerdbias, as pesquisadas mostram que ha
uma busca incessante de emagrecimento (GRAFICO 2):
56,0% desejam emagrecer; 26,7% desejam apenas saude
e qualidade de vida; e os outros 17,3% desejam manter o
peso atual.

Comparando os GRAFICOS 1 e 2, nota-se que a maior
parte das praticantes de atividade fisica sente-se normal,
ou seja, dentro da faixa da normalidade quanto ao indice
de gordura corporal, mas, mesmo assim, procuram
emagrecer. Esse fato pode ser influenciado pela imagem
que a midia oferece a respeito de corpos, onde se investe
em um jogo de espelhos entre o corpo e o olhar do outro,
operando na construcao da auto-estima e da auto-imagem.

GRAFICO 2
PRINCIPAL OBJETIVO.

17,3%

56,0%

. Apenas saude e
qualidade de vida

0,
26,7% D Emagrecer

D Manter o peso
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GRAFICO 3
TEMPO DIARIO DE ATIVIDADE.

51,3%

7,9%

Segundo Malysse (1997), estas pessoas esforcam-se,
durante todo o ano, com exercicios massacrantes, para,
no verao, terem a recompensa de ir a praia expondo o
corpo sem vergonha. Disciplina-se o corpo a freqUentar
uma academia de ginastica, a fim de que, a custa de muito
suor e calorias perdidas, consiga-se reconhecimento social
e aprovacao (Novaes, 2007).

Uma 6tima revelagéo, é a busca pela saude e pela
qualidade de vida, uma consciéncia significativa apontada
no GRAFICO 2.

O GRAFICO 3 pode apontar para um excesso de treino
aerobio por parte das praticantes, ja que mais de 15% das
entrevistadas podem estar treinando acima do
recomendado: 7,9% das entrevistadas estao treinando mais
de 2 horas, tempo acima do recomendado pelo ACSM
(2003:94); os outros 7,9% poderiam estar, ou ndo, dentro

32.9% D Até 30 min

. De 35 min a 50 min

. De 55 min a 2h

79% | | Mais de 2h

dos parametros, uma vez que a faixa de 55 min a 2h deixou,
em sua parcialidade, de ser considerado excesso de treino
pelo ASCM (2003). Torna-se, entao, necessario
desmembrar essa faixa em duas outras de 55 a 60min,
dentro dos limites estabelecidos pelo ASCM, e outra, de
60min a 2h, considerada excesso pelo ASCM para uma
afirmagé&o mais precisa .

Quando indagadas sobre a frequéncia semanal com
que praticam atividades aerdbias: 7,7% dedicam-se todos
os dias; 35,6%, cinco vezes na semana; 42,6%, trés vezes;
e 14,1% das entrevistadas, duas vezes por semana
(GRAFICO 4).

Verifica-se que uma parcela significativa da amostra
vem praticando esta atividade diariamente. Sabe-se que a
freqiéncia semanal ideal, recomendada pelo ACSM
(2003:92), é de trés a cinco vezes por semana. Acima de

~ GRAFICO 4
QUANTO A FREQUENCIA SEMANAL.

42,6%

7,7%

35,6%

14,1% _
D Todos os dias
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) GRAFICO 5 ,
NIVEL DE CONHECIMENTO SOBRE TREINAMENTO AEROBIO.

2,5%

cinco vezes, o aumento de VO,,,,,, € desprezivel ou nulo,
crescendo bastante a possibilidade de incidéncia de lesdes
musculo-esqueléticas.

De acordo com Cohen (2002), o excesso de atividade
fisica pode desencadear a Sindrome da Fadiga Crodnica,
também conhecida como Sindrome do Overtraining. A
Sindrome do Overtraining ocorre quando ha uma
diminuic&o do desempenho do atleta, gerada pelo estresse
do treinamento, sem que haja o tempo necessario para a
recuperacao do organismo. O overtraining desencadeia
uma série de alteragbes metabdlicas, comprometendo o
sistema cardiovascular, o neuroenddcrino, o imune e o
musculo-esquelético.

Quando questionadas sobre o melhor treinamento para
emagrecer, tem-se, como resultado, que 60,8% acreditam
que mais tempo de atividade aerdbia, em uma menor
intensidade, é o melhor para emagrecer; 36,7% acreditam
que o melhor é ficar menos tempo, porém em uma
intensidade maior; e 2,5% responderam outros (GRAFICO
5).

Constatou-se que a maioria das praticantes acredita
que realizar atividade aerdbia por mais tempo, em uma
menor intensidade, é mais eficiente para o emagrecimento.

Segundo Capenter (2002:56), observando esforgos de
longa duracéo e com intensidades baixas, em contrapartida
com curtas duracdes e altas intensidades, o custo
energeético foi similar em ambos os casos.

Tremblay et al. (1990), citado por Oliveira (2007),
avaliaram a relac&o entre a intensidade da atividade fisica
habitualmente realizada e a composicao corporal de mais

- Mais tempo com
menor intensidade

D Menos tempo com
maior intensidade

D Outros

36,7%

de 2.500 pessoas. Através de um questionario, os
individuos foram divididos em quatro grupos, de acordo
com a intensidade das atividades realizadas: menores que
5 METs, entre 5 e 7 METs, entre 7 e 9 METs e maiores
que 9 METs. Apesar de ndo haver diferenca no gasto
caldrico entre os grupos, os resultados demonstraram que
individuos, habitualmente empenhados em atividades
intensas, possuem menor relacdo cintura-quadril, assim
como uma menor quantidade de gordura subcutanea.

O fato de pessoas que realizam atividades intensas
apresentarem menor percentual de gordura, trabalhando
em intensidade fora da zona de queima de gordura,
demonstra que outros fatores sdo determinantes para os
resultados de um programa de emagrecimento,
contrariando o modelo “mais tempo melhor” de
emagrecimento adotado por muitos praticantes de
atividades aerobias.

Quanto a origem da informagao sobre a atividade
aerdbia: 19,5% das entrevistadas obtiveram a informacéo
por meios de revistas; 20,8% ouviram falar sobre o tema;
6,5% se informaram através de um professor; e 53,2% por
outros meios distintos (GRAFICO 6).

Esses resultados apontam para a influéncia maior das
revistas e de outras fontes na transmissao de informacao
sobre a atividade aerdbia e sobre o emagrecimento, se
comparada a influéncia do profissional de Educacgéo Fisica
nesse campo. Esse fato é ruim, pois pode-se perceber que
o profissional de Educacao Fisica ndo esta cumprindo o
seu papel de orientar e passar o conhecimento especifico
sobre o assunto.
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i GRAFICO 6 ]
FORMA DE OBTENGAO DA INFORMAGAO SOBRE A ATIVIDADE AEROBIA.

53,2%

6,5%

CONCLUSAO

Em busca do emagrecimento, as entrevistadas realizam
atividades aerdbias além do recomendado pelo ASCM,
acreditando na premissa de que “quanto mais, melhor? Ou
seja, acreditam que ao se dedicar mais tempo a atividade
aerobia, melhor atingem seu objetivo: emagrecer. Sendo
assim, submetem-se a exagerados esforcos, deixando
Seus corpos suscetiveis a lesdes articulares, dsseas e
musculares.

Outro dado de relevante valor, obtido pelo estudo, foi a
forma de obtencédo da informac&o sobre atividades
aerobias para o emagrecimento. O professor exerce menor
influéncia, quando comparados com outras fontes de
informacéao. Esse dado é preocupante, uma vez que todo

20,8% . Ouviu falar

D O professor informou

. Leu em revista

aluno tem que, necessariamente, passar pelo professor,
que deve prescrever, informar, explicar e, ainda, se
necessario, tirar duvidas.

Como sugestao para outros estudos, pode-se destacar
a quantificacdo do volume de treinamento em relacdo a
lesbes musculo-esqueléticas e em relagdo a niveis de
estresse, classificando-as quanto a proximidade do
overtraining.

Seria interessante, também, a investigacdo sobre o
porqué de outras formas de obtencdo de informacao
exercerem maior influéncia sobre os alunos do que
professores formados e especializados, procurando
descobrir como estes ultimos podem aumentar seu grau
de influéncia.
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