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ASSOCIACAO ENTRE MOTIVAGAO E BEM-ESTAR COM PARAMETROS ANTROPOMETRICOS
EM PARTICIPANTES DO PROGRAMA FACE 2 FACE EM CAXIAS DO SUL-RS

RESUMO

Objetivo: O objetivo deste estudo foi avaliar a
associacdo entre os fatores motivadores e bem-
estar identificados com a pratica de musculagdo e
0s parametros antropométricos em participantes do
programa Face 2 Face em Caxias do Sul-RS,
durante o periodo de 2015 a 2016. Métodos:
Tratou-se de um estudo analitico retrospectivo e a
amostra foi composta por 549 participantes do
programa Face 2 face. As varidveis analisadas
foram a motivagdo e o bem-estar gerados a partir
da prética de exercicios fisicos, avaliando também
0s critérios relacionados a motivacdo, como
confianga, hébito, estimulo, coragem, saber e
social; e também os relacionados ao bem-estar,
como nivel de energia, qualidade de sono, nivel de
estresse, autoestima e autoimagem, durante o
periodo de 60 dias. Resultados: evidenciou-se a
prevaléncia de participantes do género feminino
(63,6%). Demonstrou-se niveis significativos de
melhoria para as caracteristicas ligadas a
Motivacdo e aos Bem-estar. Nos aspectos
nutricionais, alguns parametros como cintura, coxa
direita e esquerda e flexibilidade apresentaram
diferenca significativa nos tempos AFM e RT2.
Houve aumento na frequéncia de motivados e
diminuicdo na frequéncia de N&o-Motivados. Ha
uma tendéncia de melhora nos resultados de peso
e IMC ao longo do tempo. Conclusdes: N&o foi
encontrada associagao significativa entre motivacéo
e bem-estar com parametros peso e IMC, apesar
de apresentar-se tendéncia a reducdo dos
parametros peso e IMC. O programa Face 2 Face
proporcionou beneficios quanto & motiva¢éo e bem-
estar aos praticantes. A pratica do exercicio fisico
resistido, a longo prazo e sob supervisdo, €
importante, se incorporada como um habito de
salde para a melhora da qualidade de vida da
populacéo.
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ABSTRACT

Association between the motivating factors and
well-being factors with anthropometric parameters in
participants of the face 2 face program in Caxias do
Sul-RS

Objective: The objective of this study was to
evaluate the existence of an association between
the motivating factors and well-being factors with
anthropometric parameters in participants of the
Face 2 Face program in Caxias do Sul-RS, during
the period from 2015 to 2016. Methods: It was
performed a retrospective analytical study in a
sample composed of 549 participants of the Face 2
face program. The variables analyzed were the
motivation and well-being obtained from the practice
of physical exercises. Within the criteria related to
motivation, it was analyzed factors such as
confidence, habit, stimulus, courage, knowledge
and social. Regarding to well-being, it was analyzed
factors such as energy level, sleep quality, stress
level, self-esteem and self-image, during the 60-day
period. Results: it was verified the prevalence of
female participants (63.6%) in the sample. It was
observed significant levels of improvement for
characteristics related to motivation and well-being.
Concerning to nutritional aspects, some parameters
such as waist, right and left thighs and flexibility
presented significant difference in physical and
medical evaluation (PME) and training review (TR).
There was an increase in the frequency of people
considered to be motivated and a decrease in the
frequency of those considered non-motivated. There
was a tendency of improvement in weight and body
mass index (BMI) scores over time. Conclusions:
There was no significant association between
motivation and well-being with weight and BMI
parameters. Although, there was a tendency to
reduce weight and BMI parameters. The Face 2
Face program has provided motivation and wellness
benefits to practitioners. The practice of resisted
physical exercise, in the long term and under
supervision is important, if incorporated as a habit of
health and for improving the quality of life of the
population.

Key words: Motivation. Well-being. Physical
exercises.
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INTRODUCAO

Verificamos um  crescimento  no
namero de academias e grupos de exercicio
fisico, e 0 aumento do nimero de pessoas
preocupadas com a forma fisica e com a
qualidade vida.

Entretanto, as pessoas desmotivam-se
com facilidade por ndo atingirem seus
objetivos. Muitas vezes esquecem que o0
exercicio fisico, como a musculagéo, exige um
tempo maior para apresentar resultados
visiveis e duradouros.

Os parametros e planilhamento de
resultados mensais, o0s beneficios e a
evolugdo conquistados no periodo de
acompanhamento  podem efetivar uma
motivagdo no publico participante dos
programas de controle e exercicios, utilizando
ferramentas como o programa Face 2 Face.

Desenvolvido pelo australiano Paul
Brown, é licenciado aos conveniados e busca
entender o0s objetivos, necessidades e
consideragbes médicas do cliente, a fim de
delinear um treino adequado e personalizado a
cada individuo. O programa busca facilitar o
processo de pratica de atividade fisica,
fornecendo argumentos fisicos e qualitativos
para o prosseguimento da préatica.

O programa Face 2 Face é composto
de trés treinos semanais de 30 minutos,
inicialmente com avaliagdo fisica e médica
(AFM) e orientacdo alimentar (Fase OA), além
de acompanhamento exclusivo de um
professor durante o treinamento.

No primeiro més (Fase P1), mescla-se
exercicios aerébicos e musculagdo. Depois de
algumas sessbes, a série é revisada para
verificar se ha necessidade de adaptactes
(Fase P2).

Ao fim de um més, quando os
primeiros resultados aparecem, 0s objetivos
sdo readequados para manter a motivagédo e a
aderéncia a préatica de atividade fisica (Fase
RT). E ao final do segundo més, ocorre a
reavaliacdo de controle, onde sdo sanadas as
davidas do aluno, e revisdo do treinamento
(Fase RT2).

A pratica da atividade fisica com
regularidade, em conjunto a rotina, bem como
a introducdo de hébitos mais saudaveis,
contribui para a prevencado de varias doencas
nao transmissiveis, aprimorando a qualidade
de vida dos praticantes (Cieslak e

colaboradores, 2012; Marcondelli, Costa e
Schmitz, 2008).

As escolhas que sdo feitas
cotidianamente, juntamente ao estilo de vida
efetivo, afetam sobremaneira a forma como se
vive e por quanto tempo se vive, inclusive
aumentando a autonomia e bem-estar
(Mantilla-Toloza, Gémez-Conesa e Hidalgo-
Montesinos, 2011; Nahas, 2010).

Qualidade de vida envolve o
desenvolvimento de acdes habituais, novas
atitudes, que geram bem-estar pessoal,
melhorando as condicbes de estresse,
alimentacdo e elementos nutricionais, préatica
de atividade fisica regular, e consequentes
melhorias no preparo fisico e na saulde
(Nahas, 2010; Schwab, 2016).

Neste sentido, a atividade fisica
proporciona ndo somente o fortalecimento dos
musculos, mas melhoras do sistema
cardiovascular, medidas e peso adequados ao
biétipo do individuo, satisfacdo com a
aparéncia fisica, estimula o convivio social, o
bem-estar geral, e permite a socializagédo e a
diversado (Finley e Landless, 2014).

Definir qual o melhor treino ou o
melhor método de exercicio resistido, depende
essencialmente das avaliagbes preliminares
da avaliacdo fisica e de dados
antropométricos, para conhecer as
caracteristicas individuais de cada cliente,
respeitando sua condigdo inicial e seus
objetivos. Métricas como o indice de massa
corporal (IMC), relacdo de medida entre
cintura e ao quadril (RC/Q), intervalos criticos
de circunferéncia do abdome (CA), espessura
de dobras cutédneas (EDC), que avalia a
gordura corporal e a massa corporal magra,
sdo importantes dados antropométricos
(Queiroga, 2005).

Organiza-se sistematicamente, a partir
destes dados, a prescricdo de trabalho e a
evolucdo esperada. Também é importante
conhecer a motivac@o que leva o individuo a
busca pela pratica fisica, uma vez que a
motivacdo € uma sucessao de atitudes que
despertam o interesse por algo que pode
suprir necessidades ou incitar desejos, e
envolve um conjunto de fatores psicoldgicos e
caracteristicas individuais como persisténcia,
intensidade e direcdo, 0s quais agem entre si
e determinam a conduta de um individuo
(Robbins e Judge, 2011; Solomon, 2011).

Fleck e Kramer (2006) defendem que
cada organismo tem uma reacdo diferente a
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pratica dos exercicios fisicos, adaptando-se as
atividades propostas. O resultado é variavel;
cada individuo tem um organismo e um desejo
por resultado especifico. Por isto é tao
importante que o profissional realize a
avaliagdo preliminar para conhecer as
caracteristicas do individuo antes da
intervencao.

Deste modo, o objetivo deste estudo é
avaliar a associacdo entre os fatores
motivadores e bem-estar identificados com a
pratica de musculacdo e o0s parametros
antropométricos em participantes do programa
Face 2 Face em Caxias do Sul, durante o
periodo de 2015 a 2016.

MATERIAIS E METODOS

Tratou-se de um estudo analitico
retrospectivo realizado em uma academia, na
cidade de Caxias do Sul, Rio Grande do Sul. A
coleta de dados teve inicio apos aprovagédo do
projeto por Comité de Etica em Pesquisa
(CEP), sob nimero de protocolo 2.585.927, de
06 de abril de 2018, respeitando o preconizado
na Resolucdo 466 (Brasil, 2012) do Conselho
Nacional de Saude.

A amostra foi composta pelas fichas
de treinamento de clientes da atividade de
musculacdo do Programa Face 2 Face em
uma academia da cidade de Caxias do Sul. Os

dados foram disponibilizados através dessas
fichas, conforme a  solicitacdo das
pesquisadoras, de acordo com os critérios de
inclusdo (fichas de clientes que concluiram a
fase 1 [Avaliacdo Fisica e Médica — AFM e
Revisdo de Treinamento — RT] e a fase 2
[Revisdo de Treinamento — RT2] do programa
Face 2 Face, nos anos de 2015 e 2016) e
exclusdo (fichas incompletas ou rasuradas
e/ou cujos dados estejam incompreensiveis).
Os dados foram tabulados numa planilha do
software Excel e, em seguida, submetidos a
analise estatistica por meio do software
SPSS® (Statistical Package for Social
Science) para Windows 19.0. Para avaliar as
diferencas entre as varidveis continuas, foi
usado o teste t de student. Para variaveis
categoricas, foi usado o teste qui-quadrado.
Para associacao entre as variaveis continuas
foi usado correlacdes.

RESULTADOS

A amostra foi constituida de 549
clientes da atividade de musculacdo do
Programa Face 2 Face, sendo 63,6% (n=349)
do género feminino e 34,4% (n=200) do
género masculino. As  caracteristicas
descritivas da amostra estdo apresentadas na
Tabela 1.

Tabela 1 - Caracteristicas descritivas de acordo com etapa do estudo, e diferengas entre as etapas

(n=549).

Caracteristicas AFM RT RT2 p* p# pt
Idade 32,88+8,82 3290+8,80 3292+8,79 0,962 0,980 0,921
Motivacéo

Confianga 3,04+1,22 3,72+0,93 3,91+090 <0,05 <0,05 <0,05

Habito 281+152 3,88+1,06 403+1,06 <005 0,13 <0,05

Estimulo 3,35+1,31 3,95+1,00 4,08+099 <005 0,69 <0,05

Coragem 4,13+1,00 4,32+0,84 439+081 <0,05 0,30 <0,05

Saber 293+£123 360+1,04 3,87 £0,97 0,01 0,01 <0,05

Social 4,36 £ 0,94 4,55 +0,78 4,62 +0,67 <0,05 <0,05 <0,05

Escore total

20,63+459 24,02+3,71

2490+3,71 <0,05 0,83 <0,05

Bem-estar
Nivel de energia
Qualidade sono

Autoestima
Autoimagem
Escore total

6,54 +2,11 7,73+ 1,63
7,33+2,36 8,08+1,94
Nivel de estresse 6,31 + 2,47 6,89 + 2,25
712+221 7,77+1,91
5,890+229 6,74+2,05
33,19+ 7,64 37,21+6,75

780+1,78 <0,05 0,38 <0,05
8,24 +1,90 0,01 0,71 <0,05
7,08 + 2,22 0,01 0,33 <0,05
7,98 +1,78 0,01 0,01 <0,05
7,20 + 1,96 0,03 0,06 <0,05
38,81 + 7,08 0,02 044 0,11

Legenda: p*-diferenca entre AFM e RT; p#-diferenca entre RT e RT2; pt-diferenca entre AFM e RT2.

Observou-se que, nas caracteristicas
ligadas a  Motivagdo, houve niveis

significativos de melhoria em todos os quesitos
guando comparados os tempos AFM e RT, e
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AFM e RT2. Desta forma, encontrou-se
diferenca significativa entre o escore total para
Motivacdo encontrado entre a primeira
entrevista e a Ultima entrevista, 60 dias apés o
inicio e pratica do Programa Face 2 Face.

As caracteristicas de Bem-Estar, os
resultados apontaram que houve niveis
significativos de melhoria em todos os quesitos
quando comparados os tempos AFM e RT, e
AFM e RT2. Encontrou-se diferenca
significativa entre o escore total para Bem-
Estar somente entre a primeira e a segunda
entrevista.

Na Tabela 2 apresentam-se 0s
Aspectos Nutricionais no primeiro encontro do
profissional e paciente (AFM), no segundo
encontro apos 30 dias de préatica no Programa
Face 2 face (RT) e no terceiro encontro apés
60 dias de pratica no programa (RT2).

Observou-se diferenca significativa de
AFM para RT2 para os par&metros cintura,
coxa direita e esquerda e flexibilidade. A
flexibilidade apresentou diferenca significativa
também entre AFM e RT. Embora néo tenha
apresentado diferenca significativa, pode-se

perceber uma tendéncia de melhora nos
resultados de peso e IMC ao longo do tempo.
A Tabela 3 apresenta a frequéncia relativa (%)
e absoluta (n) de Motivacdo e Bem-Estar
encontradas ao longo do tempo de Programa
Face 2 face. E possivel perceber houve
melhoras significativas entre as trés etapas de
entrevistas para o critério Motivacao, tendo um
aumento na frequéncia de motivados e
consequente diminuicdo na frequéncia de
Nao-Motivados.

Para o critério Bem-Estar, o0s
resultados apontaram que ndo houve
diminuicdo na frequéncia de clientes que
necessitavam de Atenc¢do Especial, ndo tendo
resultado significativo em nenhuma das etapas
do Programa.

Por fim, quando analisadas as
correlagdes, encontrou-se que 0 peso esteve
inversamente associado com o0 estado
motivacional no momento AFM (r = -0,104; p =
0,015), o IMC esteve inversamente associado
com o estado motivacional no momento AFM
(r = -0,158; p < 0,01) e o IMC esteve
inversamente associado com o escore de
bem-estar em todos os momentos.

Tabela 2 - Aspectos Nutricionais de acordo com etapa do estudo, e diferengas entre as etapas

(n=549).

Caracteristicas AFM RT RT2 p* i pt

Peso 73,94 £16,82 74,06 £ 16,87 73,40 £ 16,10 0,928 0,373 0,322
Estatura 1,67 + 9,07 - - - - -
IMC 26,40£499 26,46 +5,00 26,21+466 0,781 0,316 0,191
Cintura 89,79 £ 13,46 88,59 + 12,65 88,14 +12,12 0,196 0,453 0,040
Quadril 103,08 +9,40 102,72+8,60 102,61+ 10,06 0,187 0,670 0,469
Relacdo C/Q 0,87 £ 0,09 0,86 £ 0,08 0,86 £0,09 0,342 0,366 0,970
Coxa direita 57,15+6,34 57,40 7,68 57,31+£5,74 0,750 0,228 0,049
Coxa esquerda 56,71+6,85 56,95 +5,87 57,03+£6,13 0,016 0,999 0,021
Brago direito 31,63+4,32 31,69%4,50 31,62+4,19 0,867 0,699 0,823
Brago esquerdo 31,43+455 31,42+4,30 31,44+401 0,609 0,660 0,338
Flexibilidade 25,81 +£8,84 28,33+8,29 29,35+8,40 0,034 0,588 0,010

Legenda: p*-diferenca entre AFM e RT; p#-diferenca entre RT e RT2; pt-diferenca entre AFM e RT2.

Tabela 3 - Frequéncias Aspectos Motivacionais de acordo com etapa do estudo, e diferencas entre
as etapas (n=549).

Caracteristicas AFM

RT

RT2

t

P* p p
Motivacao
Motivados 51,5% (283) 83,1% (456) 87,6% (481) <0,05 0,04 <0,05
Nao motivados 48,5% (266) 16,9% (93) 12,4% (68)
Bem-estar
Atencdo especial  99,3% (545) 98,5% (541) 97,8% (537) 0,384 0,498 0,078

Atencdo regular 0,7% (4)

1,5% (8)

2,2% (12)

Legenda: p*-diferenca entre AFM e RT; p#-diferenca entre RT e RT2; pt-diferenca entre AFM e RT2.
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DISCUSSAO

Poucos estudos mostram a
prevaléncia de participantes do género
feminino em programas de exercicios
resistidos (musculacéo) (Caparros e
colaboradores, 2015; Jesus, Oliveira e
Moreira, 2017; Pereira e Haraguchi 2015;
Sehnem e Soares, 2015), como foi encontrado
no presente estudo. Isso porque as mulheres
despedem em seu dia-a-dia muito vigor para
desempenhar todos os papeis que lhe séo
impostos pela sociedade e se deparam com
desafios diarios para superar seus proprios
limites (Santos, 2010).

Dentre os fatores que adiam a
incorporagéo de atividades fisicas a rotina, de
forma sistematizada e acompanhada, estdo a
carreira profissional, a carreira académica,
compromissos sociais e familiares como o
casamento e a maternidade (Martins, Viana e
Mattos, 2017).

A partir dos 30 anos, as mulheres tém
mais responsabilidades (e atividades no
cotidiano) que as demais, proporcionando um
afastamento das atividades fisicas (Santos,
2010).

As mulheres que aderem aos
exercicios fisicos, o fazem nédo s6 por querer
melhorar a aparéncia fisica, mas como um
habito que se associa a beneficios como
beleza, saude e bem-estar fisico-psiquico-
biologico (Alves, Trové e Nogueira, 2010).

Os motivos mais citados para a pratica
de atividade fisica, tanto para homens, quanto
para mulheres, estdo saude, aptidao fisica,
disposicéo, atratividade, insatisfacdo com sua
prépria imagem corporal, busca de um corpo
perfeito (aprimoramento estético), sensacao
de bem-estar e a busca por um tempo
exclusivo para si, como um momento de lazer
(Alves, Trovdé e Nogueira, 2010; Bagnara e
Bagnara, 2012; Fermino, Pezzini e Reis, 2010;
Martins, Viana e Mattos, 2017).

E evidente que os exercicios fisicos
provocam a interagcdo entre os fatores
pessoais e os de contexto da situacdo, como
os de lugar ou participacdo social,
incentivando a pratica (Leme, 2013).

Os fatores motivacionais tém forte
relagdo com a aderéncia da pratica de
exercicios fisicos, principalmente aqueles
relacionados a busca pela salde,
condicionando a melhora da qualidade de vida
e bem-estar (Lacerda e Mathias, 2012). Assim,

0os aumentos de confianca, a criacdo do
habito, o estimulo, a coragem, o saber e o
social encontrados neste estudo séo reflexos
da interacdo que o exercicio fisico
proporcionou entre a pessoa e seu ego, bem
COMoO entre a pessoa e as outras pessoas com
guem convive. Isso explica os niveis de
significAncia apontados na pesquisa quanto ao
escore total da motivagdo, principalmente
entre a primeira entrevista e a Ultima
entrevista, onde as melhorias ja puderem ser
percebidas.

Apesar de encontrados niveis de
significancia nos resultados acerca de
aumento habito, estimulo e coragem, estes
valores mostraram-se muito mais dependentes
do tempo para alcancar altos niveis de
significancia, o que impacta na préatica de
exercicios fisicos e na continuidade dos
mesmos.

Neste contexto, a obtengdo de
resultados dependerd da motivacéo intrinseca
(inerente ao ser humano, pela prépria diversédo
ou desafio, pelo prazer e satisfacdo em
conhecé-la, explora-la e aprofunda-la)
(Balbinotti e Capozzoli, 2008), no momento
AFM, e da motivacdo extrinseca (interagdo
entre a atividade e alguns resultados, gerando
satisfacdo pelas consequéncias extrinsecas
que a atividade produziu) (Leal, Miranda e
Carmo, 2013), no momento RT2.

A motivagao envolve, ainda,
dimensdes sociais, como a sociabilidade,
quesito estudado neste parecer e que apontou
nivel de significancia em AFM, RT e RT2.
Leme (2013) destaca que a sociabilidade
resulta das interacdes sociais e da convivéncia
do individuo com os diversos quadros sociais.
Na pratica, os participantes do Programa Face
2 Face participam de eventos festivos
especificos do Programa, nos quais ocorre
grande interacdo social entre professores e
“formandos” da primeira e da segunda etapa
(RT e RT2, respectivamente).

Quanto aos niveis de significancia
encontrados no Bem-Estar, acredita-se que,
por esse conceito estar ligado a felicidade e a
atribuicBo de qualidade de vida dos sujeitos,
representa a  satisfacéo das suas
necessidades (Farsen e colaboradores, 2018),
tais como as avaliadas no presente estudo. O
bem-estar envolve, portanto, os quesitos nivel
de energia, qualidade do sono, nivel de
estresse, autoestima, autoimagem,
potencialmente afetados pela pratica de
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atividade fisica, que contribuem para que os
aspectos biolégicos sejam melhorados. Isto
acontece pela liberacdo das endorfinas no
organismo, que sdo produzidos pelo sistema
nervoso central, e que auxiliam na inibicdo da
dor, causam  efeitos cardiovasculares
benéficos e melhoram 0s efeitos
comportamentais e de humor (Turci, 2012).

Os quesitos nivel de energia,
qgualidade do sono, nivel de estresse,
autoimagem, demonstraram menores niveis
de significancia entre a primeira (AFM) e a
segunda entrevista (RT), apontando com esse
resultado, que ha necessidade de maior tempo
(finalizar RT2) para que o0 corpo absorva
beneficios em relacdo a esses niveis de bem-
estar.

A pratica de exercicios para perda de
peso estd bem definida na literatura
(Fernandes e colaboradores, 2012; Frade,
2014; Souza e Cargnin-Carvalho, 2018).

A perda de peso impacta diretamente
no IMC, uma vez que o peso é um dos
aspectos  analisados neste  parametro
antropométrico. No presente estudo ndo houve
diferenca significativa nos parametros peso e
IMC nos trés momentos comparativos, no
entanto, observou-se uma tendéncia a
reducdo de ambos os parametros e reducdo
significativa de perimetros (cintura e coxas), o
que impactou na motivagdo e bem-estar dos
participantes. Os testes de correlacdo
mostram, portanto, que os participantes, na
fase 1 do Programa Face 2 Face, encontram-
se desmotivados em relacdo ao peso e IMC e
ao longo do Programa vado ganhando
motivacéo e melhoria do bem-estar.

Os autores do presente estudo
acreditam que a tendéncia encontrada para a
reducdo de peso e para o IMC poderia ter
resultado significativo se fossem avaliados em
um periodo de tempo maior, uma vez que
outros estudos mostram reducdo significativa
dos valores médios de peso corporal e IMC
guando ha a pratica de atividade fisica
(Bevilaqua, Pelloso e Marcon, 2016; Lopes e
colaboradores, 2014; Pereira e Haraguch,
2015).

Por sua vez, os mesmos estudos
observaram reducédo significativa dos valores
médios de circunferéncia de cintura, o que
corrobora com o presente trabalho.

CONCLUSAO

Os resultados encontrados na
pesquisa mostram que nao foi encontrada
associagdo significativa entre motivacdo e
bem-estar com parametros antropomeétricos.

A duracdo do Programa foi suficiente
para modificar significativamente as medidas
da cintura e coxas, e apresentou tendéncia a
reducdo dos parametros peso e IMC.

Verificou-se que o programa Face 2
Face promoveu beneficios aos participantes
guando analisados isoladamente os critérios
confianca, hébito, estimulo, coragem, saber e
social (ligados a motivacéo) e nivel de energia,
qualidade de sono, nivel de estresse,
autoestima e autoimagem (ligados a bem-
estar), em um periodo de 60 dias.

Assim, mostra-se a importancia da
pratica do exercicio fisico resistido, a longo
prazo e sob supervisdo, respeitando o esforco
individual em busca de seus objetivos, para
que a pratica vire um habito de saulde e
promova melhora na qualidade de vida.
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