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PERFIL DO TREINAMENTO AEROBICO REALIZADO POR FREQUENTADORES DE ACADEMIAS

RESUMO

O treinamento aerdbico (TA) é um dos mais
importantes componentes de um programa de
atividade fisica. Este estudo tem por objetivo
avaliar o perfii do TA realizado por
frequentadores de academias do Vale do Rio
Taquari e Rio Pardo-RS. Trata-se de um estudo
quantitativo, de natureza transversal descritiva,
sendo o mesmo aprovado pelo Comité em Etica
da instituicdo. A pesquisa foi realizada por meio
de um questionario online elaborado pelos
pesquisadores, contendo questdes
relacionadas ao seu perfil e do treinamento
realizado, além de questfes que se destinavam
a investigar o perfil do TA realizado. Dos 438
participantes, 282 (64,3%) da amostra nao
atinge as recomendacfes da OMS de realizar
150 min de TA semanais, sendo por nao
realizar este tipo de treinamento (n = 117) ou
por néo atingir o volume recomendado (n=165),
onde as mulheres demonstram realizar mais TA
do que os homens. Entre os praticantes de TA,
sujeitos que atingem as recomendacdes
realizam o treinamento com um maior volume,
tanto na frequéncia semanal (p<0,001), quanto
na duracdo da sessdo (p<0,001), além de
realizar a mesma com uma maior intensidade
(p<0,05). A grande maioria dos sujeitos que
realiza TA, ndo possui um acompanhamento
adequado, seja na orientacdo do profissional,
no monitoramento da intensidade ou na
aplicacédo de testes. Conclui-se que apenas um
terco dos frequentadores de academias
alcanca as recomendac¢Bes de volume de TA
sugeridas pela literatura, bem como, vale
ressaltar da importancia da correta orientacao
e assisténcia que os profissionais de Educacgéo
Fisica.
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ABSTRACT

Profile of aerobic training carried out by gym
attenders

Aerobic training (AT) is one of the most
important components of a physical activity
program. This study aims to evaluate the profile
of AT performed by gym goers in Vale do Rio
Taquari and Rio Pardo - RS. This is a
guantitative, cross-sectional descriptive study,
which was approved by the institution's Ethics
Committee. The research was carried out
through an online questionnaire prepared by the
researchers, containing questions related to
their profile and the training carried out, in
addition to questions that were intended to
investigate the profile of the AT performed. Of
the 438 participants, 282 (64.3%) of the sample
did not meet the WHO recommendations of
performing 150 min of AT weekly, either
because they did not perform this type of
training (n = 117) or because they did not reach
the recommended volume (n = 165), where
women demonstrate to perform more AT than
men. Among AT practitioners, subjects who
meet the recommendations perform the training
with a greater volume, both in the weekly
frequency (p<0.001) and in the duration of the
session (p<0.001), in addition to performing the
same with a greater intensity (p<0.05). The vast
majority of subjects who undergo AT do not
have adequate follow-up, whether in
professional guidance, monitoring the intensity
or the application of tests. It is concluded that
only a third of gym goers reach the AT volume
recommendations suggested by the literature,
as well as, it is worth emphasizing the
importance of correct guidance and assistance
that Physical Education professionals.
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INTRODUCAO

A pratica regular de atividades fisicas,
tanto de caracteristicas aerébicas como de
forgca, promovem uma série de adaptagdes
saudaveis aos seres humanos (Pedersen e
Saltin, 2015).

O treinamento aerdbico (TA) é um
importante componente de um programa de
atividade fisica (Denadai e Greco, 2005),
podendo ser realizado por meio de diversos
tipos de exercicios, dentre eles a corrida,
caminhada, ciclismo, natacdo e demais
exercicios de caracteristica continua e de
intensidade baixa a moderada (Souza e Bossi,
2012).

Conforme a Organizacdo Mundial da
Saude (2020), além das alteracdes metabdlicas
que ele proporciona, também pode contribuir
para a diminuicdo de fatores de risco para
doencas ligadas ao estilo de vida.

Conforme Denadai e Greco (2005) as
diferentes adaptacbes ocasionadas pelo
treinamento aerdbio nos sistemas fisioldgicos
dependem, fundamentalmente, da interagéo
entre a carga de treinamento realizada
(intensidade, volume e frequéncia semanal), do
estado inicial do treinamento (nivel de
treinabilidade) e do tipo de exercicio
(especificidade do movimento), ou seja, a dose
imposta deve ser adequada ao perfil do sujeito.

Neste sentido, a atual diretriz da
Organizagdo Mundial da Saude (2020)
recomenda que adultos devem realizar pelo
menos 150 a 300 minutos de atividade fisica
aerébica de moderada intensidade, ou pelo
menos 75 a 150 minutos de atividade fisica
aerdbica de vigorosa intensidade, ou ainda uma
combinacéo equivalente de atividade fisica de
moderada e vigorosa intensidade ao longo da
semana para beneficios substanciais a saude.

J& para o American College of Sports
Medicine (ACSM, 2014), a recomendacao é
que adultos entre 18 e 65 anos aparentemente
saudaveis, ou com algumas doencas cronicas,
incapacidades ou condicbes de saude que
objetivam melhorar seu condicionamento fisico
e sua saude, devam realizar exercicio aerébico
de intensidade moderada pelo menos 5 dias da
semana, acumulando 30 a 60 minutos por dia,
ou o exercicio aerdbico de intensidade vigorosa
realizado pelo menos 3 dias da semana
acumulando 20 a 60 minutos por dia, ou uma
combinacéo destes.

Além disso, recomenda-se uma
progressdo gradual do tempo de exercicio,

frequéncia e intensidade para uma melhor
aderéncia e menor risco de leséo.

Diferentes estudos tém buscado
identificar qual a preferéncia e o tipo de
atividade realizada em diferentes centros de
treinamentos e academias. Uma pesquisa
realizada em uma academia da zona norte do
Rio de Janeiro (Cavalcanti e colaboradores,
2015), demonstraram que apenas 13,3% dos
alunos preferem realizar treinamento aerdbico,
sendo que destes, apenas 10% o realizam com
prioridade. Outro estudo (Santos, Silva, e
Viana, 2017) realizado com praticantes de uma
academia de ginastica de Itapecerica da Serra-
SP, constatou que as atividades mais
praticadas pelos seus usuérios sdo musculacdo
(54,8%) e ginastica aerdbica (23,1%).

No Brasil, apenas 17,4% das pessoas
realizam algum tipo de atividade fisica, e sendo
destas, 49,1% preferem a caminhada, 24%
academia ou musculacdo, 10,3% andar de
bicicleta e correr (IBGE, 2017).

Assim, devido a importancia que TA
tem para a salude e a qualidade de vida das
pessoas, € imprescindivel a realizacdo de
pesquisas que investiguem como e por quem
este tipo de exercicio esta sendo prescrito nas
salas de treinamento.

Desta forma, o objetivo desta pesquisa
foi avaliar o perfii do TA realizado por
frequentadores de academias, bem como,
avaliar se as recomendagfes preconizadas
pelos 6rgdos de saude tém sido atingidas.

MATERIAIS E METODOS

A pesquisa trata-se de um estudo
guantitativo, de natureza transversal descritiva.
A amostra foi composta por frequentadores de
academias de ginastica e musculag¢éo do Vale
do Rio Pardo e Taquari-RS, sendo que fazem
parte desta regido 64 municipios.

Para participar do estudo os individuos
deveriam respeitar 0s seguintes critérios: 1)
frequentar uma academia de ginastica,
musculagcdo ou outro tipo de centro de
treinamento; 2) estar frequentando o local por
no minimo por 3 meses; 3) ter 18 anos ou mais;
e 4) concordar em participar do estudo,
mediante o aceite do Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido (TCLE). Individuos que nao
preencheram corretamente o questionario ou
deixaram questdes em branco, foram excluidos
do estudo. O estudo foi aprovado pelo Comité
de Etica em Pesquisa da Universidade do Vale
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do Taquari -
4.869.094.

O questionario foi elaborado baseado
em contedudos extraidos de Denadai e Greco
(2005) e enviado para a avaliagdo de seu
conteddo para trés profissionais da area, que
ap6s analisado, foi ajustado para que ele
atendesse a demanda da pesquisa.

A aplicacdo do mesmo foi realizada
através de um questionario online, realizado
pelo aplicativo Google Forms, durante os
meses de julho e agosto de 2021.

A amostra foi caracterizada como néo
probabilistica por conveniéncia, sendo a
divulgacgéo e convite aos participantes realizada
através de postagens em redes sociais,
cartazes expostos em estabelecimentos de
interesse e rede de contato dos pesquisadores.

Ao concordar em participar do estudo,
0s participantes respondiam a 5 questdes
relacionadas aos seus dados pessoais (sexo,
idade, etc), 4 questdes sobre o seu treinamento
(objetivo, tempo de treinamento, etc), e uma
Ultima questéo questionava quanto a realizacédo
ou ndo de TA nas salas de treinamento.

Caso o participante realizasse 0 TA, ele
respondia a mais 10 questdes, que buscavam
investigar detalhes do perfil do seu treinamento
(como modalidade, tipo de treinamento,
duracdo da sessdo, etc), e caso contrario, o
questionario era finalizado.

A andlise dos dados se deu por meio de
estatistica descritiva com valores de média e
desvio padrdo, bem como, distribuicdo de
frequéncia.

Primeiramente foram comparadas as
variaveis dos sujeitos que realizavam e nao
realizavam TA nas salas de treinamento, e
posteriormente, apenas entre 0s que
realizavam o TA, comparando 0s sujeitos que
alcancavam e que nao alcancavam as
recomendacfes de tempo propostas pela OMS
(2020) de 150 minutos semanais. Para tanto, as
comparacdes das variaveis continuas foram
realizadas por meio do teste t Independente,
enquanto as variaveis categoricas (propor¢oes)
por meio do teste Qui-quadrado, sendo adotado
um nivel de significancia de p<0,05. Todos os
procedimentos foram analisados pelo software
estatistico SPSS verséo 20.0.

UNIVATES, sob parecer

RESULTADOS

No total foram recebidas 469 respostas
de participantes de 29 cidades diferentes,
sendo 25 respostas excluidas por nao

pertencerem as cidades do Vale do Rio Pardo
e Taquari, 1 por ndo concordar com TCLE, 1
por ter menos de 18 anos, e 5 por preencherem
guestdes de forma incoerente.

Desta forma, a amostra final foi
composta por 438 participantes, sendo 139
(31,7%) da cidade de Lajeado, 133 (30,3%) de
Venancio Aires, 33 (7,5%) de Estrela, 33 (7,5%)
de Teutdnia, 30 (6,8%) de Arroio do Meio, e 0
restante dos sujeitos de outras 23 (16,2%)
cidades de municipios do Vale do Rio Pardo e
Taquari - RS.

Quanto ao perfil dos sujeitos, a idade
variou entre 18 e 63 anos (28,40 + 8,32 anos),
sendo 301 (68,7%) do sexo feminino, e 137
(31,3%) do sexo masculino (Tabela 1).

Com a andlise do questionério (Tabela
1) constatou-se que 42,5% dos entrevistados
encontram-se acima do peso, sendo 14,6%
considerados obesos.

Quando analisado o nivel de
importdncia dado ao TA, 88,6% acham
importante ou muito importante, sendo que
entre os que realizam TA, 94,7% o consideram
importante  ou muito importante. Nas
comparacfes das variaveis continuas entre os
gue realizavam ou ndo TA, nao foram
encontradas diferencas entre as idades, massa
corporal, estatura e indice de massa corporal
(IMC) (p>0,05).

J& na comparacgéao entre as proporc¢oes,
foram encontradas diferencas significativas
entre os sexos, onde uma maior propor¢ao de
mulheres realiza TA em relagdo aos homens
(73,5 vs 26,5%), quando comparada com as
gue nao realizam (55,6 vs 44,4%; p<0,001). Ja
quanto ao objetivo de treinamento, 79,5% dos
gue ndo realizam o TA buscam por saude e
hipertrofia, ja entre os que realizam o TA
apenas 62,6% buscam por estes objetivos, ou
seja, neste Ultimo grupo percebe-se uma
distribuicdo mais homogénea entre os demais
objetivos.

Em relacdo ao nivel de importancia
dado ao TA, mais de 94% dos que realizam ele,
consideram sua pratica importante ou muito
importante, enquanto 71,8% dos que nao
realizam, consideram ter essa mesma
importancia (p<0,05). Entre os participantes
gque nao realizam o TA, 91,5% pratica
preferencialmente musculagdo e CrosskFit.

Comparando-se os subgrupos, dos que
atingem e nado atingem as recomendacdes
(Tabela 2), constata-se que as variaveis sexo e
IMC ndo apresentaram diferencas significativas
entre o0os subgrupos (p>0,05). Foram
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encontradas diferencas significativas em
relacdo ao volume do treinamento, onde
percebe-se um volume reduzido entre os que
ndo atingem em relagéo aos que atingem, tanto
na frequéncia semanal (1-3 vezes - 90,9 vs
59%, p<0,001), como na duracado da sessao (de
15 a 30 minutos - 68,5 vs 37,2%, p<0,001),
respectivamente. Ja em relacdo a intensidade
do exercicio, percebe-se uma maior proporcéo
de intensidade moderada/intensa entre os que
atingem em relacdo aos que nao atingem (93
vs 84,8%; p<0,05). Percebe-se que a principal
forma de realizar o TA é por meio de esteiras
(65,4%) e de forma continua (58,3%).

Quando analisada a forma de mensurar
a intensidade do TA, mais da metade dos
participantes (53,6%) refere ndo usar nada.
Quanto a realizacdo de testes de aptidao

cardiorrespiratoria, 84,4% nao realiza nenhum
teste, sendo este aspecto maior entre os que
ndo atingem as recomendagfes (90,3%).
Quase um terco (25,2%) ndo tem prescricdo de
treino realizada por um profissional, mesmo
estando dentro de sala de treinamento.

Quando questionado aos 165 sujeitos
qual o principal motivo de ndo alcangar 150
minutos de TA semanais, 82 (49,7%) relata
falta de tempo, 66 (40%) relata ndo ser
estimulado a alcancar tal meta, e 17 (10,3%)
acha desnecessario.

Assim, dos 438 participantes, 282
(64,3%) da amostra ndo atinge as
recomendacfes da OMS de realizar 150 min de
TA semanais, sendo por ndo realizar este tipo
de treinamento (n = 117) ou por ndo atingir o
volume recomendado (n = 165).

Tabela 1 - Perfil fisico e do treinamento aerdbico (TA) realizado dentro de academias. Dividido entre
0s gue realizam e nao realizam o TA. Numero absoluto e relativo [n (%)] e média e desvio padrao.
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Todos Realizam TA Naoreal. TA  Valorp
n =438 321 (73,3) 117 (26,7)

Idade (anos) 28,40 + 28,6+8,71 28+7,18 0,494
8,32

Estatura (cm) 169,02 + 168,42 + 170,66 10,3 0,909
9,75 9,5

Massa corporal (kg) 72,11 + 72,06+15 72,25+17 0,089
15,53

IMC 25,11 + 25,30 + 2459 +4,22 0,123
4,28 4,29

IMC Classificacao

Normal 252 (57,5) 177 (55,1) 75 (64,1) 0,240

Sobrepeso 122 (27,9) 95 (29,6) 27 (23,1)

Obeso 64 (14,6) 49 (15,3) 15 (12,8)

Sexo

Feminino 301 (68,7) 236 (73,5) 65 (55,6) <0,001

Masculino 137 (31,3) 85 (26,5) 52 (44,4)

Objetivo do Treinamento

Saude/qualidade de vida 175 (40) 128 (39,9) 47 (40,2) <0,001

Hipertrofia 119 (27,2) 73 (22,7) 46 (39,3)

Emagrecimento 76 (17,4) 66 (20,6) 10 (8,5)

Performance/aptidéo 61 (13,9) 50 (15,6) 11 (9,4)
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Combinado

Tempo de treinamento

4 a 6 meses

7 a 12 meses

13 a 24 meses

225 meses

Principal modalidade que pratica
Musculagéo
CrossFit/funcional
Treinamento em ergdmetros
Ginasticas

Combinado

7 (1,6)

119 (27,2)
82 (18,7)
58 (13,2)
170 (40,9)

315 (71,9)
43 (9,8)
41 (9,4)
31 (7,1)

8 (1,8)

Nivel de importancia que vocé da ao TA

Importante

Muito importante
Pouco importante
N&o acho importante

Indiferente

222 (50,7)
166 (37,9)
28 (6,4)

8 (1,8)

14 (3,2)

4(1,2)

87 (27,1)
61 (19)
50 (15,6)
123 (38,3)

222 (69,2)
29 (9,0)
36 (11,2)
27 (8,4)
7(2,2)

157 (48,9)
147 (45,8)
14 (4,4)
1(0,3)

2 (0,6)

3(2,6)

32 (27,4) 0,075
21 (17,9)

8 (6,8)

56 (47,9)

93 (79,5) <0,036
14 (12,0)

5 (4,3)

4 (3,4)

1(0,9)

65 (55,6) <0,001
19 (16,2)

14 (12,0)

7 (6,0)

12 (10,3)
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Tabela 2 - Perfil do TA realizado dentro de academias. Dividido em quem atinge e nao atinge a
recomendacao de 150 minutos de treinamento semanal. Nimero absoluto e relativo [n (%)].

Todos Atinge N&o atinge  Valor p
(n =321) 156 (48,6) 165 (51,4)
Sexo
Feminino 236 (73,5) 119 (76,3) 117 (70,9) 0,276
Masculino 85 (26,5) 37 (23,7) 48 (29,1)
IMC Classificacdo
Normal 252 (57,5) 81 (51,9) 96 (58,2) 0,463
Sobrepeso 122 (27,9) 48 (30,8) 47 (28,5)
Obeso 64 (14,6) 27 (17,3) 22 (13,3)
Qual exercicio mais pratica na academia
Esteira 210 (65,4) 95 (60,9) 115(69,7) 0,493
Ginasticas 51 (15,9) 28 (17,9) 23 (13,9)
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Bicicleta/spinning 46 (14,3) 24 (15,4) 22 (13,3)

Eliptico 8 (2,5) 5(3,2) 3(1,8)

Varios 6 (1,9) 4 (2,6) 2(1,2)

Qual o tipo de treinamento que vocé mais realiza

Continuo (+ 10 min sem paradas) 187 (58,3) 90 (57,7) 97 (58,8) 0,232
Intercalando intensidades 84 (26,2) 40 (25,6) 44 (26,7)

Fracionado 46 (14,3) 22 (14,4) 24 (14,5)

2 tipos ou mais 4 (1,2) 4 (2,6) 0

Na maioria das semanas, quantas vezes por semana realiza o treinamento

1 vez 43 (13,4) 9 (5,8) 34 (20,6) <0,001
2-3 vezes 199 (62) 83 (53,2) 116 (70,3)

4-5 vezes 65 (20,2) 51 (32,7) 14 (8,5)

6-7 vezes 14 (4,4) 13 (8,3) 1(0,6)

Na maioria das vezes, quanto tempo dura cada sesséo do treinamento

Até 15 min 59 (18,4) 11 (7,1) 48 (29,1) <0,001
de 16 min a 30 min 112 (34,9) 47 (30,1) 65 (39,4)

de 31 min a 60 min 125(38,9) 81 (51,9) 44 (26,7)

de 61 min a 90 min 21 (6,5) 14 (9) 7 (4,2)

mais de 90 min 4(1,2) 3(1,9) 1(0,6)

Utiliza algum equipamento ou teste para medir a intensidade do TA

N&o uso nada, apenas faco 172 (53,6) 70 (44,9) 102 (61,8) <0,013
Sim, velocidade do aparelho 88 (27,4) 53 (34) 35 (21,2)

Sim, controlo a frequéncia cardiaca 43 (13,4) 25 (16) 18 (10,9)

Sim, usa a escala de PE 18 (5,6) 8(5,1) 10 (6,1)

Continuacéo da Tabela 2

Na maioria das sessdes como vocé percebe a intensidade do TA

Leve 15 (4,7) 3(1,9) 12 (7,3) <0,045
Moderado 166 (51,7) 77 (49,4) 89 (53,9)

Intenso 119 (37,1) 68 (43,6) 51 (30,9)

Muito intenso 15 (4,7) 6 (3,8) 9 (5,5)

N&o presto atencdo / ndo sei 6 (1,9) 2(1,3) 4 (2,4)

Quem prescreveu 0 seu treinamento aerébico

Um profissional da academia 192 (59,8) 95 (60,9) 97 (58,8) 0,503
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Ninguém, faco do meu jeito

Um estagiario da academia

Outro profissional fora da academia
Peguei na internet

Nenhuma das alternativas

Realiza algum teste para avaliar sua aptidao cardiorrespiratoria

N&o, nenhum

Sim, teste na esteira
Sim, teste de Cooper
Sim, teste na pista
Sim, ndo sei dizer qual

Cardiologista

81(252)  39(250) 42 (255)
26 (8,1) 11 (7,1) 15 (9,1)
12 (3,7) 4 (2,6) 8 (4,8)

8 (2,5) 5(3,2) 3(1,8)

2 (0,6) 2 (1,3) 0 (0)
271(84,4) 122(78,2) 149 (90,3)  <0,048
35(10,9)  23(147)  12(7.3)
7(2.2) 5(3,2) 2(1,2)
4(1,2) 2 (1,3) 2(1,2)
3(0,9) 3(1,9) 0

1(0,3) 1(0,6) 0

DISCUSSAO

O presente artigo teve como objetivo
avaliar o perfl do TA realizado por
frequentadores de academias, correlacionando
se este vai ao encontro com as recomendagdes
estabelecidas pela Organizacdo Mundial de
Saude (2020).

Os resultados encontrados apontam
que apenas 35,7% dos avaliados atingem as
recomendagfes propostas, enquanto 37,7%
realizam TA, porém em doses inferiores, e
26,7% nao realizam nenhum TA nas salas de
treinamento.

Diversos estudos apontam para uma
maior prevaléncia e preferéncia pela prética de
musculacéo nas salas de treinamento (Jesus,
Macedo, Oliveira, 2019; Zamai e
colaboradores, 2016; Albuquerque, 2012;
Costa e colaboradores, 2015), sendo que 0s
exercicios aerébios parecem ser a segunda
opcdo nestes espagos (Jesus, Macedo,
Oliveira, 2019).

Fizeram parte desse estudo diversas
academias, de porte pequeno a grande,
simples e de rede, porém, ndo se sabe a
estrutura que estes espacgos oferecem a seus
clientes, e o quanto este é suficiente suprir a
demanda dos alunos.

Além disso, este estudo revelou um
namero preocupante de participantes (42,5%)
com sobrepeso e/ou obesos.

Conforme o ACSM (2014) para a
maioria das pessoas, 0s problemas de saude
relacionados com o aumento da obesidade,
constituindo um conjunto de fatores que
constitui no modo de vida, dentre eles, a
reduzida prética de atividade fisica e a
alimentagdo excessiva e rica em alimentos
processados e industrializados (Saude Brasil,
2017).

Quando analisados o0s participantes
gue realizam o TA, percebe-se uma distribuicédo
mais homogénea entre 0s seus objetivos, onde
62,6% buscam por hipertrofia e saldde, e os
demais buscam por emagrecimento e
performance. Um estudo realizado com 78
mulheres praticantes de exercicios aerdbios em
academias do Rio de Janeiro, demonstrou que
56,0% desejam emagrecer, 26,7% desejam
apenas saude e qualidade de vida, e os outros
17,3% desejam manter o peso atual (Alvarez,
Reis, Ennes, 2008).

Sabe-se que o déficit calérico é o
principal responsavel pelo emagrecimento,
onde muitas pessoas optam pelo TA. Uma
pesquisa realizada em uma academia que
buscou verificar os conhecimentos de 31
frequentadores sobre emagrecimento e
exercicio fisico, os resultados demonstraram
gue 32% realizam somente exercicios aerdbios
para auxiliar no emagrecimento (Junior e
colaboradores, 2011).

Neste estudo constatou-se que entre
os praticantes de TA, a maior parte ndo atinge
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o recomendado pela Organizacdo Mundial de
Saude (2020). Dentre os que atingem, observa-
se uma maior frequéncia semanal, maior
duracéo da sesséo e intensidades superiores
em suas sessoes de treinamento.

O ACSM (2014) recomenda que o0s
exercicios podem ser realizados cinco vezes
por semana, com duragdo de 30 a 60 minutos
de intensidade moderada, ou 20 a 60 minutos
de exercicio de intensidade vigorosa, trés
vezes por semana.

Podendo ser uma sesséo continua, ou
varias sessdes mais curtas (de pelo menos 10
minutos), sendo também aceitaveis para um
acumulo da quantidade desejada de exercicio
diario (ACSM, 2014).

Uma maior frequéncia semanal de
treinamento pode apresentar melhor qualidade
de vida geral e de dominio fisico, comparadas
as pessoas com menor frequéncia semanal
(Rodel e colaboradores, 2020).

Contudo, no presente estudo,
observou-se que o principal motivo relatado
para nédo alcangar os 150 minutos semanais foi
a falta de tempo.

Mesmo assim, importante mencionar
que pesquisas atuais mostram que € possivel
obter beneficios a salde e a estética praticando
atividades fisicas por um tempo muito menor.

Gillen e colaboradores (2016)
aplicaram um  protocolo em bicicleta
ergométrica em homens sedentarios, onde um
grupo realizava o exercicio de forma vigorosa
intervalada por 10 minutos e outro grupo
realizava o exercicio de forma moderada
continua por 50 minutos.

Os resultados demonstraram que em
ambas as variagdes melhoraram na mesma
medida os indices de saude cardiometabdlica,
mesmo com um treinamento ter um volume de
exercicio cinco vezes menor que o outro.

Portanto, a realizacdo de TA mesmo
que abaixo da recomendacdo pode ser
benéfica ao praticante, se mostrando como
uma alternativa para quem nao dispbe de
tempo suficiente para treinar.

O controle da intensidade é de grande
relevancia em um programa de treinamento
fisico, contudo, no presente estudo mais da
metade dos participantes (53,6%) refere nao
usar nenhuma forma de mensuracéo dela.

Sdo diversas as maneiras que o
participante e o profissional de Educacéo Fisica
podem utilizar para tal finalidade, como por
exemplo, a velocidade do aparelho, ritmo,
poténcia, gasto cal6rico, consumo de oxigénio,

frequéncia cardiaca. Os mesmos podem ser
monitorados através de frequencimetros,
palpagéo arterial, escalas de percepgédo de
esforgo, entre outros métodos.

Ainda neste sentido, quanto a
realizacéo de testes de aptidao
cardiorrespiratéria, 84,4% nao realiza nenhum
tipo de avalicdo, sendo o problema maior entre
0s que ndo atingem as recomendacdes
(90,3%).

A nédo realizacéo de teste
cardiorrespiratorio parece ser comum nestes
ambientes. Cavalcanti e colaboradores (2015),
ndo encontraram a realizacdo deste tipo de
teste na avaliagdo funcional realizada pre-
treinamento em alunos de uma academia.
Outro estudo demonstrou que apenas 28% dos
alunos de uma academia fizeram avaliacdo
funcional antes de iniciarem o treinamento
(Silva e colaboradores, 2013). Mesmo em
populacdes especiais (hipertensos), boa parte
(32,5%) ndo realiza testes e avaliacdes
(Monteiro e colaboradores, 2010).

A realizacao de testes de aptidao fisica
faz parte de um programa de avaliacéo fisica
adequado, eles objetivam educar o0s
participantes  sobre seu estado de
condicionamento fisico atual, fornecer dados
aos profissionais para o desenvolvimento de
prescricdes de exercicios, coletar dados iniciais
e de acompanhamento que possibilitem a
avaliacdo do progresso dos participantes, e
auxiliam na motivacdo, tracando metas futuras
e celebrando as alcancadas (ACSM, 2014).

Os testes devem ser refeitos
periodicamente, a fim de acompanhar os
resultados do praticante perante o treinamento
submetido.

Desta forma, cabe ao profissional
responsavel realizar as altera¢des necessarias,
a fim de proporcionar os beneficios ao
praticante.

Um quarto (25,2%) dos participantes
ndo tem prescricdo de treino realizada por um
profissional de Educacdo Fisica, mesmo
estando dentro de sala de treinamento para
este fim.

Uma pesquisa investigou a influéncia
do profissional de Educacao Fisica sob o TA
praticado por 78 mulheres em academias,
sendo que os resultados demonstraram que
apenas 6,5% das entrevistadas obtiveram
informac@o sobre seu treinamento com o
profissional, as outras 93,5% parecem se
basear principalmente em outras fontes de
informacéo.
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Desta forma, mais de 40% das
entrevistadas apresentaram estar treinando em
excesso, além de demonstrarem
desconhecimento sobre a manipulagéo
adequada das variaveis do treinamento
(Alvarez, Reis, Ennes, 2008).

Um estudo de Ceschini e
colaboradores (2016), realizado com 610
profissionais de Educacédo Fisica atuantes em
academias de Sao Paulo, buscou diagnosticar
o perfil de conhecimento destes profissionais
sobre a recomendacdo do exercicio aerdbico
para adultos saudaveis e pessoas com
doencas cardiovasculares. O resultado
apontou que 66,4% dos entrevistados
acertaram todos os critérios da prescricdo do
exercicio aerobico para a populacdo saudavel
e 61,1% para a populagdo com complicactes
cardiovasculares.

Outro estudo (Ceschini e
colaboradores, 2018) buscaram descrever o
conhecimento dos profissionais de Educacgéo
Fisica sobre a recomendacdo do exercicio
aerébico para idosos, 71,5% acertaram o
critério duracéo, 60,3% frequéncia semanal e
20,2% intensidade.

Para que o TA provoque os beneficios
propostos ao seu praticante, ele deve ser
realizado de forma correta, desta forma, torna-
se imprescindivel a prescricao e
acompanhamento de um  profissional
qualificado para a execugdo do programa de
treinamento.

Quase dois tercos da amostra total
realizam o TA, porém, percebe-se descaso com
algumas variaveis do treinamento,
recomendagdes e acompanhamento
profissional. Por exemplo, mais da metade dos
participantes referem ndo controlar a
intensidade do treinamento, ou seja, nao
utilizam nenhum tipo de equipamento ou auxilio
profissional para mensura-la. Sabe-se que
intensidades inferiores a 60% da FCmax, ou
50% do VO: max sao insuficientes para
promover uma melhora do sistema
cardiorrespiratério (Denadai e Greco, 2005).

Ou seja, é essencial que o TA seja
realizado  obedecendo variaveis como
progresséo, intensidade, o que se torna dificil
quando tal dado ndo €& registrado e
acompanhado.

Mesmo que mais de 40% dos que
realizam o TA ndo tenha seu treinamento
prescrito por um profissional da academia, para
que a intensidade seja prescrita respeitando a
individualidade do sujeito, condizendo com seu

objetivo, e seguindo as recomendacfes, é
essencial que sejam realizadas avaliacbes e
testes de aptiddo, afim de proporcionar os
melhores resultados mediante o treinamento.

A desatencdo com a variavel
intensidade, onde, 84,4% dos praticantes de TA
ndo realizam nenhum tipo de teste para medir
sua capacidade aerobica, 0 que
conseqguentemente leva a uma prescrigdo e
pratica de TA incerta.

CONCLUSAO

Os resultados obtidos neste estudo
demonstram  que grande parte dos
frequentadores de academias de ginastica e
musculac¢do, ndo atingem as recomendacdes
da OMS de 150 minutos semanais de TA.

Entre os que atingem o recomendado,
grande parte ndo controla a intensidade, ndo
realiza testes de aptiddo, e ndo tem seu
treinamento prescrito por um profissional da
academia.

Porém, uma maior frequéncia semanal,
sessOes mais longas utilizando esteiras, e de
forma continua, parecem ser a preferéncia por
guem atinge os 150 minutos semanais.

Como limitagdo deste estudo, ¢é
importante mencionar que nédo foi investigado a
possivel realizagdo de TA fora de salas de
treinamento, seja como forma de lazer ou como
complemento de sua prescri¢cdo, e neste caso,
poderia alterar os resultados encontrados.

Desta forma, recomenda-se novos
estudos que investiguem arealizagdo do TAem
ambientes externos, além de outros espacgos
destinados ao treinamento.

Por fim, vale ressaltar da importancia
da correta orientacdo e assisténcia que os
profissionais de Educacdo Fisica nas
academias devem prestar aos seus clientes,
estimulando e incentivando 0s mesmos a
pratica correta do TA.
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