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Resumo

A participagao feminina em academias e programas de exercicio fisico apresenta
crescimento nas ultimas décadas em decorréncia da ampliagdo do debate sobre
saude, qualidade de vida e autocuidado. Nesse contexto, o presente estudo
parte da seguinte problematica: quais fatores dificultam a participagéo feminina
em academias e de que forma estratégias institucionais, sociais e motivacionais
podem contribuir para ampliar a adesdo ao exercicio fisico? O objetivo geral
consistiu em analisar as principais barreiras a participagdo feminina em
academias e identificar estratégias capazes de favorecer a adesao, permanéncia
e continuidade da pratica de exercicios fisicos entre mulheres. A pesquisa
caracteriza-se como bibliografica, de abordagem qualitativa, natureza basica e
objetivo exploratorio-descritivo, desenvolvida por meio da analise de livros,
artigos cientificos e produ¢cdées académicas nacionais relacionadas a saude da
mulher, atividade fisica, motivagcdo e promoc¢ao da saude. Os resultados
evidenciaram que a frequéncia feminina em academias € influenciada por fatores
multiplos e interdependentes, destacando-se a dupla jornada de trabalho,
maternidade, falta de tempo, limitagdes financeiras, inseguranga, pressao
estética, baixa autoestima e auséncia de ambientes acolhedores. Conclui-se que
a adesao feminina ao exercicio fisico ultrapassa escolhas individuais, estando
relacionada as condi¢des sociais e culturais que influenciam o autocuidado.
Desse modo, ampliar a participagao feminina em academias requer agdes
integradas voltadas a promog¢do da saude, inclusdo e reducdo das
desigualdades de género.
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Abstract

Female participation in gyms and physical exercise programs has increased over
recent decades due to the growing debate on health, quality of life, and self-care.
In this context, the present study is based on the following research problem:
what factors hinder female participation in gyms, and how can institutional, social,
and motivational strategies contribute to increasing adherence to physical
exercise? The general objective was to analyze the main barriers to female
participation in gyms and identify strategies capable of promoting adherence,
permanence, and continuity in physical exercise among women. The research is
characterized as a bibliographic study with a qualitative approach, basic nature,
and exploratory-descriptive objective, developed through the analysis of books,
scientific articles, and national academic publications related to women’s health,
physical activity, motivation, and health promotion. The findings revealed that
women’s attendance at gyms is influenced by multiple and interdependent
factors, especially double work shifts, motherhood, lack of time, financial
limitations, insecurity, aesthetic pressure, low self-esteem, and the absence of
welcoming environments. It is concluded that female adherence to physical
exercise goes beyond individual choices, being associated with social and
cultural conditions that influence self-care. Therefore, increasing female
participation in gyms requires integrated actions focused on health promotion,
inclusion, and the reduction of gender inequalities.

Keywords: Gyms. Female physical activity. Women’s health.

Introdugao

Nas ultimas décadas, a participacao feminina em praticas corporais e
atividades fisicas apresentou crescimento significativo, impulsionada pela
ampliacdo do debate sobre saude, qualidade de vida, autonomia e autocuidado.
Entretanto, embora os beneficios do exercicio fisico para a saude da mulher
sejam amplamente reconhecidos, a adesdo e permanéncia feminina em
academias ainda permanecem condicionadas por diferentes obstaculos sociais,
econdmicos, psicolégicos e estruturais. A atividade fisica regular promove
melhora da aptidao fisica, reducao de fatores de risco e maior sensagao de bem-
estar, evidenciando a importancia do exercicio fisico na promocédo da saude

integral. Apesar disso, fatores relacionados a dupla jornada de trabalho,
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maternidade, limitagdes financeiras, inseguranga, baixa autoestima, padrées
estéticos e auséncia de apoio social continuam interferindo na frequéncia
feminina em ambientes de treinamento.

A ampliagdo da participagdo das mulheres no mercado de trabalho e em
diferentes espagos sociais ndao foi acompanhada, necessariamente, pela
reducao das responsabilidades historicamente atribuidas ao género feminino.
Nesse cenario, o autocuidado frequentemente assume papel secundario diante
das demandas familiares, profissionais e domésticas. Além disso, construgdes
socioculturais relacionadas ao corpo feminino e as expectativas sociais acerca
da aparéncia influenciam diretamente a relagdao das mulheres com o exercicio
fisico. Os ideais de corpo socialmente construidos influenciam comportamentos
relacionados a pratica de atividade fisica”, demonstrando que aspectos culturais
podem favorecer tanto o engajamento quanto o abandono da pratica corporal.

A permanéncia feminina em academias também depende de fatores
motivacionais e da qualidade das experiéncias vivenciadas nos ambientes
esportivos. Elementos como acolhimento, pertencimento, incentivo social,
autoestima e satisfacdo com os resultados obtidos mostram-se determinantes
para continuidade da pratica fisica. A motivagcdo é caracterizada como um
processo ativo, intencional e dirigido a uma meta, reforcando que a adesao ao
exercicio fisico constitui fendbmeno multifatorial, influenciado por experiéncias
subjetivas e condi¢des sociais objetivas.

Diante desse contexto, emerge a seguinte problematica de pesquisa:
quais sao as principais barreiras que dificultam a participacdo e permanéncia
feminina em academias e de que maneira estratégias institucionais, sociais e
motivacionais podem contribuir para ampliar a adesao das mulheres ao exercicio
fisico? A relevancia dessa discussdo estd associada a necessidade de
compreender fatores que ultrapassam escolhas individuais, considerando
condicionantes estruturais capazes de limitar o acesso feminino as praticas
corporais e, consequentemente, a promog¢ao da saude.

Desse modo, o presente estudo tem como objetivo geral analisar as
principais barreiras a participacdo feminina em academias e identificar
estratégias capazes de favorecer a adesdo, permanéncia e continuidade da
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pratica de exercicios fisicos entre mulheres. Especificamente, busca-se discutir
a relacao entre atividade fisica e saude feminina; identificar obstaculos sociais,
econdmicos, emocionais e estruturais associados a baixa frequéncia em
academias; e analisar fatores motivacionais relacionados ao engajamento e
manutencao da pratica corporal.

Quanto aos procedimentos metodoldgicos, este trabalho caracteriza-se
como pesquisa bibliografica, de abordagem qualitativa, natureza basica e
objetivo exploratorio-descritivo, desenvolvida por meio da analise de artigos
cientificos, livros, documentos institucionais e produgdes académicas nacionais
relacionadas a saude da mulher, atividade fisica, motivacdo esportiva e
promogao da saude. A revisdao contemplou autores e estudos publicados
principalmente nos ultimos anos, além de referéncias classicas relevantes para
compreensao do fenébmeno investigado.

Os resultados evidenciam que a participagdo feminina em academias é
influenciada por multiplos fatores interdependentes. Observou-se que barreiras
como falta de tempo, dupla jornada, maternidade, limitagdes econbémicas,
inseguranga, padrdes estéticos, baixa autoestima e auséncia de ambientes
acolhedores comprometem significativamente a continuidade da pratica fisica.
Por outro lado, verificou-se que fatores como apoio social, fortalecimento da
autoestima, sentimento de pertencimento, acolhimento institucional, ambientes
inclusivos e estratégias motivacionais contribuem positivamente para maior
adesao e permanéncia feminina em exercicios fisicos. Os achados reforgam a
necessidade de agdes integradas envolvendo politicas publicas, profissionais da
saude e gestao de academias, visando constru¢cao de espagos mais acessiveis
e favoraveis ao exercicio do autocuidado feminino.

Desse modo, o estudo contribui para ampliagdo das discussdes sobre
saude da mulher e promocao da atividade fisica, evidenciando que a frequéncia
feminina em academias nao depende exclusivamente de motivagao individual,
mas resulta da interagcdo entre fatores sociais, culturais, econdbmicos e
emocionais que precisam ser considerados na formulagdo de estratégias de

incentivo a pratica corporal.
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2. Participacao feminina na pratica de exercicios fisicos: saude, qualidade
de vida e contexto sociocultural

A participagado feminina na pratica de exercicios fisicos tem se ampliado
significativamente nas ultimas décadas, acompanhando transformagdes sociais
relacionadas a autonomia da mulher, ao acesso a informacéo sobre saude e a
valorizagao do autocuidado. Contudo, historicamente, a inser¢cdo feminina em
praticas esportivas foi limitada por construgdes socioculturais que associavam
fragilidade ao corpo da mulher e restringiam sua presenga em ambientes
esportivos. Nesse sentido, de acordo com Leitdo et al. (2000, p. 215), “durante
muitos anos, acreditou-se que a pratica esportiva pudesse trazer prejuizos a
saude da mulher”. O que evidencia a influéncia de esteredtipos de género sobre
a participacao feminina em atividades fisicas. Tais concepg¢des contribuiram para
consolidar desigualdades no acesso ao esporte e ao exercicio fisico, cujos
reflexos ainda podem ser observados em determinados contextos sociais.

A pratica regular de exercicios fisicos € reconhecida como elemento
fundamental para promocédo da saude integral, atuando tanto na prevencgéo
quanto no controle de doencas cronicas nio transmissiveis. Entre os beneficios
mais frequentemente associados a atividade fisica estdo a redugao do risco
cardiovascular, melhora do condicionamento fisico, controle metabdlico e
fortalecimento do sistema imunoldgico. Conforme apontam Loro e Ostolin (2024,
p. 4), a atividade fisica apresenta “efeitos positivos na prevengdo e manejo das
doencas crénicas nao transmissiveis, além de beneficios sobre a saude mental
e qualidade de vida”. Isso demonstra que o exercicio fisico ultrapassa a
dimenséo estética frequentemente atribuida as mulheres, tornando-se estratégia
importante de promoc¢ao do bem-estar fisico e emocional.

Além dos beneficios fisioldgicos, a pratica corporal exerce influéncia direta
sobre aspectos psicologicos relacionados a autoestima, percepgao de
competéncia e saude mental. O aumento dos indices de ansiedade, estresse e
esgotamento emocional entre mulheres torna ainda mais relevante o debate
sobre atividade fisica como instrumento de prevengdo e cuidado. Nesse
contexto, evidéncias indicam que “o exercicio fisico regular esta associado a

melhora do humor, diminuicdo da ansiedade e promoc¢ao do bem-estar
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psicoldgico” (Dantas, 2023, p. 221). Considerando a sobrecarga frequentemente
enfrentada pelas mulheres devido a conciliagdo entre trabalho, cuidados
familiares e responsabilidades domésticas, o exercicio fisico passa a representar
também um espaco de autocuidado e equilibrio emocional.

A relagédo entre atividade fisica e qualidade de vida feminina deve ser
compreendida a partir de uma perspectiva ampliada, considerando diferentes
dimensdes do viver saudavel. Qualidade de vida envolve ndo apenas auséncia
de doengas, mas também satisfacdo pessoal, autonomia, bem-estar social e
capacidade funcional. Nesse sentido, mulheres fisicamente ativas tendem a
apresentar melhores indicadores relacionados a disposi¢ao, funcionalidade e
percepcgao positiva do préprio corpo. De acordo com Leitao et al. (2000, p. 216),
“a atividade fisica regular promove melhora da aptidao fisica, reducéo de fatores
de risco e maior sensacido de bem-estar”, reforcando a importancia da
incorporagao do exercicio na rotina feminina ao longo das diferentes fases da
vida.

Vale destacar ainda um aspecto importante relacionado as mudangas
contemporaneas na compreensao do autocuidado feminino, pois durante muito
tempo, praticas corporais estiveram associadas predominantemente a busca por
padroes estéticos socialmente impostos. Atualmente, observa-se crescente
valorizacdo do exercicio enquanto instrumento de saude, autonomia e
envelhecimento saudavel. Entretanto, ainda persistem pressdes socioculturais
relacionadas a aparéncia fisica feminina. “O ideal de corpo socialmente
construido influencia comportamentos relativos a pratica de atividade fisica”
(Salles-Costa et al., 2003, p. S330). Essa afirmagao do autor, indica que as
motivacdes para o exercicio podem ser atravessadas por expectativas culturais
acerca da feminilidade.

Apesar do reconhecimento dos beneficios associados ao exercicio fisico,
inumeras barreiras continuam dificultando a adesado feminina as praticas
corporais. Entre os principais obstaculos encontram-se falta de tempo, dupla
jornada de trabalho, maternidade, responsabilidades domésticas, inseguranca e
limitacbes financeiras. Pesquisa realizada com mulheres usuarias da atencao
basica revelou que “a indisponibilidade de tempo e as obrigagdes familiares
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foram relatadas entre as principais barreiras para a pratica de atividade fisica”
(Gomes et al., 2018, p. 267). Esses fatores demonstram que a decisdo de
praticar exercicios nao depende exclusivamente da motivagao individual, sendo
influenciada por condigdes sociais e estruturais.

A desigual distribuicdo das tarefas domeésticas constitui um dos elementos
que mais impactam a frequéncia feminina em atividades fisicas. Mesmo diante
do aumento da participagdo das mulheres no mercado de trabalho,
responsabilidades relacionadas ao cuidado familiar continuam recaindo
majoritariamente sobre elas. Essa realidade reduz oportunidades de lazer e
investimento em praticas voltadas ao proprio bem-estar. Assim, a baixa adeséo
ao exercicio fisico entre mulheres deve ser analisada sob perspectiva social mais
ampla, considerando desigualdades de género que interferem diretamente na
disponibilidade de tempo e acesso ao autocuidado.

As construcdes socioculturais também influenciam o modo como homens
e mulheres se relacionam com diferentes modalidades esportivas.
Historicamente, determinadas praticas foram consideradas masculinas,
enquanto outras passaram a ser associadas ao universo feminino. Conforme
observam Salles-Costa et al. (2003, p. S329), “existem diferengas importantes
entre homens e mulheres quanto aos padroes de participacdo em atividades
fisicas”, demonstrando assim, que normas sociais e expectativas de género
moldam escolhas relacionadas ao exercicio, ensejando que tais padrdes podem
interferir na sensacado de pertencimento das mulheres em ambientes como
academias e espacgos esportivos.

Diante desse cenario, torna-se necessario fortalecer estratégias de
promog¢ao da atividade fisica voltadas especificamente as necessidades
femininas. A criacdo de ambientes acolhedores, horarios flexiveis, programas
personalizados e agbes de incentivo ao exercicio podem contribuir para
ampliacdo da adesdo e permanéncia. Além disso, politicas publicas
desempenham papel essencial na democratizacdo do acesso as praticas
corporais. Segundo Malta et al. (2009, p. 80), a promogao da atividade fisica

passou a ocupar posicao estratégica nas politicas brasileiras de saude,
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reconhecendo que “o enfrentamento do sedentarismo constitui importante acao
para reducao das doencgas cronicas”.

Portanto, a participacdo feminina na pratica de exercicios fisicos
ultrapassa questdes individuais, envolvendo fatores histéricos, culturais, sociais
e econdbmicos que condicionam a adesdo as atividades corporais. Embora
avancgos importantes tenham ocorrido na valorizagdo do exercicio como
instrumento de promogédo da saude e qualidade de vida, persistem desafios
relacionados as desigualdades de género e as barreiras estruturais enfrentadas
pelas mulheres. Nesse sentido, ampliar oportunidades de acesso a atividade
fisica significa também fortalecer autonomia, bem-estar e condigbes para uma

vida mais saudavel.

3. Barreiras a frequéncia feminina em academias: fatores sociais,
econdmicos, psicoldgicos e estruturais

A pratica de atividade fisica € influenciada por fatores pessoais,
ambientais, sociais e culturais, evidenciando que a adesao feminina ao exercicio
fisico envolve elementos que ultrapassam a motivacao individual. Embora a
participacdo das mulheres em academias tenha aumentado nas ultimas
décadas, diversos obstaculos ainda dificultam a permanéncia e frequéncia
regular nesses espacgos. As barreiras enfrentadas incluem aspectos relacionados
ao tempo disponivel, responsabilidades familiares, limitacdes financeiras,
inseguranga, padrdes estéticos e caracteristicas estruturais das academias,
revelando a complexidade do fenébmeno.

Conforme Gomes et al. (2018, p. 267), “a falta de tempo foi apontada
como uma das principais barreiras para realizagdo de atividade fisica”. Nesse
sentido, a sobrecarga cotidiana enfrentada pelas mulheres constitui um dos
fatores mais relevantes para explicar a baixa adesao as praticas corporais. A
ampliagao da participagao feminina no mercado de trabalho nao eliminou a
responsabilidade histérica atribuida as mulheres sobre tarefas domésticas e
cuidados familiares. Como consequéncia, muitas acumulam dupla ou tripla
jornada, reduzindo o tempo disponivel para o autocuidado e para atividades

voltadas a promogao da saude.
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De acordo com Loro e Ostolin (2024, p. 7), “as responsabilidades
familiares e o cuidado com terceiros limitam oportunidades para pratica regular
de exercicios”. Nesse contexto, a maternidade representa elemento significativo
na diminuicdo da frequéncia feminina em academias. O cuidado com filhos,
especialmente nos primeiros anos de vida, aliado a auséncia de redes de apoio,
frequentemente restringe momentos destinados ao exercicio fisico. Em muitos
casos, mulheres priorizam demandas familiares em detrimento da prépria saude,
0 que contribui para interrup¢cado ou abandono de programas de atividade fisica.

No entendimento de Malta et al. (2009, p. 80), o enfrentamento do
sedentarismo exige considerar “os determinantes sociais relacionados as
desigualdades em saude”. Entre esses determinantes, destacam-se fatores
econdmicos que interferem diretamente no acesso feminino as academias.
Custos associados a mensalidades, deslocamento, alimentagcdo adequada,
vestuario esportivo e acompanhamento especializado podem representar
obstaculos importantes. Considerando que desigualdades salariais entre
homens e mulheres ainda persistem, muitas enfrentam limitagcbées financeiras
que dificultam investimento continuo em atividades voltadas ao bem-estar fisico.

Segundo Salles-Costa et al. (2003, p. S330), “os ideais de corpo
socialmente construidos influenciam comportamentos relacionados a pratica de
atividade fisica”. A influéncia dos padrdes estéticos contemporaneos constitui
importante aspecto psicolégico associado a frequéncia feminina em academias.
Muitas mulheres iniciam ou abandonam programas de exercicio motivadas pela
pressao para alcancgar determinados padrdes corporais valorizados socialmente.
Quando expectativas relacionadas a aparéncia ndo sao alcangadas, sentimentos
de frustracéo, inadequacao e desmotivagao podem comprometer a continuidade
da pratica.

Para Silva, Knuth e Hallal (2022, p. 14), “a imagem corporal constitui
importante determinante para motivagdo e permanéncia em programas de
atividade fisica”. Isso significa que a percepgao sobre o préprio corpo influencia
diretamente a relacdo da mulher com ambientes esportivos. Mulheres que
apresentam baixa autoestima corporal ou insegurangca quanto a aparéncia
tendem a experimentar maior desconforto em espagos nos quais ha exposicao
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fisica ou comparacgéo constante. Dessa forma, questdes subjetivas relacionadas
a autoimagem tornam-se elementos decisivos para adesao ao exercicio.

Nesse preadmbulo, o ambiente social das academias pode interferir
positivamente ou negativamente na experiéncia feminina com a atividade fisica.
Sensagdes de julgamento, constrangimento ou exclusdo frequentemente séo
relatadas por mulheres, especialmente em espagos percebidos como
excessivamente competitivos. Situagcbes de assédio ou comentarios
inadequados contribuem para sentimentos de inseguranga. A percepcédo de
acolhimento influencia diretamente o sentimento de pertencimento e a
permanéncia em programas de treinamento.

Para Gomes et al. (2018, p. 266), barreiras ambientais constituem fatores
relevantes para compreender comportamentos relacionados ao exercicio fisico.
Entre essas barreiras estdo caracteristicas estruturais das academias, como
horarios incompativeis com a rotina feminina, auséncia de espacos destinados
ao cuidado infantil e insuficiéncia de programas adaptados para diferentes fases
da vida da mulher. Gestantes, puérperas, mulheres idosas ou com limitagdes
especificas frequentemente necessitam de adaptacdes que nem sempre estdo
disponiveis nos ambientes de treinamento.

De acordo com Loro e Ostolin (2024, p. 5), estratégias de promocéao da
atividade fisica devem considerar especificidades femininas ao longo do ciclo de
vida. Isso implica reconhecer que mulheres apresentam necessidades distintas
relacionadas a fatores bioldégicos, emocionais e sociais. Ambientes
padronizados, sem atencdo as particularidades da saude feminina, podem
reduzir a adesao e dificultar a construgcao de habitos permanentes de atividade
fisica.

Na compreensdo de Salles-Costa et al. (2003, p. S329), existem
“diferencas importantes entre homens e mulheres quanto aos padrdoes de
participagdo em atividades fisicas”. Essas diferengcas refletem construgdes
socioculturais relacionadas ao género, influenciando escolhas, preferéncias e
percepcoes sobre modalidades esportivas. Historicamente, determinadas
praticas foram associadas ao universo masculino, enquanto outras passaram a
ser consideradas mais adequadas as mulheres. Essas representacdes podem
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afetar a confianga feminina em determinados espacos esportivos, contribuindo
para inseguranga ou afastamento.

Conforme Malta et al. (2009, p. 82), politicas publicas voltadas a promogao
da saude devem ampliar condi¢cdes favoraveis para adocéo de estilos de vida
ativos. Nesse sentido, superar barreiras a frequéncia feminina em academias
exige agdes integradas que envolvam gestores, profissionais de saude e
instituicbes esportivas. Medidas como horarios flexiveis, espagos seguros,
acolhimento qualificado, programas voltados a maternidade e incentivo ao
autocuidado podem contribuir para ampliacdo da adesao feminina as praticas
corporais.

Para Gomes et al. (2018, p. 268), compreender os obstaculos enfrentados
pelas mulheres €& fundamental para elaboragdo de estratégias eficazes de
promogao da atividade fisica. Portanto, a frequéncia feminina em academias nao
pode ser analisada apenas como resultado de escolhas individuais, mas como
consequéncia de fatores sociais, econOmicos, emocionais e estruturais
historicamente construidos. Reduzir essas barreiras significa ampliar

oportunidades de acesso a saude, qualidade de vida e autonomia feminina.
4. Motivagao, permanéncia e adesao ao exercicio fisico entre mulheres

Segundo Loro e Ostolin (2024, p. 5), a pratica regular de atividade fisica
esta associada a “beneficios para a saude fisica, mental e social da mulher ao
longo do ciclo da vida”, indicando que a adog¢ao de habitos ativos ultrapassa
questdes estéticas e relaciona-se diretamente ao bem-estar integral. Entretanto,
iniciar um programa de exercicios e manter sua continuidade s&o processos
distintos, influenciados por fatores individuais, emocionais, sociais e ambientais.
A permanéncia feminina em atividades fisicas depende de elementos que
favorecam a construgao de motivagao continua e experiéncias positivas com o
exercicio.

Conforme Samulski (2009, p. 189), “a motivagao é caracterizada como um
processo ativo, intencional e dirigido a uma meta”, sendo fundamental para
compreensao dos comportamentos relacionados ao esporte e a atividade fisica.
No contexto feminino, a motivacao para iniciar exercicios pode surgir por razées
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diversas, incluindo busca pela saude, melhoria da autoestima, emagrecimento,
condicionamento fisico ou recomendacdo médica. Contudo, a continuidade da
pratica geralmente requer fatores adicionais capazes de sustentar o
engajamento ao longo do tempo.

No entendimento de Samulski, 2009, p. 193, “a motivacdo pode ser
compreendida a partir de componentes intrinsecos e extrinsecos". A motivagao
intrinseca refere-se a realizagao da atividade pelo prazer, satisfagdo ou interesse
pessoal, enquanto a extrinseca relaciona-se a recompensas externas,
reconhecimento social ou objetivos especificos. Entre mulheres fisicamente
ativas, observa-se que motivagdes ligadas ao bem-estar, sensacado de
competéncia e qualidade de vida tendem a favorecer maior permanéncia em
programas de exercicio quando comparadas a motivagdes exclusivamente
estéticas.

No entendimento de Silva, Knuth e Hallal (2022, p. 11), “a percepgao
positiva do proprio corpo pode influenciar o engajamento em comportamentos
saudaveis”. Nesse sentido, autoestima e autoimagem constituem fatores
importantes para adesdo feminina a atividade fisica. Mulheres que percebem
melhorias em disposicao, for¢ca, autonomia ou bem-estar emocional tendem a
desenvolver relacdo mais duradoura com o exercicio. Em contrapartida,
experiéncias marcadas por frustracdo, comparagao corporal ou baixa
autoconfianga podem contribuir para abandono precoce.

Na compreensao de Salles-Costa et al. (2003, p. S330), “os padrdes
socioculturais relacionados ao corpo influenciam praticas de atividade fisica
entre mulheres”. A influéncia social sobre a percepg¢ao corporal pode gerar
efeitos ambiguos: enquanto algumas mulheres utilizam o exercicio como
ferramenta de fortalecimento pessoal, outras experimentam presséo para atingir
padrées estéticos considerados ideais. Quando a pratica fisica se torna
exclusivamente vinculada a aparéncia, a permanéncia tende a ser mais
vulneravel a sentimentos de inadequacgao ou insatisfacdo com resultados.

Segundo Gomes et al. (2018, p. 267), fatores sociais exercem papel
decisivo na continuidade da atividade fisica, especialmente o apoio recebido no
ambiente familiar e comunitario. Mulheres que contam com incentivo de
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parceiros, familiares ou amigos apresentam maior probabilidade de manter
habitos ativos. O suporte social reduz barreiras relacionadas ao tempo,
responsabilidades domésticas e desmotivagao, além de fortalecer o sentimento
de compromisso com a pratica corporal.

Loro e Ostolin (2024, p. 8), consideram que as intervengdes bem-
sucedidas em promogao da atividade fisica frequentemente incluem “apoio
social e fortalecimento de redes de incentivo”. Isso demonstra que a adesao ao
exercicio fisico ndo depende exclusivamente da vontade individual, mas também
das relagdes estabelecidas no cotidiano. O reconhecimento e incentivo
provenientes do circulo social podem favorecer sentimentos de pertencimento e
aumentar a persisténcia diante de dificuldades.

Vale destacar que, experiéncias positivas durante a pratica esportiva
aumentam significativamente os niveis de motivacdo. O ambiente onde ocorre o
exercicio exerce influéncia direta sobre a permanéncia feminina em academias
ou programas de treinamento. Espacos acolhedores, profissionais qualificados,
auséncia de julgamentos e incentivo ao progresso individual contribuem para
construcao de vinculo com a pratica fisica. Em contrapartida, ambientes
excessivamente competitivos ou pouco inclusivos podem favorecer evasao.

O sentimento de pertencimento constitui elemento importante para
manutengado da pratica fisica, afinal, mulheres que se percebem acolhidas e
representadas no ambiente esportivo demonstram maior frequéncia e
comprometimento. O pertencimento envolve seguranga emocional, identificacdo
com o grupo e percepgao de aceitagao social. Assim, a experiéncia da atividade
fisica passa a ser associada nao apenas ao desempenho corporal, mas também
ao reconhecimento social e integragao.

Conforme Gomes et al. (2018, p. 266), barreiras relacionadas a rotina e
sobrecarga de responsabilidades continuam interferindo na permanéncia
feminina em atividades fisicas. A dupla jornada de trabalho, cuidados familiares
e falta de tempo frequentemente comprometem a continuidade do exercicio,
mesmo quando existe motivacao inicial elevada. Isso evidencia que a adesao
prolongada depende da existéncia de condi¢cdes estruturais favoraveis para
incorporagao da atividade fisica ao cotidiano.
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Para Malta et al. (2009, p. 80), estratégias de promog¢ao da saude devem
considerar “os determinantes sociais relacionados aos comportamentos
saudaveis”. Nesse contexto, programas destinados ao incentivo da atividade
fisica feminina precisam reconhecer especificidades associadas a maternidade,
trabalho, renda e condi¢des de vida. Politicas publicas e agdes institucionais que
ampliem acesso ao exercicio podem favorecer maior permanéncia e reduzir
desigualdades relacionadas a pratica corporal.

Nesse predmbulo, mulheres que mantém regularidade em exercicios
apresentam beneficios relacionados a saude mental, autonomia funcional e
qualidade de vida. Tais resultados reforcam que a permanéncia no exercicio
tende a aumentar quando as praticantes percebem ganhos concretos em seu
cotidiano. O reconhecimento dos beneficios vivenciados fortalece a motivacao
interna e contribui para consolidagao do habito.

Conforme Samulski (2009, p. 201), a persisténcia em atividades fisicas
esta associada a construgcdo gradual de satisfagdo pessoal e sentimento de
competéncia. Quando mulheres percebem evolugdo em desempenho,
disposicao fisica ou equilibrio emocional, desenvolvem maior confianga na
propria capacidade de manter o exercicio. Esse processo fortalece a
autoeficacia, conceito relacionado a crenca individual de conseguir executar
comportamentos necessarios para atingir objetivos.

Silva, Knuth e Hallal (2022, p. 15), apontam que, “experiéncias positivas
com o corpo e saude podem modificar comportamentos relacionados ao estilo
de vida”. Dessa maneira, a motivagao feminina para continuidade no exercicio
fisico tende a ser fortalecida quando a pratica € compreendida como instrumento
de autocuidado e ndo apenas como mecanismo para transformacao estética.
Essa mudanca de percepcado contribui para relagcdes mais saudaveis com o
préprio corpo e com a atividade fisica.

Importa considerar que motivagédo, permanéncia e adesado ao exercicio
fisico entre mulheres constituem fendmenos multifatoriais influenciados por
aspectos emocionais, sociais, culturais e estruturais. O fortalecimento da
autoestima, o apoio social, experiéncias acolhedoras e ambientes inclusivos
representam fatores decisivos para construgao de habitos duradouros. Portanto,
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ampliar a participagao feminina em atividades fisicas exige ndo apenas incentivo
individual, mas também condicdes sociais capazes de favorecer pertencimento,

autonomia e continuidade.

Consideragoes finais

Embora os beneficios da atividade fisica para a saude da mulher sejam
amplamente reconhecidos pela literatura cientifica, ainda persistem obstaculos
que dificultam o acesso, a permanéncia e a construgédo de habitos regulares de
exercicio entre mulheres de diferentes contextos sociais.

Nesse sentido, ficou evidente que a baixa frequéncia feminina em
academias n&o pode ser interpretada apenas como resultado de escolhas
individuais ou falta de motivagdo, mas como reflexo de desigualdades
historicamente construidas e reproduzidas nas relagdes sociais de género.

O estudo demonstrou que fatores como dupla jornada de trabalho,
responsabilidades familiares, maternidade, limitagdes financeiras, inseguranca,
pressao estética e auséncia de apoio social interferem diretamente na
continuidade da pratica corporal. Observou-se que muitas mulheres ainda
enfrentam ambientes esportivos pouco acolhedores, marcados por padrdes de
desempenho e aparéncia que podem gerar sentimentos de inadequacao,
constrangimento e exclusdo. Tais aspectos revelam que a experiéncia feminina
com o exercicio fisico ultrapassa dimensdes bioldgicas, envolvendo também
questdes subjetivas relacionadas a autoestima, pertencimento e reconhecimento
social.

Ao mesmo tempo, os resultados evidenciaram que estratégias de
acolhimento, incentivo social, fortalecimento da autoestima e construcdo de
ambientes inclusivos representam elementos fundamentais para ampliagao da
adesao feminina as atividades fisicas. Mulheres que encontram suporte familiar,
acompanhamento qualificado, experiéncias positivas e espagos seguros tendem
a desenvolver maior vinculo com a pratica corporal € maior permanéncia em
programas de exercicio. Dessa forma, o exercicio fisico deixa de ser

compreendido apenas como instrumento estético e passa a assumir papel de

REVISTA CONVERGENCIA EM FOCO - v.1, n. 3, 2026
https://ojs.unimar.br/index.php/convergenciaemfoco
ISSN: 3086-5379



REVISTA CIENTIFICA

</~ CONVERGENCIA
EM FO;O

promogao da saude integral, autonomia, bem-estar emocional e qualidade de
vida.

Importa destacar que a promogao da atividade fisica feminina exige
atuacao articulada entre politicas publicas, profissionais da saude, gestores
esportivos e instituicdes sociais. Nao basta incentivar individualmente a pratica
de exercicios sem enfrentar as condi¢gdes estruturais que limitam o tempo, o
acesso e as possibilidades de autocuidado das mulheres. A democratizagao dos
espacos esportivos, a ampliacdo de politicas de promocdo da saude, a criagao
de ambientes acolhedores e o desenvolvimento de acgdes especificas para
diferentes realidades femininas constituem medidas essenciais para reducéao
das desigualdades relacionadas a pratica corporal.

O estudo reforca a necessidade de romper com concepg¢des reducionistas
que associam a presenca feminina em academias exclusivamente a busca por
padroes estéticos. A valorizacdo do exercicio fisico enquanto pratica de saude,
autonomia e fortalecimento subjetivo representa importante avanco social e
cultural. Nesse contexto, promover a adesao feminina a atividade fisica significa
também reconhecer o direito das mulheres ao autocuidado, ao bem-estar e a
ocupacao plena dos espacos destinados a saude e ao lazer.

Portanto, é possivel concluir que ampliar a participacdo feminina em
academias requer mais do que incentivo a pratica esportiva: exige transformacéao
cultural, enfrentamento das desigualdades de género e construgdo de politicas
e ambientes que favorecam pertencimento, inclusdo e permanéncia. Assim,
compreender as barreiras enfrentadas pelas mulheres constitui passo
fundamental para elaboracédo de estratégias mais humanizadas, acessiveis e
efetivas de promogao da saude feminina, contribuindo para uma sociedade mais
equitativa e comprometida com a qualidade de vida das mulheres.
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