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RESUMO

A chegada do climatério nas mulheres € o marco do processo do envelhecimento
e encerramento do periodo de reproducdo. Junto a esses acontecimentos, a mulher sente
inomeras alteragcbes corporais com o aumento de gordura abdominal e mudancas
psicologicas advindas dos horménios que oscilam neste periodo. A visibilidade das
mudancas e o desejo de muda-las faz com que as mulheres busquem na prética de
exercicios fisicos o caminho para obter o desejo de modificar o seu corpo e melhorar a
sua saude para solucionar as alteracfes obtidas deste periodo. Observa-se grande
importancia do treinamento resistido para controle de massa corporal e melhora do bem-
estar de todas as mulheres praticantes do mesmo. Sendo assim, o0 presente estudo tem
como objetivo identificar qual a motivagcdo presente nas mulheres na realizacdo do
treinamento resistido. Para tanto, contou-se com a participacdo de 50 mulheres, com
idades entre 42 e 58 anos, convidadas via redes sociais para responderam a Escala de
Motivacdo a Pratica de Atividade Fisica (MPAM-R) e questfes criadas pelo pesquisador
através do Google Formulario. No geral, as participantes demonstraram participar
musculacao por questdes de saude, verificando uma maior média para, € uma menor
média para questdo Social. Conclui-se que o0s objetivos da presente pesquisa foram
alcancados, tais achados possibilitam uma maior compreenséo acerca do que motivas as

mulheres a praticar a modalidade de musculagao.
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ABSTRACT

The arrival of the climacteric in women is the milestone of the aging process and
the end of the reproduction period. Along with these events, the woman feels numerous
bodily changes with the increase in abdominal fat and psychological changes arising from
hormones that fluctuate during this period. The visibility of changes and the desire to

change them make women seek, in physical exercise, the way to seek the desire to
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change their bodies and improve their health to solve the changes obtained during this
period. There is great importance of resistance training to control body mass and improve
the well-being of all women who practice it. Thus, the present study aims to identify the
motivation present in women in carrying out resistance training. For this purpose, 50
women, aged between 42 and 58, were invited via social networks. These answered the
Motivation to Practice Physical Activity Scale (MPAM-R) and questions created by the
researcher through Google Form. In general, the participants demonstrated that they
participate in weight training for health reasons, verifying a higher average for, and a lower
average for the Social issue. It is concluded that the objectives of this research were
achieved, such findings enable a greater understanding of what motivates women to
practice the modality of bodybuilding.

Key-words: Menopause- Motivation- Resistance Training.

1. INTRODUCAO

Conforme estudos cientificos, o climatério' no sexo feminino ocorre na meia-idade
entre 43 aos 57 anos, sendo um marco do processo de envelhecimento e idade nao
reprodutiva. No Brasil, a média de idade € entre 51,2 anos, quando acontecer antes é
chamada de precoce ou imatura (OLIVEIRA et al, 2016). Esta fase € marcada pelo
término da atividade folicular do ovério e interrupcdo do ciclo menstrual, ndo sendo um
marco pontual na vida, pois € continuo, visto que ha a pré-menopausa, o periodo da
menopausa e a pos- menopausa e com isso traz consequéncias a vida da mulher

afetando o psicolégico e sociocultural (NEVES; NEVES, 2013).

Os sintomas sdo muitos salientes e presentes, que por sua vez, intensificam-se no
dia a dia. No momento que chega o climatério, a mulher comeca a perceber as mudancas
manifestadas por seu corpo. E a partir do declinio do estrogénio, ha uma drastica
alteracdo comportamental, favorecendo a diminuicdo da disposicdo fisica, a néo
saciedade alimentar e seu humor influencia diretamente na sua anatomia, em como a
mulher comeca a se ver menos atraente (OLIVEIRA et al, 2016). Devido a esta diminui¢ao
pode vir a acarretar um maior risco de desenvolver patologias, como por exemplo,
cardiovasculares, diabetes, e osteoporose caso ndo sejam dadas as devidas atencdes e

tratadas imediatamente (NEVES; NEVES, 2013). Por isso, os médicos sugerem a pratica

! Definido pela Organizacdo Mundial da Salde como uma fase fisioldgica da vida e ndo um processo patoldgico, que
compreende a transicdo entre o periodo reprodutivo e o ndo reprodutivo da vida da mulher, antecedendo a
menopausa (MINISTERIO DA SAUDE, 2008).
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regular de atividade fisica (AF) regularmente para diminuir os riscos de patologias e na
melhoria da qualidade de vida das mulheres para assim, ndo terem o tratamento por

farmacos, ou seja, a reposi¢cdo hormonal.

A atividade fisica € definida como “todo movimento corporal produzido pela
musculatura esquelética, que resulte em um gasto energético maior que 0s niveis de
repouso” (CASPERSEN;POWELL; CHRISTENSON, 1985, p.16). Segundo dados da OMS
(Organizacdo Mundial da Saude) de 2020, um a cada quatro adultos é sedentario.
Trazendo mais proximo a realidade, de acordo com IBGE (2019), somente 26% das
mulheres praticam alguma atividade fisica. Sabe-se a importancia do exercicio na
melhoria de vida e a motivacdo em mulher em menopausa é o principal ponto relatado
para ndo ter uma aderéncia favoravel. O treinamento resistido (TR) vem sendo realizado
por grande parte da populacdo por trazer inimeros beneficios para a saude reduzindo
fatores ligados as doencas, capacidade funcional e uma melhora na musculatura
musculoesquelética (KRAEMER et al, 2002).

A motivacdo é dada como um processo basico que auxilia na compreensdo das
diferentes acBes e escolhas individuais refletindo como a pessoa se comporta (SCHULTZ;
SCHULTZ, 2002). E apesar da diversidade de estudos envolvendo motivacdo, esse
estudo tem como enfoque a Teoria da Autodeterminagdo- TAD- (DECI; RYAN,
1985). TAD é uma macro teoria da motivacdo humana que tem relagdo com o
desenvolvimento dentro do contexto social. Esta teoria tem por base uma escala, a
MPAM-R ao qual analisa o grau de motivacdo para praticar atividade fisica
(GONCALVES; ALCHIERI, 2010).

A inexisténcia da motivacao nas mulheres € a principal causa da ndo aderéncia a
uma pratica de exercicio. A falta é elencada por trés pilares: Social, ambiente e pessoal
(BENAVENTE et al, 2018). Os mesmos sdo reflexos de multitarefas (exemplo:
responsabilidade com casa, familia e filhos) em seus dias que, na maioria das vezes, gera
pouca energia e interesse em acrescentar o exercicio no seu cotidiano. O papel do
professor na sala de musculagdo é essencial para que haja um monitoramento na

execucao gerando mais afeigcéo a pratica.

A motivacdo é o ponto principal para haver uma aderéncia na pratica de exercicio
fisico. E pode ser dada por fatores extrinsecos, por pressfes ou recompensas que Sao

motivados a praticar sob pressdo de algum familiar ou amigo préximo ou também, por
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fatores intrinsecos ao qual j& sdo motivados por desafios. Assim, 0 presente estudo ira
analisar as mulheres que estdo nesse periodo de menopausa e a partir disso, ira
identificar qual é o principal aspecto motivacional que induz a praticar o treinamento
resistido e a partir do inicio do mesmo, comecar a criar o habito de praticar atividade fisica
para seu melhor desempenho de vida e motivacéo no dia a dia.

1.METODOS
Amostra

A amostra foi do tipo de conveniéncia e ndo probabilistica, sendo incluidas
participantes que concordaram em fazer parte do estudo. Nesse sentido, contou-se com a
colaboracdo de 50 mulheres praticantes de muscula¢do da cidade de Verandpolis- RS.
Essas tinham idade variando entre 42 a 58 anos do género feminino. Elas apresentaram
idade média de 49 anos, com ensino de nivel superior completo e pds- graduacéo para

maioria do grupo participante.

Instrumentos

Escala de Motivacdo a Pratica de Atividade Fisica- Revisada (MPAM-R)

A escala utilizada no presente estudo foi criada por Albuquerque (2017) e mede
cinco motivos (diversdo, competéncia, aparéncia, saude e social) para se praticar
atividade fisica. A adaptacdo e validacdo da escala original de Ryan et al (1997) foi
publicada na revista Frontiers in Psychology na sessdo Quantitative Psychology and
Measurement, traduzida para o portugués (ALBUQUERQUE, 2017). Essa escala foi
adaptada com objetivo de fornecer um estudo de qualidade para avaliar os motivos para
praticar atividade fisica na populacéo brasileira.

A versdo em portugués composta por 26 frases ao qual enquadra os cincos parametros
exemplificados a seguir:
1) Diversao: "Porque acho essa atividade estimulante”; "Porque essa
atividade me faz feliz";
2) Competéncia: "Porque gosto do desafio"; "Para adquirir novas
habilidades fisicas";
3) Aparéncia: "Para definir meus musculos e ter uma boa aparéncia”;

"Porque quero ser atraente para os outros";
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4) Saude: "Porque quero ser fisicamente saudavel”; "Para ter mais
energia"; e

5) Social: "Para estar com meus amigos"; "Porque quero conhecer novas
pessoas".

Para avaliar o parametro das respostas sera utilizada Analise Fatorial Exploratéria
advindo da escala motivacional original de Ryan et al (1997) ao utilizar os indices entre
0,75 a 0,88, ja elaboradas por Albuquerque (2017). As participantes responderam as
frases por meio da escala tipo Likert de sete pontos partindo do 1=nada verdadeiro para
mim a 7= muito verdadeiro para mim, avaliando o grau de concordancia ou discordancia
para a realizacédo de AF.

1) Diversdo - [(Q1* 0,18) + (Q6* 0,18) + (Q9* 0,12) + (Q15* 0,06) +
(Q19* 0,16) + (Q22* 0,12) + (Q25* 0,18)]

2) Competéncia - [(Q2* 0,26) + (Q3* 0,14) + (Q7* 0,30) + (Q11* 0,30)]

3) Aparéncia - [(Q4* 0,13) + (Q8* 0,19) + (Q14* 0,21) + (Q17* 0,19) +
(Q21* 0,13) + (Q23* 0,15)]

4) Saude - [(Q10* 0,18) + (Q13* 0,27) + (Q16* 0,27) + (Q20* 0,28)]

5) Social - [(Q5* 0,19) + (Q12* 0,20) + (Q18* 0,22) + (Q24* 0,16) + (Q26*
0,23)]

Questdes sobre Menopausa e Musculacao

Foram elaborados questdes a respeito de a menopausa estar presente na vida da
mulher e seu percebimento sobre as mudancas advindas dessa nova fase da vida. Outras
guestdes acerca de analisar a relacdo da mulher com a pratica de musculacdo (gosta de
praticar a atividade, do ambiente, professores) e sua percepcdo apoés realizar a atividade

de musculacéo.

1) Menopausa: "Vocé esta no periodo da menopausa?” “Vocé sente
algum indicativo de menopausa? Exemplo: rubor no peito/pescoco,
suores noturnos, irritabilidade.”

2) AlteragOes Corporais: “Houve alguma mudanca em seu corpo com a
vinda do climatério? Exemplo: aumento do colesterol, aumento da
circunferéncia abdominal, ganho de peso.” “Vocé esta satisfeita com o
seu corpo?”’

3) Musculacao: “Vocé gosta de musculagdo?” “Apos realizar a pratica de

musculacao, vocé se sente entusiasmada e feliz?”



Procedimento

Todos os dados foram coletados na cidade de Veranodpolis-RS por meio da
ferramenta do Google Formularios em que o convite foi realizado por Whatsapp e
coletados os dados também pessoalmente. Inicialmente entrou-se em contatos com o0s
administradores dos estabelecimentos solicitando a permissdo de abordar seus clientes a
responderem o0 questionario. JA& em convites virtuais, foi enviada uma carta de
apresentacdo da pesquisadora deixando claro o objetivo da pesquisa e o link que
direcionava ao questionario. Destaca-se que, para cada participante, foram explicados os
objetivos da pesquisa, bem como da sua participacdo voluntéria, assegurando-a o
anonimato e a confidencialidade de suas respostas. Em média, 5 minutos foram

suficientes para concluir sua participacao.

ANALISE DE DADOS
O método da pesquisa se deu com base na Analise Fatorial Exploratéria de
Albuquerque et al (2017) juntamente com os graficos construidos pelo programa Excel

provenientes das respostas obtidas das participantes.

RESULTADOS

Entre as participantes h4 uma alternancia entre os parametros da escala de
motivacdo (figura 1). Onde, foram encontradas participantes com baixos resultados de
motivacdo, como a P1 que marcou um total de apenas 5,61 pontos e outras participantes
altos indices de motivacdo como a participante P50 que marcou um total de 34,47 pontos
(figura 1). Na figura 2 pode-se perceber que o parametro da saude e aparéncia € o mais
predominante entre as participantes. A grande maioria das participantes pratica atividade
fisica tendo como motivacdo sua saude, sendo este percentual em torno de 26,1% no
total das 50 participantes desta pesquisa (figura 2). Em segundo lugar, com 21,9% o fator
diversdo foi apontado com a motivacao para a escolha da pratica (figura 2). Em seguida,
visualiza-se o percentual de 20,8% motivados pela manutencdo de uma boa
aparéncia. Os fatores sociais e competéncia sdo os menos citados, ficando o primeiro
com 14,5% e o segundo com 16,7% das respostas dos participantes. Na tabela 1 estdo
apresentados os resultados numéricos para os indices de motivacdo encontrados no

estudo.



Figura 1: Grafico de colunas representando o nivel dos parametros obtidos da Escala de

Motivacao a Pratica de Atividade Fisica para cada participante do estudo (P).
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Figura 2: Grafico circular representando os resultados dos indices dos parametros da

Escala de Motivagéo a Pratica de Atividade Fisica respondida pelas participantes.
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Tabela 1: Resultados de média e desvio padrdo para o célculo dos indices dos
parametros equivalentes a Escala de Motivacéo, obtido a partir do questionario do Google

Formulario enviado aos participantes e resultado obtido através das equacdes

supracitadas.
DIVERSAO|COMPETENCIA|SOCIAL|APARENCIA| SAUDE
Média 5,0 3,8 3,3 4.8 6,0
Desvio Padrao 1,79 1,95 1,75 1,56 1,56

Fonte: a autora.

DISCUSSAO

O objetivo deste presente estudo foi identificar qual € a motivacdo para o
treinamento resistido quando ha a entrada da menopausa nas mulheres.

Analisando os resultados da pesquisa realizada em mulheres com menopausa
pode-se perceber a aderéncia a musculagcdo e a pratica de exercicios por razdes
principalmente de saude. Ao verificar pelo questionario criado pelo pesquisador que 68%
ja notaram diferenca em seu corpo ao responder a pergunta: “Houve alguma mudanca em
seu corpo com a vinda do climatério?”, desencadeando a busca pela atividade fisica como
alternativa de melhoria da composi¢céao corporal. Esse motivo esta diretamente ligado ao
indice de mulheres apresentarem mudancas no seu corpo relacionadas a queda de
estrogénio na transicdo da menopausa, desencadeando alteracdes metabdlicas, isto &,
transformagdes hormonais nas mulheres.

A busca pela musculacdo nas academias € frequente ao perceber-se nas mulheres
a gueixa do aumento da adiposidade na circunferéncia abdominal e, consequentemente,
0 aumento de peso. Este acumulo de gordura visceral que parte das mulheres tem
presente em seu corpo estd associado ao aumento da resisténcia a insulina, ou seja, ha
um aumento das células adipocinas? as quais causam altos niveis de inflamacao afetando
0 metabolismo da glicose decorrente da menopausa. O processo para diminuicdo de
adipocinas e consequentemente, a resisténcia a insulina serd diminuida caso houver a

introducéo a exercicios resistidos (PARK et al, 2019).

? Adipocina é a proteina secretada pelo Tecido Adiposo Branco (TAB) e outros tecidos, podendo ser ou nio
uma citocina -proteina de baixo peso molecular com diversas funcdes metabdlicas e enddcrinas que
participam da inflamacao e resposta do sistema imune, além de serem sensores do balango energético-
(PRADO et al, 2009).
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Outro fator relacionado a busca pela saude é para melhorarem condi¢bes
cardiovasculares e respiratérias que tém sua frequéncia aumentada devido a baixa
estrogénica (OLIVEIRA et al, 2016). O mesmo esta intimamente ligado a saude pela frase
“Por que quero melhorar minha condicao cardiovascular." do questionario MPAM-R ao
qual 55% das mulheres responderam estar de total acordo com a sentenca. A saude
psicologica da mulher também é afetada, sendo as queixas mais comuns a irritabilidade e
mudancas abruptas de humor e a insdnia noturna. Ao buscar a atividade percebem que
h& melhora na sua presséo arterial e uma diminui¢cdo no indice de colesterol associado as
alteracdes hormonais (OLIVEIRA et al, 2016). E em adicédo, melhora significativamente o
sono e niveis de humor, trazendo mais energia e disposicdo para atividades do
cotidiano, afetando positivamente o bem-estar da mulher praticante desta modalidade.

Em segundo lugar, a busca por musculacao esté ligada a diversdo de praticar esta
atividade. Ao decorrer das perguntas, os resultados do questionario realizado foram
satisfatérios ao analisar que grande parte das participantes (66%) buscou movimentar-se
por conta prépria ao responder a pergunta: “Vocé comecou a praticar exercicio fisico por
conta prépria?”, ou seja, ndo houve nenhuma orientagdo de profissional da saude. E
iniciar a pratica sob orientacdo do profissional de educacéo fisica, tornou-se parte do seu
cotidiano e satisfatorio para si. Ao analisar que 70% das participantes responderam
afirmativamente a pergunta do questionario “Apés realizar a pratica de musculacao, vocé
se sente entusiasmada e feliz?”, pode-se perceber as consequéncias psicologicas deste
programa de treinamento que ao longo das semanas de sua realizacéo e adaptacdo gera
o bem-estar fisico e mental, elevando sua autoestima, despertando o prazer e satisfacédo
(REZENDE, 2020).

O parametro de diversdo esta ligado a felicidade e alegria presente neste periodo
da vida das mulheres. Em razédo a queda de estrogénio, esse hormdnio exerce o papel de
regular o nivel do sono nas areas do hipotalamo e também, os niveis de serotonina e
acetilcolina® responsaveis pelo humor. A principal queixa neste periodo é a dificuldade
em adormecer e mudancas no padrdo do sono. Aproximadamente 80% dos pacientes
depressivos apresentam queixas pertinentes a mudancas nos padrées do sono (Harvey,
2001). Entre as principais alteracdes, € destacada a insbnia, considerada um fator preditor
do aumento do risco de depressao nas pessoas. As pessoas que dormem em um tempo-
reldgio bioldgico inadequado, isto é, adormecem tarde e ndo conseguem realizar um sono

continuo, desregulam importantes funcdes biologicas, como regulacdo da temperatura

* Sa0 neurotransmissores definidos como mensageiros quimicos que transportam, estimulam e equilibram
0s sinais entre os neurdnios, ou células nervosas e outras células do corpo. (PIMENTA, 2018).



10

corporal e secrecédo do cortisol. A caréncia do nivel do cortisol adequado gera uma maior
inconstancia no humor, indicador de desenvolvimento de ansiedade e propensdo ao
desenvolvimento de depressdo. Desta forma, provavelmente o que explicaria entdo a
relacdo da prética de exercicio de mulheres na menopausa estaria nas questdes
hormonais envolvidas com o exercicio. Ao praticar o treinamento resistido desencadeia a
liberacdo de endorfina no qual age na regulacao de serotonina no corpo (RIBEIRO, 1998).
Ha evidéncias que exercicio fisico regular contribui para a reducéo dos niveis de resposta
dos agentes estressantes (PETRUZZELLO et al, 1997). Aliviando assim, sintomas de
depressao, ansiedade e manutencao da boa saude mental nas praticantes, o que, entéo,
afetaria seu humor durante o dia.

O parametro que se destaca por ser o terceiro motivo da busca da atividade fisica
€ a aparéncia. Nota-se que ao mesmo tempo em que a saude € o primeiro motivo, a
aparéncia nao esta diretamente ligada ao primeiro parametro. O fato das mulheres se
observarem e relatarem mudancas no seu corpo, a aparéncia fisica € consequéncia das
mudancas que almejam na saude. E ao responder o questionario criado pelo pesquisador,
mais da metade das participantes (51%) responderam estar descontentes com 0 seu
corpo por meio da pergunta: “Vocé estd satisfeita com o seu corpo?”, e também, na
escala MPAM-R ao qual complementa esta pergunta, obteve 53% de resultado na frase
(Por que quero melhorar minha aparéncia) em que as participantes relatam ser totalmente
verdadeiro para elas buscarem através da atividade fisica a melhora na aparéncia fisica.

Estar no periodo da menopausa e acolher os sintomas e alteracdes que ela
acarreta sado a principal atitude que a mulher enfrenta ao chegar nesta fase da vida.
Devido as alteracbes lipidicas, h4 um aumento no nivel de IMC (indice de Massa
Corporal) associado a obesidade pelo seu aumento da circunferéncia abdominal e o seu
sobrepeso. Segundo as pesquisas realizadas em 2019 pelo IBGE, no Brasil 30% das
mulheres estdo com IMC superior a 30 (pessoa obesa), aumentando o risco de
mortalidade e ja ha associacdes entre IMC aumentado com dores articulares e
musculares mais intensas. A influéncia destas alteragbes também estd presente no
aumento da porcentagem de gordura corporal nas mulheres menopausicas, localizando a
maior concentracdo de gordura na circunferéncia da cintura e quadril. Independentemente
do nivel de alteracdo metabdlica, o treinamento resistido € o método mais eficaz para
melhoria da composicao corporal e preservagdo de massa magra neste periodo.

O treinamento resistido é necessario em todas as faixas etarias pelos seus
beneficios a saude ligados a melhora da capacidade funcional e na qualidade de vida que

proporciona. As mulheres na menopausa ao iniciarem em salas de musculacdo, ja
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almejam as mudancas na composicao corporal e explicam aos professores sua condi¢ao
e 0 motivo pelo qual buscam esta atividade. Os efeitos do TR € notavel durante a quarta
semana pela melhora na musculoesquelética da forca, ganho de massa muscular e
reducéo do peso corporal (KRAEMER et al, 2002). E também essencial para reducéo dos
niveis de adipocinas, consequentemente na reducéo do indice de gordura corporal, pois é
através da musculacdo as proteinas sédo captadas e utilizadas pelo musculo promovendo
um alto gasto calorico, acelerando o metabolismo da mulher nesta fase cujo principal
objetivo € melhorar a aparéncia fisica (REZENDE, 2020).

Através do conhecimento dos beneficios que a musculacdo proporciona para o
corpo, as mulheres buscam nas salas de musculacédo o seu recurso para alcancar o que
almejam. Ao deparar-se com as mudancas fisicas, percebe-se uma aceitacdo a pratica e
aderéncia da mesma, tornando-a mais frequente no decorrer das suas semanas ja
incluidas como item essencial na sua vida.

Uma razdo que ganhou baixa relevancia nos resultados deste estudo para as
mulheres procurarem as salas de musculacédo é também descrita pela competéncia. Esta
se enquadra os motivos de querer aprender novas modalidades e buscar algo que desafie
a mulher a realizar. Ao analisar que 49% nao gostam do ambiente da musculagéo, porém
a praticam, pois se depara que a mesma € essencial devido aos beneficios que
proporciona ao corpo nesta nova fase de sua vida. E comum a préatica de exercicio fisico
presentes nas mulheres como caminhadas, dancas e funcional e descobrir que sua
alternativa é a ida a musculacao é nitidamente um desafio que se insere em sua vida, o
gue pode justificar esse ser um motivo menos relevante nos resultados, pois em nenhum
momento pensaram estar inseridas em uma sala de musculacdo junto com homens
puxando pesos em magquinarios. No entanto, ao verem que € necessario realizar esta
modalidade, elas a enxergam como atividades desafiadoras e necessarias e entéo inicia
essa nova aprendizagem na sua vida.

No estudo de Benavente (2018) o exercicio fisico € o quarto fator determinante na
mortalidade pela falta de praticante causando incapacidade funcional & populacdo. E por
meio de pesquisa realizada pelo The National Health Survey na Espanha indica que 58%
da populagdo com mais de 60 anos € sedentaria sendo que destes, 58% sao mulheres.
Este dado exemplifica que o exercicio fisico € ainda algo desafiador para introducdo na
vida das mulheres. Neste mesmo estudo, o autor indica barreiras as quais as mulheres
identificam para néo estarem praticando atividade fisica. Elas sao listadas por trés itens
(pessoal, social e entretenimento). Ao citar as razbes, o medo de machucar-se com a

pratica e o pouco interesse na mesma sdo 0 mais relatado neste estudo.
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Deparar-se com equipamentos nunca vistos a sua frente e ao medo de executar
errado € o principal motivo pelo elevado indice de desinteresse na musculacdo conforme
Benavente (2018). Sendo a musculacdo um item desafiador e a0 mesmo tempo, um
ponto a ser vencido na vida das mulheres iniciantes na pratica que mesmo com receio,
permanecem realizando o programa de treinamento para alcancar o proposito e contam
com o gozo de fazer algo novo.

A competéncia do social que é o ultimo a ser destacado entre as mulheres é o
estar junto com alguém que torne a atividade prazerosa e consequentemente, fagca que “o
tempo passe mais rapido”. Conforme Benavente (2018) associar-se com alguém para que
a pratica seja um habito e também, que o ambiente seja favoravel para que o tempo
destinado a pratica seja satisfatorio para a aluna é a motivacao social que destaca em seu
estudo. A socializagdo juntamente com o suporte profissional é essencial para a
aderéncia ao programa de treinamento. E ao verificar que 72,9% das mulheres ao
estarem em salas de musculacéo acreditam que os professores e pessoas que estao ao
seu redor auxiliam para que se mantenha um laco de prazer na atividade.

Em contrapartida, por mais que a motivacdo social auxilie na manutencdo da
aderéncia, ela néo € o fator principal para a pratica de exercicio. Ao responder a pergunta:
“Por que quero conhecer novas pessoas”, as participantes indicam ndo estar de acordo
correspondendo 27% na afirmativa 1 (nada verdadeiro para mim) da Escala MPAM-R. A
partir deste ponto, € fundamental o papel do professor, pois ele ird manter o vinculo da
aluna nas salas de musculacdo através da conversa, mas também, ira administrar e
incentivar a aluna para praticar os exercicios propostos por ele para que se consiga atingir
resultados almejados por ela.

Atualmente, é raro ver em academias que incentivem atividades além do ambiente
da musculacdo, como por exemplo, caminhadas, gincanas ou até encontros para que se
mantenha um vinculo com o aluno. Essas pequenas acdes idealizadas por professores
fazem a diferenca para que haja a aderéncia e maior participacdo do publico e
engajamento na academia. E a empresa (academia) ndo seja s6 um lugar ao qual visa
lucro e sim, um ambiente ao qual a amizade e companheirismo séo importantes para que

0 aluno néo se sinta s0, seja acolhido, tornando-se uma grande familia.

CONCLUSAO
Os resultados do presente estudo ilustram que a motivacdo na perspectiva da
saude € a mais citada entre as mulheres pela busca na pratica de treinamento resistido, e

bY

0s beneficios presentes nas questdes que dizem respeito a melhoria da qualidade de
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vida, composicado corporal e saude fisica mental, que sédo diretamente afetadas pela
menopausa.

A motivacdo social foi encontrada como a de menor relevancia na aderéncia a
pratica de exercicios, uma vez que o convivio social ndo é o objetivo ao praticar a
modalidade. Nesse sentido, 0 presente estudo alcancou os objetivos, pois 0s resultados
foram coerentes com os encontrados na literatura.

Este estudo foi um primeiro passo importante para compreender e identificar qual a
motivacao presente para a pratica de exercicio resistido. Assim como, os resultados deste
estudo destacaram a mensagem da importancia em compreender os motivos das

mulheres no periodo da menopausa em relacéo a outros publicos.
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