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O impacto das caracteristicas individuais na permanéncia em
programas de atividades fisicas numa academia de ginastica

The impact of individual characteristics on maintaining physical activity
programs in a fitness gym

Laura Castro Garay, 2" Sandro Sperandei,?? Alexandre Palma 2

ARTIGO ORIGINAL | ORIGINAL ARTICLE

RESUMO
O estudo verificou o impacto das caracteristicas individuais (sexo, faixa etdria, indice de massa corpo-
ral, percentual de gordura corporal) e frequéncia mensal de pratica sobre a regularidade numa acade-
mia de ginastica. Os 1573 individuos de ambos os sexos (masculinos: n= 840) com idade de 32.5+8.9
anos tiveram suas caracteristicas definidas na avaliacdo funcional ao ingressar na academia. A frequén-
cia média mensal (FMM) foi calculada com base no controle de acesso, sendo computado apenas um
acesso/dia. Definiu-se “regularidade” como a permanéncia na academia por seis meses (ou mais) con-
secutivos. O impacto das caracteristicas sobre a regularidade foi determinado por um modelo multiplo
de regressio logistica. Faixa etdria e FMM se mostraram associadas a uma maior probabilidade de
regularidade. Tomando por referéncia os individuos com até 25 anos, os com idade entre 26 e 45 apre-
sentaram maior chance de regularidade (OR: 1.67; IC95%: 1.19—2.34; p= 0.003), assim como aqueles
acima de 45 anos (OR: 3.28; IC95%: 1.99—-5.42; p< 0.001). FMM igual ou superior a oito dias apre-
sentou probabilidade superior a 50% de se tornar regular, independente da faixa etdria. Conclui-se que
as caracteristicas individuais podem ser utilizadas na dete¢ao de individuos mais propensos a abando-
nar a pratica, de modo a orientar interveng¢des para evitar esse abandono.
Palavras-chave: aderéncia, exercicio fisico, frequéncia

ABSTRACT
The study examined the impact of individual characteristics (gender, age, BMI, body fat percentage)
and monthly frequency of practice on regular access to the gym. Anthropometric measures of 1573
subjects of both sexes (male: n = 840; age 32.5 = 8.9 years) were assessed at the beginning of the ex-
ercises program. The Average Monthly Frequency (AMF) was calculated based on access control, being
computed only one access/day. We defined "regular” the individual staying in the gym for six months
(or more) consecutive. The impact of the characteristics on regularity was determined by a multiple lo-
gistic regression model. Age and AMF were associated with high probability of regularity. Taking as
reference individuals up to 25 years, within age between 26 and 45 showed higher chances to be regu-
lar (OR: 1.67, 95% CI 1.19 to 2.34, p= 0.003), as well as those above 45 years (OR: 3.28, 95% CI 1.99
to 5.42, p<0.001). AMF equal to or higher than eight days showed 50% of probability to be regular,
regardless of age. It is concluded that individual characteristics can be selected for the detection of in-
dividuals that are more likely to abandon exercises programs and to prevent dropout.
Keywords: adherence, physical exercise, frequency
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INTRODUCAO

A literatura tem destacado os efeitos e
beneficios da pratica regular de atividade fisica
(AF), mas pouco tem sido tratado sobre a
influéncia das caracteristicas individuais como
idade, sexo, aptiddo fisica ou de variagGes bio-
légicas para um determinado nivel de frequén-
cia e/ou manuten¢io para a pratica destas ati-
vidades (Hawkins et al., 2009; Herman, Hop-
man, Vandenkerkhof, & Rosenberg, 2012;
Roth et al.,, 2012). Estao bem documentados
os efeitos das AFs para um determinado tempo
(duragio), intensidade, frequéncia (por semana
ou meses), mas ainda n3o estd clara a exata
natureza do mecanismo responsavel pelas dife-
rentes respostas em relagdo a pratica de AF
quando realizada de forma regular (Tappe,
Tarves, Oltarzewski, & Frum, 2013).

Problemas de concordincia e de adesdo a
atividade fisica ainda representam as principais
barreiras na ado¢do de um estilo de vida fisi-
camente ativo (Poehlman, 1999). Neste senti-
do, tanto para prescri¢do de exercicios fisicos,
como para uma maior motivacio e adesio aos
programas de AF, é de fundamental importan-
cia conhecer o perfil de pratica dos individuos e
as possiveis influéncias das caracteristicas pes-
soais, principalmente em relagdo a sua manu-
ten¢do e frequéncia em relagdo as atividades
fisicas (Tappe et al., 2013).

A AF tem uma grande participa¢do no con-
trole e perda do peso corporal (Donnelly et al.,
2009; Nakade et al., 2012). Por outro lado,
sabe-se que ganhos de peso e/ou obesidade
podem resultar em diminui¢ao das atividades
fisicas rotineiras (Bak, Petersen, & Sorensen,
2004). Para as mulheres este quadro parece
agravar-se devido a autoimagem (Sabiston et
al., 2010). De fato, individuos obesos apresen-
tam maiores dificuldades de se manterem em
programas de exercicio, com taxas de desistén-
cia superiores a 70%, em um periodo de 6 a 12
meses (Chagnon et al., 2003; Marcus et al.,
2006). Sendo assim, a obesidade pode vir a ser
um fator de risco da ndo pratica de atividades
fisicas, além de ocasionar experiéncias negati-
vas, como a excessiva carga fisioldgica propor-

cionada pelo peso corporal, inibi¢ao diante da
imagem corporal, entre outros aspetos (Jeffery,
Wing, Sherwood, & Tate, 2003; Ruby, Dunn,
Perrino, Gillis, & Viel, 2011; Wadden, Butryn,
& Byrne, 2004).

Apesar das dificuldades ocasionadas pelo
sobrepeso, autores apontam que individuos
acima do peso ideal podem vir a ser ativos e
aptos a determinadas tarefas fisicas (DaSilva et
al., 2009), além de motivados (Lee, Ory, Yoon,
& Forjuoh, 2013). Quanto a frequéncia em que
estas AFs sao realizadas, quando associada ao
indice de massa corporal (IMC) e a insatisfacdo
com o peso corporal, ndo foram encontradas
diferencas significativas (de Aratjo & de Arau-
jo, 2003). Deve-se levar em conta que realizar
exercicios com uma alta frequéncia pode acar-
retar lesdes, dores musculares e articulares,
além de um cansaco excessivo, ocasionando o
afastamento ou interrup¢ao das AFs (Gabbett
& Ullah, 2012). Para os individuos iniciantes,
este quadro pode vir a afetar até 50% dos par-
ticipantes (ACSM, 2005; Donnelly et al,
2009).

Sabe-se que a idade do praticante tem uma
influéncia diante dos motivos que os levam a
praticar exercicios fisicos. Autores apontam
que os jovens, quando comparados aos adultos,
parecem aderir mais aos programas de AFs
(Aaltonen, Rottensteiner, Kaprio, & Kujala,
2014; Quindry, Yount, O'Bryant, & Rudisill,
2011). No entanto, quanto ao processo de
manutencao, os jovens parecem desistir mais
facilmente das suas atividades fisicas por diver-
sos fatores (Leyk et al., 2012). Para a variavel
sexo, autores (e.g., Deaner et al., 2012) rela-
tam que ni3o h4 grandes diferencas entre a
frequéncia e participacdo nas atividades des-
portivas.

A adesio é um fenémeno complexo, que
deve ser entendido como um processo. Além
dos fatores citados anteriormente deve-se aten-
tar também que os jovens adultos, obesos e
idosos apresentam distintos motivos para a
pratica de suas AFs (Lee et al., 2013; Quindry
et al., 2011). Os profissionais, ao prescreverem
programas de exercicios fisicos, devem levar
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em conta as caracteristicas dos praticantes,
pois estas podem ter uma influéncia direta no
comportamento ativo ou inativo dos indivi-
duos.

Desta forma, o objetivo do presente estudo
foi verificar o impacto das caracteristicas indi-
viduais (sexo, idade, obesidade, percentagem
de gordura) e da frequéncia mensal de pratica
sobre a permanéncia numa academia de ginas-
tica.

METODO

O presente estudo, de abordagem quantita-
tiva, caracteriza-se como uma pesquisa obser-
vacional, uma vez que procurou-se recolher os
dados pertinentes aos individuos inscritos
numa academia de gindastica, realizar sua des-
cricdo detalhada, bem como proceder a compa-
racOes entre grupos de casos e medidas de
associacbes (Barros, Reis, Hallal, & Florindo,
2005).

Participantes

A amostra foi composta de 1573 individuos
(840 do sexo masculino e 733 do sexo femini-
no) com idades compreendidas entre os 18 e os
66 anos, com idade média de 32.5 + 8.9 anos.
Os individuos se matricularam numa academia
localizada na regido do Centro da cidade do Rio
de Janeiro, durante o periodo de estudo.

Inicialmente, os responsaveis pela academia
foram esclarecidos sobre os procedimentos
realizados e autorizaram a realizacdo da pes-
quisa. Ainda que o presente estudo tenha tra-
balhado com dados de um arquivo, procurou-

Tabela 1

se seguir os principios éticos de respeito a
autonomia, anonimato e confidencialidade das
pessoas, segundo a Resolu¢io n° 196/1996, do
Conselho Nacional de Satde. Assim, todos os
individuos tiveram suas identidades preserva-
das, sendo utilizados apenas os dados, sem
qualquer referéncia a0 nome ou outra identifi-
cacio do individuo.

Instrumentos

As medidas verificadas nos testes iniciais do
individuo na academia de ginastica para cons-
tatagao da composi¢do corporal foram o IMC e
o percentual de gordura.

O IMC foi calculado através da razdo entre
massa corporal e estatura ao quadrado (IMC=
Massa corporal/Estatura?), segundo as reco-
menda¢cdes da WHO (2008). A partir deste
calculo cada sujeito foi classificado em: peso
normal (< 25) e sobrepeso (> 25). A unido
das categorias “abaixo do peso” e “normal” e
das categorias “sobrepeso” e “obesidade” foi
realizada de forma a criar categorias com dados
mais consistentes. Para a medi¢gdo do peso e
estatura foi utilizada uma balanca com esta-
diémetro da marca Filizola.

O percentual de gordura foi calculado a par-
tir das equagdes propostas por Jackson e Pol-
lock (1978) para homens e Jackson, Pollock, e
Ward (1980) para mulheres. Para medi¢io das
dobras foi utilizado um adipémetro cientifico,
marca Cescorf. Os individuos foram classifica-
dos de acordo com o sexo e a idade, conforme
a Tabela 1.

Classificagdo dos niveis de gordura corporal a partir dos valores de percentual de gordura para homens e mulheres

Faixa Etaria 18a25 26 a 35 36a45 46 a 55 56 a 65
Sexo 4 ? 3 ? 3 ? 3 ? 3 ¢
Magreza <10 <19 <15 <20 <18 <23 <20 <25 <21 <26
Aceitavel 10-16  19-25 15-20 20-25 18-23  23-29 20-25 25-31 21-25 26-32
Obesidade > 16 >25 >20 >25 >23 >29 >25 >31 >25 >32

Nota: &=Sexo masculino, @ =Sexo feminino
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Procedimentos

As informag¢des coletadas referiram-se ao
sexo, idade, IMC, percentual de gordura e fre-
quéncia e regularidade de pratica do individuo.

Os acessos dos individuos a academia foram
verificados através do ponto digital (leitura
biométrica) e organizados em valores mensais,
durante o periodo analisado. Os dados de cada
individuo foram acompanhados, desde seu
ingresso na academia, até seis meses comple-
tos ou até que abandonasse a pratica na aca-
demia, o que ocorresse primeiro. Individuos
que abandonaram a academia e retornaram
ainda durante o periodo de coleta tiveram ape-
nas o seu primeiro ingresso considerado. Cada
individuo tinha apenas um acesso computado
por dia na academia. A média mensal de aces-
sos foi utilizada como indicador da frequéncia
do individuo no periodo observado.

Os individuos foram divididos em dois gru-
pos, denominados de “regulares” (n= 486) e
“nao regulares” (n= 1087). Foram considera-
dos “regulares” os individuos que frequenta-
ram a academia por seis ou mais meses. Os
“nao regulares” foram aqueles que frequenta-
ram a academia por menos de seis meses.

O estabelecimento do periodo de seis meses
como critério de aderéncia a pratica de ativida-
des fisico-desportivas foi decorrente da posicao
assumida pelo ACSM (2000), em que os indi-
viduos que se mantém em programas de exer-
cicios fisicos por mais de seis meses estao em
um processo de manutengio em relagio a pra-
tica.

Analise Estatistica

Apbs a analise descritiva da amostra utili-
zada, foi desenvolvido um modelo de regressao
logistica para determinar o impacto das carac-
teristicas do individuo na probabilidade de que
o mesmo se mantenha ativo por seis meses ou
mais (regular). Iniciou-se com um modelo
completo, utilizando como variaveis preditivas
a faixa etdria do individuo, seu sexo, sua classi-
ficagdo de IMC e de percentual de gordura e
sua frequéncia média mensal no periodo em
que frequentou a academia. A varidvel depen-

dente foi a classificacio de “regular” (seis
meses ou mais de frequéncia na academia) ou
“nao regular” (menos de seis meses de fre-
quéncia). As varidveis n3o significativas (p>
0.05) foram retiradas até que o modelo mais
parcimonioso fosse obtido. A razio de veros-
similhanca e a andlise dos residuos foram utili-
zadas na avaliacio do modelo final. As andlises
foram realizadas no Software R versao 2.15 (R
Foundation for Statistical Computing, Austria,
2012).

RESULTADOS

As caracteristicas gerais da amostra em
relagdo as variaveis analisadas podem ser
observadas na Tabela 2.

A amostra apresenta predomindncia de
individuos na faixa etaria entre 26 e 45 anos
(66.8%) e com percentual de gordura elevado
(60.6%). Este padrao se mantém relativamente
estavel, independente da separagdo entre indi-
viduos regulares e nao regulares. Em relacdo a
frequéncia média mensal de comparecimento a
academia, os individuos regulares apresenta-
ram média mensal maior que o dobro da apre-
sentada pelos n3o regulares.

O modelo de regressao logistica final apon-
tou as variaveis faixa etiria e frequéncia média
mensal como as Unicas variaveis significativa-
mente associadas a probabilidade de um indi-
viduo se tornar regular (Tabela 2). Notamos
um efeito crescente da idade sobre a probabili-
dade de um individuo se tornar regular. Indivi-
duos da faixa etdria até 25 anos sio os que
apresentam a menor probabilidade de se torna-
rem regulares, enquanto aqueles na faixa etaria
entre 26 e 45 anos apresentam chance 67%
maior e aqueles na faixa etdria mais alta (acima
de 45 anos) apresentam maior probabilidade,
com uma chance trés vezes maior em relacio
aos individuos com até 25 anos. Em relacdo a
frequéncia média mensal, seu efeito esta repre-
sentado na Figura 1.

Podemos notar que individuos que apresen-
tam frequéncia média mensal acima de oito
tém uma maior probabilidade (50%) de se
tornarem regulares, independente da faixa
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Tabela 2
Caracteristicas descritivas da amostra e resultados da regressdo logistica (n= 1573)
Geral Regulares ~ Nao Regulares Modelos Univariados ~ Modelo Multivariado
Variaveis
n % n % n % OR IC p OR IC p
Sexo
Feminino 733 46.6 217 44.7 516 47.5 — — —
Masculino 840 53.4 269 55.3 571 52.5 1.12 0.90-1.39 0.300
Faixa Etdria
Até 25 anos 375 23.8 92 18.9 283 260 — — — — — —
26 a 45 anos 1050  66.8 332 68.3 718 66.1 1.42 1.09-1.86 0.010 1.67 1.19-2.34 0.003
46 anos ou mais 148 9.4 62 12.8 86 7.9 222 1.48-3.32 0.001 3.28 1.99-5.42 0.001
IMC
Sobrepeso 844 53.7 273 56.2 571 525 — — —
Normal 729 46.3 213 43.8 516 47.5 1.16 0.93-1.44 0.181
Percentual de Gordura
Bom 173 11.0 64 13.2 110 101 — — —
Médio 446 28.4 156 32.1 185 17.0 0.94 0.65-1.35 0.743
Elevado 954 60.6 266 54.7 692 63.7 0.66 0.47-0.93 0.017

Frequéncia Mensal

Média (M=DP) 4.9 3.56 8.0 3.46

35 262 1.56 1.49-1.64 0.001 1.58 1.51-1.66 0.001

Nota: *Apenas as variveis significativas foram mantidas no modelo logistico final e, por isso, apenas para estas sdo apresen-

tados valores de OR

ular

w
51

Probazilidece de serrne

oz
1

= Fawa Eldna Alé 25 Anos
== Faixa Ftiria 26-45 Anos
*  Faixa Ctdria Maior de 45 Anos

T T T T
15 20 25 an

Frequéncia Média Mensal

Figura 1. Curva de probabilidade de um aluno se tornar regular em fun¢io da
frequéncia média semanal e da faixa etaria

etdria a que pertencam. Somente a partir de
uma frequéncia média mensal de 15 vezes é
que os individuos da amostra ndo mais apre-
sentam diferencas quanto a probabilidade de se
tornarem regulares em rela¢do a faixa etdria.

Diferente do esperado, as variaveis relacio-
nadas ao excesso de peso (IMC e percentual de
gordura) nio tiveram impacto significativo
sobre a probabilidade de um individuo se tor-
nar regular.



8 | LC Garay, S Sperandei, A Palma

DISCUSSAO

O objetivo do presente estudo foi verificar o
impacto das caracteristicas individuais (sexo,
idade, IMC, percentual de gordura) e da fre-
quéncia mensal de pratica sobre a permanéncia
numa academia de ginastica.

Um importante achado do presente estudo
foi que o IMC e o %GC ndo tiveram impacto
sobre a probabilidade do individuo se tornar
regular em programas de AFs. Estudos apon-
tam que os individuos com sobrepeso sio
menos ativos e menos condicionados do que os
individuos mais magros, tanto em relagdo as
atividades de lazer, quanto as atividades fisicas
rotineiras, devido a dificuldade de movimenta-
¢ao proporcionada pelo excesso de peso (Bak et
al., 2004; Chagnon et al., 2003; Donnelly et al.,
2009; Schmidt, Biwer, & Kalscheuer, 2001;
Wadden et al., 2004). Em concordancia com os
nossos achados, um estudo que avaliou se a
autopercepcdo do peso corporal tinha uma
relacio com a frequéncia nas AFs n3o encon-
trou diferenca significativa, principalmente
entre as mulheres (de Araujo & de Araujo,
2003). Dishman (1981) verificou que o percen-
tual de gordura e o peso corporal tém uma
influéncia significativa na participagdo dos
individuos em relacdo a duracdo (meses) e
manutengao aos exercicios. Para o autor, quan-
to a prescricao de exercicio, mesmo com inten-
sidades similares para os individuos com o
mesmo nivel inicial de aptidao, devem existir
diferencas bioldgicas na capacidade dos indivi-
duos se adaptarem ao estresse inicial do treino
(“inicial” significando ao entrar num programa
de exercicios fisicos),
alguns individuos a desistirem da atividade. O
presente estudo, no entanto, se baseou apenas
na informagao obtida aquando do ingresso do
individuo na academia. Existe a possibilidade
de que a mudanca da composi¢iao corporal,
avaliada pelo IMC ou pelo %GC, possa influen-

o que influenciaria

ciar a aderéncia a atividade. Por exemplo, um
individuo com elevado %GC inicial que conse-
gue emagrecer pode se sentir mais motivado
para continuar o treinamento, enquanto aquele
que nio obtém este resultado pode se tornar

mais propenso a desistir. Porém, é bastante
dificil conseguir a informagao sobre a composi-
¢ao corporal de individuos que deixam a aca-
demia em curtos periodos.

Para o nosso estudo, foi observado que
quanto maior a faixa etdria, maior a chance de
que o individuo se torne regular na pratica de
atividade
demonstrado que os individuos sao motivados
a pratica por diferentes motivos (Poobalan,
Aucott, Clarke, & Smith, 2012; Quindry et al.,
2011). Campbell, MacAuley, McCrum e Evans
(2001) destacam que os jovens entre 16-44
anos apresentam distintos objetivos para a
pratica quando comparados aos adultos/idosos
entre 45-74 anos. Para os jovens “se divertir”
foi o motivo que apresentou maior importin-
cia, enquanto para os idosos “estar mental-
mente atento” foi o que se destacou. Com 90%
de concordincia entre grupos, os autores res-
saltam o motivo “se sentir em boa forma fisi-

fisica. Diversos trabalhos tém

”»

ca”, sendo que, para os idosos este motivo os
levam a academia, mas um numero significati-
vamente menor ndo acredita que ird conseguir
tal beneficio através do exercicio.

Apesar de nao termos verificado os motivos
que levaram os individuos a aderirem as AFs,
verificamos que os individuos entre 26 e 45
anos tiveram 67% de chance a mais de se tor-
narem regulares do que os até 25 anos. Auto-
res (e.g., Leyk et al, 2012) relatam que os
jovens adultos cada vez mais tornam-se seden-
tarios e que os motivos estdo diretamente rela-
cionados com as experiéncias passadas e dife-
rencas entre o nivel de motivagio.

O estudo de Aaltonen et al. (2014) verificou
que praticantes apresentam motivos como
“aptidao fisica” e “prazer”, dentre outros, para
se praticar AFs quando comparados aos nio-
praticantes e que as mulheres com 30 anos de
idade apresentaram uma maior preocupagao
em relagdo a imagem corporal quando compa-
radas aos homens. Os nio-praticantes destaca-
ram o fator “expectativa dos outros” em rela-
¢30 a se iniciar a pratica.

Ao analisar a relagdo do sexo com a perma-
néncia, ndo verificamos resultados significati-
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vos para homens e para as mulheres. Um inte-
ressante estudo detetou uma tendéncia para os
homens serem um pouco mais ativos fisica-
mente do que as mulheres, em relagdo as AFs
passadas e atuais, mas de acordo com os nos-
sos achados, os autores também nao verifica-
ram uma relagdo significativa da frequéncia
entre os grupos (de Aratjo & de Aratjo,
2003). Na literatura que aborda esta tematica é
mais comum constatar diferencas entre estes
dois grupos (De Moor, Stubbe, Boomsma, &
De Geus, 2007; Kolt, Driver, & Giles, 2004;
Stubbe et al., 2006).

Apesar de a compreensio do comportamen-
to do individuo, quanto a manutencao da prati-
ca de exercicios fisicos, ainda ser estudada por
um grupo de autores como oriunda de aspectos
motivacionais (Fortier, Duda, Guerin, & Tei-
xeira, 2012), o presente estudo apresenta um
importante aspeto em relagdo ao processo de
manutencao, pois quanto mais alta a frequén-
cia dos individuos analisados na academia
maior foi a probabilidade de se tornarem regu-
lares, ou seja, os individuos que apresentaram
uma média mensal de frequéncia acima de oito
vezes, tiveram 50% de probabilidade de se
tornarem regulares em relagdo as suas AFs e a
partir de uma frequéncia de 15 vezes nio hou-
ve diferencas, independente da faixa etaria que
pertencessem.

Na literatura revisada ndo se encontraram
estudos que associassem a frequéncia dos indi-
caracteristicas individuais.
Porém, pode-se destacar como limitagdo do
presente estudo, o fato deste ter utilizado
somente a primeira avaliagdo do individuo ao
entrar na academia. A utilizagdo apenas das
informacbes referente a entrada do aluno na
academia como varidveis neste estudo apresen-
ta-se como uma limitagido aos resultados obti-
dos pois, uma vez que algumas variaveis (como

viduos as suas

o IMC, por exemplo) podem apresentar varia-
¢io importante mesmo em periodos relativa-
mente curtos, como os seis meses analisados
no presente trabalho. Essas varia¢cdes podem,
de fato, influenciar a decisdo do aluno de per-
manecer na academia ou ndo. Por exemplo, um

individuo com IMC ao entrar na academia aci-
ma da média, e que evolui para uma redugio
significativa nesta variavel, possivelmente se
sentird mais motivado a permanecer em ativi-
dade do que outro individuo que nao apresenta
essa reducao ao longo do tempo. Porém, infe-
lizmente, a obtenc¢io destas informacdes, atra-
vés de reavaliagbes periddicas, é tarefa dificil
no ambiente de academias e, muitas vezes, o
individuo abandona a pratica sem aviso prévio.
Até que essa abordagem seja realizada, tais
conclusdes permanecem apenas como especu-
lagdo. Assim, recomenda-se que futuros traba-
lhos tentem colmatar essa limitacao através de
um acompanhamento mais préximo dos indi-
viduos.

Sendo assim, os resultados aqui apresenta-
dos podem vir a colaborar para uma melhor
interpretagdo nos meios de intervencio de
praticas de atividades fisicas quanto as estraté-
gias de se motivar os praticantes logo apds o
seu inicio no programa de exercicios fisicos.
Neste sentido, é de fundamental importincia,
tanto para a prescricdo de exercicios fisicos,
como para uma maior motiva¢io e adesio aos
programas de atividades fisicas, conhecer o
perfil de pratica dos individuos e suas caracte-
risticas pessoais.
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