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Resumo. O presente estudo realizou uma revisao a partir de literaturas e artigos
cientificos nacionais e internacionais a fim de agregar conhecimentos a respeito dos
efeitos do exercicio fisico na imagem corporal em ambiente de academia de ginastica.
Analisou-se qual intervengdo no treinamento é considerado eficiente em diminuir a
insatisfacdo com a imagem corporal. Concluiu-se que diversas atividades fisicas
contribuem para a melhora na imagem corporal, sendo o treinamento de forga que
apresentou melhor eficiéncia, quando periodizado e aplicado em sessfes de
treinamento 2-3 vezes por semana, periodo de 12-15 semanas, 8-12 repetigoes, 30-
60 minutos, com intensidade de moderada a alta para melhores resultados.
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Abstract. This study conducted a review from national and international scientific
literature and articles in order to aggregate knowledge regarding the effects of physical
exercise on body image in a gymnasium environment. It was analyzed which
intervention of training is considered efficient in decreasing the dissatisfaction with the
body image. It was concluded that several physical activities contribute to the
improvement of body image, and the resistance training was more efficiency, when
periodized and applied training sessions 2-3 times per week, period of 12-15 weeks, 8-
12 repetitions, 30-60 minutes, with moderate to high intensity for best results.
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1. INTRODUCAO

A imagem corporal é a imagem mental projetiva que a pessoa tem do seu corpo. E
caracterizada como um constructo multidimensional de como uma pessoa pensa, age e
se sente em relagdo a propria aparéncia fisica (FERMINO, PEZZINI e REIS, 2010). Pode
ser influenciada por dois principais fatores: a teoria da comparagdo social, em que
pessoas que mais frequentemente comparam seus corpos com os de outras pessoas
tendem a apresentar maiores niveis de disturbios da imagem corporal (Cash, 2011); e
pessoas de baixa autoestima, que apresentam maior insatisfagdo com o proprio corpo
(EDWARDS et al., 2016).

Essa percepgcdo mental do préoprio corpo € influenciada ainda pelo padrdo estabelecido
do corpo ideal pela sociedade. Esse padrdo social comumente esta associado a um corpo
magro para mulheres e um corpo forte para os homens. Este padrao de beleza tem
contribuido para que boa parte da populacdo se submeta a dietas exageradas,

intervencdes cirlrgicas e o uso de esteroides anabolizantes (SABA, 2011).

Por exemplo, a Sociedade Brasileira de Endocrinologia e Metabologia (SBEM) revelou
gue nos ultimos anos houve um crescimento consideravel quanto a procura de jovens
e adolescentes para o uso de esteroides anabolizantes objetivando o crescimento rapido
de massa muscular por motivos estéticos (SBEM, 2016). Adicionalmente, ainda pela
busca pela melhora da estética corporal, foi evidenciado em uma pesquisa realizada
pela Sociedade Brasileira de Cirurgias Plasticas (SBCP) um aumento de 141% de
cirurgias plasticas realizadas em adolescentes de 14 a 18 anos entre o periodo de 2008
a 2012. De forma interessante, esse mesmo estudo classificou o Brasil como o segundo

colocado no ranking mundial de cirurgias plasticas (SBCP, 2013).

Além disso, essa busca exagerada pelo padrdo estético de corpo ideal aumentam os
riscos de desenvolvimento de sintomas de depressao, ansiedade, estresse e desordens
alimentares, fatores preocupantes em nossa sociedade (FERMINO, PEZZINI e REIS,
2010). Deste modo, estratégias que contrapdem os disturbios de imagem corporal sdo

de fundamental importancia para combater esses possiveis sintomas supracitados.

Dentre as diferentes formas de intervengdes, as academias de ginasticas sdo locais
considerados oportunos para cuidar do corpo e obter o padrdo estético esperado por
seu praticante (SABA, 2001). De fato, alguns estudos evidenciaram que o principal
motivo para a pratica de atividades fisicas nesses ambientes é melhorar o padrdo
estético, tal como a obtencdo de um corpo magro e/ou forte (FERMINO, PEZZINI e
REIS, 2010; MILANI, TEIXEIRA e MARQUEZ, 2014). Entretanto, uma questdao que tem
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sido discutida é se a pratica de atividades fisicas nesses ambientes contribui para a
melhora da imagem corporal, uma vez conhecido que distUrbios emocionais, sintomas
de depressdo e ansiedade sao melhorados com a pratica de atividade fisica (ALFANO et
al., 2011; EKKEKAKIS, 2013; GINIS et al., 2014).

Portanto, o objetivo da presente revisao de literatura foi discutir quais fatores estdao
associados aos disturbios da imagem corporal e verificar se a pratica de exercicios

fisicos em academias contribui para a reducdo da insatisfagcdo com a imagem corporal.

2. REVISAO DE LITERATURA
2.1 Imagem corporal: um contexto histérico

Em meados do século XVI o cirurgido militar francés Ambroise Paré foi o personagem
gue levantou implicitamente a problematica sobre a compreensao da imagem corporal,
depois de observar que pacientes pds-cirurgicos ainda sentiam dor em seus membros
amputados, fenémeno que classificou como membro fantasma (CAMPANA; TAVARES,
2009).

O neurologista francés Pierre Bonnier em 1905 iniciou a tematica sobre o esquema
corporal, ao analisar pacientes com problema de labirintite, alavancou suas pesquisas
na problematica sobre a localizagdo cerebral na producdo da imagem corporal. Todavia,
foi o neurologista inglés Henry Head da escola inglesa, alguns anos mais tarde, quem
trouxe uma maior contribuicdo ao descobrir que o esquema corporal se derivava no
cértex cerebral através do recebimento de informacdes sensoriais, gerando um padrao
corporal (CAMPANA; TAVARES, 2009). Paul Schilder na década de 30, melhor ilustrou
sistematicamente a caracterizacdo da imagem corporal, definindo-a como a imagem
mental projetiva de nosso corpo e a forma que se apresenta para nds, sendo esta
figuragdo multidimensional, modificada constantemente pela interagdo histérica e
sociocultural do ser no mundo, além de correlacionada com a fisiologia e com a estrutura
libidinal e socioldgica (SCHILDER, 1981).

Na contemporaneidade a midia publicitaria tem uma grande influéncia na propagacao
dos ideais corporais: magros para mulheres e fortes para os homens. Esta valorizagao
do corpo perfeito, sindbnimo de beleza ideal, tornou-se o sonho de consumo de muitos
(SABA, 2011). Contudo, este esteredtipo de beleza inalcangavel por grande parte da
populagao tem provocado um aumento consideravel na insatisfagdo corporal, levando

as pessoas a se submeterem a dietas exageradas, intervencdes cirlrgicas e uso de
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esteroides anabolizantes (SABA, 2011). Essa imagem negativa de si mesma, conduz a
pessoa a mudancas radicais, podendo condiciona-la ao desenvolvimento de diversos
disturbios, sendo os transtornos alimentares os mais comuns (SABA, 2011). Segundo

0 mesmo autor esses disturbios sdo popularmente conhecidos como:

¢ Anorexia nervosa: classificada como patologia psiquiatrica, em que a pessoa
tem o disturbio das dimensdes do préprio corpo, o levando a recusar a
alimentagao normal com medo excessivo de engordar, demonstrando uma

necessidade irreal de emagrecer, tendo maior incidéncia em adolescentes.

¢ Bulimia nervosa: de maneira similar a anorexia nervosa, ocorre o distlrbio na
imagem corporal, porém a pessoa com este transtorno se alimenta, mas por

culpa psicoldgica faz a indugdao do vémito.

Em um estudo de Silva Filho (2015) em que houve interesse em investigar os propositos
de adesdo de alunos iniciantes de atividade fisica em uma academia de Porto Velho
verificou que os dois maiores motivos de interesse do publico alvo foram por interesse
em emagrecer (57,2%) e para obtencao da hipertrofia muscular (45,4%). Em outro
estudo, Filardo (2001) com o mesmo propdsito investigativo certificou que 55% das
mulheres buscavam o emagrecimento, mas somente 16,9% se encontravam acima do
peso, evidenciando uma distorcdo das pessoas quanto as percepcdes estéticas

corporais.

Cabe ressaltar que o padrao de beleza valorizado na sociedade desconsidera alguns
aspectos de saude e diversidade de constituicGes fisicas, empregando os aspectos
relacionados a forma fisica como principal representacao da beleza (FERMINO, PEZZINI
e REIS, 2010). Cabe lembrar que devido a imagem corporal ser caracterizada pela forma
em que a pessoa se V€ quanto a aparéncia fisica, a analise dessa percepgdo vem sendo
amplamente utilizada por pesquisadores para avaliagdo da satisfacdo corporal
(DAMASCENO et al. 2006). E esse padrao de beleza determinado na sociedade
associado principalmente a magreza, resulta na busca pela pratica de atividades fisicas
em academias de ginastica (FERMINO, PEZZINI e REIS, 2010).

Quando alguns estudos se propuseram a avaliar a composicao corporal comparada a
percepcao do individuo com seu préprio corpo, encontraram muito descontentamento
das pessoas com a imagem corporal. Uma dessas pesquisas, realizada com 147
adolescentes foi verificado que 44,23% apresentavam-se acima do peso ideal e estavam
insatisfeitos com o corpo (CONTI, FRUTUOSO e GAMBARDELLA, 2005). Outra ocorréncia

verificada em algumas pesquisas é que a insatisfacdo com o corpo ocorre mesmo
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guando os dados antropométricos indicam normalidade na composicao corporal. Kanno
et al. (2008) avaliaram 25 individuos obesos adultos e verificaram que estes
apresentam uma discrepancia na imagem corporal, projetando um corpo ideal, cuja
imagem da aparéncia fisica ideal é mais positiva do que a aparéncia atual. Os autores
afirmaram que isso € um dos motivos que desencadeiam disturbios afetivos tal como,
tristeza, desanimo e depressdo. Pereira et. al. (2009) investigaram 62 idosas inseridas
em um programa de hidroginastica quanto a sua percepcgdo pela imagem corporal e
constataram que 72,6% destas ndo estavam satisfeitas com o corpo. Interessante é o
fato de que nesse estudo e no estudo de Damasceno et al. (2006) com mulheres jovens,
foi relatado o mesmo padrao de silhueta, indicando que exista talvez um padrdo ideal

independentemente da idade.

A percepcao do individuo em relacdo ao seu corpo é influenciado por inUmeros fatores
tais como sexo, idade, meios de comunicagdo e também por aspectos cognitivos como
crenca, valores e cultura (DAMASCENO et. al. 2006). Esses fatores relacionados a
imagem corporal levam os individuos a insatisfacdo com o préprio corpo. Esta
insatisfacdo aumenta a medida que a midia expbe belos corpos, considerados
esteredtipos a serem seguidos. Rizzini et al. (2005) verificaram que a midia influencia
significativamente a imagem corporal dos individuos. Os autores relatam que a televisao
e a internet sdo os principais meios de comunicagdo que divulgam e valorizam o corpo
perfeito, influenciando na busca por corpos magros, rejuvenescidos e fortes. Outro
problema relatado é o fato de que a midia constantemente muda esses padroes,
aumentando ainda mais o nimero de pessoas insatisfeitas com o proprio corpo. Esse
descontentamento corporal muitas vezes provoca compulsdo nas pessoas, ou seja,
estas procuram o corpo perfeito sem pensar nas consequéncias que isso pode acarretar
(FERMINO, PEZZINI e REIS, 2010).

Cada vez mais é visto o aumento pela procura de tratamentos estéticos e utilizagao de
medicamentos para conseguir um corpo considerado bonito. Fatores ainda piores sdao
associados a essa busca, tal como a anorexia, bulimia e outras patologias associadas a
mé alimentacdo (FROIS, MOREIRA e STENGEL, 2011). E importante mencionar que o
descontentamento com o corpo pode induzir a procura por exercicios fisicos ou ainda
provocar a desmotivacdo por essa pratica devido a processos depressivos dos individuos
(FERMINO, PEZZINI e REIS, 2010). Os mesmos autores verificaram que individuos
praticantes de exercicios fisicos em academias, estao insatisfeitos com o corpo, mesmo

estando dentro dos padrdes corporais considerados saudaveis.
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Damasceno et al. (2006) relataram que entre 40% a 70% dos adolescentes gostariam
de ter o corpo mais magro. Outros fatores encontrados sdo as diferencas entre os
géneros. Normalmente as mulheres buscam a diminuicdo da gordura corporal, ficando
cada vez mais magras, enquanto homens procuram o aumento do volume muscular
(hipertrofia muscular). Nesse estudo foi encontrada maior insatisfagao corporal entre
as mulheres. Quando comparados a faixa etaria, individuos mais velhos sdo menos
insatisfeitos com o corpo (DAMASCENO et. al. 2006; FROIS, MOREIRA e STENGEL,
2011). No entanto, outro estudo encontrou valores altos de insatisfagdo com a imagem
corporal em individuos idosos (PEREIRA et. al. 2009).

Desta forma, parece que a exigéncia de padrdes corporais com valores antropométricos
cada vez menores tem acarretado no descontentamento com o corpo, e isso tem
afetado até mesmo profissionais da area da saude. Um estudo conduzido Rech, Araujo
e Vanat (2010) constatou que 61,2% de estudantes de nutricao ndao estavam felizes
com o proprio corpo. Outra pesquisa realizada por Bosi et. al. (2008) em estudantes de
educacado fisica, encontrou uma prevaléncia de disturbios alimentares provocados pela

insatisfagao corporal.

Com base nos estudos apresentados é visto que a midia é o principal fator interveniente
na imagem corporal das pessoas. Os belos corpos esculpidos e magros estao
normalmente a servigo do consumo e reflete diretamente no imediatismo da sociedade,
buscando a eterna juventude (FROIS, MOREIRA e STENGEL, 2011). Os autores afirmam
gue as exigéncias fornecidas pelas midias configuram-se em uma imagem ilusoria e
irreal ja que se converge da realidade corporal. Isso ocasiona processos conflituosos na
imagem corporal, demandando a eterna busca pelo corpo perfeito. Contudo, essa busca
tem levantando davidas quanto as suas consequéncias, ja que, individuos muitas vezes
buscam meios inadequados de modificacdo corporal tal como, utilizacdo de
medicamentos para o emagrecimento e dietas com restricdo caldrica acima do ideal
(CONTI, FRUTUOSO e GAMBARDELLA, 2005). Por outro lado, outro caminho para a
mudanca da percepgdo corporal negativa é a pratica de exercicios fisicos (GOSTON,
2008). Nesse sentido, considerando as diversas implicacdes negativas que as distorcdes
da imagem corporal podem resultar, € de grande importancia compreender como a

intervencdo da atividade fisica pode influenciar a imagem corporal.
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2.2 Imagem corporal e exercicio fisico

A insatisfagdo com o corpo levam as pessoas a buscarem a pratica de exercicios fisicos
na busca de melhor aparéncia (FERMINO, PEZZINI e REIS, 2010). Foi verificado que os
exercicios fisicos podem proporcionar diminuicdo da depressao, melhora do bem-estar
psicolégico e melhora na imagem corporal. A Organizacdao Mundial da Saude WHO
(2003) declarou que a pratica de atividades fisicas é essencial para se atingir um estilo
de vida saudavel. Esta pode contribuir para uma alimentagdo saudavel, controle do peso
corporal, além de desencorajar o uso de substancias prejudiciais a saude, como alcool,
drogas ou cigarro. Outros fatores associados a essa pratica € a melhora da forga
muscular, flexibilidade, capacidade cardiorrespiratéria, postura e manutencao da massa
o0ssea (ROBERGS e ROBERTS, 2002).

Os inumeros beneficios da pratica de exercicios fisicos tém levado a um aumento
acentuado pela busca de modalidades oferecidas em academias de ginastica (SANTOS
e SANTQOS, 2002). Apesar disso, ainda ha um namero muito grande de pessoas que nao
estdo inseridos em programas de exercicios fisicos nesses locais (FERMINO, PEZZINI e
REIS, 2010). Dentro desse contexto é visto que individuos que iniciam a pratica de
exercicios fisicos normalmente tendem a desistir em um periodo de seis meses, mesmo
sabendo os beneficios que essa pratica pode trazer. Comumente é relatado que a falta
de tempo é o principal motivo dessa desisténcia, evidenciando a necessidade da

conscientizagdo da sociedade quanto as mudancas de habitos de vida (GOSTON, 2008).

Esse sedentarismo tem contribuido para o aumento do peso corporal, aparecimento de
algumas doencgas tais como, diabetes e hipertensdo arterial, além de interferir
diretamente na insatisfacdo com o corpo (SANTOS e SANTOS, 2002). Diante desses
dados é necessario que ocorra mudancas de habitos de vida na sociedade, com o
aumento da pratica de exercicios fisicos (WHO, 2003). Entretanto, fato importante é
compreender como a pratica do exercicio fisico contribui para a melhora ndo somente
da composicao corporal, mas também da imagem corporal. E uma dessas praticas é o

treinamento de forga.

2.3 Imagem corporal e treinamento de forga

Considerando que as modalidades de exercicios mais praticadas nas academias de
ginastica sdo o treinamento de forga e o treinamento aerdbio (MILANI, TEIXEIRA e
MARQUEZ, 2014) é importante verificar se tais intervengdes contribuem na melhora da
imagem corporal.
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Um estudo de Tucker e Maxwell (1992), com o propdsito de comparar os efeitos do
treinamento de forga no bem-estar emocional e na imagem corporal, utilizou em sua
pesquisa uma amostra com 152 mulheres universitarias, com média de idade 20,2 anos,
e a pesquisa foi desenvolvida no periodo total de 15 semanas com o treinamento sendo
realizado 2 vezes por semana. A avaliagao foi feita em dois grupos: grupo experimental
e grupo controle, sendo utilizados questionarios para a avaliagcdo da satisfagdo corporal.
Além disso, utilizou-se medidas de dobras cutdneas, teste de 1 RM, e o treinamento de
forca para o grupo experimental realizou o seguinte protocolo: exercicios supino reto,
rosca direta com halteres e leg press sentado na maquina, realizado com 3 séries de 10
repeticGes cada, com duracdo de treino em média de 45 minutos. Ao término do periodo
das 15 semanas de treino, apenas o grupo experimental apresentou resposta positiva

sobre a imagem corporal, perda de peso, e melhora da forca muscular.

Em outro estudo, Tucker e Mortell (1993), investigaram os efeitos do treinamento de
forca e da caminhada sobre a percepcao da imagem corporal de 60 mulheres de meia
idade, utilizando um periodo total de 12 semanas, sendo o treinamento aplicado 3 vezes
por semana. As comparagoes dos grupos treinamento de forca e grupo caminhada, foi
feita utilizando a escala Body Cathexis Scale para avaliagdo da imagem corporal. Teste
de uma milha para aptidao cardiovascular e avaliacdo de 1 RM para mensurar a forca
também foram realizados. O grupo treinamento de forca utilizou 6 exercicios: supino
na maquina, puxada por tras sentada, rosca biceps, remada sentada, agachamento e
abdominais, com 3 séries de 10 repeticbes. O grupo de caminhada realizou 1 milha a
65% da frequéncia cardiaca maxima nas 3 primeiras semanas, 2 milhas a 70% da
frequéncia cardiaca maxima da 4@ a 83 semana, e 2 milhas e meia a 80% da frequéncia
cardiaca maxima da 92 até a décima segunda semana. Os resultados demonstraram
que os dois treinamentos tiveram resultados positivos na imagem corporal, porém o
treinamento de forca obteve um melhor efeito na imagem corporal e melhora da forga
muscular (145,8%) comparado ao obtido com a caminhada (61,2%). Os autores
sugeriram que os melhores resultados obtidos apds o treinamento de forga pode ter
sido devido a melhores efeitos na composicdo corporal e percepcdo estética pelos

participantes desse grupo.

Dados contraditérios foram observados por Mendes; Campos; Rubini (2013). Esses
autores utilizaram uma amostra de 637 participantes adultos do género masculino,
compostos de praticantes de atividades fisicas, instrutores de musculacao, fisiculturistas
e estudantes de educacdo fisica e tiveram como objetivo analisar os niveis de satisfacdo

com a forma fisica e a autopercepgao. Utilizando escalas e questionarios, os autores
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concluiram que 52,6% dos entrevistados foram classificados insatisfeitos com o corpo,
mesmo aqueles que possuiam hipertrofia muscular elevada. Esse resultado
contraditério pode ser devido a amostra do estudo de Mendes, Campos e Rubini (2013)
ter sido feito com jovens, enquanto o estudo de Tucker e Mortell (1993) utilizaram
mulheres de meia idade. Foi previamente verificado que existe uma maior preocupacao
com a imagem corporal em jovens quando comparado a pessoas mais velhas (PEREIRA
et al., 2009).

De forma similar, Souza (2017) em sua pesquisa constatou insatisfacdo corporal mesmo
em praticantes assiduos de atividade fisica. O autor aplicou um questionario online em
universitarios de 4 paises: Argentina, Brasil, Estados Unidos e Franga, sua amostra
contou com a participacdo de 1.695 individuos, de ambos os géneros, idade de 18 e 30
anos, sendo da Argentina (n=304), do Brasil (n=583), da Franca (n=441) e dos Estados
Unidos (n=367). Quando verificado qual a atividade fisica mais praticada entre
caminhar, andar de bicicleta, correr, nadar ou jogar em alguma equipe esportiva,
verificou-se maior pratica no Brasil da caminhada, levantamento de peso nos EUA,
andar de bicicleta na Argentina, e a pratica do treinamento esportivo na Franca.
Resultado interessante foi que, independentemente da atividade fisica praticada, 83,7%
das mulheres apresentaram insatisfacdo corporal, enquanto nos homens esse nimero
representava 82,6% de insatisfeitos com o proprio corpo. Portanto, os estudos
apresentados acima direcionaram a duas vertentes importantes, a insatisfagcdo corporal
ocorre mesmo em praticantes de atividade fisica; e a melhora na imagem corporal pode
ser obtida com a pratica dessas atividades, e parece existir certa vantagem nesse
guesito para o treinamento de forca. Em contrapartida, é fundamental que estratégias
de intervencdo sejam feitas para solucionar esse problema de insatisfagdao corporal, ja

gue pode ser ainda presente tal condicdo mesmo em praticantes de atividade fisica.

Por dltimo, em uma revisdao mais recente sobre o efeito do treinamento de forga na
imagem corporal, Santabarbara, Whitworth e Ciccolo (2017), investigaram os efeitos
do treinamento de forga na imagem corporal em adultos. Apds analise dos protocolos
aplicados no treinamento de cada estudo (11 estudos) bem como os resultados sobre
a imagem corporal, verificaram que quando aplicado uma frequéncia 2-3 vezes por
semana de sessdes de treino, utilizando um periodo de 12-15 semanas, 8-12 repeticoes,
intensidade moderada a alta, 30-60 minutos, foram demonstrados efeitos significantes

na estética corporal e consequentemente na melhora da imagem corporal.
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3. CONSIDERACOES FINAIS

Os resultados de nossa revisdao nos direcionam para dois caminhos importantes.
Primeiro, ficou evidente que existe resposta positiva na melhora da imagem corporal
em ambos os métodos utilizados em pesquisa: treinamento de forca e o treinamento
aerobio, embora o treinamento de forga parece se sobrepor ao treinamento aerdbio na
melhora da imagem corporal (TUCKERT; MAXWELL, 1992; SANTABARBARA,
WHITWORTH e CICCOLO, 2017). Segundo, foi identificada no trabalho de Souza (2017)
gue a insatisfacdo corporal ocorre mesmo em praticantes assiduos de atividade fisica,
fato a ser considerado durante o processo de intervencdo com exercicio fisico dentro

das academias de ginastica.

Sobre essa insatisfacdo corporal mesmo em praticantes de atividade fisica regular, o
primeiro ponto a ser destacado a respeito desses achados é o fato de ndo ter sido
estruturado uma avaliacdo pré e pds-treinamento, o que poderia ajudar a melhor
compreender o que ocorre ao longo do tempo com a imagem corporal. O segundo fator
e mais plausivel, é que na literatura encontramos que a imagem corporal esta suscetivel
a mudangas constantes por causa da influéncia de diversos fatores como: o ambiente
familiar, aspecto emocional e sociocultural, meios de comunicacdo e ambiente
profissional. Com isso, quando a necessidade de resultados forem maiores que a
satisfacdo no bem-estar do sujeito, o mesmo estara suscetivel a reportar insatisfacao
corporal, sendo muitas vezes importante e aconselhavel a indicacdo de um
acompanhamento de profissionais na area da saude mental (SCHILDER, 1981;
CAMPANA; TAVARES, 2009; SABA, 2011).

Adicionalmente, Santabarbara, Whitworth e Ciccolo (2017) contribuem de maneira
importante sobre a tematica, pois os autores demonstraram uma possivel direcéo para
melhor forma de obter a melhora da imagem corporal. Estes sugeriram a utilizacdo do
treinamento de forga, utilizando sessdes de treinamento 2-3 vezes por semana, por um
periodo de 12-15 semanas, séries de 8-12 repeticoes com intensidade de moderada a

alta, e duracao de 30-60 minutos por sessao.

Vale destacar ainda nesse mesmo estudo, alguns fatores adicionais na conducdao do
treinamento para pessoas que possuem distorgbes na imagem corporal. Por exemplo,
sugere-se a verificacdo dessas alteracdes principalmente em pessoas extremamente
preocupadas com a estética corporal, como aquelas pessoas que constantemente falam
do proprio corpo. Além disso, homens parecem obter melhores efeitos sobre a imagem
corporal no treinamento de forga devido a preocupacdo maior com a massa muscular.

Ja mulheres, parecem ser mais beneficiadas quando ocorre uma reducdo da gordura
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corporal e melhora do condicionamento fisico, o que pode sugerir a utilizagdo do
treinamento de forga associado ao treinamento aerdbio nesse caso. Além disso, sugere-
se que professores motivem seus alunos para obtencdo de melhores resultados, pois a
flutuacdo do peso corporal, seja pela mudanga em gordura ou massa magra, pode
influenciar negativamente a imagem corporal. Por fim, é importante compreender se
tais distor¢des da imagem corporal forem evidentes nos praticantes de exercicios em
academias, é fortemente sugerido que outros profissionais sejam procurados para a

melhora da salde mental, tal como um psicélogo.

4. CONCLUSAO

Concluimos neste estudo que diversas atividades fisicas colaboram para melhora da
imagem corporal no ambiente de academia, porém a melhor estratégia como forma de
intervengao na insatisfacao corporal parece ser a utilizacao do treinamento de forga,
valendo ressaltar que a aderéncia na atividade dependerd da percepcao positiva e
singular de bem-estar do proprio praticante. Sugerem-se novos estudos para
verificacdo de quais as melhores estratégias de prescricdo do treinamento de forga para

a maximizacao da diminuicdo da percepgcao negativa da imagem corporal.
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