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RESumMmO

Enquadramento: A imagem corporal é considerada com um constructo fundamental na sociedade e a
pratica de atividade fisica ou exercicio fisico contribuem para um corpo mais robusto, promovendo
maior satisfacdo com a imagem corporal. A pratica da atividade fisica ou exercicio fisico é uma
recomendagdo da Organizagdo Mundial de Saude para uma vida considerada sauddavel. Objetivo:
Compreender a relagdo entre a pratica de exercicio fisico e imagem corporal. Métodos: Através de
uma pesquisa em trés bases de dados, com recurso as palavras-chave “body image e physical exercise”
foram selecionados artigos em revistas cientificas com revisdo de pares. Todos os artigos deveriam

|Il

analisar a relacdo entre as palavras-chave “imagem corporal” e “pratica de exercicio fisico”.
Resultados: Num total de 75 artigos, foram excluidas 12 publicagdes duplicadas, eliminando-se 28
publicacBes por ndo cumprirem com os critérios de inclusdo. Analisaram-se 16 artigos que apresentam
uma relagdo entre a pratica de exercicio fisico e a imagem corporal. Conclusdes: A presente revisdo
integrativa da literatura permite verificar que a pratica de exercicio fisico influencia a satisfacdo e os
niveis de percecdo com uma imagem corporal positiva. Os meios de comunicagdo social influenciam a
preocupagdo com a imagem corporal e a pratica de exercicio fisico, existindo diferencas entre os
géneros. O indice de Massa Corporal (IMC) apresenta uma associacdo com a imagem corporal, o
mesmo ndo se verificando com a pratica de exercicio fisico. Fatores intrinsecos e extrinsecos, como a
percecdo da imagem corporal, parecem influenciar a relacdo que se estabelece com a pratica de
exercicio fisico.

Palavras-chave: Imagem corporal; Exercicio fisico; Aparéncia; Revisdo de literatura.
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THE RELATIONSHIP BETWEEN PHYSICAL EXERCISE PRACTICE AND BODY
IMAGE

ABSTRACT

Background: Body image is considered a fundamental construct in society, being the practice of
physical activity or physical exercise a promoter of a more robust body and of a greater satisfaction
with the body image. The practice of physical activity or physical exercise is also a recommendation of
the World Health Organization. Objectives: Understand the relationship between physical exercise and
body image. Methods: Scientific articles were searched in three databases of peer-reviewed journals
using the keywords “body image and physical exercise”. All the articles analyzed the relationship
between the concepts of body image and physical exercise. Results: In a total of 75 articles, 12
duplicated publications were excluded, as well as 28 other publications that did not meet the inclusion
criteria. Thus, 16 articles that show a relationship between the practice of physical exercise and
bodyimage were analyzed. Conclusions: The present integrative literature review made it possible to
verify that the practice of physical exercise influences both the perception of, and the satisfaction with
a positive body image. It appears that it is the media that influence the concern with the concept of
body image and the practice of physical exercise. However, a difference between genders can be
perceived. While the Body Mass Index (BMI) is associated with body image, this is not the case with
the practice of physical exercise. Intrinsic and extrinsic factors, such as the perception of body image,
seem to influence the relationship that is established with the practice of physical activity and physical
exercise.

Keywords: Body Image; Physical Exercise; Appearance; Literature Review.

1 INTRODUCAO

A inatividade fisica foi considerada como o quarto fator de risco da mortalidade em todo o mundo
(World Health Organization [WHOQ], 2010). Estudos revelam que a atividade fisica e o exercicio fisico
regular contribuem beneficamente na prevencdo e tratamento de uma ampla série de doencas
provocadas pelo sedentarismo, como as doencas cardiovasculares, diabetes, obesidade, cancro e
osteoporose (Hardman & Stensel, 2009). Os autores explicam claramente, de forma sistematica e em
detalhe, as relacdes entre atividade fisica, salide e doenca. A atividade Fisica melhora, ainda, a saude
mental, a qualidade de vida e o bem-estar dos individuos (Kruk, 2009; Moz et al., 2019; Papalia &
Feldman, 2013; Pop, 2017; WHO, 2018). Nesse sentido, a atividade fisica é apreciada como um
elemento fundamental para uma vida considerada saudavel (Ali, 2018). Numa outra perspetiva, a
aparéncia fisica tem um impacto relevante nas intera¢des sociais, e é estimada como uma das
caracteristicas mais observadas pelos outros (Pop, 2017), no entanto, nem sempre a atividade fisica é
usada para se estabelecer uma imagem corporal bem estruturada (Gongalves et al., 2012).

A promoc¢do de comportamentos ativos e saudaveis (e.g., habitos alimentares, pratica de exercicio
fisico) permitem reduzir as preocupacfes com a aparéncia e promover uma imagem corporal positiva
(Grogan & Masterson, 2012). Byron-Daniel (2012) defende que as preocupag¢des com a aparéncia
podem influenciar estilos de vida e comportamentos sauddveis, existindo uma determinada
ambiguidade na relacdo entre o exercicio fisico e a imagem corporal. De facto, a pratica de atividade
fisica, do exercicio fisico e do desporto sdo fundamentais para o sistema cardiovascular e a saide no
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geral (Araujo & Mesquita, 2019). Existem diferencas entre a atividade fisica, o exercicio fisico e aptiddo
fisica (Caspersen et al., 1985; Dasso, 2018) e assim sendo, corroboramos com as defini¢cGes
apresentadas por Chandler et al. (2002) que fazem a distingdo concetual de uma forma catalogada na
sua obra “Sport and Physical Education — The Key Concepts” e de Caspersen et al. (1985), assim:

- Atividade fisica: é definida como a realizacdo de qualquer movimento do corpo (produzido
pelos musculos esqueléticos) e que resulta num gasto energético maior do que o estado de
repouso do organismo.

- Exercicio fisico: é toda e qualquer atividade organizada, estruturada e planeada com vista a
melhoria e manutencdo de uma das componentes da aptidao fisica.

- Aptidao fisica: este, ndo é um conceito de facil definicdo, na sua expressdo mais tradicional
(Motor-performance Physical Fitness) relaciona-se com o desenvolvimento das capacidades
fisico-motoras (resisténcia, forca, flexibilidade, velocidade e coordenacdo/agilidade) para a
pratica de determinada prestacdo motora e performance atlética. Numa perspetiva mais
contemporanea é definida e relacionada com a saude (Health-related Physical Fitness) e pode
ser explicada como o desenvolvimento das capacidades motoras relacionado com as
caracteristicas e comportamentos de saude, ditando-se com a qualidade de funcionamento
dos drgdos e sistemas do organismo, particularmente a melhoria do sistema cardiovascular,
nervoso, respiratdrio e muscular.

Na opinido de Schmidt et al. (2017) a atividade fisica e o exercicio fisico sé terdo beneficios para a vida
diaria do individuo quando se mantém a uma intensidade moderada a vigorosa e uma frequéncia
semanal adequada de pelo menos trés vezes por semana de atividade fisica. Estes autores constataram
qgue a atividade relacionada com o trabalho ndo demonstrou beneficios para saude. Assim, Dasso
(2018) reforga a necessidade de se clarificar os conceitos de atividade fisica e de exercicio fisico, uma
vez que o individuo pode afirmar ndo fazer exercicio fisico, mas pode ser ativo o suficiente para se
manter saudavel.

Perante as conquistas nos desportos de alto rendimento e performance, cré-se que homens e
mulheres que praticam estes desportos estdo muito satisfeitos com o seu corpo, contudo, a relagao
entre a percecdo subjetiva da imagem corporal e o atletismo nem sempre é positiva (Davis, 2004).
Tazegil e Given (2018) revelaram que a perce¢do com a imagem corporal difere entre os atletas,
verificando por exemplo que os praticantes de wrestling apresentavam uma maior satisfacdo com a
imagem corporal ou partes do corpo. Portanto, é tanto possivel existir uma associa¢cdo entre uma
imagem corporal negativa a uma menor atividade fisica e participa¢do desportiva, como uma imagem
corporal positiva estar associada a uma maior participacdo na atividade fisica ou desporto (Sabiston et
al., 2019).

A atividade fisica pode contribuir para a redu¢do de uma imagem corporal negativa, recomendando-
se a pratica da mesma numa frequéncia igual ou superior a 300 minutos por semana (Gomes et al.,
2021; SantaBarbara et al., 2017), porém, a ditadura de um corpo socialmente aceite pode gerar
insatisfacdo com aparéncia (Mendes et al., 2021). Kyselo (2014) defende que os aspetos corporais e
sociais caminham lado a lado, no qual o individuo se esforga para se diferenciar dos outros, e ao mesmo
tempo também se esforca para se conectar e deixar afetar pelos outros. E reconhecido que o
constructo de imagem corporal é complexo e detém um papel fundamental no desenvolvimento
integral na compreensao da experiéncia humana (Cash & Pruzinsky, 2004). Em 1966, Allport defendeu
a existéncia de uma relagdo entre a constituicdo fisica e o temperamento e que estas se constituiam
matérias emparelhadas na construcdo da personalidade. Para este autor, a teoria sustenta um padrdo
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basico para cada somatotipo (endomorfico, mesomarfico, ectomarfico), no qual a partir da aparéncia
externa (configuracdo, forma e expressido da face) se pode caracterizar as caracteristicas da
personalidade do individuo.

Piran e Tylka (2019) defendem que a personificagdo do Self (eu corporal) é influenciada pela
sintonizacdo do sistema interno (pensamentos, emocdes e fisiologia corporal) e do sistema externo
(familia, comunidade e cultura), fundamental para a constru¢do de uma imagem corporal positiva. A
imagem corporal ja se revela importante na infancia (vista como uma construcdo social) (Papalia &
Feldman, 2013), em que a autoestima e o grupo de pares tém um efeito direto na imagem corporal
(Ahmad et al., 2019). Pop (2017) defende uma correlacdo entre a percecdo da imagem corporal e a
autoestima, mediada pelo peso e subsequente adiposidade, afetando o bem-estar dos individuos
fisicamente inativos.

A pratica de exercicio fisico melhora a imagem corporal, em que as caracteristicas dos individuos e o
tipo de exercicio fisico (e.g., frequéncia, volume, duracdo) modera o tamanho do efeito na percec¢do
da imagem corporal (Campbell & Hausenblas, 2009). Perante as diferencas inerentes aos conceitos de
atividade fisica (atividade que envolve algum esforco fisico e movimentos voluntarios que consomem
energia), exercicio fisico (atividade fisica especificamente planeada, estruturada e repetida) e desporto
(atividade fisica e exercicio fisico, mas que diferem pela existéncia de regras e metas de treino); a
presente revisdo integrativa da literatura tem como objetivo compreender a relagdo entre a pratica de
exercicio fisico e a imagem corporal.

2 METopo

A metodologia de pesquisa numa revisdao integrativa da literatura requer que sejam seguidas
determinadas epatas, tais como: i) a definicdo da questdo de investigacao; ii) a elaboracgdo dos critérios
de inclusdo; iii) a pesquisa de artigos em bases de dados; iv) a descricdo dos objetivos e conclusdes; e
v) a elaboracdo de uma tabela sintese das caracteristicas consideradas elegiveis para a revisdo
integrativa da literatura (Toronto & Remington, 2020).

Vilelas (2017) recomenda a utilizacdo do protocolo PIO (Problem or participants, Interest, Outcome) de
forma que sejam assegurados os requisitos necessarios a uma boa qualidade de revisdo. Nesse sentido,
estabeleceu-se a seguinte questdo de partida: Qual a relacdo entre a pratica de exercicio fisico e a
imagem corporal em individuos do sexo masculino e do sexo feminino?

Tendo em consideracgdo o elevado nimero de publica¢Ges encontradas com as palavras-chave imagem
corporal e exercicio fisico na lingua inglesa, e tendo a humilde consciéncia das possiveis limitacGes
inerentes a uma pesquisa tdo minuciosa, a presente revisao integrativa da literatura, optou por uma
pesquisa realizada somente pelo titulo. Esta decisdo justifica-se pelo facto de o titulo ser
frequentemente realcado, despertando a curiosidade e o interesse do leitor (Imbelloni, 2012),
evidenciando uma parte importante da publicacdo, sendo claro e com a indicagdo objetiva do tema da
pesquisa (Bavdekar, 2016).

Determinaram-se como critérios de inclusdo, os artigos estarem disponiveis em texto completo; serem
publicacGes em revistas académicas com revisdo de pares; estudos empiricos; estudos que avaliem a
pratica de exercicio fisico e a imagem corporal; disporem das palavras-chave “Body Image e Psysical
Exercise” no titulo; estarem redigidos na lingua portuguesa, inglesa e espanhola. Uma pesquisa
avancada em trés base de dados b-on, Ebsco e Web of Science, com recurso aos operadores booleanos
AND e NOT, conjuram-se as seguintes equacdes de pesquisa [Body Image AND Physical Exercise NOT
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Physical Activity] no campo “Tl Titulo” sem que fosse determinada um periodo temporal. Verificando-
se um numero ndo muito elevado de artigos, procedeu-se a analise de todos os artigos, tendo sido
eliminadas as publicacGes duplicadas, os estudos que ndo abordassem a tematica relevante ao
objetivo da investigacdo e que utilizassem outras palavras-chave que nao as selecionadas.

O processo de identificacdo e sele¢do dos artigos decorreu em trés etapas. A primeira etapa consistiu
na leitura dos titulos dos artigos identificados na pesquisa, de forma a excluir aqueles que ndo iam ao
encontro dos critérios de inclusdo previamente estabelecidos. Na segunda etapa foram selecionados
os artigos através da leitura dos seus resumos. Na terceira e Ultima etapa, os artigos resultantes da
andlise anterior (2.2 etapa) foram observados na sua integra, selecionando os elegiveis para a
investigacdo, onde se aplicou os critérios de avaliacdo da qualidade e metodologia dos estudos,
percebendo se os resultados vdo ao encontro do objetivo proposto (Toronto & Remington, 2020).

3 RESULTADOS

Realizada uma pesquisa pelo titulo (Tl Titulo) com as palavras-chave consideradas relevantes a questado
de investigacdo em trés bases de dados (b-on, EBSCO e Web of Science), resultaram um total de 75
publicacGes em texto integral, excluindo-se 12 artigos considerados duplicados. Apods a leitura dos
titulos, resumos e objetivos, procedeu-se a eliminacdo de 28 artigos, por ndo abordarem o tema a
investigar, dos quais 35 artigos passaram para uma leitura integral.

ApOs essa tarefa, foram considerados elegiveis para a presente revisdo integrativa da literatura 16
artigos (c.f. Figural). Através do Quadro 1, apresentam-se a sintese dos objetivos e as conclusdes da
evidéncia encontrada para responder a questdo de investigacgdo.
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Figura 1 - Processo de filtragem da evidéncia cientifica pesquisada sem um periodo temporal
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Autor (Ano)

Objetivo do estudo

Instrumentos/Amostra
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Conclusées do estudo

Comparar um grupo de mulheres e
homens fisicamente ativos em

Lifestyle Questionnaire
Body Image Inventory

Ambos os sexos demonstraram estar insatisfeitos com o peso atual, no
entanto, as mulheres apresentam um maior interesse em perder peso,

Davis e Canads relagdo a determinadas varidveis da Dieting Behavior enquanto alguns homens pretendiam ganhar peso. Maior satisfagdo
anada
Cowles (1991) imagem corporal, peso, Body Mass Index corporal foi associada a aumentos na participagdo de exercicio fisico e
preocupagdes com dietas e grau de N =200 aumento da estatura corporal. O perfil de aparéncia e a atratividade fisica
participagdo em exercicios. (112 mulheres e 88 homens fisicamente ativos)  é influenciado pela promogdo da saude e dos papéis sexuais.
Comparar niveis de dependéncia Negative Addiction Scale . . - . L
. i . . i Os praticantes de atividade fisica em academias de gindastica apresentam
psicoldgica entre universitérios, Escala de Figuras de Silhuetas . . . .
. . L maior dependéncia psicoldgica ao exercicio fisico quando comparados
atletas e praticantes de atividade Indice de Massa Corporal . U o . L.
Nunes et al. . . . . com os estudantes universitarios (que ndo tinham uma atividade fisica
Brasil fisica em academias. Relacionar o N=122 . ~ - N
(2007) L . . L regular) e com os atletas de competigdo. Ndo se verificaram relagdes
grau de dependéncia psicoldgica ao (62 praticantes de exercicio fisico regular, 30 . L . A
R ) . . . - entre a pratica de exercicio fisico, o grau de dependéncia psicoldgica ao
exercicio fisico com a imagem estudantes universitarios sem atividade fisica L .
. . N N exercicio fisico e aimagem corporal.
corporal (insatisfagdo). regular, e 30 atletas competitivos)
As participantes do estudo percecionaram e “sentiram” uma dimens&o da
Eating Disorder Inventory imagem corporal ligeiramente mais magra apds a pratica de exercicio
Vocks et al Analisar o efeito de uma sessdo de Body Image States Scale fisico quando comparado com a avaliagdo da imagem corporal feita antes
ocks et al.
(2009) Alemanha exercicio na imagem corporal e Mood Questionnaire do exercicio fisico. A insatisfagdo com a imagem corporal diminui do pré
estado de humor. N =65 para o pds-exercicio fisico. Quanto maior a insatisfagdo com o peso e a
(Participantes do sexo feminino) preocupagdo com o tamanho corporal, maior é a influéncia da sessdo de
exercicio fisico.
Uma sessdo de atividade fisica verificou-se eficaz no aumento da
. . . percecdo da imagem corporal. O exercicio fisico exerce um efeito positivo
Investigar o efeito de uma Unica . . i . .
N o Body Image States Scale na imagem corporal. Os participantes, apds os exercicios mencionaram
Carraro et al. - sessdo de exercicio fisico na . . L. o
Italia N =295 sentir-se melhor de um ponto de vista geral, fisico e psicolégico. A

(2010)

percegdo positiva da imagem
corporal.

(169 mulheres e 126 homens)

intensidade percebida da atividade fisica e a diversdo em praticar
exercicio fisico revelaram-se fatores importantes no aprimoramento da
imagem corporal.
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Autor (Ano)

Objetivo do estudo

Instrumentos/Amostra

A relagdo entre a prdtica de exercicio fisico e a imagem corporal
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Conclusées do estudo

Determinar as alteragdes produzidas
no grau de satisfagdo com a imagem
corporal e as variagbes em

Test de Satisfaccion con la Imagem Corporal
indice de Massa Corporal

Entre o pré-teste e pds-teste verificaram-se alteragdes significativas no
peso e altura. Todas as criangas apresentaram alteragées significativas na

Gama (2017)

praticantes de exercicios fisicos Body
Combat e Yoga

(8 praticantes de Yoga, 8 participantes de Body
Combat e 8 participantes inativos)

Romero et al. Méxi indicadores antropométricos em N =119 autoimagem, observando-se essas alteragdes em 15 segmentos corporais,
éxico =
(2014) criangas obesas, apds um programa . . . principalmente no abdémen, térax, coxas, nadegas, cintura e quadris. O
R . (71 criangas do sexo feminino e 48 criangas do L . . RO
de 40 sessdes de exercicio fisico com lino) exercicio fisico, apesar de ndo produzir alteragdes significativas no IMC,
sexo masculino
um gasto caldrico de 267 Kcal por pode modificar positivamente a percecdo da imagem corporal.
sessao.
O sexo feminino demonstrou estar mais insatisfeito com a imagem
. L . . N . . corporal quando comparado com o sexo masculino. A atitude em relagdo
Avaliar niveis de insatisfagdo com a Commitment Exercise Scale . . . N . N
. . ) . ao exercicio fisico e a insatisfagdo com a imagem corporal sdo
imagem corporal e atitudes Body Shape Questionnaire . . . L
Costa et al. . . N . percecionadas de igual forma por ambos os sexos. Existe uma associagdo
Brasil negativas em relagdo ao exercicio N =100 L . X N .
(2015) L. - positiva entre O IMC e a insatisfagdo com a imagem corporal. O tempo de
fisico e a correlagdo entre estes (67 mulheres e 33 homens) o o . . . o
fat frequéncia na academia foi preditor de atitudes negativas em relagdo a
atores. . S e . -
pratica de exercicio fisico, enquanto o IMC e o gosto de praticar exercicio
fisico foram preditores de insatisfagdo corporal.
Verificar se a pratica de exercicio Body Shape Questionnaire O numero de horas da pratica de exercicio voluntério influenciou a
Mesa et al. E h fisico melhora a imagem corporal N =300 percecdo da imagem corporal, correlacionando-se negativamente com a
spanha . - s . = - ~
(2016) numa amostra de estudantes (150 universitarios de educagdo infantil preocupagdo com o peso. O sexo feminino apresentou menor percegdo
universitarios. e 150 universitdrios de educagdo primaria) da imagem corporal em comparagdo com o sexo masculino.
As participantes que se consideravam inativas demonstraram-se
insatisfeitas com a imagem corporal, demonstrando uma silhueta ideal
Analisar a Imagem Corporal de Escala de figuras de Silhuetas distante da silhueta atual. Nas praticantes de Body Combat e Yoga ndo se
Pereira e Brasil mulheres inativas e mulheres N=24 verificando estas diferencas. Os diferentes tipos de exercicio fisica das
rasi

modalidades desportivas em estudo interferiram de forma positiva nos
graus de satisfagdo corporal. As diferentes modalidades desportivas com
diferentes de exercicios fisicos que as caracterizam podem ter efeitos
benéficos na percegdo do préprio corpo.

Germinare n.2 1. 2021. Doi: https://doi.org/10.5281/zenodo.5557220

88




Autor (Ano)

Objetivo do estudo

Instrumentos/Amostra

A relagdo entre a prdtica de exercicio fisico e a imagem corporal

Mendes, J. & Vieira, F.

Conclusées do estudo

Investigar o impacto de imagens
idealizadas por condicionalismo
fisico atlético e muscular em

Body dissatisfaction
State Appearance Comparison Scale

A exposicdo de imagens idealizadas dos meios de comunicagdo social que
enfatizam a magreza, assim como as imagens atléticas, produziram um
efeito negativo na insatisfagdo corporal em relagdo as imagens
musculadas. As participantes que visualizaram as imagens atléticas ideais
relataram maior insatisfagdo corporal do que as participantes que
visualizaram as imagens tradicionais de magreza. As participantes

entre estudantes brasileiros militares
de educacdo fisica.

Robinson et . . .
1. (2017) Australia comparagao com imagens Physical Appearance Comparison Scale-Revised tenderam a comparar a sua aparéncia com as imagens apresentadas,
al.
tradicionais e ideais sobre a N =106 demonstrando que uma mudancga na atual imagem sociocultural de corpo
insatisfagdo corporal e o (estudantes universitdrios do sexo feminino) “ideal” pode influenciar o comportamento psicolégico das mulheres. As
comportamento fisico. imagens idealizadas podem condicionar a pratica de exercicio fisico no
intento de conseguirem uma imagem corporal positiva, no entanto ndo se
evidenciaram efeitos diretos entre as imagens fitness e o envolvimento
real com o exercicio.
. . Todos os participantes em estudo (incluindo os ativos) apresentaram
Teste de Ruffier-Dickson A e . ~
. L N Lo . fraca resisténcia ao exercicio fisico e baixa adaptag¢do ao esforgo. O sexo
Avaliar a associagdo da percegdo da Indice de Adiposidade Corporal . . . . .
) . oo ) . feminino perceciona uma imagem corporal mais negativa quando
Silva et al. . imagem corporal, o indice de Escala de Figuras de Silhuetas . o .
Brasil e o comparado com o sexo masculino. Verificou-se uma correlagdo forte
(2018) adiposidade corporal e a resisténcia N =30 oo . . .
i . . entre o indice de massa corporal, o tipo de silhueta atual e o tipo de
cardiovascular. (10 participantes do sexo masculino . . . ~ .
o . silhueta ideal no sexo masculino, ndo se verificando o mesmo para o sexo
e 20 participantes do sexo feminino) .
feminino.
Uma analise de clusters permitiu identificar cinco grupos de fatores
similares: um grupo somente formado por fatores de dependéncia do
Exercise Dependence Scale exercicio; um grupo formado por fatores de dependéncia de exercicio e
Investigar a associagdo e diferencgas Swansea Muscularity Attitudes Questionnaire perfecionismo com a aparéncia e ansiedade fisico social; um grupo
Marti tal entre a dependéncia do exercicio Muscle Appearance Satisfaction Scale formado por fatores da dismorfia muscular; um grupo formado por
artins et al. . . . . . . - - -
(2019) Brasil com os tragos da imagem corporal Social Physique Anxiety Scale Physical dependéncia do exercicio e pelo fator esperanga com a perfeigdo; e por

Appearance Perfectionism Scale
N =45
(Participantes do sexo masculino)

ultimo, um grupo formador por fatores do estimular a musculatura (drive
muscularity).

A dependéncia do exercicio fisico pareceu revelar-se primaria, em que as
dependéncias do exercicio fisico sdo dissemelhantes da dismorfia

muscular e estimulagdo muscular.
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Conclusées do estudo

Avaliar os efeitos de um treino
aerdbio continuo e intermitente com
diferentes instrumentos que avaliam

Body Shape Questionnaire
Figure Rating Scale
Body Mass Index
Female Sexual Function Index

Durante o acompanhamento das participantes voluntarias no estudo
aleatdrio para as duas condigdes de exercicio fisico, apresentaram uma
pontuagdo mais elevada na dimensao afeto-cognitiva da imagem corporal

motivagdo para evitar exercicios.

Kogure et al. . . . Hospital Anxiety and Depression Scale N . N 5 .
(2020) Brasil aimagem corporal, a ansiedade, a N =87 e menor pontuagdo na dimensdo da perce¢do da imagem corporal. Os
depressdo e a disfungdo sexual em . . . exercicios aerébios melhoraram a fungdo sexual. Os indices relacionados
. . (28 mulheres praticavam aerdbica continua; . o X . N
mulheres com sindrome dos ovdérios . Lo . com a ansiedade e com a depressdo interferiram com a dimenséao afeto-
L 29 mulheres praticavam aerdbica intermitente; " .
policisticos. . cognitiva da imagem corporal.
e 30 mulheres pertenciam ao grupo de
controlo)
Comparada a exposi¢do de imagens inspiradoras com a exposi¢do de
R . X . Visual analogue scales imagens relacionadas com viagens, as participantes apresentaram um
Analisar os efeitos da visualizagdo de . ) ) . . . ~ o
. ) Exercise Behaviour (distance travelled on the humor negativo e uma insatisfagdo corporal significativa com a
X imagens na rede social Instagram . ) ) ) . L . o o .
Prichard et al. - . . N treadmill and perceived exertion on the treadmill)  visualizagdo de imagens inspiradoras. As participantes que praticaram
Australia com a insatisfagdo corporal, humor e . . . . s o , . . . L
(2020) T Social media, Exercise and Well-being exercicio fisico apds a visualizagdo de imagens inspiradoras, revelaram
exercicio fisico entre mulheres _ . o . . . .
) N =108 maior esforgo subjetivo. O humor negativo e a insatisfagdo corporal
jovens. - e o , L S
(participantes do sexo feminino) diminuiram apds os exercicios e repouso, sem nenhum beneficio adicional
para a adaptagdo do exercicio fisico.
Os sentimentos que as participantes sentem em relagdo ao seu corpo
Body Surveillance Subscale from the Objectified  estdo relacionados com o grau de motivagdo em evitar exercicios fisicos.
N L Body Consciousness Scale Body Appreciation A apreciagdo corporal pode ter um potencial beneficio para as mulheres
Explorar as razdes do exercicio fisico . .
Greenleaf e Estados 3 . Scale-2 que apresentam um IMC superior ao normal (>25), independentemente
i R como possivel mediador entre a . ~ . o N o
Rodriguez Unidos da oL o Reasons for Exercise Inventory das razdes para praticar o exercicio fisico. A pratica de exercicio por
L. apreciagdo e vigilancia corporal e a . . o . . . L
(2021) América Exercise Avoidance Motivation motivos relacionados com a aparéncia, pode fortalecer a associagdo entre

N =131
(mulheres com IMC > 25)

a vigilancia corporal, a experiéncia da frequéncia onde se pratica exercicio
fisico e a motivagdo para evitar exercicios. A valorizagdo do corpo

influencia na motivagdo de os individuos praticarem exercicio fisico.
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Conclusées do estudo

Examinar o efeito da ansiedade
social na relagdo entre o IMC e o

Exercise-Avoidance Motivation Scale
International Physical Activity Questionnaire

A ansiedade social ndo apresentou uma associagdo com o IMC, no
entanto, foi positivamente associada ao estigma de peso e a motivagdo
para evitar o exercicio fisico. A ansiedade social apresentou. Ainda, uma
associagdo negativa com os exercicios fisicos prescritos. A ansiedade

i Estados exercicio fisico e perceber se a Straightforward Social Interaction Anxiety Scale ) ~ N . -
Horenstein et Rk . . . N ] L social moderou a relagdo entre o IMC e a motivagdo para evitar exercicios
Unidos da ansiedade social e a sua interagdo Stigmatizing Situations Inventory . . . ) . .
al. (2021) L. . nos participantes com maior IMC e com maior ansiedade social. Salienta-
Ameérica com o IMC predizem o N =603 o L
L. . - . se que apesar de os resultados indicarem uma associagdo entre a
comportamento do exercicio tendo (Estudantes universitarios do sexo masculino e
. femini ansiedade social e a prética de exercicio mais baixa, a ansiedade social
em conta o estigma do peso. eminino) . . . B
pode ndo ser tdo relevante para a compreensdo da relagdo entre o peso e
0 exercicio.
Os participantes relataram experienciar emogdes autoconscientes
relacionadas com o corpo e os motivos para praticar exercicio fisico,
revelando-se a existéncia de trés classes emocionais: alta emocionalidade
o Leisure-Time Exercise Questionnaire . . ~ . -
Estudar como os padrdes de ) ) (positivas e negativas), emogbes negativas e o orgulho. Os participantes
" . Body-related Self-conscious Emotions . N X
Huellemann A emocgdes relacionadas ao corpo ; que experimentaram emogdes negativas sobre o seu corpo,
Canada . i R Reasons for Exercise Inventory L . X
et al. (2021) estdo associadas aos motivos de comprometeram-se com o exercicio fisico por razdes relacionadas com a

exercicio fisico.

N =520
(Participantes do sexo masculino e sexo feminino)

aparéncia, enquanto os individuos que se sentiam orgulhosos dos seus
corpos nao revelaram emogdes negativas e referem praticar exercicio
fisico por motivos de saude. As autoconsciéncias emocionais relacionadas

com o corpo podem influenciar os motivos de praticar exercicio fisico.

Quadro 1 — Sintese da Evidéncia Encontrada
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DiscussAo E CONCLUSOES

A imagem corporal é um constructo multifatorial (Cash & Grasso, 2005), existindo a necessidade de
uma visdo holistica desta tematica. A presente revisdo de literatura demonstra a existéncia de uma
relacdo entre a pratica de exercicio fisico e a imagem corporal, no entanto, essa associacdo é
influenciada tanto pela percecdo da pratica de exercicio fisico, como pela percecdo que o individuo
tem da estrutura do seu corpo ou imagem corporal (Davis & Cowles, 1991; Nunes et al., 2007; Pereira
& Gama, 2017; Silva et al., 2018; Vocks et al., 2009). Por outro lado, estudos apoiam que essa
associacdo se deve aos efeitos que a pratica de exercicio fisico (e.g., duracdo, intensidade, motivacdo)
exercem sobre as atitudes do individuo para com a imagem corporal (Carraro et al., 2010; Costa et al.,
2015; Greenleaf & Rodriguez, 2021; Huellemann et al., 2021; Kogure et al., 2020; Mesa et al., 2016;
Romero et al.,, 2014). Esta associacdo entre a pratica de exercicio e a imagem corporal revela-se
influenciada quer por fatores intrinsecos (e.g., esquemas corporais, autoconsciéncia da aparéncia),
quer por fatores extrinsecos (e.g., meios de comunicagdo social, familia, amigos), existindo muitas
variaveis que podem influenciar ou nao, a pratica de exercicio fisico em detrimento da importancia e
percecdo que o individuo tem do seu corpo.

Durante o processo de filtragem dos artigos para a presente revisdo de literatura foi possivel evidenciar
gue a maioria dos artigos avaliam a atividade fisica (niveis de atividade) ao invés da pratica de exercicio
fisico (planeado e estruturado). Na elaboracdo da tabela sintese, foi possivel identificar que somente
trés estudos n3do consideraram o indice de Massa Corporal (IMC) dos participantes, (consultar
Huellemann et al.,, 2021; Mesa et al., 2016; Pereira & Gama, 2017), tendo os restantes estudos
considerado o IMC como uma variavel de medida (Davis & Cowles, 1991; Nunes et al., 2007; Romero
et al., 2014) ou como uma variavel de caracterizacdo dos participantes (Carraro et al., 2010; Costa et
al., 2015; Greenleaf & Rodriguez, 2021; Horenstein et al., 2021; Kogure et al., 2020; Martins et al.,
2019; Prichard et al., 2020; Robinson et al., 2017; Silva et al., 2018; Vocks et al., 2009). Os estudos
evidenciam que a IMC surge como uma variavel moderadora para a pratica de exercicio fisico, e para
a percecdo da imagem corporal. Salienta-se que o IMC é considerado uma classificacdo internacional
gue estima se o individuo apresenta baixo peso, peso normal ou excesso de peso (Direcdo Geral de
Saude, 2005; World Health Organization, 2000).

Mendes et al. (2021) analisaram a relagdo entre a insatisfacdo com a imagem corporal e o IMC numa
amostra de estudantes universitarios homens, tendo os resultados revelado uma relagdo entre o IMC
e a subescala de massa gorda. Apesar da existéncia desta relacdo, os participantes em estudo,
revelaram sentirem-se satisfeitos com a sua imagem corporal. Por outro lado, um estudo realizado por
Machado et al. (2019) ndo verificou uma correlagdo entre o IMC e a pratica de exercicio fisico,
mencionando a existéncia de estudos que apresentam contradi¢des quanto a associacdo entre o IMC
e a pratica de exercicio fisico.

Verificou-se que a preocupacao, o estigma e a insatisfacdo com o peso, apresentam uma relacdo com
a insatisfacdo corporal e a pratica de exercicio fisico. Estudos defendem a tanto a superestimagdo
como a subestimacdao do peso e imagem corporal, influenciam a propensdao de comportamentos
menos saudaveis (Lee & Lee, 2016; Salama & Genena, 2020), podendo os individuos recorrer a dietas
ndo controladas, pratica de exercicio fisico em excesso, entre outros. Cox (2017) defende que a
evidéncia da pratica de exercicio fisico na contribuicdo para a perda de peso ainda ndo esta fortemente
estabelecida, sugerindo uma maior monitoriza¢do da ingestdo alimentar e duracdo do exercicio fisico
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alongo prazo. Perante estas comparacgées/resultados, desafiam-se investigacdes que contribuam para
uma melhor compreensao do impacto de um IMC acima do normal (> 25) exerce sobre a construgdo e
percecdo da imagem corporal e qual a influencia que este IMC exerce sobre a decisdo do individuo
aumentar a sua atividade fisica ou a pratica de exercicio fisico.

Relativamente ao género, tanto o sexo masculino como o sexo feminino apresentam uma preocupacado
com a imagem corporal, no entanto, o sexo feminino revelou apresentar maior insatisfacdo com o
corpo quando comparado com o sexo masculino, tendo o estudo de Davis e Cowles (1991)
demonstrado uma influéncia dos papéis sexuais, em que os homens apresentam maior preocupagado
com o aumento da estrutura corporal. A coexisténcia de esteredtipos em funcdo do sexo parecem
manter-se nas Ultimas trés décadas, em que estudos recentes revelam que o sexo feminino atribui um
corpo magro a imagem ideal, enquanto que o sexo masculino prefere um corpo atlético e musculado
(Gomes et al., 2021; Martins et al., 2019; Mendes et al., 2021).

Os meios de comunicacao social parecem influenciar os ideais de beleza, enfatizando o perfil magro
ou corpo atlético, condicionando a pratica de exercicio fisico (Prichard et al., 2020; Robinson et al.,
2017) e influenciam os individuos a demonstrarem niveis de ansiedade fisico social, persuadindo a
pratica de exercicio fisico no intento de atingir uma aparéncia perfeita (Horenstein et al., 2021; Martins
etal., 2019). Selensky e Carels (2021) defendem existir uma maior consciencializacdo sobre a influéncia
dos meios de comunicagdo social na insatisfacdo com a imagem corporal (peso e corpo ideal). Estas
autoras analisaram o efeito de campanhas publicitarias na promoc¢do de uma maior aceitacdo do corpo
(e.g., diferentes formas e tamanho corporal), demonstrando que as participantes em estudo
demonstraram uma consideravel reducdo no enviesamento do peso, maior autoestima e uma
percecdo mais positiva do corpo aquando da visualizacdo de campanhas publicitarias que
apresentavam a auséncia do “corpo ideal”.

A presente revisao integrativa de literatura permitiu identificar que muitos dos estudos analisados
possam misturar o conceito de exercicio fisico com o conceito de atividade fisica. Considera-se que o
descuido com esta conceptualizagdo pode contribuir para o enviesamento das conclusdes dos estudos,
uma vez que apesar de ambos apresentarem caracteristicas comuns (e.g.,, movimento
musculosquelético, gasto de energia, e correlacdo com robustez fisica), o exercicio fisico predispdem
o individuo a um conjunto de atividades fisicas planeadas, estruturadas e com movimentos repetidos,
com o objetivo de manter ou promover a robustez fisica. Salienta-se a necessidade de uma analise
mais aprofundada sobre a utilizagdo moderada do IMC, sendo considerado o calculo da avaliagdo do
peso ideal em relacdo a altura, alguns dos estudos apresentados ndo consideraram a descri¢cdo deste
instrumento na sua metodologia, integrando-o, apenas, como caracterizacdo dos participantes.
Pondera-se até que ponto esta decisdo possa ser influenciada pela “limitacdo” de o IMC considerar
somente a altura e o peso e ndo considerar outras medidas antropométricas.

As limitacOes estdo inerentes a todos os trabalhos cientificos e na presente revisdo integrativa da
literatura, considera-se que a principal limitacdo se deve ao facto de a procura dos artigos se ter
concentrado somente nas palavras-chave na pesquisa por titulo. Outras limitacGes resumem-se
também pelo facto de a combinac¢do de diversas metodologias contribuirem para uma possivel falta
de rigor e enviesamento das evidéncias encontradas na pesquisa; os titulos dos artigos ndo refletirem
efetivamente as varidveis analisadas (e.g. imagem corporal e exercicio fisico); a pesquisa ter-se
concentrado em artigos com idioma de inglés, portugués e espanhol.
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Sugerem-se estudos futuros que analisem a rela¢do de possiveis mediadores/preditores da pratica de
exercicio fisico e imagem corporal/aparéncia; recorram a outras medidas antropométricas além do
IMC (e.g. massa muscular, cintura); sera, igualmente interessante, analisar programas individuais de
exercicio fisico e a sua influéncia na autoimagem corporal, percebendo como os diferentes exercicios
prescritos tém impacto na construcdo da imagem corporal
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