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Resumo Este trabalho tem como objetivo investigar os

processos de adesdo e aderéncia ao exercicio na idade adulta,
a partir de pesquisa bibliografica. Foram selecionados textos
publicados entre 2003 e 2013, nas bases de dados: LILACS,
SciELO e BIREME, com as palavras-chave: exercicio, adesao
e aderéncia. Dentre os resultados, a relacdo entre prevencao
de doencas e pratica de exercicio foi predominante, e a
musculacao, a danca e a corrida de rua aparecem como
0s principais exercicios estudados. Foi constatado também
gue a constancia e a regularidade na pratica de exercicios
ocorrem por motivos associados a busca da saude fisica e
mental. A socializacao foi um aspecto que apareceu muito
como incentivador para a aderéncia, ja a falta de tempo
predominou como um fator de dificuldade no que concerne
tanto a adesdao quanto a aderéncia. Concluimos com a
necessidade de que sejam realizados mais estudos desta
natureza, principalmente no Brasil, para que essa tematica
seja mais explorada e desenvolvida, aumentando assim a
compreensao de como a psicologia do esporte e do exercicio
pode auxiliar nos processos de adesdao e aderéncia ao
exercicio.

PALAVRAS CHAVE: exercicio, adesao e aderéncia.
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Abstract

Resumen

Adhesion and adherence to exercise: a
bibliographical study

Thabata Castelo Branco Telles
Lara Cavalcante Araruna
Mayara Silva Almeida

Anna Karynne Melo

This paper aims to investigate adhesion and adherence to exercise
in adults, through a bibliographical study. Works from 2003 and 2013 were
selected in LILACS, SciELO and BIREME, using the key words exercise,
adhesion and adherence. The results presented the relationship between
disease prevention and exercise as the most significant reason of adhesion
and adherence to exercise. The most found activities were gym, dance and
running. It was also found the need to look for mental and physical health.
As an influence to adherence, most of the studies pointed out the socializing
aspect of exercising. Lack of time appears as the main reason to negatively
affect adhesion and adherence. As a conclusion, we highlight the need to
develop more studies in sport and exercise psychology, especially in Brazil,
focusing in adhesion and adherence processes.

Key words: Cexercise, adhesion and adherence.

Adhesion y adherencia al ejercicio: un
estudio bibliografico

Thabata Castelo Branco Telles
Lara Cavalcante Araruna
Mayara Silva Almeida

Anna Karynne Melo

Tratamos de investigar como se da la adhesion y la adherencia al
ejercicio en la edad adulta. Se realizé una revision de la literatura en LILACS,
SciELO y BIREME, en el periodo de 2003 a 2013, utilizando los términos
ejercicio, adhesion, y adherencia. Entre los resultados, la prevencion de
enfermedades era predominantemente la motivacion para la practica de
ejercicio. El peso, la danza y la carrera eran los deportes mas encontrados
en la revision de la literatura. Entendemos que la constancia y la regularidad
de los deportistas se producen por razones asociadas a la busqueda de la
salud fisica y mental. La socializacion surgié como un aspecto de incentivo
para la adhesioén, y la falta de tiempo como un factor predominante de
dificultad en la adhesion y la adherencia. Se concluye con la necesidad de
gque mas estudios de este tipo se llevan a cabo, principalmente en Brasil,
y también com en el entendimiento de como la psicologia del deporte y el
ejercicio puede ser de gran ayuda en los procesos de adhesiéon y adherencia.

PALABRAS-CLAVE: ejercicio, adhesion y adherencia.
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Introducao

Na sociedade atual, muitos sao os apelos para que a pratica de
atividade fisica se torne uma necessidade. Esta pode ser praticada por
gualquer pessoa, e com diferentes fins, como recreativo, por recomendacgao
médica, dentre outros. De acordo com Carvalho (1992) a atividade fisica
é conceituada como qualquer atividade que demande um gasto energético
por parte do sujeito, ou seja, desde uma simples faxina em casa até uma
corrida no calcadao.

Costa, Heilborn, Werneck, Lopes e Faerstein (2003), citando
Elias (1994), afirmam que o surgimento das praticas de atividades fisicas
esta relacionado as modificacdes ocorridas no processo civilizatério, ao
aprimoramento das normas sociais, € ao aumento das pressdes sociais
sofridas pelos individuos, em que era exigido que eles tivessem um
dominio de si, controlando suas emocdes e comportamentos. A partir
destas transformacOes, o esporte surgiu como uma forma de administrar
os conflitos que aparecem na vida coletiva, como as guerras. Tornou-se
imperativa a associacao entre a pratica do esporte e o controle do corpo,
como também do entendimento de que esta atividade poderia contribuir
efetivamente para uma boa.

Independente do motivo pelo qual sera realizada, a atividade fisica
é considerada como importante e se faz necessaria a todos os individuos,
como uma forma de melhorar a salde fisica e mental. A partir desta
associacao entre pratica esportiva e controle do corpo, a atividade fisica,
0 exercicio e o esporte passaram a ser objetos de estudos. Esta mudanca
€ historicamente percebida a partir da Revolucdo Industrial, em que as
primeiras praticas de exercicio passam a ser percebidas, com o objetivo de
transformacao e aprimoramento do corpo (Vigarello, 2012).

A psicologia do esporte é uma area que se consolidou nos anos 1970,
sendo reconhecida pela APA - American Psychology Association - apenas
em 1986. No Brasil, s6 tomou proporcdo nos anos 1990 e surgiu devido ao
grande destaque dado ao esporte no século XX, principalmente ao futebol,
fazendo-se necessaria a convocagao de psicologos, principalmente para que
fosse possivel conhecer no atleta, além de suas capacidades fisicas, também
suas capacidades psicoldgicas, e para que fosse planejado um treinamento
individual. (Cozac, 2003; Rubio, 2000).

A psicologia do esporte compde uma das chamadas sete areas do
esporte: medicina, biomecéanica, historia, sociologia, pedagogia, filosofia
do esporte e, finalmente, a psicologia do esporte. Esta foi dividida em duas
areas: a psicologia académica, relacionada ao ensino e a pesquisa, podendo
ser desempenhada tanto pelos psicologos quanto pelos profissionais de
educacao fisica e a intervencao clinica, ligada a atuacdo e intervencao dos
profissionais, sendo realizada exclusivamente pelos psicélogos. Ha pouco
mais de uma década, a psicologia do esporte comecou a ser ofertada nos
cursos de graduacao de psicologia como uma disciplina optativa. No entanto,
nas graduacdes de educacdo fisica, ja € uma disciplina obrigatdria ha duas
décadas (Rubio, 2000).

Atualmente existem muitas possibilidades de se atuar em psicologia
do esporte e do exercicio. Pode-se trabalhar com atletas de qualquer
esporte, de forma individual, juntamente com uma equipe multidisciplinar,
e também, em times como vdlei e futebol, por exemplo. E importante que
os atletas sejam acompanhados inclusive durante o momento em que estao
atuando efetivamente, pois cabe ao psicélogo do esporte perceber aspectos
que sO se tornam possiveis durante o momento em que estdo em agdo
(Rubio, 1999).
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Método

Outro fendbmeno que pode ser estudado pela psicologia do esporte
e do exercicio sdao as atividades recreativas, de lazer ou hobby. A atividade
fisica feita por lazer é classificada como uma pratica realizada sem carater
obrigatoério ou sem relagao com o trabalho e, comumente, esta associada a
alguma atividade prazerosa (Volkmann, 2013).

Em 1986, o Journal of Sport Psychology mudou seu nome para
Journal of Sport and Exercise Psychology, para entdo incluir essa area
promissora de investigacdo. Desde entdo, um numero de novos periodicos
destinados a psicologia do exercicio tem incluido os termos “exercicio” ou
“atividade fisica” em seus titulos. A analise que é feita para o uso do termo
psicologia do “exercicio”, ocorre pela necessidade ou desejo de quantificar,
prescrever e promover eficiente e efetivamente praticas que ndo se situam
no ambito competitivo; visando, também, aumentar a probabilidade de
resultados positivos para a saude. O estudo sobre psicologia do exercicio
fornece subsidios para examinar a ligagdo existente entre a mente e o
corpo, na promocao de saude.

Apesar do beneficio psicologico e fisico que o exercicio pode
proporcionar a vida das pessoas, elas trazem algumas razdes, segundo
Weinberg e Gould (2008), que dificultam a aderéncia a eles, tais como:
prescricdoesbaseadasapenasemdadosde condicionamento, desconsiderando
o fato de a pessoa estar ou nao psicologicamente preparada para se
exercitar; prescricdes restritivas, que dificultam o aumento da motivacao;
prescricbes rigidas, que sao muito desafiadoras para muitas pessoas; e
prescricdes de exercicio muito tradicionais que ndo levam as pessoas a
realizarem mudancas a longo prazo.

Nesse sentido, o objetivo deste trabalho foi, por meio de estudo
bibliografico, compreender a questao da adesao e aderéncia na psicologia do
esporte e do exercicio, procurando investigar como as pessoas se motivam
para a pratica do exercicio na vida adulta.

Trata-se de uma pesquisa bibliografica ampla, sob forma de revisao
narrativa (Rother, 2007). Tal proposta qualitativa consiste em possibilitar ao
leitor adquirir e atualizar seus conhecimentos sobre determinado assunto,
qual seja, a questao da adesdo e aderéncia ao exercicio.

Foram utilizadas as palavras-chave: exercicio, adesdo e aderéncia.
A busca dos artigos foi realizada principalmente nas bases de dados LILACS,
BIREME e SCIELO. Foram procurados artigos publicados no periodo de 2003
a 2013. Ao todo, foram encontrados e utilizados onze artigos, dois livros,
e uma monografia, para a realizacdo do trabalho. Como critério de selecdo
para a organizagdao dos resultados, dividimos os exercicios em categorias
conforme as situacOes especificas que apareceram no material levantado,
e realizamos uma discussao, relacionando-os com os motivos responsaveis
pela adesdao e aderéncia das pessoas a esses exercicios. As buscas dos
artigos foram iniciadas em agosto de 2012 e perduraram até novembro de
2013.
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Resultados e
discussao

- OS PROCESSOS DE ADESAO E ADERENCIA

Ha varias razbes que fazem com que as pessoas se exercitem. Para
Weinberg e Gould (2008), as principais sao: controle de peso, redugao de
doencas cardiovasculares, reducdao de estresse e depressao, satisfacao,
elevagao da autoestima e oportunidade de socializagao. Contudo, o primeiro
problema que os profissionais da saude enfrentam é como fazer com que
as pessoas iniciem a pratica de exercicios - processo de adesdo -, e, além
disso, conseguir com que elas deem continuidade - processo de aderéncia
- a esse(s) exercicio(s) por um longo periodo de tempo. Isso acontece
porque, mesmo estando cientes de todos os beneficios de salude, sociais
e pessoais que a atividade pode proporcionar, muitas pessoas optam por
nao praticar exercicios, citando, dentre outros motivos, a falta de tempo,
auséncia de motivacdo, falta de acesso as academias (falta de transporte,
academias lotadas e falta de academias proximas), auséncia de energia,
problemas de saude e falta de dinheiro.

Depois que as pessoas superam o sedentarismo e iniciam alguma
atividade fisica, enfrentam mais um obstaculo, que é o de dar continuidade
ao programa de atividades fisicas. Conforme Weinberg e Gould (2008),
muitas pessoas acham mais facil comecar do que dar continuidade ao
exercicio, e 50% dos participantes de sua pesquisa abandona o programa
de exercicio nos primeiros seis meses.

Saba (2001) afirma que a agao corporal é parte do cotidiano do
homem, ao realizar atividades fisicas. Ele aponta que o fato de querer
movimentar-se é algo natural. Para o autor, a atividade fisica é dividida
em dois grupos: a atividade direcionada a melhoria da aptidao fisica, que
engloba a busca a saude, mudancas estéticas e bem-estar, e a atividade
como uma maneira de realizacdao, como um meio de atingir os mais
diversos objetivos. No que concerne a realizagdo do exercicio, o autor traz
0 conceito de wellness, que significa sentir-se bem, satisfeito e motivado,
0 que vai resultar na manutencdo da atividade por um longo periodo de
tempo. Este fator gera o habito nesses praticantes, o que faz com que
eles se mantenham na atividade fisica com constancia. Com isso, surge a
aderéncia ao exercicio, que consiste em um conjunto de questdes, sejam elas
ambientais (influéncia médica; apoio social da familia, amigos, professor;
clima; custo; esforco percebido; qualidades do lider, dentre outros) ou
pessoais (sobrepeso; situacdo econémica; falta de tempo; automotivacdo;
satisfacdo no exercicio; dieta etc.), que possibilitam a manutencdo dessas
atividades por um periodo longo de tempo, e proporcionando-lhes wellness,
que equivale a satisfacdo e saude. Dentre esses fatores, também se
destaca a motivagdo, uma questdao que é muito valorizada nas academias
de ginastica, e que também estd relacionada a aderéncia dos praticantes.

No que se refere a adesdao ao exercicio, Saba (2001) afirma que
o envolvimento com o exercicio € um processo complexo, constituido por
adocdo, manutencao, desligamento e retomada da atividade. Em cada uma
dessas fases, estao presentes fatores motivacionais:

1) A fase da adocdo caracteriza-se pela relacdo com o bem-estar
e pela crenca nos beneficios a saude.

2) Na fase da manutencao, geralmente os individuos estdo mais
motivados e tracam suas proprias metas. O autor aponta também
que, nessa fase, percebe-se o apoio familiar e que a adesdo esta
relacionada com bem-estar e prazer.
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3) A fase de desligamento estad relacionada com fatores como
falta de tempo, motivacao, questdes situacionais, e ocorre mais
em pessoas que tem em seu histérico o sedentarismo e baixa
capacidade motora ou fisica.

4) A fase da retomada da atividade geralmente ocorre quando
0 sujeito consegue administrar melhor o seu tempo, sente mais
autoconfianca e passa a estabelecer metas mais flexiveis.

Alguns individuos usam como desculpa para a nao adesdo ao
exercicio o fato de seu trabalho cotidiano, aquele que garante seu sustento,
ja ser demasiado dificil e ndo ter mais a necessidade de fazer nada por fora.
Em uma fabrica, por exemplo, os operarios tém menor taxa de adesao aos
exercicios do que os administradores, pelo fato de o trabalho dos operarios
demandarem um maior gasto de energia e esforgo fisico (Weinberg & Gould,
2008).

Ainda segundo Weinberg e Gould (2008), a automotivagao também
se apresenta como um dos fatores que ajudam na adesdo ao exercicio.
Ela auxilia no estabelecimento de metas reais, na autorregulacao, no
autorreforco e, principalmente, na manutencdo da atividade fisica, que
muitos entendem como o passo mais dificil de ser dado.

A relagdo do individuo com o exercicio é também muito importante
no que diz respeito a sua adesdo e aderéncia. Aquele que tenha permanecido
ativo em um programa organizado por seis meses, tem probabilidade de
permanecer ativo por mais ou menos dois anos (Weinberg & Gould, 2008)
citando (Dishman & Sallis, 1994). Esse comportamento de ser ou nao ativo
tem inicio ainda na fase da infancia, quando muitas criancas sdo ou ndo
incentivadas pelos pais a pratica de atividade fisica, o que podera influenciar
que elas sejam mais ou menos ativas na fase da vida adulta.

Os fatores ambientais também podem ajudar ou atrapalhar a
adesdo ao exercicio (Weinberg & Gould, 2008). Por exemplo, para aqueles
individuos que moram mais perto da academia, a adesdo a atividade fisica
provavelmente serd maior. O conjuge também tem grande influéncia sobre
a adesao ao exercicio e sua atitude pode exercer ainda mais influéncia do
que a da proépria pessoa (Dishman, 1994).

Em relacdo a localizacdo dos ambientes fisicos nos quais sera
praticada a atividade fisica, a proximidade apresentou-se como bem
relevante para que o individuo sinta a conveniéncia para a pratica de
exercicio. Quanto mais perto de casa ou do trabalho esse local for, maior
a probabilidade da pessoa iniciar (adesdo) e permanecer (aderéncia) na
pratica de exercicio fisico.

Além da questdo da proximidade, da localizagao fisica e do espaco,
existem, também, as condicdes climaticas. E importante que os niveis de
exercicios estejam em conformidade com o periodo do ano, podendo ser de
intensidade mais baixa no inverno e mais alta no verao. Vale ressaltar que
a falta de tempo ainda se apresenta como o principal fator de ndao adesao a
atividades fisicas (Dishman & Buckworth, 1997).

- ADESAO E ADERENCIA EM EXERCICIOS ESPECIFICOS

Esta categoria se refere aos processos de adesdao e aderéncia em
exercicios ou esportes especificos. Pode-se afirmar que a musculagao foi o
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gue mais apareceu nas pesquisas. As academias de ginastica ja existem ha
muito tempo e tem sido cada vez mais procuradas por pessoas de todas as
idades e classes sociais, por diferentes motivos, desde fazer a substituicao
da educacdo fisica, inicialmente, no caso de alguns adolescentes, até para
a questdo da socializacdo. Sabe-se que as academias de ginastica ndo sdo
instituidas prioritariamente com esse propdsito, porém, estas vao além
do carater basico fisico-esportivo e passam a ser, também, um espaco de
convivéncia e vivéncia do lazer (Marcelino, 2003).

Segundo Marcelino (2003), “As academias vém ocupando cada
vez mais espaco no contexto social, como organizagbes especializadas,
prestadoras de servicos relacionadas com as atividades motoras, ou
fisico-esportivas, ou do movimento, de acordo com a nomenclatura
utilizada.”(p.02).

Um dos motivos que mais atrai pessoas as academias é a questao
do ‘corpo perfeito’. Muitas delas, em especial as mulheres, sonham em
alcancar algo talvez ndo possivel: desejam ter corpos esculturais, inspirados
em atrizes e modelos. Sabe-se que a midia influencia bastante no que diz
respeito a esses tipos de desejos inalcangaveis, podendo ser um fator de
desmotivacdo, pois ela estd muito focada em esportes competitivos e na
exaltacdo do corpo atlético, fugindo da realidade de certas populacgdes, o
gue acaba causando desmotivacao em relacao a adogao de um estilo de
vida mais saudavel.

Entretanto, é relevante ressaltar que Santos e Knijnik (2006),
citando Junior (2000), compreendem a midia com um olhar positivo,
pois consideram que a influéncia dela é muito importante na reducao da
porcentagem de pessoas sedentarias, ja que é um meio através do qual é
possivel formar opinides.

Segundo Pereira (1996), participantes que eram frequentadores
assiduos de academias de ginastica, colocavam de modo explicito ou
implicito, o condicionamento fisico, a estética ou beleza corporal, a
identidade pessoal e a socializacdo, a autorrealizacdo com conteludos de
prazer, satisfacdo, disciplina e equilibrio pessoal como aspectos ligados
a permanéncia nesse tipo de atividade fisica. Varios sdao os motivos que
fazem as pessoas iniciarem suas atividades nas academias. Algumas delas
chegam inclusive por indicagdo de amigos, gostam e permanecem. Outras
continuam pelo simples fato de terem que fazer algum tipo de atividade
fisica, outras pela proximidade da academia de casa ou do trabalho, outras
porque estao em um ambiente social favoravel, etc. Ja as pessoas que sao
adeptas da musculacdo como uma forma de manter habitos saudaveis,
enquanto praticas de exercicios, raramente permanecem por um curto
periodo de tempo. Independente de quais influéncias positivas recebam,
a permanéncia geralmente é bem longa (Tahara, Schwartz & Silva, 2003).

Outra atividade que apareceu muito na pesquisa bibliografica foi
a danca. Para discutir os motivos que fazem uma pessoa frequentar uma
escola de danga, primeiramente é necessario desligar-se da percepcdo
muito encontrada no senso comum: de que ha a presenca de um dom
nos bailarinos. Segundo Fuhrmann (2008), o que contribui muito para
este pensamento é o fato de que a pratica da danca, sobretudo quando ha
profissionalizacdo, exige do bailarino algumas condigdes naturais, como,
por exemplo, um fisico com caracteristicas especificas, que depende de
caracteristicas genéticas. Contudo, o corpo é algo que pode ser trabalhado,
e a habilidade do aluno-bailarino ndao depende somente desse corpo.
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Em sua pesquisa, Fuhrmann (2008) constatou que ha diversos
fatores que se inter-relacionam e permeiam as escolhas das pessoas em
relacdo a danca, tais como: econdmicos, escolares, culturais e sociais. A
autora concluiu também que, para que um aluno tenha adesao a rotina da
danca, independentemente de haver um objetivo profissionalizante ou nao
por parte do bailarino, é necessario que ele cultive o “gosto pela danga”,
que, conforme a autora, ndo é algo natural do ser humano e é construido
socialmente, por meio da influéncia da familia e das instituicdes de ensino.

Com relagao a influéncia da familia, a autora constatou que ela
se dd de uma maneira inversamente proporcional a idade dos alunos. Na
infancia, os pais mostram-se mais empenhados em incentivar os filhos na
pratica da danca, fazendo programas em familia que envolvam a danca e a
arte em geral. Na adolescéncia, o apoio dos pais é encontrado mais na parte
financeira, pagando a mensalidade e figurinos de festivais de final de ano.
Na fase adulta, esse incentivo e mobilizacao sao pessoais, partem de cada
aluno, e é uma relagao com o exercicio mais individualizada.

Quanto a permanéncia, segundo Toneli (2007), as pessoas
permanecem na dancga, dentre outros motivos, pelo simples prazer de
dancar, por obrigagao dos pais, e por uma questao de saude, ja que a pratica
de esporte é muito importante para promover o bem-estar, e as amizades
conquistadas na academia também contribuem muito para a permanéncia.

A corrida de rua foi outra atividade fisica que também apareceu no
levantamento bibliografico. Segundo Truccolo et al (2008), os exercicios
aerobios, dentre eles a corrida, sdao apontados como um importante meio
de manter uma vida saudavel. Isto tem sido reforcado por uma série de
evidéncias a respeito dos beneficios bioldgicos que surgem quando ha
a pratica regular desses exercicios aerdbios, tais como diminuicdo na
concentragdo de triglicerideos (TG), lipoproteinas de baixa densidade (LDL)
e do colesterol total (CT), resisténcia a insulina, massa corporal, dentre
outros.

Além disso, segundo Truccolo et al (2008), sao agregadas razoes
psicolégicas e sociais que facilitam a adesdo de adultos em um programa
de exercicio fisico, como a corrida, e estdo relacionadas com aspectos
como apoio social (familia, marido, profissionais da saude), diminuicao da
ansiedade e depressdo. Pelas suas caracteristicas, a corrida de rua pode
receber qualquer praticante e o mesmo ndo precisa ter necessariamente
uma habilidade especifica para participar. Dessa forma, essa atividade
fisica vem atraindo, cada vez mais, as pessoas que nao buscam uma
profissionalizacao, o que aumenta a possibilidade de adesao a esse tipo de
exercicio.

A aderéncia a corrida ndo se apresenta ligada a uma insatisfacdo
relacionada a imagem corporal, mas sim ao convivio social obtido através
da pratica desse exercicio. Além disso, a motivacdao esta relacionada ao
bem-estar dos participantes, e ao fato dos mesmos experimentarem os
beneficios psicologicos através da pratica da corrida (Truccolo et al, 2008).

Volkmann (2013) aponta que, tanto no que concerne a adesdo
guanto a aderéncia dos praticantes de corrida, mesmo em se tratando de um
grupo de atletas amadores, o treinamento psicoldgico aliado ao treinamento
fisico pode interferir de uma forma muito positiva, ou seja, a influéncia
desses aspectos psicoldgicos estda muito presente na relagdo dos praticantes
com a modalidade. Em sua pesquisa, a autora constatou que os principais
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pontos ligados especificamente a adesdao a corrida sao representados por
preocupacao com a saude, convivio social, cuidados com o corpo, praticidade
da modalidade, e algum tipo de influéncia da educacao fisica escolar. Ja no
tocante aos aspectos que interferem na decisdao de continuar a praticar a
corrida regularmente (aderéncia), foram citados: bem-estar psicoldgico e
fisico, praticidade da modalidade, cuidados com a salde, metas e desafios,
convivio social, maturidade e a existéncia de lesdes (representando uma
possibilidade de se conhecer, respeitar os préprios limites e treinar melhor).

- ADESAO E ADERENCIA EM SITUAGOES RELATIVAS A DOENCAS

Um motivo relacionado a pratica de atividades fisicas que apareceu
muito no levantamento bibliografico foi a pratica ligada a prevencao e
tratamento de doencas cronicas (Kovacs Sant’anna, De Almeida, Louzada
Petito & Rivero De Gutierrez, 2010). O cancer de mama é um exemplo disso.
As modalidades terapéuticas sdo varias, porém a cirurgia quase sempre
estad presente nos casos, haja vista que quando ndo esta presente o carater
decisivo e ndo conservador — mastectomia ou retirada da mama - pode ter,
em contrapartida, carater conservador, quando o intuito é de prevencao.
Com isso, quando ocorrem as intervencdes cirurgicas, o pds-operatorio
geralmente é bastante doloroso e pode vir acompanhado de complicagbes
como linfedema, dor, parestesias, diminuicao da forca muscular e redugao
da amplitude de movimento (ADM) do membro envolvido. Por esse motivo,
é de extrema importancia a adesdo dessas pacientes a exercicios apds
intervengdes cirurgicas, pois eles ajudam na recuperacao da mobilidade
e amplitude de movimentos, prevenindo ou minimizando a atrofia de
musculos e limitagOes articulares, e na tentativa de redugao do surgimento
de linfedema (Kovacs Sant'anna et al, 2010).

Outro exemplo é o tratamento de hemodidlise aliado a exercicios
aerobicos. A aderéncia foi maior dos adultos de idade mais avancada em
relacdo aos mais novos, mas, no geral, os pacientes apresentam uma
boa aderéncia ao exercicio. Uma implicacdo da pratica de exercicios na
populacao geral e em populagdes de pacientes portadores de doencgas
cronicas relaciona-se a melhora de parametros cardiovasculares, ganho
na qualidade de vida e aumento da sobrevida. Considerando-se que
a populacdo de pacientes renais cronicos apresenta elevados indices de
obitos por doencas cardiovasculares, o estimulo a pratica de exercicios se
justificaria com base na reducgao desses eventos e na melhora da qualidade
de vida (Reboredo, 2011).

Ainda fazendo uma referéncia ao exercicio aerdbico - que apareceu
diversas vezes em nossas buscas - existem outros tratamentos de
doencas relacionados a necessidade dessa pratica. Segundo Pitta (2006),
pacientes com doenga pulmonar obstrutiva cronica estavel ndo praticam a
recomendacdao - advinda das diretrizes de saude publica - minima de 30
minutos diarios de atividade fisica, em velocidade moderada. Esta atitude
pode contribuir para aumentar a sobrevida destes individuos em todas as
faixas etarias.

Segundo Pozena e Cunha (2009), o sedentarismo é um grande
fator de risco para doencas cronicas nao-transmissiveis, como hipertensao,
diabetes do tipo 2, obesidade, doencgas cardiovasculares, osteoporose
e alguns tipos de cancer. Santos e Knijnik (2006) também abordam a
importancia da pratica do exercicio em pessoas com doengas cronicas.
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Conclusao

Os autores afirmam que a atividade fisica praticada de maneira correta
pode trazer beneficios fisicos, psicolégicos e sociais, o que contribuird com
uma melhora nas funcgdes fisicas e cognitivas, reduzindo os riscos desse
tipo de doenca. Corroboram esta ideia Truccolo, Maduro e Feijé (2008),
citando Araujé (2005), ao afirmarem que, tanto pelo seu efeito agudo como
cronico, o exercicio fisico aerdbio apresenta uma relacdo inversa ao efeito
das doencas cronicas.

Apods ter sido realizado o estudo bibliografico e tendo como base
os resultados obtidos, apesar da dificuldade encontrada no que tange a
diferenciacdo mais aprofundada entre adesao e aderéncia ao exercicio, ficou
clara esta distingdo. Estaria a adesao atrelada ao ingresso do individuo ao
exercicio e, a aderéncia, por sua vez, estaria mais ligada a permanéncia no
exercicio. No entanto, trata-se de um ponto que por vezes ndo esta claro
em alguns textos utilizados, podendo gerar confusao no leitor.

Ainda com base nos resultados encontrados, de um modo geral,
ficou clara a ligacdo entre a busca de saulde fisica e mental e os motivos
que levam uma pessoa a iniciar e permanecer no exercicio. A socializagao
foi um aspecto que apareceu como incentivador para a aderéncia, tanto
na musculagdo, quanto na danca e na corrida de rua, ja a falta de tempo
predominou como sendo um fator de dificuldade no que concerne tanto a
adesdo quanto a aderéncia.

Entendemos ainda que os processos de adesdo e aderéncia se
dao, algumas vezes, apenas por estética. Contudo, estes processos podem
ocorrer também, em contextos bastante especificos, como prevengao e
tratamento de doengas. Ambos os resultados apontam para a possibilidade
de estudos posteriores com foco nestas questdes.

Propomo-nos, com o presente trabalho, a trazer uma discussao
ainda pouco abordada na literatura. Fizemos uma busca geral acerca do
tema adesao e aderéncia ao exercicio, levando em consideracdao - na fase
adulta - todos os motivos que apareceram e os exercicios relacionados.
Conseguimos realizar um estudo bibliografico que trouxesse o tema de
forma mais ampla, uma vez que haviam apenas estudos mais especificos,
com énfase em determinados esportes e ndo sobre o tema de uma forma
geral.

A adesdo e aderéncia ao exercicio sdo conceitos que estao
relacionados e um depende do outro, haja vista que ndao ha aderéncia sem
gue haja, inicialmente a adesdo. Esse é um dos motivos pelos quais os
profissionais encontram dificuldade para prescrever um tratamento que
inclua atividade fisica. Muitos sdo os motivos dados como desculpa pelos
individuos para que ndo iniciem um programa de atividade fisica. Na maioria
dos resultados da busca realizada, a adesao aparece como sendo mais dificil
do que a aderéncia, pelo fato de que, uma vez iniciado o exercicio, com a
percepcao dos resultados obtidos pelo individuo, a aderéncia torna-se mais
facil.

Como discutido neste estudo, sdo muitas as varidveis que afetam
0os processos de adesdo e aderéncia ao exercicio. Em uma sociedade
altamente influenciada pela midia, muitos sdo os apelos para a saida do
sedentarismo. No entanto, trata-se de uma questdao que ndo se resolve
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