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Barreiras para a pratica de exercicio fisico em adultos
Barriers to physical exercise among adults
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RESUMO

O presente estudo teve como objectivo conhecer as barreiras para a pratica de exercicio fisico numa
amostra de adultos. A nossa amostra foi composta por 13 sujeitos entre os 21 e 35 anos, praticantes
e nao praticantes de exercicio fisico, e foi recolhida no norte de Portugal. Usamos como método de
recolha de dados a entrevista centrada no problema. Através do processo de codificagio e categorizagio,
obtivemos 7 constructos que identificimos como barreiras: falta de tempo; desinteresse / aversao pelo
exercicio fisico; incompeténcia; suporte familiar / pares; esteredtipos / preconceitos sexuais; falta ou
insuficiéncia de infra-estruturas / falta de condig¢bes; caréncia de recursos econémicos / monetarios.
Seria interessante que um estudo de natureza quantitativa procurasse confirmar as nossas hipoteses
numa amostra de maior propor¢des e abrangente.
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ABSTRACT

This study aimed to identify the barriers to the practice of physical exercise in a sample of adults.
Our sample was composed of 13 participants between 21 and 35 years old, practitioners and non-
practitioners of physical exercise residing in the north of Portugal. The data collection method was
the interview focused on the problem. Applying the coding and categorization processes, we identified
seven constructs. They were: lack of time; disinterest by the exercise/aversion; incompetence; family
support/couples support; stereotypes/sex prejudices; lack or insufficiency of infrastructure/lack of
terms; lack of economic resources/money. It would be interesting that a study of a quantitative nature
seek to confirm our assumptions on the adult population.
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O cendrio portugués relativamente a pratica
de exercicio fisico nao é, definitivamente,
um dos melhores ao nivel da unido europeia.
Verifica-se que Portugal apresenta uma das
maiores taxas no que se refere a auséncia de
pratica de exercicio fisico ou desporto. Dados
do Eurobarometer (2004) revelam que 66%
da populagdao portuguesa afirma ndo praticar
qualquer tipo de exercicio fisico ou qualquer
tipo de desporto. Este é um valor que coloca o
pais na “cauda da Europa” no que diz respeito
a individuos sedentdrios, apesar de 79% destes
considerar que a pratica de exercicio fisico
ajuda a melhorar a saude, quer fisica, quer
mental. Portanto, hda uma consciencializacao
por parte dos portugueses relativamente aos
beneficios em se ser mais activo. O facto de se
participar em actividades fisicas traz consigo
um conjunto de implica¢des ao nivel da saude,
estando o sedentarismo associado a multi-
plas doengas (Norton, Burns, Hope, & Bauer,
2000). Quando questionados acerca da eficacia
da pratica de desporto no combate a obesi-
dade, 87% dos respondentes concordaram que
¢ importante para ter bons indices de saude
(Eurobarometer, 2004). No entanto, cerca de
41.1% dos homens portugueses e 30,8% das
mulheres encontram-se num estado de pré-
-obesidade, e 11.3% dos homens e 12.2%
das mulheres portuguesa encontram-se num
estado de obesidade tipo I (Carmo, 2001).

Existe um notavel contraste entre os paises
noérdicos da Europa e os paises mediterraneos,
incluindo Portugal. Os resultados do Euroba-
rometer indicam que os paises escandinavos
s30 0s que apresentam a taxa mais elevada de
praticantes de exercicio fisico. Cerca de 75%
dos Finlandeses e 72% dos Suecos afirmam
praticar exercicio fisico pelo menos uma vez
por semana, enquanto apenas 22% dos Portu-
gueses afirmam praticar exercicio fisico com a
mesma frequéncia. O mesmo relatério sugere-
-nos, também, que a pratica de exercicio fisico
estd relacionada com o nivel de instru¢ao. Dos
individuos que terminaram os seus estudos

até aos 15 anos de idade, apenas 20% pratica
semanalmente exercicio fisico. Esta percen-
tagem aumenta para 32% nos individuos que
acabaram os seus estudos entre os 16 e os 19
anos de idade e alcanca os 50% nos indivi-
duos que completaram os seus estudos com
20 anos ou mais.

Ainda segundo a mesma fonte, 50% dos
inquiridos portugueses que nunca praticam
exercicio fisico, afirmam que a principal razao
pela qual nao praticam, é a falta de tempo.
No entanto, ao nivel da Unido Europeia, esta
percentagem reduz-se para 34% (o que corres-
ponde a um ter¢o de toda a unido), seguido
pelo facto de nao gostarem de praticar desporto
(25%). Em terceiro lugar encontram-se as
condi¢oes financeiras (4%) e por ultimo a
auséncia de boas infra-estruturas perto do
local de residéncia (3%). Os individuos entre
os 25 e os 39 anos que consideram a falta de
tempo como a sua principal barreira para a
pratica de exercicio fisico sao cidadaos empre-
gados ou com niveis de escolaridade elevados
(61% e 62%, respectivamente). Ao nivel de
cada pais da Unido, quando comparados, os
Cipriotas aparecem em primeiro lugar no que
se refere ao facto de ndo praticarem exercicio
fisico devido a falta de tempo (66%), seguidos
dos Malteses (56%) e dos Portugueses (50%)
que contrastam com os Alemies, Austriacos
e Finlandeses onde apenas 21%, 21% e 19%,
respectivamente, consideram a falta de tempo
uma barreira para a pratica de exercicio fisico
(Eurobarometer, 2004). O mesmo relatério em
2018 apresenta a Bulgaria com 83%, Roménia
81%, Grécia 77%, Hungria, 76, Portugal 74%,
... Holanda 43, Dinamarca 37%, Suécia 33%,
Finlandia 31%.

Portanto, vistos os resultados até agora
apresentados, torna-se importante verificar
quais sdo as barreiras que os individuos portu-
gueses, uns dos mais inactivos da Europa,
encontram e que lhes dificulta ou impede a
pratica de exercicio fisico.

Antes de avangarmos com uma revisiao de



literatura mais alargada convém contextuali-
zarmos o conceito “exercicio fisico” e procurar
a sua definicdo. Frequentemente, no senso
comum, os termos actividade fisica, exercicio
fisico, e até desporto, surgem como sinénimos.
No entanto, estes conceitos distinguem-se.
Segundo Caspersen, Powell e Christenson
(1985) s por actividade fisica devemos entender
qualquer movimento corporal produzido pelos
musculos esqueléticos. Apesar de simples, esta
defini¢do salienta a complexidade comporta-
mental deste construto, na medida em que
abrange um imenso grupo de comportamentos
que teoricamente incluem qualquer movimento
corporal que termine em dispéndio energético
acima do nivel basal. Por sua vez, o exercicio
fisico € uma subcategoria da actividade fisica
definida como estruturada, planeada, e repeti-
tiva com o objectivo de manter ou melhorar a
aptidao fisica (Caspersen et al., 1985, p. 128).
O desporto é também uma subcategoria da
actividade fisica mas neste caso verifica-se uma
diferenca na sua definicio entre os EUA e a
Europa. Enquanto nos EUA o desporto implica
necessariamente uma actividade competitiva
orientada para a performance e desempenho, na
Europa pode envolver actividades de lazer e
recreacdo. Portanto, entendemos a actividade
fisica como um construto de segunda ordem,
mais aglutinador e que engloba o exercicio
fisico e o desporto.

Segundo um estudo publicado em Margo de
2006 no jornal Medicine & Science in Sport & Exer-
cise, jornal oficial do American College of Sports
Medicine (ACSM), a principal barreira para a
pratica de exercicio fisico, segundo adolescentes
do sexo feminino, é a falta de tempo (Kimm,
et al., 2006). Este estudo revelou também que
as jovens adolescentes tém um conjunto de
habitos sedentarios, devidos principalmente
a barreiras intrinsecas (falta de interesse, falta
de motivacao, etc.). Foram analisadas cerca de
2000 adolescentes e mais de metade delas afir-
maram ser sedentdrias. Este grupo de indivi-
duos, sedentarios ou inactivos, revelou também
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que se sentia demasiado cansado ou sem inte-
resse em praticar exercicio fisico e tem medo
de se magoar. As adolescentes evidenciaram
também que as percep¢Oes acerca do seu
préprio corpo as impediam de praticar exer-
cicio. No entanto, os investigadores obtiveram
também outras conclusdes interessantes: nio
se verificaram diferencas no numero de horas
de trabalho ou tarefas domésticas das partici-
pantes, quer sejam activas quer sejam inac-
tivas. Para além disto, as raparigas que se afir-
maram muito cansadas para praticar exercicio
fisico tém aproximadamente as mesmas horas
de sono do que as que praticam (Kimm et al.,
2006). Isto leva-nos a constatar que no grupo
de raparigas inactivas a principal barreira nao
¢ a falta de tempo, mas sim a dificuldade de
“gestao” de tempo e a auséncia de motivagao
para a pratica de exercicio fisico.

Um outro estudo que analisou mulheres afri-
canas com 50 anos, a viver na Carolina do Sul
(EUA), indentificou que estas mulheres identi-
ficam como principais barreiras para a pratica de
exercicio fisico os riscos que correm ao pratica-
-lo, assim como o facto de jia estarem numa
idade avancgada, e, portanto, “muito velhas” para
praticarem (Wilcox, Oberrecht, Bopp, Kammer-
mann & McElmurray, 2005). Para além destas
barreiras, visto que estas mulheres moram em
meios rurais, também referiram a falta de trans-
portes, de equipamentos, assim como a auséncia
de programas de exercicio fisico adequados para
a sua idade (idem).

O estudo de Amesty (2003) refere as carac-
teristicas individuais como factores que predis-
pdem os individuos para a pratica de actividade
fisica, principalmente se conjugados com o
contexto onde esta ocorre. A autora refere que
as variaveis individuais e comunitarias, tais
como o suporte social, a pobreza, o nivel de
instrugdo, o processo de aculturagdo e os senti-
mentos de seguranca, sé podem ser compreen-
didas enquanto barreiras para a pratica de exer-
cicio, se tivermos em conta o contexto onde as
pessoas vivem. Ainda neste estudo verificou-se
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que os individuos com um fraco suporte social
tém tendéncia para serem mais inactivos do que
aqueles que referem ter boas relagdes sociais e
suporte social, especialmente o suporte fami-
liar e dos amigos. Sectores como estes, familia
e amigos, sdo especialmente importantes para
uma motivagao inicial que permite aos indivi-
duos aumentar a sua participagdo em activi-
dade fisica.

Kolt, Paterson e Cheung (2006) quando
estudaram adultos neozelandeses, identifi-
caram como barreiras para a pratica de activi-
dade fisica a auséncia de motivagao, a influéncia
familiar, assim como o nivel de instru¢ao e as
expectativas culturais. No entanto, os respon-
dentes também identificaram um conjunto de
beneficios derivados da actividade fisica, desde
os sociais, psicologicos, cognitivos e fisicos.
Tais constatacoes levou os autores do estudo a
sugerir que se houver incentivos por parte das
entidades governamentais, médicas e até reli-
giosas, estes individuos poderao tornar-se facil-
mente activos.

Por sua vez, Pereira e Vasconcelos Raposo
(1997), numa populagao adulta residente no
interior norte de Portugal identificaram de 5
factores pelos quais as pessoas nao aderiam em
actividades fisicas: Aversao desportiva/ Insatis-
facao; Estética/ Incompeténcia; Falta de apoios/
condic¢des; Desinteresse pelo esforco fisico; e
Falta de tempo.

Um estudo realizado em 2004, um grupo de
mulheres adultas e adolescentes, todas inac-
tivas até ao momento de recolha de dados, foi
convidado a praticar exercicio fisico, durante 12
semanas. Metade do grupo praticou exercicio
fisico numa universidade (aerdbica), 3 vezes
por semana, enquanto a outra metade do grupo
praticou em casa exercicios relacionados com
forca fisica, usando os utensilios que dispunha
em casa. Este altimo grupo dispunha de um
calenddrio para programar os seus exercicios
e fotografias com vdarios exercicios possiveis
de realizar com os seus utensilios. No final
do estudo, a conclusao mais importante a que

se chegou foi a que tanto as mulheres que
praticaram exercicio na universidade, como
as mulheres que praticaram exercicios em
casa com os seus utensilios, referiram menos
barreiras para a pratica de exercicio fisico, do
que as que tinham referido inicialmente (Rans-
dell, Detling, Hildebrand, Lau, Moyer-Miller
& Shultz, 2004). No entanto, estes resultados
nao se verificaram nas participantes mais
jovens. Isto talvez se possa explicar pelo facto
das adolescentes terem menos suporte social
para a pratica de exercicio fisico, assim como
poucos modelos sociais a seguir. Por sua vez, as
mulheres podem sentir que tém maior controlo
sobre as suas vidas, ao passo que as adoles-
centes sdo “controladas” pelos pais, preci-
sando de transporte, dinheiro e permissao (que
podem ser barreiras para a pratica de exercicio
fisico). Este aspecto merece uma atengao espe-
cial por que individuos que encontrem muitas
barreiras e reconhecam poucos beneficios na
pratica de exercicio fisico tendem a ser mais
inactivos do que os individuos que encontram
poucas barreiras e mais beneficios. No entanto,
as principais barreiras ainda identificadas pelas
mulheres no final do estudo foram o dispéndio
de tempo e o esforco fisico. Em muitos estudos
realizados com mulheres de diferentes escaldes
sociais, as barreiras frequentemente encon-
tradas foram as expectativas sociais, medo
de se magoar, medo da criminalidade, falta
de tempo e falta de condigbes motivadoras
(facilitadores). Para além disto, identificaram
também como barreira o embarago que sentiam
ao praticar exercicio fisico (Ransdell et al.,
2004). Alves, Cunha e Leirés (2008), referem
que estes casos muitas vezes estdo associados
a individuos com elevada ansiedade fisica social
induzindo um estado meta-motivacional télico
(orientado, neste caso, para a impressao que se
esta a transmitir aos outros) durante a pratica
de exercicio fisico. Quando neste estado moti-
vacional, aumenta a apreensdao e o medo de
uma avaliagio corporal negativa e consequente-
mente vai despoletar um desejo de desisténcia



e evitamento. Para além disto, nos estudos
anteriormente referenciados, foi também
identificada como barreira, o facto da familia
dos sujeitos ndo incentivar a pratica de exer-
cicio fisico e também ser sedentaria. Também
identificaram o excesso de peso e a idade avan-
¢ada. Em alguns casos, o facto de o individuo
ser o Gnico progenitor, ou seja, ter uma familia
monoparental, também dificulta a pratica de
exercicio. Por ultimo foi também referido o
dispéndio monetario (Ransdell et al., 2004).

Por sua vez, Dwyer, Allison, Golden-
berg, Fein, Yoshida e Boutilier (2006) inves-
tigaram um grupo de 73 raparigas entre os
15 e os 16 anos de diversos grupos étnico-
-culturais residentes em Toronto, Canada. No
final do estudo, os investigadores agruparam
as barreiras descritas pelas participantes nas
seguintes categorias: falta de tempo, devido
aos trabalhos de casa, ao emprego em part-
-time e as responsabilidades familiares; envol-
vimento em actividades relacionadas com
tecnologias, tais como ver televisdo, falar ao
telefone, navegar na Internet; atitudes nega-
tivas por parte dos professores, pais e colegas;
preocupagdes pessoais e parentais com a sua
seguranca; poucos facilitadores, falta de trans-
portes, mau tempo; nao gostar de compe-
ticdo; e preocupagdes centradas no seu préprio
corpo, tais como menstruagio e feminilidade.
Verificimos que as modalidades colectivas
sao “rotuladas” de “modalidades masculinas”,
enquanto a danga e a gindastica sao “rotuladas”
de “modalidades femininas” (Lee, Fredenburg,
Belcher & Cleveland, 1999).

Eyler (1998) realizou uma pesquisa sobre
actividade fisica em mulheres pertencentes a
minorias étnicas e encntraram barreiras extrin-
secas aos sujeitos, tais como dispéndio mone-
tario e questdes associadas a sentimentos de
seguranca. Como barreiras intrinsecas encon-
trou a falta de tempo e a falta de motivagio.
Allison et al. (2005) com o intuito de explorar
as razdes de adolescentes do sexo mascu-
lino para participarem em actividade fisica
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moderada e elevada, avaliaram as barreiras
percebidas para a pratica de actividade fisica
e as sugestdes sobre o que pode ser feito para
aumentar a participagdo em actividade fisica
entre os adolescentes. Como amostra utili-
zaram 26 adolescentes de 3 escolas publicas
de regides diferentes de Toronto. As barreiras
percebidas para a actividade fisica incluiram
factores internos como a baixa prioridade para
a actividade fisica, o envolvimento em activi-
dades relacionadas com as tecnologias e falta de
tempo. Como factores externos encontraram a
influéncia dos pares e da familia, e a inacessibi-
lidade e o custo das instalagoes.

Rimmer, Riley, Wang, Rauworth e Jurkowski
(2004) tiveram como propdsito identificar
barreiras e facilitadores associados a parti-
cipa¢io em actividades fisica e/ou exercicio
fisico entre pessoas com incapacidades. Como
barreiras foram identificadas as relacionadas
com o meio ambiente, dispéndio monetdrio,
dificuldades emocionais e psicoldgicas, auséncia
de ou falta de acesso a equipamentos, dificul-
dades no uso e interpretacdo de directrizes,
codigos, regulamentos e formalidades leis, falta
de informacgao, conhecimento profissional e de
educagao, percepcdes e atitudes de pessoas que
nao sofrem de incapacidades fisicas, inclusive
profissionais de saude, e a indisponibilidade de
recursos. O grau de participacdo em actividade
fisica entre pessoas com incapacidades é afec-
tado por um jogo multifactorial de barreiras e
facilitadores que sdo tinicos nesta populagio.

O facto é que todos podem beneficiar da
actividade fisica: os pais e as criancas, os adoles-
centes, idosos, as pessoas que tentam controlar
O seu peso, as pessoas com pressao alta, as
pessoas com incapacidades fisicas, incluindo
artrites, pessoas que sofrem de stresse, inclu-
sive pessoas que experienciam ansiedade e
depressao (Centers for Disease Control and
Prevention, 2008).

Na medida em que a Psicologia do Exer-
cicio é uma area do conhecimento que estuda,
de uma forma geral, as relagdes entre a activi-
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dade fisica e o bem-estar e tem como principal
objectivo compreender as razdes que levam uns
individuos a optar por estilos de vida activos
e outros por estilos de vida mais sedentérios,
achdmos de alguma relevancia descrever quais
as barreiras para a pratica de exercicio fisico
numa populagdo adulta residente no interior
norte de Portugal. Desta forma, a nossa questao
de investigacdo é: “Quais sao as barreiras para
a pratica de exercicio fisico em uma amostra de
adultos?”. Este estudo, através dos discursos
dos sujeitos entrevistados, visa conhecer os
conceitos emergentes e considerados como
barreiras para a pratica de exercicio fisico.
Entendemos por barreiras para a pratica de
exercicio fisico algo que dificulte ou impeca os
individuos de praticar. Estas barreiras podem
ser intrinsecas ou extrinsecas aos individuos,
sendo que as barreiras intrinsecas implicam
um locus de controlo interno e portanto dao ao
individuo a vantagem de s6 depender dele para
a superacao dessas barreiras percepcionadas.
As barreiras extrinsecas implicam um locus de
controlo externo e portanto nao estdo directa-
mente dependentes da vontade do individuo
para s superar (por exemplo, a falta de infra-
-estruturas). Tendo em conta o caracter multi-
factorial das barreiras para a pratica de exercicio
fisico, procuramos conhecer varias dimensoes
susceptiveis de dificultar a pratica de exer-
cicio fisico, contemplando a compreensdo do
Homem enquanto ser bio-psico-sécio-cultural.

METODOS
O nosso estudo orienta-se pelo para-
digma qualitativo e pela perspectiva émica e
o modelo ideogréfico visto que o que preten-
demos aqui ndo é uma generalizagdao, mas sim
a compreensao do individuo enquanto entidade
Unica, mas complexa. E um estudo de natureza
transversal devido ao facto da recolha de dados
ocorrer apenas num unico momento. Convém
também salientar que o nosso estudo tem um
caracter exploratorio, revestido de uma ampla e

actual pesquisa bibliografica.

Amostra

A amostra do nosso estudo é composta por
13 sujeitos, 7 do sexo feminino e 6 do sexo
masculino, com idades compreendidas entre
os 21 e 35 anos (a idade constituiu-se como
unico facto de inclusdo para participar no
estudo). Esta amostra foi recolhida no norte de
Portugal. Divide-se em 6 praticantes de exer-
cicio fisico e 7 nao praticantes. Os individuos
da nossa amostra que praticam exercicio fisico,
ao nivel profissional, sdo estudantes, profes-
sores de educagio fisica e desporto, professores
de natagdo, funciondarios publicos e professores
estagidrios de educacio fisica e desporto. Por
sua vez, os nao praticantes sdo estudantes,
policias e empregados de escritério. Para além
disso, 3 dos participantes sdo casados, 9 sao
solteiros e 1 encontra-se em uniao de facto.

Instrumentos

Como instrumento usamos a entrevista
centrada no problema. Esta entrevista faz parte
das entrevistas semi-estruturadas. O interesse
por este tipo de entrevista deve-se principal-
mente a expectativa de os pontos de vista dos
sujeitos serem mais facilmente expressos em
situacdo de entrevista semi-aberta, do que numa
entrevista estruturada ou num questiondrio
(Flick, 2005). Por sua vez, a entrevista centrada
no problema, foi sugerida por Witzel, na
primeira metade dos anos 1980, e tem sido prin-
cipalmente aplicada na Psicologia na Alemanha
(Flick, 2005). Neste tipo de entrevista usa-se
um guido de entrevista com questdes especi-
ficas e estimulos narrativos permitindo, assim,
recolher dados biograficos tendo por base um
determinado problema. Os critérios nucleares
a ter em conta aquando da realiza¢do de uma
entrevista centrada no problema s3o: a centragdo
no problema, ou seja, a orientagao do investigador
para um problema social relevante (neste caso o
facto de os portugueses serem, na maioria, inac-
tivos e quais as barreiras para a pratica de exer-
cicio fisico); a orientagdo para o objecto, isto é, os
métodos sio elaborados ou modificados tendo



em conta o tema da investigacdo; finalmente,
a orientagdo processual, tanto no processo
de pesquisa, como no modo de entender o
objecto da investigacao (Flick, 2005). Na sua
concepgao enquanto entrevista qualitativa, a
entrevista centrada no problema compreende
um curto questiondrio precedente, o guido
da entrevista, o registo gravado e o conteido
posteriormente transcrito.

O guido da entrevista foi desenvolvido tendo
por base as varidveis identificadas durante as
leituras relativas a revisao bibliografica levada a
cabo. A literatura mais importante para a elabo-
racdo do guido foi a seguinte: um periddico de
Lawton, Ahmad, Hanna, Douglas e Hallowell
de 2005 chamado “I can’t do any serious exercise’:
barriers to physical activity amongst people of Pakistani
and Indian origin with Type 2 diabetes”; um perid-
dico de Levins, Redenbach e Dyck de 2004 com
o nome “Individual and Societal Influences on Parti-
cipation in Physical Activity Following Spinal Cord
Injury: A Qualitative Study”; um estudo do Center
for Active Living de Alberta, Canadd, de 2004, inti-
tulado “Depression as a Barrier to Older Adult Partici-
pation in Physical Activity”; um estudo de Amesty
de 2003 intitulado “Barriers to physical activity in
the Hispanic community”; recorremos também ao
website do Center for Disease Control and Preven-
tion onde podemos verificar as barreiras identi-
ficadas e muitas mais, e o questionario “Barriers
to Being Active Quis, What keeps you from being more
active?” desta mesma instituicdo. Procuramos
que o nosso guido fosse o mais multidisciplinar
possivel abrangendo vérias dimensdes passiveis
de dificultar a pratica de exercicio fisico.

Procedimentos

Os trés elementos do grupo, em conjunto,
realizaram as entrevistas e distribuirdo as
tarefas de acordo com as func¢des assumidas
individualmente. Enquanto um estava respon-
savel por estabelecer o didlogo com o entre-
vistado, outro ocupava-se das condi¢des de
gravacao e o ultimo tirava apontamentos acerca
das expressoes do sujeito e acerca do contexto,
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procurando sempre que este fosse sempre de
facil controlo para o entrevistado. O controlo
do “territério” da entrevista coloca o entre-
vistado mais a vontade e permite-lhe também
uma melhor gestao do tempo se a entrevista
for longa (Guerra, 2006). Ainda de acordo
com este autor, o facto de serem varios investi-
gadores permite, também, um maior controlo
sobre o guido. Portanto, procuramos indivi-
duos entre os 21 e os 35 anos, que foi a faixa
etdria que nos comprometemos a estudar. Para
além disso, procuramos também o chamado
“bom informador”, ou seja, individuos que
tivessem disponibilidade e disposi¢ao para nos
ceder a entrevista e uma boa capacidade de
verbalizacao. Inicialmente, todos os entrevis-
tados forma informados sobre os objectivos da
pesquisa, tentando explicar o que se entendia
por barreiras para a pratica de exercicio fisico,
para que os sujeitos pudessem perceber o que
esperdvamos deles. Depois, pediamos para
assinarem um termo de consentimento que os
informava acerca da duragao prevista da entre-
vista, da sua gravacdo, do problema abordado,
das condicbes de realizacio da entrevista e
o anonimato e confidencialidade dos dados
fornecidos.

Depois de instalados e iniciada a gravagio,
tentdmos manter sempre um bom ambiente
com o entrevistado, ndo tendo como preocu-
pagdo seguir escrupulosamente o guido, mas
colocando novas questdes quando parecesse
necessario e adequado, de modo a nos permitir
seguir os principios da nao-directividade,
especificidade, amplitude e profundidade/
atencao ao contexto pessoal. Também inqui-
rimos os respondentes acerca de alguns dados
demograficos, tais como: idade, sexo, estado
civil e profissio. Em seguida, questionamos
as pessoas acerca do significado do conceito
“exercicio fisico”, da sua prdtica de exercicio
fisico e qual a intensidade e duragdo. O guido
procurava conhecer as barreiras para a pratica
de exercicio fisico, inicialmente, em 10 dimen-
sdes; no entanto, tinhamos sempre em conta a
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possibilidade de surgir alguma dimensao que
nao tivéssemos incluido no guido. No final da
entrevista langdvamos uma questdao mais direc-
tiva perguntando aos sujeitos directamente
quais sdo as barreiras que eles identificam.

Para analisar os dados obtidos utilizamos a
codificagdo. Este método permite-nos catego-
rizar o material e formular uma teoria enraizada.
O principal objectivo da codificagao ¢é reduzir o
material textual, parafraseando-o, resumindo-o
ou categorizando-o. Este método foi elaborado
por Glasser e Strauss e posteriormente desen-
volvido por Glasser, quase uma década depois,
e aperfeicoado nos anos de 1990 por Strauss e
Corbin (ver Flick, 2005). Entendemos por codi-
ficacdo as operacdes pelas quais os dados sao
divididos, conceptualizados e reagrupados de
forma diferente. E o processo nuclear de cons-
trucdo das teorias a partir dos dados (Flick,
2005). Portanto, este é um processo que nos
permite a obtencio de constructos /dimensdes
a partir das narrativas dos sujeitos.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Sendo o objectivo do nosso estudo
conhecer as barreiras para a pratica de exer-
cicio fisico em uma populagio adulta, através
dos discursos dos participantes obtivemos
7 constructos: 1- falta de tempo; 2- Desinte-
resse/Aversao pelo exercicio fisico; 3- Incom-
peténcia; 4- Suporte familiar/pares; 5- Este-
redtipos/ Preconceitos sexuais; 6- Falta ou
insuficiéncia de infra-estruturas/ Condicoes;
7- Caréncia de recursos econdémicos/moneta-
rios, e que passamos a descrever.

Falta de tempo

A “falta de tempo” foi uma das principais
barreiras que identificimos. Os nio-praticantes
afirmaram nao ter tempo para praticar exercicio
fisico, declarando que o seu dia-a-dia é muito
preenchido e que falta o tempo para incluir o
exercicio fisico. No entanto, isto pode estar
muito relacionado com as prioridades que os
individuos definem. Em muitos casos o exer-

cicio fisico fica para segundo plano.

“Para ir ao gindsio ou natagdo ndo tenho tempo
... preciso despender algum tempo para fazer exer-
cicio fisico. Ndo tenho muito tempo para o incluir.”

“Durante o tempo de aulas é para mim impossivel
praticar exercicio fisico num gindsio, ou melhor, num
local especifico para o fazer é mesmo impossivel.”

Para os praticantes de exercicio fisico, a falta
de tempo nio é uma barreira. Estes sujeitos
defendem que a falta de tempo funciona como
uma desculpa para a falta de vontade. Realgam
a importancia da motivacdo e independente-
mente do quio preenchido possa ser o seu dia
com outras actividades, eles ndo dispensam o
exercicio fisico enquanto actividade prioritdria
e essencial para se sentirem bem com eles
proprios e sentirem-se mais produtivos.

“Basta querer, nem que seja & meia-noite! E preciso
é haver vontade, que é o mais importante.”

“Se uma pessoa quiser tem tempo. Por vezes temos
de fazer sacrificios, por exemplo levantar-se mais cedo.
E tudo uma questdo de forga de vontade.”

Noutros casos, 0s sujeitos praticantes
afirmam ver o seu tempo disponivel para a
pratica de exercicio fisico reduzido, mas nao
deixam de praticar, simplesmente reorganizam
as suas actividades didrias de modo a poder
incluir exercicio fisico.

“...0 tempo que tenho é no final das aulas. O que
significa que em vez de estar até a meia-noite a estudar
vou estar até as duas da manha ...é complicado mas
com um bocado de esforgo.”

Assim, o trabalho e as tarefas domésticas
tornam dificil a conciliagdo entre estas ocupa-
¢Oes e o exercicio fisico mas, no entanto, nao
a tornam impossivel. Contudo, os sujeitos nao
praticantes sdo conhecedores dos beneficios
da pratica de exercicio fisico, apesar de nao o
incluirem no seu dia-a-dia. Dwyer et al. (2006),



Allison et al. (2005) e Ransdell et al. (2004)
também identificaram como barreiras a falta
de tempo muitas vezes devido ao trabalho e a
conciliacao do exercicio fisico com as restantes
actividades didrias associado a auséncia de
vontade para praticar e as prioridades que os
sujeitos definem (Allison et al., 2005).

A primeira dimensao, falta de tempo devido
ao trabalho, implica claramente um locus de
controlo externo ao sujeito. Um estudo de
Cameron e Craig (2004) sugere que 74% das
empresas canadianas nao possuem politicas
de trabalho que permitam aos funcionarios
trabalhar em casa, 21% adoptaram estas poli-
ticas, mas apenas de forma nao oficial e s6
4% tém oficialmente institucionalizado que
os funciondrios podem trabalhar em casa.
Isto ndo fornece aos individuos flexibilidade
laboral nem o necessario encorajamento para
a pratica de exercicio fisico. Ainda segundo o
mesmo instituto, 46% dos locais de trabalho
nao tém politicas que enfatizem uma flexibi-
lidade no hordrio laboral. Tendo em conta o
facto de dois em cada cinco empregados consi-
derarem a falta de tempo devido ao trabalho
uma importante barreira para ser activo, a exis-
téncia de alguma flexibilidade no seu trabalho
poderia ser essencial para que estes individuos
tivessem um estilo de vida mais activo fora do
tradicional horario laboral (Cameron & Craig,
2004). Verificimos também que os individuos
do sexo masculino que tém uma carga horaria
laboral de, pelo menos, 48h por semana sio
menos propensos para se envolverem em exer-
cicio fisico semanalmente. Efeito semelhante
verifica-se nas mulheres com uma carga horaria
laboral de 30h semanais (Popham & Mitchell,
2006). Quando os individuos estdo demasiado
condicionados por factores externos tendem
a sentir-se menos motivados intrinsecamente
para se envolverem em actividade fisica de uma
forma regular (Craike, 2004). Portanto, para
estes individuos a pratica de exercicio fisico é
algo muito instavel ao longo do tempo (ora
tém tempo para praticar, ora nao tém), depen-
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dendo de muitas influéncias externas. Nestes
casos, a intervencao seria mais necessaria
junto das administragdes empresariais do que
junto dos individuos.

A segunda dimensao, falta de tempo devido a
conciliacdo do exercicio fisico com as restantes
actividades didrias associado a auséncia de
vontade para praticar e as prioridades que os
sujeitos definem, implica um locus de controlo
interno ao sujeito. Portanto, enquanto a flexi-
bilidade laboral é algo que depende de factores
externos, o tempo de lazer ndo. A organizagao
das actividades a que o individuo se dedica para
além do tempo laboral e a inclusio do exercicio
fisico nessas actividades, depende acima de
tudo das prioridades definidas. Vemos que, as
pessoas que preferem participar em actividade
fisica durante o seu tempo de lazer tendem a
dar-lhe muita prioridade e, consequentemente,
encontram sempre tempo para se envolverem
neste tipo de actividades (Craike, 2004). No
mesmo estudo Craike verificou também que
o facto de os sujeitos encontrarem tempo
para se envolverem em actividade fisica estava
associado a um aumento da regularidade na
participacdo neste tipo de actividades. Como
sabemos, as pessoas tendem a dar prioridade
aquilo que gostam de fazer, ou seja, aquilo em
que se divertem. Com isto, vemos que o facto
das pessoas se conseguirem divertir, ou nio,
ao praticar exercicio fisico, vai influenciar a
sua preferéncia por este tipo de actividades
enquanto actividade de lazer. Uma pessoa que
se diverte é uma pessoa motivada de forma
intrinseca. Portanto, esta, a motiva¢io intrin-
seca, ¢ uma varidvel de extrema importancia
para a inclusao de exercicio fisico no tempo
de lazer. Esta varidvel mostra uma influéncia
positiva na participa¢ao regular em actividade
fisica, isto porque, a0 mesmo tempo que ela
aumenta a preferéncia por este tipo de activi-
dades aumenta também o nivel de satisfacio e
capacidade para se divertir aquando do envolvi-
mento neste tipo de actividades (Craike, 2004).
Numa relagdo que é bidireccional, existe uma
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influéncia mutua entre o divertimento e a moti-
vacdo intrinseca. Quanto mais o individuo se
sente motivado intrinsecamente maior a satis-
facao e o prazer que obtém ao praticar estas
actividades, e a medida que aumenta o prazer
e a satisfacdo, a motivacao intrinseca tende a
acompanhar o sentido desta evolu¢io (porque,
afinal, a motivagdo intrinseca significa retirar
prazer daquilo que se faz). Portanto, um indi-
viduo intrinsecamente motivado para o envolvi-
mento em actividade fisico vai atribuir a priori-
dade necessdria a esta actividade no seu tempo
de lazer. Em suma, vemos que as preferéncias
e as prioridades que os sujeitos definem tém
uma grande importancia na sua avaliagcao da
disponibilidade para o envolvimento em acti-
vidade fisica e, consequentemente, na partici-
pacao regular neste tipo de actividades durante
o horario extra laboral (Craike, 2004).

Isto também ¢é evidente no estudo publi-
cado por Kimm et al. (2006), onde a disponi-
bilidade extra laboral dos participantes seden-
tarios é semelhante a dos individuos activos,
mas, no entanto, os primeiros afirmam niao
ter tempo. Podemos considerar também que o
facto de praticarem exercicio fisico hd muito
tempo e este fazer parte do seu estilo de vida
activo faz com que os praticantes nio consi-
derem a falta de tempo como barreira. Tal
efeito foi verificado por Ransdell et al. (2004)
quando referiu que as participantes adultas
depois de praticarem exercicio fisico durante
12 semanas, evidenciaram muito menos
barreiras para a sua pratica.

No seguimento das entrevistas parece-nos
que transparece a ideia que a melhor forma
de interpretar a nogdo de “falta de tempo”
na medida em que tal afirmagido representa
mais uma “falta de habilidade para a gestio
do tempo” de que dispdem, uma vez que as
rotinas didrias dos praticantes e nio-prati-
cantes nao deixa transparecer essa declarada
falta de tempo num dos grupos. Vemos, gragas
aos sujeitos praticantes, que ¢ necessario
definir o exercicio fisico também como uma

prioridade na defini¢ao das tarefas a priorizar
no dia-a-dia. Esta falta de habilidade associada
a falta de vontade constituem-se uma dos
maiores impedimentos.

Desinteresse/Aversdo pelo exercicio fisico

Quando os sujeitos descrevem o seu desin-
teresse pelo exercicio fisico a andlise aos
conteudos da narrativa, encontramos mais
substdncia para expressarem um eventual
receio do julgamento por parte de outros. Aqui
os respondentes evidenciam receio pela atitude
dos outros relativamente ao seu desempenho,
frequentemente relacionado com o emba-
raco aquando da pratica. Estes estados moti-
vacionais, como ja referido anteriormente,
vao aumentar a apreensdo e o medo de uma
avaliagdo corporal negativa e, consequente-
mente vai despoletar um desejo de desisténcia
e evitamento (Alves et al., 2008).

“Eu deixei de fazer exercicio fisico porque sou uma
patareca com bolas. Tenho medo das bolas e também a
sensagdo que as outras pessoas pudessem estar a gozar
comigo, também me fazia ter receio.”

Constatamos, também, que existe um
certo receio com a hipétese de se magoarem.
Os casos relativamente a actuais de jogadores
profissionais e mesmo amadores que sofreram
ataques cardiacos que os levaram a morte,
deixa nos sujeitos o receito que lhes pode
acontecer 0 mesmo e consequentemente veri-
fica-se um afastamento da pratica desportiva.
Ou entdo, o facto de percepcionarem alguns
exercicios como mais capazes de afectar a sua
integridade fisica.

“Desde que vi os jogadores a morrer em campo
fico com receio. Entdo, é por isso que eu ndo vou.
Imagine que me dd uma paragem cardiacal? E
melhor ndo! .... Penso que posso ficar sem ventilagdo
e ndo estd lda ninguém para me ajudar. E depois?
Como ¢é que eu fago?”

“Na gindstica tenho um certo receio. Mas é assim,



no trampolim tenho muito receio, nomeadamente o
salto mortal porque jd vi pessoas que se magoaram
muito.”

A auséncia de motivagdo para a pratica de
exercicio fisico estd frequentemente associada
ao sedentarismo. O facto de os sujeitos enca-
rarem o exercicio fisico como aborrecido, leva-os
a arranjar desculpas minimamente plausiveis
(pelo menos para eles) para n3o praticarem
exercicio. Isto é, aquilo a que eles frequen-
temente se referiram como “sem apetite”. A
preferéncia, que é quase uma tentagdo, pelas
actividades mais sedentdrias, geralmente rela-
cionadas com as novas tecnologias, estd muitas
vezes associada a preguica. Kolt et al. (2006)
obteve resultados semelhantes ao verificar que
os participantes nao mostravam niveis elevados
de motiva¢do para a pratica de exercicio fisico,
tal como os resultados obtidos por Eyler
(1998). O envolvimento em actividades rela-
cionadas com as novas tecnologias foi também
referido por Dwyer et al. (2006) e por Allison
et al. (2005) entre os mais sedentarios. Estes
estudos verificaram que os sujeitos também
afirmavam que a pratica desportiva é “aborre-
cida” e “chata”. Todas estas razdes levam a um
relativo, ou completo, afastamento da pratica
de exercicio.

“Eu arranjo desculpas, ou porque estd a chover,
ou porque estd calor demais ou porque estd vento...é
mesmo porque ndo gosto, canso-me! Ndo sei como é que
hd pessoas que conseguem dizer depois de praticar exer-
cicio ‘ai estou tdo aliviada’...no 12° ano meti sempre
atestado para ndo fazer educagdo fisica.... Eu tempo
tenho, s6 que arranjo desculpas para ndo ter. Mas se eu
quisesse até tinha para dar umas caminhadas, mas ndo
quero, ndo estou para ai virada.... Eu comprei uma
bicicleta estatica mas estd cheia de ferrugem...até fiz
uma promessa de ir a pé a Santiago. Todos os anos que
chega Janeiro penso ‘agora tenho de comegar a cami-
nhar para aguentar a ir a pé’, mas ndo dd, ndo tenho
motivagdo nenhuma.”
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Incompeténcia

Existem muitos complexos associados a
idade. Os individuos percepcionam o avangar
do tempo como algo condicionante, mas
qualquer individuo em qualquer idade pode
praticar exercicio fisico e obter beneficios que
dai advém (Centers for Disease Control and
Prevention, 2008). Todavia, é necessdria uma
adaptacio da prescricio do exercicio a popu-
lagao alvo. Frequentemente, os individuos
fazem o contraste entre o seu estado actual e
aquilo que eram capazes de fazer numa etapa
anterior da sua vida.

“A idade comega a pesar um bocado. Sinto que jd
ndo sou tdo rdpido. Jd ndo tenho 20 anos e a recupe-
ragdo jd ndo é tdo rdpida, o metabolismo é mais lento.”

“Em certas idades, por exemplo, uma pessoa de 60
anos ndo pode fazer a mesma velocidade que eu fago.”

“A medida que aumenta a idade hd mais possibili-
dades de se ter lesdes.”

No estudo de Wilcox et al. (2005) estes
argumentos sao evidentes. As participantes
referiram correr muitos riscos aquando da
pratica de exercicio fisico, afirmando estarem
“muito velhas” para se envolverem nesta acti-
vidade. Estes resultados sio claros quanto as
percepgdes que os individuos tém em relagao
a idade associada a pratica de exercicio. Estas
percepgdes estao muitas vezes associadas ao
nivel de instru¢ao e informagio que os indivi-
duos possuem, tal como referido por Amesty
(2003).

A pratica de exercicio estd também condicio-
nada pelo facto de os sujeitos considerarem nao
possuir as habilidades necessarias para exercer
algum tipo de exercicio. Subvalorizam as suas
capacidades em determinadas actividades.

“Hd tipos de exercicios fisicos que ndo tenho habili-
dade nenhuma para praticar.”

“Se me pusessem a praticar umas acrobacias quais-
quer ndo era capaz.”
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Suporte familiar/pares

A familia e os pares também parecem ter um
papel importante no nivel de participagao dos
individuos em programas de exercicio fisico.
Tal como Amesty (2003) sugere, os individuos
com um fraco suporte social tém tendéncia
para serem mais inactivos do que aqueles que
referem ter boas relagdes sociais e suporte
social, especialmente os que dizem beneficiar
do suporte familiar e dos amigos. Para além
disso, a familia e os amigos tém grande poder
no que se refere a motivagao inicial para o envol-
vimento em exercicio fisico (Amesty, 2003).
Vemos que a influéncia negativa por parte da
familia e dos pares estd associada a hdbitos
sedentdrios e a estilos de vida ndo saudaveis.
Muitos dos hébitos sociais portugueses, actual-
mente ndao contemplam actividades que corres-
pondam a um estilo de vida activo.

“A mulher estd em casa, também quero a compa-
nhia dela, até posso aproveitar para navegar na
Internet, ver televisdo ...”

“Se eu desde pequena visse a minha mde a praticar
exercicio se calhar até praticava, mas eu nunca os vi
a fazer nada! ... sdo todos sedentdrios! Ninguém faz
nada, é tudo pior que eu! A minha mde diz que sé faz
gindstica de sofd e eu herdei tudo isso ... Moram no 1°
andar e vio de elevador.”

“Muitas vezes, na época do secunddrio, os meus
amigos iam para o café, ou ver um filme e eu tinha
treinos dquela hora e bastantes vezes ndo ia aos treinos
e ficava com eles.”

Também Allison et al. (2005) obtiveram
os resultados semelhantes numa amostra de
adolescentes que afirmaram que os hdbitos
pouco activos dos familiares e amigos tinham
influéncia sobre a sua participa¢do em exercicio
fisico.

Esteredtipos/ Preconceitos sexuais

Ainda se verifica, actualmente, os “rotulos”
que definem uma pratica desportiva como
“masculina” ou “feminina”. Frequentemente,

os desportos colectivos sao “rotulados” de
“modalidades masculinas” e actividades como
danca ou gindstica ficam com o “rétulo” de
“modalidade feminina” (Lee et al.,, 1999).
Isto é condicionador, principalmente quando
as mulheres afirmam que frequentemente os
homens nao as querem incluir na prética de
exercicio fisico, nomeadamente no futebol.
Isto leva a que, mesmo que as vezes se sintam
motivados, os individuos vejam as suas opor-
tunidades, para participar em exercicio fisico,
reduzidas e assim diminuem os seus niveis
motivacionais intrinsecos.

“...0s homens sdo muito mais preconceituosos do
que as mulheres. No futebol eles se calhar nem aceitam
jogar com mulheres.”

“Futebol feminino ndo tem lugar em Portugal. Seja
futebol feminino sejam outras modalidades de desporto
feminino. Ndo se fala! No entanto temos boas despor-
tistas, mas ainda hd bastante preconceito.”

Estes esteredtipos eram notorios no discurso
dos sujeitos, visto que quando se falava em
preconceitos sexuais eles rapidamente diferen-
ciavam “modalidades masculinas” de “moda-
lidades femininas”. Vimos, pelos discursos,
que a mulher cabem as tarefas relacionadas
com a lida de casa. Isto estd claramente rela-
cionado com as expectativas sociais e cultu-
rais. Para além do trabalho tém de realizar as
tarefas domésticas porque, assim se considera,
é algo que lhes compete a elas e, portanto, elas
praticam exercicio fisico se, depois de termi-
nadas as “obriga¢des” domésticas/familiares,
tiverem tempo.

“Se formos a fazer uma andlise geral, hoje em dia as
mulheres também trabalham, mas como antigamente,
também costumavam ser elas a fazer os trabalhos de
casa.... E depois do emprego é vir para casa, fazem
os trabalhos e, se metermos o exercicio no meio, onde
é que ela vai ter tempo de fazer o jantar? Quer dizer,
s6 se for a hora de almogo! Mas depois ndo almoga e
depois cria ali um desequilibrio.”



“Uma mulher quando é solteira é uma coisa,
quando é casada é outra. Tem que fazer todas as lidas
de casa e o marido ndo faz nada, ‘td no sofd, por isso
(ele é que) pode muito bem ir praticar exercicio.”

Falta ou insuficiéncia de infra-estruturas/
Condigoes

Esta foi apontada como outra das principais
barreiras. Os individuos queixam-se da falta
de apoio das entidades competentes (como
as camaras municipais) que nio apostam
na manuten¢ao das infra-estruturas e que
investem para possibilitar uma oferta diver-
sificada de modalidades. Em termos de insta-
lagGes, estes organismos possuem gindsios e
algumas piscinas, ndo havendo um incentivo
para outras modalidades ao ar livre (que nao
seja futebol). Apesar de se conseguir praticar
com as condi¢des disponiveis, os sujeitos consi-
deram que em muitos casos seriam necessarias
infra-estruturas remodeladas e adaptadas as
necessidades/preferéncias dos individuos.

“Infra-estruturas hd muito poucas. Uma pessoa
que queira fazer alguma coisa quando estd a chover
ndo tem sitio.”

“Nas ‘horas de ponta’ das piscinas, elas estdo muito
cheias.... Deveria haver locais mais propicios.”

“Podia estar melhor preparado para as pessoas
poderem estar a vontade. Neste momento acho que ndo
ha locais suficientes para se poder praticar, principal-
mente d noite. Aqui, “a cidade”, podia ter mais condi-
¢oes. Em caminhadas as pessoas andam e os carros
praticamente ao lado. Fazer o circuito “da cidade” é
bom, mas a gente estd a respirar o cheiro do escape dos
carros. .. aqueles gases.”

Em muitos casos verifica-se uma insatis-
facdo com o facto de nio haver possibilidade
de optar pela modalidade que mais se gosta
ou gostaria de praticar, tal como verificado por
Allison et al. (2005). Haveria probabilidade
de termos individuos mais activos, caso estes
tivessem condig¢Oes de praticar o desporto que
lhes da prazer, o que levaria a um consequente
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envolvimento nessas actividades de modo a
promover a sua saude.

“Por exemplo, eu gosto de jogar ténis mas aqui ndo
tenho condigdes. Acho que hd um campo a beira do
aerédromo, mas é muito longe.”

Caréncia de recursos econémicos/monetdrios

Os participantes referiram também que os
precos da inscri¢do para a pratica de algumas
modalidades sao muito elevados. Realgando que
nao é qualquer pessoa que tem possibilidades
de suportar um agregado familiar e manter-
-se inscrito num gindsio. Allison et al. (2005)
também identificaram como barreiras a inaces-
sibilidade e custo da utilizacao das instalagoes,
tal como nds. Eyler (1998) verificou que uma
das principais barreiras referidas pelos partici-
pantes era o dispéndio monetdrio derivado da
participagao em exercicio fisico em institui¢des.
Portanto, existe falta de equipamentos préximo
da drea residencial e em alguns casos agravado
pela falta de transportes (Wilcox et al., 2005).
Sem estas condi¢des, nao é muito ficil para as
pessoas participarem em programas de exer-
cicio fisico de um modo relativamente “cémodo
para a sua carteira”, embora certas actividades
fisicas, como a caminhada ou corrida, por
exemplo, ndo exijam grande dispéndio mone-
tario, mas as localidades onde o possam fazer de
forma satisfatéria parece nao estao disponiveis.
Os participantes destacam o impacto financeiro
que a utiliza¢do de algumas infra-estruturas
acarretam para o or¢camento familiar, em espe-
cial quando a prética implica a compra de deter-
minados equipamentos. Portanto, uma familia
que nao esteja economicamente preparada para
suportar os gastos associados a participacdo em
gindsios, ou natagao, terd de optar por outras
formas de se “mexer”, como caminhar, mas
nem sempre em boas condi¢des para tal.

“Hoje em dia estd complicado! Hoje em dia estd
muito complicado! Eu vejo por mim, quem tiver uma
casa, quem tiver uma familia é complicado! Basta ter
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um crédito a habitagdo para uma pessoa nio poder
usufruir de muitas coisas, quanto mais de um gindsio!
Acho que é o factor essencial, o dinheiro é o factor essen-
cial. E acredito que muitas pessoas ndo frequentam
0 gindsio por esse motivo.... Ainda hd pouco tempo
estive a pensar comprar uma bicicleta estdtica para
praticar desporto, mas anda por volta dos 200, 300
euros. Hoje em dia, 200, 300 euros fazem muita dife-
renga no or¢amento familiar.”

“Se calhar eu até queria (ir para o gindsio), mas
depois vem o outro lado, o lado monetdrio. Ou seja, em
termos econdmicos fica um pouco dispendioso ir para o
gindsio.”

CONCLUSAO

A falta de tempo parece ser uma barreira
relevante para a pratica de exercicio fisico. No
entanto, consideramos este aspecto nds que a
razdo “falta habilidade para gestao do tempo”
¢ mais adequada/inclusiva devido a discre-
pancia de crencas e atitudes entre praticantes e
nao-praticantes. Enquanto os nao-praticantes
afirmam que o seu dia é demasiado preen-
chido para poder praticar exercicio fisico, os
praticantes consideram isso irrelevante, sendo
que o que realmente importa é ter vontade
para praticar exercicio e defini-lo como uma
prioridade.

Em muitos casos, o desinteresse pelo exer-
cicio fisico foi uma barreira, visto que os indi-
viduos consideram chato praticar exercicio o
que os leva a nao ter vontade de praticar. Em
outros casos 0s sujeitos revelam algum receio
do julgamento dos outros que os leva a sentir
embarago enquanto praticam exercicio. A idade
surge como factor condicionador, em alguns
casos, assim como a falta de habilidades, o que
tendo em consideragio a faixa etaria estudada
representa uma desculpa pouco coerente.

Os grupos sociais mais préximos do indi-
viduo (familia e pares) também tém um papel
determinante na sua participagio em exer-
cicio fisico, visto que os seus habitos sedenta-
rios (dos individuos entrevistados), em muitos
casos, s3o o espelho dos hdbitos familiares e

dos pares. Os homens e as mulheres, principal-
mente as mulheres, véem a sua participagao em
determinadas modalidades condicionada devido
aos esteredtipos existentes.

Por sua vez, as infra-estruturas deficitarias
ou inexistentes, associadas aos precos dema-
siado elevados e a condicao econémica da socie-
dade em geral, dificultam a participagdo em
modalidades, em que é necessario algum tipo
especifico de equipamento.

Tememos que algumas questdes nao tenham
sido formuladas da forma adequada. Esperamos
que em estudos posteriores em que o guido,
eventualmente, seja utilizado, os investigadores
tenham isso em conta e procedam a eventuais e
tidas como necessarias algumas reformulagdes.

Visto que a nossa amostra foi recolhida num
concelho do interior norte de Portugal, seria
interessante que um estudo futuro de natureza
quer qualitativa quer quantitativa procurasse
confirmar as hipdteses que aqui se levantam
numa populagdo adulta mais vasta, de forma a
podermos conhecer os seus problemas e as suas
necessidades, com o intuito de agir de forma a
melhorar a sua qualidade de vida.
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