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Resumo

Hoje em dia existem amplas evidéncias cientificas de
que a actividade fisica regular tem beneficios inques-
tionaveis para a satde fisica e psicologica, que por sua
vez sdo causadores de um impacto significativo no
bem-estar geral do sujeito em todas as idades. Desta
forma, foi objectivo principal do nosso trabalho, esta-
belecer um perfil psicoldgico dos sujeitos aderentes aos
programas de exercicio e satde, baseado nas seguin-
tes varidveis: motiva¢do, estados de humor, depressio,
ansiedade e stress. Para tal propdsito, estudaimos uma
amostra composta por 70 individuos de ambos os sexos
(67 femininos e 3 masculinos), com uma média de ida-
des de 36.90+15.4 anos (entre os 17 e os 71). Todos
pertencem aos cinco centros de pratica desportiva,
inseridos no programa de exercicio para a saude “Mais
Desporto, Mais Satde”, da Cimara Municipal de Rio
Maior. Os instrumentos de avaliagio utilizados para
o efeito foram os seguintes: EMI-2 (Exercise Moti-
vations Inventory); POMS (Profile of Mood States);
DASS (Depression, Anxiety and Stress Scales). Com os
resultados obtidos pudemos concluir que as principais
razdes que levam os individuos a aderir a este tipo de
programas sio os factores associados a satide, ou seja,
apresentam um perfil de uma pessoa que procura a
actividade fisica para se manter saudavel (e.g. Manter-
se Saudivel 4.48+0.61 e Revitalizacio 4.3110.64),
uma vez que esta lhe provoca sensagio de vigor (i.e.
bem-estar fisico ou mental). Este sentimento reflecte-
se nos valores altos dos estados positivos de humor
(e.g. vigor 2.28%0.87), bem como, nos baixos valo-
res encontrados nos niveis de depressio (0.47£0.61),
ansiedade (0.49%0.58) e stress (0.81+0.61).
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Abstract

Physical activity and psychological well-being
— rio maior participants profile in the exercise
and health program

Nowadays several scientific evidences tell us that the
regular physical activity has unquestionable benefits
for physical and psychological health, and that causes
a significant impact in general well-being into people
of all ages. The purpose of this study was to evaluate
and establish a psychological profile of the adherence
to exercise and health programs, based in the following
variables: motivation, mood states, depression, anxiety
and stress. For such, we studied a sample of 70 indivi-
duals, of both genders (67 females and 3 males), with
36.90+15.4 years old of mean age (between 17 and
the 71). All of them are participants of the five sport
centers that compose the exercise and health pro-
gramme “More Sport, More Health”, of Rio Maior
town council. The measurement instruments were the
following: EMI-2 (Exercise Motivations Inventory);
POMS (Profile of Mood States); DASS (Depression,
Anxiety and Stress Scales). Results show that the main
reason to engage individuals in this kind of programs
are health related factors. In other words, individu-
als present a profile that seeks physical activity to be
healthy (e.g. Being Healthy 4.48+0.61 and Revita-
lization 4.31%0.64), because that gives sensations of
vigor-activity (i.e. physical or mental strength). This
feeling reflects the higher value of positive mood
states (e.g. vigor 2.2810.87), also the lower values of
depression (0.47£0.61), anxiety (0.49£0.58) and stress
(0.81£0.62).

Keywords: Exercise psychology, psychological well-

being, exercise and health
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Introducao

“A qualidade de vida é um conceito amplo que integra
a nogao de bem-estar ou felicidade (...) e o exercicio
Sfisico habitual influencia essa qualidade de vida de dife-
rentes formas” 4, pp.50

A grande diversidade dos problemas de satde,
com que habitualmente se debatem os paises
mais desenvolvidos, estio associados a alter-
agoes sistematicas dos habitos de vida, nos quais
se inclui uma redu¢io dos niveis de actividade
fisica e exercicio que conduzem a um estilo de
vida cada vez mais sedentario. Hoje em dia, existe
uma ampla evidéncia de que o exercicio regular e
moderado tem beneficios inquestionaveis para a
satde fisica, psicologica e social, podendo contri-
buir de forma significativa para o bem-estar geral
do sujeito em todas as idades1,4,6,7,8,17,30.

Como se sabe, o interesse humano em relacio-
nar a mente e o corpo nio é recente, a mitica
expressio “‘mens sana in corpore sano’ é um
fiel reflexo da sadde mental proporcionada pela
actividade fisica e o desporto10. A procura do
bem-estar psicolégico e/ou equilibrio emocio-
nal, muitas das vezes perdido devido as enormes
exigéncias e pressoes colocadas pela sociedade
moderna, faz com que cada vez mais as pes-
soas adiram a pratica de exercicio fisico como
forma de escape da rotina quotidiana9. Por isso,
quando alguém justifica o facto de ter aderido a
um programa de actividade fisica, ouvimos con-
stantemente dizer: “porque me faz sentir bem”;

LT3

“porque me ajuda a combater o stress”;“ porque
me ajuda a libertar a tensio”.

As evidéncias empiricas, vivenciadas pelos sujei-
tos que praticam exercicio, sio amplamente com-
provadas pelo conhecimento cientifico que tem
sido produzido nos ultimos anos, tornando claro
que a actividade fisica influencia positivamente
nio s6 a saude fisica, como a psicologica, sendo
a sua pratica um factor fundamental em todas as

fases do ciclo da vida humana, desde a infincia

até a idade mais avangadall. O crescente inter-
esse pela investigacio nesta area, levou a ISSP
— International Society of Sport Psychology13,
a publicar um documento relacionando a activi-
dade fisica e os beneficios psicologicos, na qual
vem expresso que o exercicio a longo prazo esta
geralmente associado a uma reduc¢io dos niveis
de ansiedade e stress, a diminui¢io de depressoes,
a0 aumento da auto-estima e como factor gera-
dor de efeitos emocionais positivos.

De facto,segundo diversos autores (e.g.4,6,8,32),
as variaveis mais estudadas no ambito da psicolo-
gia da actividade fisica e do exercicio sio: moti-
vagio, ansiedade, depressio, estados de humor,
stress, auto-estima, personalidade, funcionamento
cognitivo, atitudes e emocgoes.

Se por um lado, é fundamental conhecer as
razdes pelas quais as pessoas seleccionam deter-
minadas actividades, nelas persistem e se lhes
entregam com uma data intensidade5, na tenta-
tiva de compreender a aderéncia e/ou participa-
¢30 a0 exercicio - “topicos que os investigadores
mais tem dedicado o seu tempo e energia”6,
pp-27, por outro, ¢ igualmente indispensavel
entender quais sio os factores psicologicos que
podem estar associados a sensagio de bem-estar e
o modo como estes se relacionam com o exerci-
cio (i.e. antes, durante e apés a sua pratica)l.

Como se sabe,de uma maneira ou de outra, todos
nds tentamos procurar as razdes (e.g. intrinsecas
ou extrinsecas) pelas quais nos envolvemos, ou
nio, numa determinada actividade bem como os
factores que influenciam a nossa continuidade
nessa mesma actividade. Apesar do conhecimento
generalizado sobre os efeitos positivos na saude
que a pratica regular de exercicio pode potenciar,
uma esmagadora percentagem da populacio nas
sociedades industrializadas é sedentaria (i.e. cerca
de 70%) ou abandona a pratica nos primeiros seis
meses (i.e. cerca de 50%), dando a entender que

esses beneficios nio sio razdes suficientes para
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que realizem actividade fisica 1,19.

Para além de preocupantes, os factos apresenta-
dos tornam clara a necessidade de se continuar a
investigar nesta area, justificando a integracio de
novos modelos e implementa¢io de novas estra-
tégias na abordagem aos programas de exercicio.
Neste dominio a Psicologia aplicada pode ter um
papel preponderante de accio.

A actividade fisica ndo pode continuar a ver vista
como uma simples forma de gastar calorias, por
razdes puramente estéticas, mas sim, como um
meio para a promoc¢io da satide a todos os niveis.
Este principio, aceite por toda a comunidade
cientifica, integra a no¢io de que o bem-estar
psicologico estd associado aos indices de partici-
pacdo em programas de exercicio por parte dos
sujeitos6. De acordo com Vasconcelos-Raposo30,
este conceito ¢ visto como uma expressio da feli-
cidade, reflectindo um processo interno que tem
como meta principal a atribui¢io de significado
ou valor a aspectos relacionados com a quali-
dade de vida. Segundo Dosil10, esta representa
um conjunto de padrdes de conduta que carac-
terizam a maneira de viver de um sujeito e que
estio directamente vinculados a satisfacio das
suas necessidades.

Desta forma, se partirmos do principio que
as pessoas se motivam a fazer aquilo que lhes
permite satisfazer as suas necessidades, o estudo
do perfil psicoldgico dos praticantes torna-se
numa pedra basilar na organizacio e orientacio
do processo do seu envolvimento com a pratica
da actividade fisica. O conhecimento produzido
numa avaliacio neste dominio pode ajudar a
promocio de um clima motivacional positivo,
sensacio de felicidade e satisfacio pessoal, ou
seja, a qualidade de vida da qual faz parte o
bem-estar psicologico.

Assim sendo, os objectivos a que nos propomos
sdo os seguintes: 1) Estabelecer um perfil psi-

coldgico dos aderentes a um programa de exer-

cicio para a saude “Mais Desporto, Mais Satide”
de Rio Maior; 2) Fornecer algumas indicacdes
no sentido da adequa¢io dos programas de exer-
cicio as necessidades dos seus praticantes;

Metodologia

Amostra

A nossa amostra é constituida por 70 sujeitos
de ambos os sexos (i.e. 67 femininos e 3 mas-
culinos), com uma média de idades de 36,9 *
15,4 anos (i.e. variando entre os 17 e os 71).
Todos pertencem aos 5 centros de pratica des-
portiva, inseridos no programa de exercicio
para a satde “Mais Desporto, Mais Satde”, da
Camara Municipal de Rio Maior (ver Franco e
Moutio12), cujas actividades principais sio no
ambito do fitness (i.e. aerdbica e step).

Como informacio complementar, podemos
dizer que os sujeitos tém uma média de 2,2
1,4 anos de pritica de actividade fisica regular, a
qual dedicam uma média de 1,7 £ 0,8 horas por
semana e estio no programa pelo segundo ano

consecutivo.

Instrumentos

Para avaliar os motivos para a pratica desportiva
ou as razdes pessoais para a participa¢do em
programas de exercicio fisico, foi utilizado o
Exercise Motivations Inventory (EMI-2), tra-
duzido e validado por Alves e Louren¢o2. O
Questionario de Motiva¢io para o Exercicio
(QME), designacio pela qual ficou conhecido, é
constituido por 51 afirmagdes, que representam
14 dimensoes que se podem agrupar em cinco
grupos de motivos (Tabela 1). As respostas sio
dadas numa escala tipo Lickert de 6 pontos (0 =
“nada verdadeiro para mim” até ao 5 = “com-

pletamente verdadeiro para mim”).
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Tabela 1 - Dimensoes do EMI-2

Grupos de Motivos

Dimensoes (EMI-2)

Psicoldgicos
Inter-pessoais
Saude
Corporais

Condicao Fisica

Stress; Revitalizacao; Prazer; Desafio
Reconhecimento Social; Afiliacao; Desafio
Saude; Doenca; Manter-se Saudavel
Peso; Aparéncia

Agilidade; Forca/Resisténcia

Para avaliar os estados de humor dos individuos
foi utilizado o Perfil de Estados de Humor
(POMS), traduzido e validado porViana, Almeida
e Santos31, do original Profile of Mood States
(POMS). Este instrumento ¢ composto por 42
itens aos quais os sujeitos tém de responder numa
escala tipo Lickert de 5 pontos (0 = “nada” até ao
4 = “muitissimo”), sobre a forma como se senti-
ram nos ultimos dias. Posteriormente estes itens

sdo agrupados em 6 dimensdes (tabela 2).

Procedimentos

A recolha dos dados foi efectuada durante o
primeiro més apds o inicio das actividades lec-
tivas do programa e depois da obten¢io do con-
sentimento informado por parte dos sujeitos para
participarem neste estudo.

Todos os instrumentos de avaliacio utilizados
foram aplicados em condi¢des semelhantes (i.e.
em grupos pequenos) e de acordo com os pro-

tocolos previamente estabelecidos (i.e. as recol-

Tabela 2 - Dimenso6es do POMS

Dimensao Definicao

Tensdo Estado de tensdo musculo-esquelética e preocupacao.
Depressao Estado emocional de desanimo, tristeza, infelicidade e solidao.
Hostilidade Estado de humor de cdlera e antipatia relativamente aos outros.
Vigor Estado de energia e vigor fisico e psicoldgico.

Fadiga Estado de cansaco, inércia e baixa energia.

Confusao Estado de confusao e baixa nitidez.

Para avaliar os niveis emocionais dos sujeitos
foi utilizada a versio portuguesa (reduzida) do
DASS — Depression, Anxiety and Stress Scale,
desenvolvido por Lovibond & Lovibond15. Este
questionario é composto por 21 itens, aos quais
se responde através de uma escala tipo Lickert de
4 pontos (0 = “nada se aplicou a mim” até ao 3
= “aplicou-se a mim muito, ou a maior parte do
tempo”). Posteriormente os itens sio agrupados

em 3 dimensdes (tabela 3).

has foram previamente agendadas com os par-
ticipantes). Para tal, foi disponibilizado em cada
centro de pratica um espaco proprio adequado
para o efeito, de modo a que os individuos nio se
sentissem estranhos com a situagio e, 20 mesmo
tempo, pudessem estar concentrados durante o
preenchimento dos questionarios.

Estatistica
Apds a recolha e inser¢io dos dados no aplica-
tivo SPSS (Statistical Package for the Social Sci-

ences), versio 14.0, procedeu-se a anilise descri-
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Tabela 3 - Dimensoes do DASS

Dimensao Definicao
Depressao
Ansiedade

Stress

Associado a sintomas negativos do humor [e.g. tristeza)
Associado a sintomas de panico e medo [e.g. tremuras)

Associado a sintomas de tensao e irritabilidade (e.g. irritacao)

tiva dos mesmos. Para tal, apenas foram utilizadas
medidas de tendéncia central e de dispersio (i.e.
médias e desvios-padrio).

Resultados

Motivac¢do

Na tabela 4, podemos observar quais os moti-
vos (mais e menos importantes), para a pratica
de actividade fisica, apresentados pelos sujeitos da

nossa amostra.

valorizados. Por outro lado, o “desafio” (i.e. pro-
cura de novos objectivos e orientacdes pessoais),
“aparéncia” (i.e. aspecto corporal), “competicio”
(i.e. gostar de competir), “satide” (i.e. ajudar
a combater uma doencga) e “reconhecimento
social” (i.e. obter reconhecimento e prestigio
social), foram os motivos menos valorizados.

Estados de Humor
Na tabela 5, sdo apresentados os resultados rela-
tivos aos estados de humor dos sujeitos da nossa

amostra.

Tabela 4 - Motivacdo dos Aderentes ao Programa de Exercicio e Satde

Ordem Dimensodes
Manter-se Saudavel
Revitalizacao
Agilidade

Prazer

Forca e Resisténcia
Doenca

Stress

Peso

O 0 N o0 O RN W=

Afiliacao

-
o

Desafio

-
-

Aparéncia

=y
N

Competicao

Saude

-
N oW

Reconhecimento Social

Média+Desvio Padrao
4,48 £0,61
4,31+0,64
4,11 +0,74
3,98+0,79
3,81+0,84
3,80+ 1,07
3,46+0,79
3,38+1,03
3,04+0,88
2,81+0,99
2,45 +1,05
2,18 £ 1,31
1,90 £ 1,48
1,30 £ 1,12

Como podemos constatar, na avaliacio efec-
tuada, os motivos “manter-se saudavel” (i.e. man-

ter uma boa sadde), “revitalizacio” (i.e. sensacio

de bem-estar fisico e mental) e “agilidade” (i.e.

condicio fisica, boa flexibilidade), foram os mais

Como se pode observar, os resultados indicam
que a dimensido mais valorizada pelos sujeitos
foi o “vigor” (i.e. estado de humor positivo rep-
resentativo de energia e vigor fisico e/ou psi-

colbgico), embora o valor médio apresentado (i.e.
2.28%0.87) corresponda ao nivel de moderado.
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Tabela 5 - Estados de Humor dos Aderentes ao Programa de Exercicio e Saude

Ordem Dimensoes Média+Desvio Padrao
1 Vigor 2,28 +0,87
2 Tensao 1,41+ 0,45
3 Fadiga 1,23+0,76
4 Confusao 1,07 £ 0,40
5 Hostilidade 0,89 0,64
6 Depressao 0,47 £ 0,45

Por outro lado, as dimensoes “hostilidade” (i.e.
estado de humor negativo significativo de mau
estar na relacdo com os outros) e “depressio” (i.e.
estado emocional de desanimo, tristeza, infelici-

dade e solidio) sio as menos valorizadas.

Stress, Ansiedade e Depressao

De acordo com a tabela 6, podemos constatar
que os sujeitos apresentaram niveis baixos de
ansiedade, stress e depressio o que de certa forma
vem confirmar os resultados obtidos anterior-

mente na avalia¢io dos estados de humor.

saudavel. Estes resultados parecem ser consistentes
com alguns estudos realizados recentemente na
area da actividade fisica, com amostras semel-
hantes a nossa (e.g.3,14,16,18,20,29). De facto,
os motivos mais importantes de adesdo e partici-
pacio a programas de exercicio, estio fortemente
relacionados com as questdes associadas a satide e
bem-estar dos sujeitos. De acordo com Moutio,
Alves e Silval8 e Alves, Romero e Moutio3,
estas razdes ganham uma importancia acrescida
a medida que a idade avanca. Desta forma, tal

como sugerem estes autores, é necessario avaliar

Tabela 6 - Sintomas (negativos) dos Aderentes ao Programa de Exercicio e Saude

Ordem Dimensoes MédiatDesvio Padrao
1 Stress 0,81 +0,62
2 Ansiedade 0,49 £+ 0,58
3 Depressao 1,23+0,76

Como se verifica, os resultados nestas variiveis
sio pouco expressivos em termos de valores
absolutos. Relembramos que a pontuagio em
cada dimensio pode variar entre 0 e 3.

Discussao

Tendo em linha de conta os objectivos traca-
dos, podemos concluir, que as principais razdes
que levam os individuos a aderir e manter-se no
programa, tem por base os factores associados a
satide, ou seja, apresentam um perfil de uma pes-

soa que procura a actividade fisica para se manter

as repercussoes proporcionadas pelos programas de
actividade fisica a todos os niveis (i.e. psicologicas,
sOclas, emocionais, saide e bem-estar) e nio apenas
pelos ganhos ao nivel da condigdo fisica e estética
corporal.

Por outro lado, e ao que tudo indica, o exercicio
fisco pode desencadear a sensacio de vigor que
conduz ao bem-estar psicologico. Este sentimento,
parece que se reflecte igualmente no aumento dos
estados positivos de humor e numa diminuigio dos
niveis de depressio, ansiedade e stress. Os resultados
obtidos na nossa avaliacdo sio concordantes com o
“perfil iceberg” de Morgan que descreve as alter-
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agdes dos estados de humor induzidas pela activi-
dade fisica. Este perfil é caracterizado por diversos
autores (e.g.4,6), por um aumento dos estados de
humor positivos (e.g. vigor) e uma diminuigio dos
negativos (e.g. tensao, depressio, hostilidade, fadiga e
confusio). Alguns estudos realizados recentemente
em Portugal, com amostras semelhantes aquela que
foi utilizada por nds, demonstram esta tendéncia de
forma clara (e.g.21,22,26). Veja-se por exemplo, o
trabalho de Romero e Alves26, que ao implemen-
tarem um programa de actividade fisica para idosos
(i.e. programa com a duracio de trés meses), para
analisarem a influéncia do exercicio fisico nos esta-
dos de humor, concluiram que o “perfil iceberg”
nio sé se mantém no final do programa, como se
acentuam as diferencas entre os estados positivos e
negativos de humor.

De acordo com as meta-andlises realizadas por Bid-
dle e Mutrie6, a relacio inversa entre o exercicio, a
depressio e a ansiedade, que na maioria das vezes é
induzida pela acumula¢io do estado de stress, parece
ser suportada por intimeros estudos. De facto, alguns
trabalhos realizados entre nds parecem suportar de
forma consistente a avaliagdo operada na presente
investigacdo (e.g.23,24,25,27).

Neste sentido, serd fundamental que as actividades
se desenrolem com uma orientagio especial e uma
preocupacdo constante com a satude das pessoas,
estimulando o desenvolvimento, cada vez mais sus-
tentado, dos habitos de actividade fisica diaria e de
uma pratica desportiva que proporcione a satisfacio
das suas necessidades individuais. A grande questio
que se coloca agora é: como se poderd operaciona-
lizar um programa de actividade fisica de modo a
potenciar a0 maximo os beneficios do foro mental,
induzidos pelo exercicio? A resposta a esta questio
é-nos fornecida por diversas fontes.

Segundo a ISSP13, para se beneficiar dos efeitos
psicologicos da actividade fisica hd que alternar o
exercicio do tipo anaerdbico com o aerdbico. No

entanto, deve-se dar prioridade a actividade aerébica

(e.g. jogging, footing, natacio, ciclismo) de uma
forma nio competitiva e menos intensa, privilegi-
ando, sempre que possivel, as actividades em grupo e
de contacto com a natureza. Sessoes de 20 a 60 minu-
tos, de 3 a 5 vezes por semana, com uma intensidade
entre os 60%-90% da FCMax sio os factores chave
para que o exercicio fisico possa originar beneficios
psicolégicos mais consistentes4,8,9,10,28,32.

De acordo com algumas fontes, citadas por Dosil10,
durante a elaboracio de um programa de exercicio,
¢ fundamental ter em linha de conta uma série de
indicacdes para que se possa garantir o seu éxito. As
mesmas devem ser dirigidas a conduta dos sujeitos
face a actividade fisica: no incentivo (e.g. educa¢io
para o exercicio através da criagio de um clima
motivacional positivo e actividades atractivas — aval-
iacdo das expectativas e custos-beneficios), na facili-
tagdo (e.g. criacio de infra-estruturas pessoais e de
uma rede de suporte social para o exercicio através
da organizacio e gestdo do tempo e das actividades),
no controlo (e.g. afirmagio de um contrato com-
portamental através de uma programacio das activi-
dades e de estabelecimento de metas) e no reforco
(e.g. regulagio e/ou auto-regulagio da actividade
através do ajustamento dos programas, reformulagio
dos objectivos e técnicas cognitivas, que permitam
aumentar e/ou reforcar a sensacio de bem-estar
geral).

Em suma, tal como nos demonstram as evidén-
cias cientificas, ¢ fundamental ter presente que o
exercicio fisico é imprescindivel para a saade do ser
humano, contribuindo de forma decisiva para o seu
bem-estar fisico, social e psicologico28. No entanto,
para que as pessoas nele participem e se manten-
ham, é necessario encontrar novos caminhos com
diferentes abordagens. Neste dominio a psicologia
da actividade fisica e do exercicio pode ter um papel
decisivo a desempenhar.
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