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RESUMO: O objetivo de presente estudo foi verificar aagéb entre a aderéncia e frequéncia dos

individuos em programas de atividades fisicasrdlaéncia de diferentes niveis de aptiddo fisienti

deste processo. Os 1.573 individuos foram disttimiem quatro subgrupos em relagéo a pratica de sua

atividades fisicas: “regulares de alta” e de “bafseguéncia” e “ndo regulares de alta” e “baixa

frequéncia”. Neste sentido, foi possivel observag, ndividuos com aptiddo fisica inicial acimandédia

eram mais regulares e frequentes que aqueles citl@@perobia abaixo da média (p< 0,002); o grupo

“n&o regulares com baixa frequéncia” apresentouomealor médio de V@nax (32,53 mt.kg’.min) e,

em contrapartida, niveis iniciais de flexibilidadéo influenciaram na manutencdo aos programas de

atividade fisica. A comparagdo entresm@tusinicial, “ativo” ou “menos ativo”, antes de sediar o

programa com a posterior andlise do estado de @a@exsa exercicios fisicos, ndo apresentou resultado

significativo. Desta forma, é possivel concluir quiato do individuo apresentar uma maior aptidéicd

aerdbia pode estar associado a uma maior ades&geaticio e que, ndo necessariamente um perfil

“ativo” ou “menos ativo” influencia no comportamergosterior em relagdo a regularidade e a freqaénci

das atividades.
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ABSTRACT: The aim of the present study was to investigatgoeiations between adherence and
frequency in physical activity programs and théueifice of different levels of physical fithess. THer3
participants were distributed into four groups:Hfigw-frequency regular and high/low-frequency non-
regular. From this, it could be seen that individuahose initial physical fithess was above averagee
more regular and frequent than those whose aefith@ss was below average (P < 0.002). It was also
seen that the “low-frequency non-regular” groupspreged lower mean \Vax values (32.53 ml-1.kg-
1.min). On the other hand, the initial flexibilitgvels did not influence maintenance in physicaiviag
programs. There was no association between phyaitality practices prior to the program and the
manner of joining in the program. Therefore, it Idobe concluded that if individuals presented great
physical fitness, this might be associated withijgy in exercise programs more greatly. However,
regardless of whether individuals’ profile was faet or “less active”, this did not necessarilylirgnce
subsequent behavior relating to regularity andufeeqgy of activities.
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57 Programas de atividades fisicas

Introducéo intensidade e regularidade que o exercicio € ez
Diferentes estudos tém sido realizados com auxilia como prevencdo primaria, ou seja, maiofgsig
objetivo de confirmar as associaces entre a agdesde pratica apresentam um menor risco de mortaftlade
motivagdo, pratica regular de atividade fisica (&g Neste sentido, o objetivo do presente estudo é
aptiddo fisica. Desde entdo, os pesquisadores t&erificar a relagdo entre a aderéncia e frequédos
proclamado a necessidade das pessoas se engajaremndividuos em programas de atividades fisicas e a
programas regulares de exercicios fisiéo&ntretanto, influéncia de diferentes niveis de aptiddo fisicani
uma série de fatores esta relacionada com o pdess deste processo.
motivacdo e de aderéncia a AF. Fatores estes glenpo
ser de natureza fisiolégica e biolégicambientais e Materiais e Métodos
motivacionai$®. Contudo, as pesquisas cientificas qu€asuistica
tratam da adesédo as AFs, em grande parte, tém fommo O presente estudo, de abordagem quantitativa,
central os aspectos motivacionais que conduzemaou caracteriza-se como uma pesquisa descritiva, umgue
0S sujeitos ao engajamento destas atividades. se buscou levantar os dados pertinentes aos indwid
Diversas correntes da psicologia contribuirarmatriculados em uma determinada academia de giaasti
para compreender a adocdo de habitos e conduteslizar sua descricdo detalhada, bem como, pro@de
relacionados com a salde, através de modelos degriccomparacdes entre grupos de casos e medidas de
como: aTeoria do Comportamento Planejdda Teoria associacded
Social Cognitivde o Modelo Transteérico dos Estagios A base de dados dos alunos e/ou ex-alunos
de Mudanca do Comportameht®nde o objetivo final matriculados em uma academia de ginastica fozat
das intervengBes de promogéo da salde, € o aumentopara realizagdo da pesquisa. Deste modo, forartadake
adocdao das praticas regulares de AF. as informacdes de 1.578dividuos, entre 18 e 66 anos,
IntervencBes tradicionais para melhorar @endo 840 individuos do sexo masculino e 733 iddos
participacdo dos individuos nas AFs tém tido algurdo feminino.
sucesso em curto prazo, mas pouco eficazes em longo Para selecdo dos dados foram considerados os
prazd. Nesse sentido, o forte apelo persuasivo sobreresultados referentes & avaliacéo fisica inicial alonos
comportamento dos individuos em relagdo as opg¢Oea academia, bem como, aspectos caracteristicosaace
possiveis para a preservacdo da saude, deverizhemes  da frequéncia mensal de pratica de atividadesofisic
as acOes preventivas para torna-las como conduesportivas de quaisquer modalidades oferecidas no
regulare$™® estabelecimento  (ginastica localizada, musculacao,
De certo, se esta diante de um fato em que ndoaelismo, atividades aquaticas, alongamento, yogajda
sabe com relativa preciséo, se a elevada aptidé®,fi e outras).
consequente da pratica regular e intensa de eiercic Inicialmente, os responsaveis pela academia foram
fisicos, contribui para uma maior motivacdo esclarecidos sobre o0s procedimentos realizados e
regularidade diante da AFs em geral, ou se as ggssautorizaram a realizacdo da pesquisa. Para obtemcéo
dotadas de uma melhor aptiddo fisica sdo os quoeganizagdo dos dados participaram os autorestddaes
apresentam menores chances de se tornar mencs ativo profissional responsavel pelo gerenciamento dolos
mais motivados™? na academia de ginastica e um especialista em leagen
Por outro lado, algumas investigacdes, mesmo seaie sistemas. Ainda que o presente estudo tenhaheaio
este propdsito, tém permitido fundamentar esteom dados de um arquivo, procurou-se seguir 0s
questionamento, por exemplo, Lollgeret al’® principios éticos de respeito & autonomia das pesso

observaram, a partir de uma meta analise que sagundo a Resolugdo n°196/1996, do Conselho Ndciona
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de Saude. Assim, todos os individuos tiveram suaglie a academia tinha o seu funcionamento cinccsveaze
identidades preservadas. semana e que as atividades oferecidas tinham erna méd

As informac8es obtidas através do banco de dadoma hora de duracgédo, estipulou-se uma frequénaisahe
da academia constavam dos resultados do exame 10 ou mais sessGes por més como condicao
(avaliacdo funcional) realizado na entrada do alomo caracteristica para “alta frequéncia” e menos qQe 1
academia, o qual foi realizado pelos profissiondés sessdes “baixa frequéncia”.
educacéo fisica e referiam-se as caracteristicesogis Os individuos foram divididos em dois grupos,
como: idade, sexo, nivel de pratica, aptiddao aer@i denominados de ‘“regulares” (GR) e “ndo regulares”
flexibilidade. Coletou-se a frequéncia de praticaatino (GNR). Os “regulares” (n=813) foram considerados os
da referida academia de ginastica durante o pededt6 individuos que frequentaram a academia por seigsnes
meses. Dois profissionais realizaram avaliacdoifumat. ou mais. Este grupo foi dividido em dois subgrupos:
Estes profissionais eram contratados da academia “egulares com alta frequéncia” (RAF) (n= 115), smja,
embora os dados ndo tenham sido coletados para utoan uma frequéncia de 10 sessBes de aulas ou prais p
pesquisa cientifica, seguiu rigorosamente os padromés; e os ‘regulares com baixa frequéncia” (RBF)
estabelecidos para realizacdo dos testes. Além,diss (n=698), que mantiveram uma frequéncia menor que 10
instrumentos estavam devidamente aferidos. vezes ao més.

A coleta de dados sempre foi realizada no mesmo Os “nédo regulares” (n= 760) foram os que
dia seguindo a seguinte ordem: aplicacdo de quésidy frequentaram a academia por menos de seis mesés, se
teste de flexibilidade e teste de aptidéao fisicalzia. divididos em dois subgrupos: “ndo regulares coma alt

Os acessos dos individuos a academia forafrequéncia” (NRAF) (n=18), cujos individuos
verificados através do ponto digital (leitura bidrie@ on-  apresentaram uma frequéncia acima de 10 vezes 80 mé
line) e organizados em valores mensais, durante oduerimeste periodo de préatica, e os “ndo regulares cirab
analisado. Cada individuo teve uma média mensal @fequéncia” (n=742), que frequentaram por menod@le
frequéncia, ou seja, a soma dos acessos foi davidid vezes ao més.
relacdo aos meses frequentados para cada individuo.

Critérios para classificacdo da aptidao fisica
Critérios para definicdo dos grupos estudados Teste Aerébico Submaximo (cicloergbmetro)

O estabelecimento do periodo de seis meses como Os dados referentes a aptidao cardiorrespiratoria
critério de regularidade & pratica de atividadescdi foram obtidos através do teste submaximo de Astfand
esportivas foi decorrente da posicdo assumida pefotécnica de Astrand caracteriza-se pela escolhzaca
American College of Sports MedicifACSM)™, onde inicial de trabalho que varia de acordo com o sexo:
individuos que se mantém em programas de exerciciossculino (100-150 Watts) e feminino (50-100 Watts)
fisicos por mais de seis meses estdo em um prodessd?osteriormente, o avaliado pedala durante 5 min@os
manutencdo em relacdo a pratica. Ainda, segundo estgistro da frequéncia cardiaca (FC) ocorre notquar
instituicdo, os programas para aptiddo e exerciciquinto minutos, e o valor médio das duas frequéncia
apontam taxas de desisténcia mais altas nos poisneés cardiacas devera se encontrar entre 120 a 170 bpm.
meses. (Equacédo 1 e 2)

Em relagdo a frequéncia semanal, o ACSM tem Eq 1: Homem: 195 — 61/ HR average - 61 x 0,014
recomendado de 1-2 dias de treinamento de forgagsar x Watts + 0,129
individuos que estdo no estagio de manutefigipara Eq 2: Mulher: 198 — 72/ HR average — 72 x 0,014
atividades aerdbicas, pelo menos 3 vezes com dudkead x Watts + 0,129

20 min. (intensidade vigorosd) Partindo do principio p.s..: resultado em I.mint
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Teste de Flexibilidade estendidos sobre a cabeca, o avaliado deve avancar
Para a medicdo da variavel da “flexibilidade” foifrente vagarosamente com ambas as maos paralelas ta
aplicado o teste de sentar e alcancar de Wellsual se distante quanto possivel, mantendo esta posicdo
utiliza como instrumento um flexdmetro, que condtga momentaneamente, o avaliador deve apoiar os jo€ihos
um banco de madeira graduado em forma de cubo assiwaliado, segurando-os com as maos, sem, no entanto
dimensionado: largura (35 cm), altura (35 cm)pressiona-los, para que se mantenham estendidos.
comprimento (40 cm). Na borda superior do bancGomputar a melhor de trés execugdes como resultado
encontra-se afixada uma escala métrica a qualteades final do test&®.
26 cm para fora, demarcando o ponto zero. O awaliad Para as classificacdes das aptiddes fisicas aarbbia
deve realizar um prévio aquecimento com levede flexibilidade foram utilizadas as categorizacfes
exercicios de alongamento. Sentado no solo, perma®postas, respectivamente, por Pollock e Wilffoee

[ .19

estendidas com as solas dos pés descalgos apoadess Wells et al™™ especialmente adaptadas para o presente

0 banco (encostado em uma parede). Com os bragstudo (Quadros 1 e 2).

Idade 18-25 26-35 36-45 46-55 56-65
Sexo 3 ? 3 ? 3 ? 3 ? 3 ?
Bom >53 > 47 > 50 > 46 > 44 > 39 > 40 > 35 > 37 32>
Médio 4353 3947 4050 3546 3544 3139 3240 2835 3037 2532
Ruim <43 <39 <40 <35 <35 <31 <32 <28 <30 25<

Quadro 1. Classificacdo dos valores de ¥ para Homens e Mulheres adaptado de Pollock e & fi®93)

4=Sexo masculind?=Sexo feminino.

ldade 15-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69
Sexo 3 ? 3 ? <) ? §) ? §) ? <) ?
Excelente >39 >43 >40 >41 >38 >41 >35 >3835> >39 >33 >35
Médio 2939 3443 3040 3341 2838 3241 2435 3038 2435 3039 2033 2735
Fraco <29 <34 <30 <33 <28 <32 <24 <30 <2430< <20 <27

Quadro 2. Classificacao adaptada dos valores de flexibikdaara o teste de sentar e alcancar de Wells@npitira
Homens e Mulheres

4=Sexo masculind?=Sexo feminino.

Critério para o estado inicial de adesédo. Quanto dwatamento estatistico
nivel inicial de pratica de atividades fisico-esppas do Para o tratamento estatistico dos dados categ6ricos
ingressante foram caracterizados, pelo processo fié utilizado o teste do Qui-quadrado. Para cortioéo
avaliacdo inicial da academia, como “menos ativ@”, das médias dos diferentes grupos, utilizou-se digende
sujeito que nao realizava atividades fisico-espmstiha Variancia (ANOVA). Além disto, procurou-se utilizar
pelo menos trés meses e “ativo”, quando praticava &equéncia relativa de cada caso.
menos trés vezes ou mais na semana, ha mais de trés
meses. Com o intuito de obter essas informa¢Bes fResultados
utilizado um questionario com perguntas acercaréticp As caracteristicas do grupo amostral em relacdo a
de atividades fisicas, frequéncia semanal e tempo dondicdo de pratica de atividade fisica podem ser

pratica em meses. observadas na Tabela 1. Nesta é possivel verifianao

R. bras. Ci. e Mov 202D(1):56-64.
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existem diferencas significativas entre os sexasit@@o, do que os outros praticantes. Por outro lado, digioluos

a distribuicdo entre as faixas etarias mostrou-smnsiderados “abaixo da média” foram aqueles que se
estatisticamente diferente. mostraram com menor regularidade e menor frequéncia

A Tabela 2 apresenta a distribuigdansideranda comparados aos outros grupos.

condicao de pratica de atividade fisica e a clasgifio da Embora, o comportamento dos dados referentes a
aptidao fisica inicial dos individuos. Péde-se otmeque flexibilidade tenha sido semelhante aos dados td&ap
para a aptidao fisica aerdbia os sujeitos que ept@sm, fisica aerobia, ndo foi constatada diferenca etiti

ao entrar na academia, condigcdo “acima da médialgnificativa.

mantiveram-se mais regularmente e com maior frezjaén

Tabela 1 Distribuicdo dos casos relacionados a condicguwratica de atividade fisica e as caracteristieaandostra

Condicao de Prética

Regulares N&o Regulares

Alta Frequéncia  Baixa Frequéncia  Alta Frequéncia  B&a Frequéncia
Caracteristicas n % n % n % n % p
Sexo
Masculino 69 8,2 369 43,9 12 14 390 46,4
Feminino 46 6,3 329 44,9 6 0,8 352 48,0 0,311
Faixa etaria
(anos)
<30 56 7,0 320 40,1 15 1,9 407 51,0
31-40 35 7,2 225 46,0 3 0,6 226 46,2
41 -50 15 7,0 113 53,1 0 0 85 39,9 0,001
>50 9 12,3 40 54,8 0 0 24 32,9

Tabela 2 Distribui¢cdo dos casos associados entre a candigdratica de atividade fisica e a aptiddo fiaer@bia e
de flexibilidade

Condicgdo de Pratica

Regulares N&o Regulares

Alta Frequéncia Baixa Frequéncia Alta Frequéncia Rixa Frequéncia
Aptidao n % n % n % n % p
Aerdbia
Acima da média 11 10,4 48 45,3 1 0,9 46 43,4
Média 42 10,0 203 48,3 8 19 167 39,8 0,002
Abaixo da média 62 59 447 42,7 9 0,9 529 50,5
Flexibilidade
Acima da média 9 14,5 24 38,7 1 1,6 28 45,2
Média 26 9,7 125 46,5 4 15 114 42,4 0,100
Abaixo da média 80 6,4 549 44,2 13 1,0 600 48,3

Os dados referentes aos valores medios déeste sentido, foi possivel observar que os ‘“regsla
VO,max e dos escores de flexibilidade podem seapresentaram maior distribuicdo entre o0s sujeitos
visualizados na Tabela 3. Nos dois casos h& difasen classificados como “acima da média” e na “médiaapa
significativas entre as médias. Contudo, os escdees aptiddo fisica aerdbia, enquanto o0s sujeitos “ndo
flexibilidade entre os praticantes do sexo masoutiio regulares” concentraram maior ndmero entre 0S
apresentam diferencas estatisticas significativas. classificados como “abaixo da média” (p=0,002). Por

Andlises considerando somente dois grandemitro lado, o mesmo comportamento nao foi verificad
grupos, regulares (GR), n=813 e ndo regulares (GNRara a classifica¢édo da flexibilidade (p=0,255).
n=760, igualmente revelaram diferencas importantes Quando se procurou confrontar a situagdo da

qguando confrontados com o estado de aptiddo fisiqgaatica de atividade fisica e o estado inicial dieséo, foi

R. bras. Ci. e Mov2012;20(1):56-64.
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possivel observar que estas condicfes ndo seasswmCi “menos ativo” parece ndo influenciar no comportatmen
Isto é, o fato da pessoa ingressar em um programa pbsterior em relacdo a regularidade e frequénciauds
exercicios fisicos na academia com um perfil “dtvo atividades (Tabela 4).

Tabela 3 Distribuicdo das médias associadas entre a cémdie pratica de atividade fisica e a aptidaodiagrobia e
de flexibilidade, por sexo

Condicgdo de Pratica

Regulares N&o Regulares

Alta Baixa Alta Baixa
Aptidao Frequéncia Frequéncia Frequéncia Frequéncia p
Aerébia (ml™*.kg®.min)
Total 35,29 33,39 38,59 32,53 0,0001
Masculino 36,17 33,70 38,80 33,29 0,0061
Feminino 33,98 33,04 38,18 31,68 0,0372
Flexibilidade (cm)
Total 25,2 22,7 21,9 22,0 0,013
Masculino 23,3 20,5 20,9 20,1 0,107
Feminino 28,0 25,3 24,0 24,1 0,043

Tabela 4 Distribui¢do dos casos relacionados a condicgurdtica de atividade fisica e o estado iniciahdesdo ao
exercicio fisico da amostra

Condicdo de Pratica

Regulares N&o Regulares
Estado inicial de adesao n % n % n % n % p
Ativo 13 9,6 55 40,4 3 2,2 65 47,8 0388
Menos ativo 102 7,1 643 447 15 1,0 677 47,1 '
anteriormente, como na experiéncia (historico) do
Discusséo individuo diante das AFs e nas facilidades e

Apesar do presente estudo ndo ter verificadacessibilidades para se realizar a pratica. Podassim,
diferencas de adeséo a atividade fisica entre>assaa tais fatores estarem associados a menor disposicdo
literatura que aborda esta tematica é mais comuadesao das mulheres quando comparadas aos homens.
constatar que os homens aderem mais do que asrasilhe A possibilidade de a genética ter um importante
ao exercicio fisich??* Hawkinset al?* relatam que a papel entre os aspectos influenciadores dos nideis
atividade fisica diminui com a idade tanto para éosn prética regular da AF (ex: idade e sexo) é invocata
como para mulheres, com excecdo das mulhergmiitas linhas de evidénéi£* pois os genes apresentados
hispanicas de meia idade (40-59 anos). Os homeds sdo associados com alteragdes humanas para um
investigados no estudo de Hawkins e colaboradordsterminado comportamento em relagdo a adesdo a
apresentaram-se mais ativos para todas as categonmatica regular de AF. Um interessante estudbservou
Sabiston et al?? reforcam a ideia de que, aspectoslgumas tendéncias que podem explicar as diferafgas
intrinsecos ao ser humano estao diretamente rekdie adesdo ao exercicio entre 0s sexos. Segundo asbessa
com o seu comportamento diante da AF. O autor awecanismos genéticos podem estar implicados nooganh
associar fatores como culpa, vergonha e orgulho d& massa muscular e na redugdo da gordura corplaral.
percepcdo corporal e a autoconfianca de mulhevengo medida em que, frequentemente, faz parte do desejo
diante da AF, \verificou-se uma correlacdanasculino “tornar-se mais forte” e do feminino
estatisticamente significativa entre as variav@isseja, a “emagrecer”, a manutencdo em programas de atividade
“disposicdo” necessdria para se iniciar a pratieaA# fisicas regulares dependeria do sucesso em alcasigar

pode estar baseada tanto nos fatores relacionaddgetivos e, portanto, da disposicdo genética de cen.

R. bras. Ci. e Mov 202D(1):56-64.
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Com excecdo dos homens de origem norueguesa, ativas” em comparacao com individuos “moderadamente
referidos autores encontraram similariedades nadivos” (RR = 0,81 para homens e RR = 0,76 para
resultados para ambos os sexos no que tange dacéoe mulheres). Esta associacdo de atividade para tasas
da hereditariedade e participacdo em relacdo ag49% causas de mortalidade foi semelhante e signifigatim
a 71%). individuos mais velhos. A atividade fisica reguarante
Os resultados do presente estudo apontaram quenosis tempo esta fortemente associada com uma @duca
sujeitos com aptidao fisica aerdbia inicial clasada na mortalidade por qualquer causa em sujeitos o
como “acima da média” foram os mais regulares egpmparagcdo com pessoas sedentarias.
relacdo as suas AFs. Além disto, os individuos que Quanto aos valores médios de flexibilidade, o
apresentaram maiores valores médios de,Mé&X, a presente estudo verificou que as mulheres, emaelags
despeito da regularidade (“ndo regular de altauftegia” homens, mostraram-se mais flexiveis em todos os
e “regular de alta frequéncia”), foram aqueles qusubgrupos. Este achado encontra suporte na litefatl
praticavam por mais vezes na semana, independemtime A flexibilidade tem sido considerada importante
de serem regulares as AFs. Estes achados podpar se relacionar a facilitacdo na execucdo de sagoe
encontrar concordancia nos resultados da pesquisa adtidianas em pessoas adultas, tais como, camiahaday
outros pesquisador@g®2® de bicicleta ou subir e descer escadas. A flexihile
Bouchard et al?® alertam que baixa aptiddo apresenta diferencas em relacdo a idade e sexo,
cardiorrespiratdria € um poderoso preditor de ndladbe e principalmente quando relacionada a amplitude de
mortalidade cardiovascular. Apés a andlise de 4t8@ movimento e ao equilibrio do individtio
sedentarios a exposicdo a um programa de exercicio Ha poucos estudos na literatura que verificam a
durante 20 semanas foi estimado uma hereditabdided relacdo da flexibilidade com a adesdo. Por outdw,la
ganhos de ©(VO,max) em 47%. Os autores relatam questes poucos estudos relacionam os niveis deifidaite
os preditores genéticos da resposta denv® para o com a adesdo de forma indireta, abordando-a num
exercicio regular vem a fornecer novos alvos para amntexto da aptidao fisica gloBalNeste caso, parece que
estudo da biologia relacionada ao fitness e suptagi@o os individuos mais ativos normalmente tém se mdastra
ao exercicio fisico regular. A pratica de exercigigular mais flexiveis do que os menos ativos.
€ a maneira mais eficaz para aumentar a aptiddo Em que pese ndo haver diferencas estatisticas
cardiorrespiratéria, através do aumento dovéx ou da significativas entre o estado inicial de pratiGa@ndicao
melhoria a tolerancia de um determinado nivel albgol de adesdo, um interessante achado do presente estud
do exercicio submaximo. aponta os individuos que apresentaram um estadalini

De certo modo, Lollgert ai*

observaram que a de pratica classificados como “pouco ativos” distitlos,
intensidade e regularidade que o exercicio é wdiz independentemente de sua regularidade, com uma baix
auxilia como prevenc¢do primaria, ou seja, maioiigsisa frequéncia.

de pratica apresentam um menor risco de mortalie O fato da atividade fisica apresentar um
autores relatam que em relacdo as trés categor@snportamento  essencialmente  biolégico, seria
analisadas para niveis de pratica das AFs (levemeirportante compreender a influéncia genética e éamb
ativo, moderadamente ativo e muito ativo) homengiton biol6gica diante do comportamento social e psidolbg
ativos” tinham um risco 22% menor de todas as cadsa dos individuos no que tange a regularidade e fzatéo
mortalidade (RR = 0,78, IC 95%: 0,72 a 0,84) ems suas atividades fisicas. Kelkral®’ apontam que o
comparacdo com homens “moderadamente ativos”. Paensumo de oxigénio parece ser uma das variaveis
as mulheres, o risco relativo foi de 0,69 (IC 9%&3 a fisioldgicas que mais estdo associadas a gendea,

0,90), resultados semelhantes em pessoas “levemente

R. bras. Ci. e Mov2012;20(1):56-64.
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forma que a heranca genética possa interferir 6@ comportamento posterior em relacdo a regularidade e

do VO, méax de individuos treinados. frequéncia de suas atividades. Apesar de individues
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Bouchardet al’ relatatam que, as pessoas poalegaram estar ha pelo menos trés meses sem pratica

terem caracteristicas genéticas distintas, resp@odeexercicios fisicos, ou seja, “pouco ativo”’, terem
diferentemente aos treinamentos quando submetislasapresentado uma baixa frequéncia. Contudo, sao
mesmas cargas e podem, por ndo terem uma propenséoessarios mais estudos para que se possa garaiatir
genética favoravel, sentirem-se mais incomodadas@o grau de certeza nesta ponderagao.
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importante. Variagbes de genes e DNA ja fora

os niveis de atividade fisica entre os individuoss

pouco ainda é tratado na literatura sobre a genétimo
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