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RESUMO

A tecnologia digital aplicada ao mundo fithess, em especial os wearables
(tecnologias vestiveis) e aplicativos moveis, ganham destaque a cada ano,
visando, principalmente, potencializar os resultados dos seus utilizadores.
Entretanto, pouco se sabe sobre a perspetiva dos individuos (clientes), que
buscam o servico de um personal trainer (PT), em relacdo aos beneficios das
ferramentas digitais no seu programa de exercicios e na sua relacdo com o
profissional que presta este servico. Os objetivos desta pesquisa séo
compreender: i) quais os principais fatores que contribuem para a permanéncia
do cliente no servico de personal trainer. ii) a importancia da utilizacdo de
ferramentas tecnoldgicas digitais para a permanéncia do cliente no processo de
manutencdo dos programas de exercicio; e iii) a influéncia das ferramentas
tecnologicas na monitorizacdo dos resultados, na percecao e nha compreensao
do cliente sobre os mesmos. O percurso metodoldgico seguido, de natureza
qualitativa exploratoria, consistiu na realizagdo de doze entrevistas
semiestruturadas com clientes de personal trainer. Foi feito o recurso a técnica
da analise de contetdo para o tratamento, andlise e interpretacdo dos dados.
Todas as entrevistas foram integralmente gravadas e transcritas, no sentido de
permitir a sua exaustiva audicao e leitura. A partir da analise e interpretacao dos
dados foi possivel verificar que as varidveis disponiveis nas ferramentas
tecnologicas ainda nao sdo amplamente exploradas no processo de treino, e 0s
clientes auscultados, até o0 momento, ndo compreendem a sua real utilidade.
Desta constatacdo resulta a conclusdo da pertinéncia e oportunidade que
representa para os personal trainers a utilizacdo e exploracdo dos wearables e
os aplicativos moveis na monitorizacdo dos resultados, visando transmitir aos
seus clientes a importancia destas ferramentas e facilitar a consciéncia e o
alcance dos objetivos tracados com o cliente. Assim, a utilizacdo de wearables
e/ou aplicativos moéveis com a supervisdo do personal trainer parece ser uma
mais-valia para atingir os resultados desejados, pois esses resultados estéo
relacionados com tudo que fazemos ao longo do dia e ndo apenas com 0
momento do treino.
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ABSTRACT

Digital technology applied to the fitness world, especially wearables and mobile
applications, gain importance every year, aiming, mainly, at enhancing the results
of its users. However, little is known about the perspective of individuals (clients)
who seek the service of a personal trainer (PT) in relation to the benefits of digital
tools in their exercise program, and their relationship with the professional who
provides this service. The aims of this research are to understand: i) what are the
main factors that contribute to the permanence of the client with the personal
trainer service. ii) the importance of using digital technological tools for the client's
permanence in the process of maintaining exercise programs; and iii) the
influence of technological tools in monitoring the results, in the client's perception
and understanding of them. The methodological approach, followed of an
exploratory qualitative nature, consisted of carrying out twelve semi-structured
interviews with personal trainer clients. The technique of content analysis was
used for the treatment, analysis, and interpretation of data. All interviews were
fully recorded and transcribed, to allow for their exhaustive listening and reading.
From the analysis and interpretation of the data, it was possible to verify that the
variables available in the technological tools are not yet widely explored in the
training process, and the clients consulted, so far, do not understand their real
usefulness. This finding results in the conclusion of the pertinence and
opportunity that represents for personal trainers the use and exploration of
wearables and mobile applications in monitoring results, aiming to convey to their
clients the importance of these tools and facilitate the awareness and
achievement of the objectives outlined with the client. Thus, the use of wearables
and/or mobile applications under the supervision of a personal trainer seems to
be an advantage to achieve the desired results, as these results are related to
everything we do throughout the day and not just the moment of training.

KEYWORDS:
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INTRODUCAO

A salde e o exercicio assumem um papel crucial na sociedade contemporanea.
Ao longo dos anos, o interesse pela longevidade da populacdo mundial
aumentou, e as areas da saude, ciéncia e tecnologia a ela dedicadas ganharam
uma maior visibilidade (Soulé, 2021). Porém, com a chegada da pandemia
COVID-19, essa realidade alterou, e a falta de atividade fisica e o sedentarismo
aumentaram no mundo inteiro (Hall et al. 2021). Neste contexto, destacaram-se
e proliferaram os treinos on-line com um profissional de treinamento fisico
personalizado (Personal Trainer, PT) e treinos online com aulas gravadas
(Daveri et al. 2022). Nos ultimos anos que antecederam a pandemia COVID-19,
Portugal aumentava a passos largos o numero de clientes em ginasios, com um
aumento de ~62 mil clientes em 2018 comparado ao ano de 2016 (Barometro da
AGAP, 2018). Porém, atualmente ja é possivel observar que 0s numeros pré-
pandemia estdo a retornar, pois as taxas de cancelamentos em ginasios em
2020 que chegaram a atingir ~98%, diminuiram para ~63% em 2021 (Barémetro
da AGAP, 2021). Desde ha vérias décadas que a literatura nos vai mostrando
gue esse tipo de crescimento se deve a causas multifatoriais, como a valorizagéo
da atividade fisica desportiva no contexto social e profissional, seus potenciais
beneficios fisicos e psicoldgicos, e uma melhor qualidade de vida e bem-estar

nos praticantes (Pedragosa e Correia, 2006).

Ja é bem reportado, desde a pré-histéria (Parrot et al. 2020), que manter o corpo
em movimento, seja praticando atividade fisica (atividades diarias) ou se
exercitando (i.e., uma atividade fisica programada, planeada e estruturada), é
um dos fatores que contribuem para uma vida saudavel (Liguori e American
College of Sports Medicine, 2020). Neste sentido, para atingir o resultado
desejado, é preciso aliar os componentes relacionados com a saude, a gestéo
da qualidade do sono, a alimentacédo e o stress (Liguori e American College of
Sports Medicine 2020). Mesmo ciente dos inumeros beneficios de saude, sociais
e pessoais que o movimento pode trazer a pessoa, € possivel sempre observar

atitudes de resisténcia em aderir a praticar exercicios fisicos e permanecer neste



processo por tempo prolongado, fazendo com que os profissionais da saude
enfrentem esse desafio (Telles, 2016). Motivos como a auséncia de motivacao,
tempo escasso, falta de acesso aos ginasios, problemas de saude, falta de
dinheiro e auséncia de energia fazem com isso ocorra (Telles, 2016; Kiesseling
Il e Armbruster, 2016). Segundo Segar (2017), ajudar as pessoas a alcancar
satisfacdo imediata de bem-estar é mais motivador do que um “porqué” de um
futuro incerto, ficando assim evidente que as pessoas tendem a ser mais reativas

do que preventivas.

Um profissional de Educacdo Fisica que atenda como profissional de
treinamento fisico personalizado (PT), em trabalho com dois clientes, no maximo
em uma mesma sessdo (PT duo), pode ajudar a implementar estratégias de
exercicio na rotina de seu cliente e ensina-lo a aproveitar o tempo ao maximo
fora do horério do ginasio (Bracko, 2019). Manter-se muitas horas sentado esta
associado com maleficios para a saude (e.g. muitas horas sentado na secretaria
provoca alterac6es metabdlicas; 6 horas sentado equivale proporcionalmente a
lhora de treino) e o exercicio pode atenuar alguns destes danos (Kiessling Il e
Armbruster, 2016). Assim, a pratica de exercicios com PT’s é aceite como um
investimento para a salude, para o bem-estar e consequentemente para a
qualidade de vida (Bracko, 2019). Entao, revela-se muito importante que o cliente
que treina com PT, dentro de um ginasio, ao ar livre ou em sua residéncia,
perceba sua evolucgéo, estagnacdo ou até mesmo involucao (de forma qualitativa
e guantitativa), pois esta percec¢do pode ajuda-lo a melhorar sua permanéncia
no exercicio (Telles et al. 2016). A quantificacdo contribui para a tomada de
consciéncia do cliente sobre a sua evolucao e o seu percurso. Temos hoje, ao
nosso dispor, ferramentas tecnoldgicas digitais (monitores) que em muito podem
contribuir para essa mensuracdo. Para Lyon et al. (2017), esses monitores
variam de peddémetros basicos a dispositivos vestiveis com varios sensores que

se conectam a aplicativos méveis complexos.

E, por isso, importante considerar que mesmo estabelecendo uma relagdo mitua
entre PT e cliente, existem diferentes percecbes do trabalho que esta se

desenvolvendo (Freeman, 2019). Se por um lado a percecdo do PT perante



cliente, suas espectativas e frustracoes em relacdo aos resultados desejados e
os resultados realmente alcancados é relevante, a percecdo do cliente perante
o trabalho que vai sendo desenvolvido pelo PT também é muito importante
(Freeman, 2019). Assim, € sobre esta percecdo cliente-resultado que este
estudo foi desenvolvido. Nielsen et al. (2014) sugerem que existe uma maior
permanéncia nas atividades desportivas em equipa por ser mais prazerosa,
gerando assim maior motivacdo intrinseca de cada um dos participantes,
diferentemente de quem dependa apenas da motivacdo extrinseca como a

expectativa de melhor saude.

Desde a pré-historia procura-se socializar em grupo através do exercicio, entao
percebe-se uma necessidade humana dessa interacao coletiva (Parrot et al.
2020). Porém, essa ndo € a realidade da relagdo “PT-cliente”. Por sua vez, o
rastreamento autonomo vestivel (wearables) oferece partilha online dos seus
resultados em comunidades na web, sendo um dos motivos do aumento de sua

popularidade (Segar, 2017). Existe interagdo em grupo, porém virtualmente.

Kiessling 1l e Armbruster (2016) sugerem que os profissionais da aptidao fisica
(i.,e., do fitness) entendem como o0s rastreadores autonomos vestiveis
(wearables) afetam os padrdes de movimento humano. Wearables sé&o
multidimensionais e se concentram em muitos dos aspetos comportamentais
que afetam a saude e o bem-estar de uma pessoa. Wearables podem rastrear
desde o movimento, sono e nutricdo (Kiessling Il e Armbruster, 2016; Scheid e
Lupien 2021). Para isso, deve-se compreender no que concerne as
competéncias do PT, o que realmente o cliente busca neste servi¢o, e se as
ferramentas tecnoldgicas digitais contribuem para que o cliente seja mais
fisicamente ativo (Soulé et al. 2021). Torna-se importante neste processo

monitorizar as flutuagdes da sua permanéncia (Soulé et al. 2021).

A tecnologia digital esta cada vez mais presente no processo de treino, seja
através de wearables, seja através do recurso a aplicativos moveis (App’s) no
telemovel (Segar, 2021). Poréem, perante todo o avan¢co da ciéncia e da
tecnologia na saude, sera que essa tecnologizacdo so traz beneficios? Para

Scheid e Lupien (2021) monitorar a saude pode fazer com que as pessoas que



utilizam Wearables desenvolvam um foco obsessivo e extremo, como por
exemplo conduzindo ao aumento das metas de exercicio e levando a
possibilidade de se tornarem insalubres. Este tipo de processos revelam-se,
assim, contraditérios, pois 0s comportamentos que inicialmente visariam o
objetivo da saude poderdo gerar doencas, sejam fisicas ou psicolégicas. A
literatura abre-nos, deste modo, um vazio que urge procurar compreender e
explorar, nomeadamente o0 que concerne ao papel e influéncia das ferramentas

tecnologicas digitais com o exercicio.

Assim, a partir das questfes de partida lancadas pelo confronto com a literatura,
definimos que os principais objetivos deste trabalho sdo: compreender i) quais
0s principais fatores que contribuem para a permanéncia do cliente no servi¢o
de PT e quais as suas relacdes com fatores encontrados na literatura como a
relacdo prazerosa com o processo de treino, ou apenas pelos seus resultados
finais; ii) a importancia da utilizacdo de ferramentas tecnoldgicas digitais para a
permanéncia do cliente no processo de manutencdo do exercicio; e ii)) a
influéncia das ferramentas tecnoldgicas na monitorizacdo dos resultados, bem
como na percecdo e compreensdo do cliente sobre os mesmos. Este estudo
pretende contribuir para uma melhor compreensdo da relevancia das
ferramentas tecnoldgicas digitais para a permanéncia no exercicio como recurso
aPT’s.



1. REVISAO DA LITERATURA

1.1 Saude

De acordo com a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), o conceito de saude
se define ndo apenas pela auséncia de afe¢cbes e enfermidades, mas por um
estado de equilibrio entre o bem-estar fisico, mental e social. Para Kiessling Il e
Ambruster (2016) e Liguori e American College of Sports Medicine (2020) a
salde esta relacionada com o estilo de vida e ndo apenas o que a pessoa faz no
momento do treino. Torna-se, assim, um assunto que abrange diferentes
campos da ciéncia, que ao mesmo tempo, estédo totalmente interligados. Deste
modo, a busca incansavel por ser saudavel ou ter saude, requer o
estabelecimento de um estilo de vida apropriado, que, muitas vezes, exige a
alteracdo de rotinas diarias em prol do envelhecimento saudavel e da t&o
desejada longevidade. Porém, Segar (2017), através de sua pesquisa realizada,
sugere gue as pessoas se motivam mais com sensacao imediata de bem-estar
do que com um «porqué» que visa alcancar um resultado no futuro que € incerto.
Entdo, a dedicacdo a um estilo de vida para viver mais, com 0 objetivo da
prevencéo de problemas futuros com a idade, parece néao prevalecer, tornando-
se o imediatismo da sensacdo de bem-estar momentaneo o protagonista. Em
outro prisma, para Segar (2017) definir pequenos «porqués» em forma de planos

semanais podera colaborar para o sucesso.

Recentemente, o mundo vivenciou a pandemia COVID-19, fazendo com que as
pessoas reduzissem a mobilidade ao ar livre e o fechamento dos ginasios
fizeram com que restringissem as suas rotinas (Hall et al. 2020), buscando outros
recursos para se manterem ativas, com o intuito de preservar a saude que, nesse
momento, a humanidade comecou a valorizar ainda mais. Hall (2020) refere que
o mundo ja convive com outra pandemia, a inatividade fisica (i. g. sedentarismo).
E, neste contexto, a falta de atividade fisica e o sedentarismo aumentaram ainda
mais no mundo inteiro (Hall et al. 2021). Também em relagéo ao convivio social,

gue engloba o conceito de saude, as intera¢cdes humanas ficaram restritas neste



periodo pandémico, logo as pessoas comecaram a arranjar alternativas de
manutencdo da saude e interacfes. Entdo, destacaram-se e proliferaram os
treinos on-line com um profissional de treinamento fisico personalizado
(Personal Trainer, PT) e treinos online com aulas gravadas (Daveri et al. 2022),
sendo que nas aulas gravadas ndo existe nenhuma interacdo entre o PT e 0
cliente. Consequentemente, os aplicativos fithess ganharam ainda mais adeptos
(Hall et al. 2021), alterando as relagfes interpessoais nas sociedades através do
exercicio. Estes aplicativos moveis fizeram com que as pessoas se envolvessem

de uma forma diferente com os desportes e atividade fisica (Soulé et al. 2021).

Nos ultimos anos que antecederam a pandemia COVID-19, Portugal investia no
mercado milionario, o mercado do fitness, através do aumento no nimero de
clientes em ginasios, que aumentou de ~62 mil clientes em 2018 comparado com
0 ano de 2016 (Barometro da AGAP, 2018), no total de ~592,8 mil clientes, com
faturacao total de aproximadamente 264 milhdes de euros (Barémetro da AGAP,
2018). Atualmente, ja é possivel observar que 0s nimeros pré-pandemia estao
a retornar, pois as taxas de cancelamentos em ginasios em 2020 que chegaram
a atingir ~98%, diminuiram para ~63% em 2021 (Barometro da AGAP, 2021).
Desde ha vérias décadas que a literatura nos vai mostrando que esse tipo de
crescimento se deve a causas multifatoriais, como a valorizacdo da atividade
fisica desportiva no contexto social e profissional, seus potenciais beneficios
fisicos e psicologicos, e uma melhor qualidade de vida e bem-estar nos
praticantes (Pedragosa e Correia, 2006). Num mais global alterar o
comportamento (i. e. estilo de vida), reconfigurando preferéncias pessoais, pode
ser considerada uma dessas mesmas causas multifatoriais com impacto na

promocéao e desenvolvimento da saude (Lyons, 2017).

1.2. Exercicio

Ja é bem reportado, desde a pré-histdria (Parrot et al. 2020), que manter o corpo
em movimento, seja praticando atividade fisica (atividades diarias) ou se
exercitando (i.e., uma atividade fisica programada, planeada e estruturada), €

um dos fatores que contribuem para uma vida saudavel (Liguori e American



College of Sports Medicine, 2020). A atividade fisica se difere do exercicio, pois
consiste em qualquer movimento corporal produzido pela contracédo de musculos
esqueléticos que resulte num aumento substancial dos requisitos caléricos sobre
0 gasto energético em repouso (Liguori e American College of Sports Medicine,
2020). Ja o exercicio entende-se como qualquer atividade fisica realizada de
forma planeada, estruturada e repetida, com foco na melhoria ou manutencéo
de um ou mais componentes da aptiddo fisica (Liguori e American College of
Sports Medicine, 2020).

Ja a aptidao fisica é definida como a capacidade de realizar tarefas diarias com
vigor e alerta, sem fadiga indevida, e com ampla energia para desfrutar de
atividades de lazer e enfrentar emergéncias imprevistas (Liguori e American
College of Sports Medicine, 2020). Aliado aos seus componentes, relacionados
com a saude (capacidade e poténcia cardiorrespiratéria, composi¢cao corporal,
forca muscular, resisténcia muscular, flexibilidade) e com as habilidades
(agilidade, coordenacao, equilibrio, poténcia, tempo de reacdo e velocidade)
(Liguori e American College of Sports Medicine, 2020), a gestédo da qualidade do
sono, da alimentacdo e dos niveis de estresse contribuem para alcancar o
resultado desejado (Liguori e American College of Sports Medicine, 2020).
Entdo, € preciso aliar todos esses componentes para atingir o resultado

desejado.

Este trabalho tera uma maior énfase no exercicio, pois esse € a maior area de
atuacdo do Personal Trainer, porém subentende-se que todos esses
componentes citados anteriormente estejam englobados. Considera-se um
programa de exercicios perfeito aquele que seja individualizado e promova
prazer e retencéo (Liguori e American College of Sports Medicine, 2020). Para
se manter saudavel, a recomendacgdo € que adultos precisam de 150 a 300
minutos de atividade aerdbia de intensidade moderada semanalmente, ou 75 a
150 minutos por semana de atividade fisica aerdbia de intensidade vigorosa (ou
equivalente a combinacdo de exercicios aerébios de intensidade moderada e
vigorosa). Além disso, mulheres e homens sdo encorajados a fazer exercicios

fisicos de fortalecimento muscular que envolvam todos os musculos (Liguori e



American College of Sports Medicine, 2020). Resumindo, trata-se

fundamentalmente de treino cardiovascular e de forca.

Muitas pessoas acham que a Unica maneira de ficar em forma é entrar em um
ginasio (Kiessling Il e Armbruster, 2016), mas se a pessoa ndo gosta de ginasio,
as chances de desisténcia serdo maiores. Nesse sentido, eliminar situacdes que
aumentem a chance de desisténcia, e a consequente frustracéo, parece ser um
bom pressuposto a procurar. Para Bracko (2019) no momento de contratagéo
de um profissional do treinamento, cliente e treinador devem certificar-se de que
alguns aspetos de entendimento e informacéo essenciais foram abordados e
esclarecidos, nomeadamente a auséncia de motivacéo, escassez de tempo, falta
de acesso aos ginasios, problemas de saude, falta de dinheiro e auséncia de
energia, jA que estes fatores se encontram descritos na literatura como se
situando na origem de muitas das dificuldades de adesdo e permanéncia ao
treino (Telles, 2016). Entretanto, no que diz respeito a aspetos motivacionais,
Lyons e Swartz (2017) sugerem que uma pessoa consegue se motivar de uma
maneira tanto maior e mais autbnoma com prazer intrinseco da atividade fisica

e assegurando afinidade e relacdo com os seus valores pessoais.

Contudo, atribuir a falta de exercicio ao fato de ndo poder ou ndo gostar de
ginasio pode revelar-se equivocado, pois no periodo em que ndo podde ser
frequentado ginasio, o treino on-line se destacou, e 0 mercado adaptou-se,
oferecendo servico hibridos de fithess (presencial e/ou online) que ainda hoje é
realidade (Fusco et al. 2022). Portanto, independentemente da situacdo, a
regularidade do exercicio constitui um fator determinante para que os resultados

aparecam de uma forma consistente (Scheid, 2021).

1.3 Personal Trainer

Um profissional de Educacdo Fisica que atenda como profissional de
treinamento fisico personalizado (PT), em trabalho com dois clientes, no maximo
em uma mesma sessao (PT duo), pode ajudar a implementar estratégias de

exercicio na rotina de seu cliente e ensina-lo a aproveitar o tempo ao maximo



fora do horario do ginasio (Bracko, 2019). Entédo, o Personal Trainer, através do
entendimento da condicao fisica em que o seu cliente se encontra, ajuda-lo-a a

alcancar os objetivos tracados (Bracko, 2019).

Mas, para alcancar com éxito o objetivo do cliente, ser4 que apenas o tempo de
trabalho na presenca do Personal Trainer bastara? Manter-se muitas horas
sentado esta associado a diversos maleficios a saude (e.g. muitas horas sentado
na secretdria provoca alteracbes metabdlicas; 6 horas sentado equivale
proporcionalmente a 1hora de treino) e o exercicio pode atenuar alguns destes
danos (Kiessling Il e Armbruster, 2016). Porém, neste caso, a relacdo custo-
beneficio se iguala, ndo havendo maiores ganhos na saude. Outros exemplos,
como quando o cliente estagnou no processo de evolucao no treino porque esta
a lutar contra um virus, a mudar de emprego ou teve o sono limitado durante a
semana devido a uma crianca doente em casa (Freeman, 2019), constituem
circunstancias a levar em consideragdo, na ponderacdo desta relacdo custo-
beneficio. Por isso, controlar essas variaveis (i. e. o que o a pessoa faz na sua
rotina diaria) torna-se de extrema importancia para o sucesso e satisfacdo do

cliente e do seu PT.

Neste contexto, considerar que uma pessoa seja sedentaria, ou com problemas
de saude, deseja melhorar a sua condicéo fisica e de saude, requer também o
monitoramento da sua rotina. Este aspeto mostrou-se particularmente evidente
na pandemia COVID-19. Entdo, muitos individuos comecaram a buscar
orientacéo sobre exercicios com PT (Waryasz et al. 2016), através de treinos on-
line. Ja as diferentes praticas desses profissionais com relacdo as implicacdes
clinicas sdo desconhecidas, nomeadamente no que se refere a eficacia na
prescricdo ou ao impacto de lesdes nos seus clientes (Waryasz et al. 2016). Para
Telles (2016) o PT, perante a enorme variabilidade de programa de exercicios
que tem ao seu dispor, deve, primeiramente, considerar a seguranga dos seus
clientes nas sessdes de treino (Waryasz et al. 2016). Assim, a pratica de
exercicios com PT’s é aceite como um investimento para a saude, o bem-estar

e consequentemente para a qualidade de vida (Bracko, 2019).

Segundo NSCA (Melo et al. 2008) PT’s sao profissionais que usam uma



abordagem individualizada, responsavel por avaliar, motivar, educar e treinar
clientes. Para Freeman (2019), fazer uma consultoria com um PT, seria usar a
ciéncia como base para criar uma estrutura de treino; incentivar usando
comentarios positivos; rastrear as intensidades das sessdes de treino, através
da periodizacdo; monitorar as variaveis como frequéncia cardiaca, séries,
repeticdes, volume total/distancia, cadéncia, dentre outras funcdes (Freeman,
2019). Entéo, esse perfil de PT € sugerido para gerentes de equipas de PT's
(Freeman, 2019). Mas, para Abbott e O Connell (2021), o PT tem de ser treinado
para saber lidar com a inteligéncia emocional do seu cliente. Por isso, torna-se

importante delinear muito bem o objetivo no processo de PT.

Geralmente, as competéncias exigidas para ser um PT s&o: anatomia,
biomecanica, fisiologia do exercicio, salude e estilo de vida, planejamento de
programa de exercicio e doencas cronicas (Melton et al. 2008). Mas nao é
necessario nenhum conhecimento na area da psicologia? Pois sédo relacbes
humanas que se estabelecem na busca de objetivos delineados. Por isso, para
Abbott e Connell (2021) o PT precisa, ndo apenas de conhecimentos técnicos
da area e talvez habilidades empreendedoras, mas também nas habilidades de
relacionamento, que estao presentes nas construcdes de inteligéncia emocional
(Abbott e Connell, 2021). Em Portugal, de acordo com o Instituto Portugués do

Desporto e da Juventude (IPDJ; https://ipdj.gov.pt/ ), 6rgdo responséavel pelas

licencas na area do desporto, para atender como Personal Trainer deve-se ter a
Cédula de Técnico do Exercicio, neste caso, com supervisdo; e de Diretor
Técnico, podendo atuar sem supervisdo. Neste contexto, segundo Abbott e
O Connell (2021) o PT é treinado para ser um especialista em design e execucao
de programas de condicionamento fisico, capaz de fazer com que o seu cliente
atinja as suas metas relacionadas a saude e bem-estar. Sendo assim, contribui

para uma melhoria do estilo de vida do seu cliente.

Por isso, considera-se que, mesmo estabelecendo uma relagdo muatua entre PT
e cliente, existem diferentes percec¢des do trabalho que esta se desenvolvendo
(Freeman, 2019). Se por um lado a percecdo do PT perante o cliente, suas

espectativas e frustragcdes em relacao aos resultados desejados e os resultados
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realmente alcancados é relevante, a percecéo do cliente perante o trabalho que
vai sendo desenvolvido pelo PT também é muito importante (Freeman, 2019).
Assim, é sobre esta percecéo cliente-resultado que este estudo foi desenvolvido.
Nielsen et al. (2014) sugerem que existe uma maior permanéncia nas atividades
desportivas em equipa por ser mais prazerosa, gerando assim maior motivacao
intrinseca de cada um dos participantes, diferentemente de quem dependa
apenas da motivacao extrinseca como a expectativa de melhor satude. Desde a
pré-histéria (Parrot et al. 2020) procura-se socializar em grupo através do
exercicio, que teve inicio com a danca, servindo na época como meio de
comunicacdo, hamoro, socializar e treinar, sendo 0s primeiros registos de
exercicio intencional. Entdo, compreende-se uma necessidade humana dessa
interagdo coletiva, porém, a realidade da relagdo PT-cliente € especifica e mais

circunscrita (i. e. trata-se apenas da interacdo entre 0s dois neste processo).

1.4. MotivacOes e barreiras para a adesao e permanéncia em processos de
PT

E importante ressaltar que existe diferenca entre ades&o e permanéncia, sendo
a adesdo o momento inicial da relacao PT-cliente, e permanéncia a continuidade
deste processo (Telles et al. 2016). O processo de iniciacdo é, muitas vezes,
demorado pois requer consciéncia e atitude do futuro cliente do PT, mas o
processo de permanéncia do cliente neste servico é mais complexo para o PT,

pois o cliente tem de estar satisfeito para continuar.

Mesmo ciente dos inumeros beneficios de saude, sociais e pessoais que 0
movimento pode trazer a pessoa, € possivel sempre observar atitudes de
resisténcia em comecar a pratica de exercicios fisicos e em permanecer no
processo por tempo prolongado, fazendo com que os profissionais da saude
enfrentem esse desafio (Telles, 2016). Segundo McAuley et al. (2000), a adeséao
e a manutencdo do exercicio tém sido argumentadas como resultados da
influéncia do PT. Entdo, a adesdo e a manutencdo estdo relacionadas a
autoeficécia, especificamente experiéncias de dominio, relagcdes sociais e

estado de habilidade psicolégica ou mental (McAuley et al. 2000). Assim,
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aconselhar, motivar e ensinar as melhores praticas para os seus clientes de PT
parece fazer todo o sentindo ao longo do processo. Para Wayment e Mc Donald
(2017) para permanecer no processo de treino com o PT, as necessidades
psicologicas béasicas, como a motivacdo intrinseca e a autoeficacia sao os
fatores importantes. Entédo, o PT deve ser capaz de fazer com que o seu cliente
treine com a conviccao que esta a realizar com empenho, em busca dos seus

objetivos.

Freedman (2019) sugere existir diferentes personas como PT, e que cada uma
delas deve levar em consideracdo os pros e contras na hora do futuro cliente
escolher o seu PT mais adequado. Esses profissionais podem ter uma
abordagem de diversos tipos: consultivo; investigador; autoritario; extravagante
e o “sabor do dia” (Freedman, 2019). O match entre estes tipos de perfis e as
expectativas do cliente determinara a maior ou menor facilidade de existir uma
identificacdo do cliente com o PT, assim como a maior ou menor probabilidade
de permanéncia no servico. Um cliente que prioriza as relagbes humanas,
momentos descontraidos prazerosos é muito diferente de quem busca
resultados numéricos de rendimento. O que tem de prevalecer, primeiramente,

€ 0 objetivo do cliente e ndo do PT (Freeman, 2019).

Daqueles que comecam o processo de PT, estima-se que 50% néo
permanecerdo na atividade ap0s 6 meses (Segar, 2017). Isso parece ser
contraditorio, pois dados relativos & obesidade e estilo de vida sedentérios
sugerem que os PT’s continuardo a ser muito requisitados (Abbott e O"Connel,
2021). Entretanto, de acordo com Telles et al. (2016), € muito relevante que o
cliente que treina com PT, dentro de um ginasio, ao ar livre ou em sua residéncia,
perceba sua evolucgéo, estagnacédo ou até mesmo involucao (de forma qualitativa
e quantitativa), pois esta percec¢do pode ajuda-lo a melhorar sua permanéncia
ao exercicio. A quantificagcdo contribui para a tomada de consciéncia do cliente
sobre a sua evolucédo e o seu percurso. E, mesmo que o cliente ndo valorize
esse controle das variaveis do processo de treino, se o PT o fizer (i. e. faz parte
das suas fung¢des), podera salvaguardar-se caso um dia o cliente mude de ideia.

Estudos sugerem que um PT pode ajudar os clientes a atingirem metas que, se
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fosse de outra forma, poderiam dececionar-se a treinarem sem supervisao de
um profissional (Abbott e O"Connell, 2021).

1.5 Ferramentas tecnoldgicas digitais; Wearables e Aplicativos Moveis

A tecnologia digital esta cada vez mais presente no processo de treino, seja
através do recurso a rastreadores autbnomos vestiveis (wearables) ou de
aplicativos moveis (APP’s) no telemovel (Segar, 2017). Essas ferramentas, que
foram projetadas principalmente para aumentar o movimento, surgem e
desaparecem recorrentemente na industria, mas atualmente esses pequenos
dispositivos tém vindo a despertar o interesse de milhdes de pessoas e estando
a consolidar-se no mercado rapidamente. Kiessling Il e Armbruster (2016)
sugerem que os profissionais da aptidao fisica (i.e. do fitness) entendam como
0s wearables afetam os padrées de movimento humano. Os wearables s&o
multidimensionais e se concentram em muitos dos aspetos comportamentais
que afetam a salude e o bem-estar de uma pessoa, através do
automonitoramento. Segundo Sheid e Lupien (2021), esse automonitoramento
mostrou-se uma estratégia bem-sucedida para atingir certos objetivos de saude

como a perda de peso, por exemplo.

Wearables podem rastrear desde o movimento, sono e nutricdo (Kiessling Il e
Armbruster, 2016; Scheid e Lupien 2021). Um dos motivos do sucesso desse
automonitoramento é gerar consciéncia do movimento e exercicio ao longo do
dia, bem como a ingestédo caldrica, através do rastreamento em tempo real,
aliado as metas e objetivos determinados nos rastreadores ou aplicativos
(Scheid e Lupien 2021) e, ainda, com recebimento de lembretes pré-agendados
ou até mesmo chamadas. Também, os wearables representam uma grande
oportunidade para facilitar o movimento dentro de uma determinada populacéo
gue parece inatingivel através da entrega tradicional do fitness (Kiessling Il e
Armbruster, 2016). As pessoas parecem se interessar por esse tipo de
ferramenta, e comecando a se desafiar a cada dia e, ao perceberem a evolugao

com o cumprimento das metas, a motivagao tende a aumentar.
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Entdo, para aliar o trabalho do PT com o uso dessas ferramentas tecnoldgicas
digitais, deve-se compreender no que concerne as competéncias do PT, o que
realmente o cliente busca neste servico personalizado, e se as ferramentas
tecnologicas digitais contribuem para que o cliente seja mais fisicamente ativo
(Soulé et al. 2021). Torna-se importante neste processo monitorizar as
flutuacBes da sua permanéncia (Soulé et al. 2021). Essas flutuacbes podem ir
ao encontro do relatério do monitor (e. g., cansaco por uma noite mal dormida,
alimentacao ruim, sobrecarga no treino). Porém, como descrito anteriormente,
as pessoas procuram, desde sempre, as relacdes humanas, o convivio pessoal,
aspetos aos quais a tecnologia pode ainda apresentar dificuldades em
responder, ainda que o PT possa proporcionar momentos prazerosos nesta

relacéo.

Talvez o ideal fosse aliar a utilizacdo das ferramentas tecnoldgicas disponiveis
no mercado com as relagbes humanas, uma vez que a funcdo do PT é
proporcionar inumeros beneficios fisiolégicos, psicoldgicos e sociais ao seu
cliente, através do exercicio (McClaran, 2003). Entdo, os PT’s poderiam recorrer
a diferentes ferramentas para acompanhar e monitorar seus clientes, ao mesmo
tempo, desfrutar de momentos prazerosos com o seu PT. Portanto, faria sentido
perceber que, mensurar a evolucdo desde o seu estado inicial fazendo uso de
ferramentas tecnolégicas poderia auxiliar o cliente a superar barreiras (e.g.,
adotando rotinas saudaveis), sendo assim uma estratégia interessante na
permanéncia do cliente ao servico de PT (Telles et al. 2016). Mas, para Soulé
(2021) pode ser apenas interesse comercial das empresas na venda de
ferramentas de monitorizacdo de resultados de treinamento fisico para PT,

sugerindo que as relagdes interpessoais prevalecem.

Essas ferramentas tecnoldgicas digitais que disponiveis no mercado podem
efetivamente contribuir para essa mensuracdo de resultados. Para Lyons e
Swartz (2017), esses monitores variam de pedometros basicos (marcadores de
passos) a dispositivos vestiveis com varios sensores que se conectam a
aplicativos moveis complexos. Parecem infinitas as possibilidades de evolugéo.

Por sua vez, wearables oferecem partilha online dos seus resultados em
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comunidades na web (Segar, 2017), bem com as APP’s, sendo um dos motivos
do aumento de sua popularidade (Segar, 2017). Existe interacdo em grupo, no

entanto, esta acontece sobretudo virtualmente.

Mesmo com todo avanco da ciéncia na saude e da tecnologia, sera que essa
fusdo so traz beneficios? Para Scheid e Lupien (2021) monitorar a saude pode
fazer com que as pessoas que utilizam wearable desenvolvam um foco
obsessivo e extremo, como aumento das metas de exercicio e tornarem-se
insalubres. Um outro conflito que pode emergir com a utilizacdo das APP’s, € o
consumo excessivo podendo gerar frustracdo ou alteracdo no comportamento
social (Soulé 2021). Ambos autores abordam essa situagao, por isso alegam que
podem conduzir a uma série de resultados negativos, principalmente se o
automonitoramento for operacionalizado sem acompanhamento de algum
profissional da saude. Entre os possiveis resultados nefastos poderdo estar
distarbios alimentares, baixa autoestima (i.g, por ndo estar a atingir suas metas

diarias) e percecao negativa do corpo (Scheid e Lupien, 2021)

Neste cenario torna-se contraditério que um movimento que visa a salde possa
gerar doencas, sejam fisicas ou psicoldgicas. A literatura abre-nos, deste modo,
um vazio que urge procurar compreender e explorar, nomeadamente o que
concerne ao papel e influéncia das ferramentas tecnoldgicas digitais com o

exercicio.
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2. PERCURSO METODOLOGICO

O crescimento da tecnologia, aliado a busca da saude, bem-estar e qualidade
de vida, nos levaram a refletir sobre a utilizacdo das ferramentas tecnologicas
digitais no servico de PT, através do olhar do cliente (i. e. o consumidor final).
Ser& que realmente é relevante para o cliente a utilizacdo dessas ferramentas?
Qual a preponderancia da utilizacdo das ferramentas tecnologicas digitais e de

qgue forma influenciam todo o processo de treino com o PT?

Assim, a partir dessas questdes lancadas pelo confronto com a literatura,
definimos que os principais objetivos deste trabalho sdo compreender: i) quais
0s principais fatores que contribuem para a permanéncia do cliente no servico
de PT e quais as suas relacdes com fatores encontrados na literatura como a
relacdo prazerosa com O processo de treino, ou apenas pelos seus resultado
finais; ii) a importancia da utilizacao de ferramentas tecnoldgicas digitais para a
permanéncia do cliente no processo de manutencdo do exercicio; e iii) a
influéncia das ferramentas tecnolégicas na monitorizacdo dos resultados, bem
como na percegdo e compreensdo do cliente sobre os mesmos. Assim, este
estudo pretende contribuir para uma melhor compreensao da relevancia das
ferramentas tecnolégicas digitais para a permanéncia no exercicio como recurso
aPT’s.

As questbes de partida levantadas pelo processo de revisdo da literatura
constituiram o motor de base para a identificacdo de critérios de escolha e
selecdo do grupo de estudo, bem como para a identificacdo de categorias
teméaticas a priori a serem abordadas e analisadas com a realizacdo das

entrevistas:

Categorias Tematicas em analise:

A. Historico da experiéncia pessoal num processo de PT

B Principais fatores que influenciam a motivacdo para a adesdo no processo de PT

C. Principais fatores que influenciam a motivacao para a permanéncia no processo de PT
D Principais resultados esperados de um processo de PT
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E. Tipos de tecnologia digital utilizados e desejados — Rastreadores auténomos vestiveis
(wearables) e aplicagdo mével (App’s) no telemével
F. Planeamento do processo de PT através da tecnologia digital

Procurando iluminar estas categorias teméaticas, e mantendo os objetivos da
pesquisa em mente, procedeu-se a elaboracdo de um guido de entrevista a ser
aplicado ao nosso grupo de estudo constituido por clientes de PT, sempre com

0 objetivo de responder a essas indagacoes (Tabela 1):
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Tabela 1: Entrevista com o cliente

Objetivo Categoria
especifico a tematica em
que se refere que toca

1. Qual seu principal objetivo com o exercicio? (saude/longevidade/emagrecimento/hipertrofia...) | A B, C,DeF
1.1. Qual o grau de relevancia do seu processo de treino na sua vida? Porqué? | A CeD
1.2. Pode fazer um breve relato da sua trajetéria com o exercicio? (desporto/lazer/saude...)
1.3. Como foi todo processo (sensacéo)? Porqué? | ABeC
14, Fazia com regularidade avaliagéo fisica? Se sim, como era feita? ’
1.5. Ja treinaste com um(a) PT no passado?
2.0 que mais valoriza numa sessao de treino com PT? | A CeE
(se nao forem referidos, perguntar) Quanto valoriza os seguintes aspetos?
2.1. Relagéo interpessoal? ' AeB
2.2. Monitorizagao dos resultados/controlo do processo? (avaliagao fisica) M A, C, D EeF
2.3. A utilizag8o de alguma ferramenta tecnolégica? | A CeF
2.4. A eficécia na obteng&o dos resultados? m A D EeF
3.0 que mais valoriza no seu(a) PT? | ACeF
3.1. Caracteristicas? (alegre, sério, organizado, focado...) ) !
3.2. O seu(a) PT explica o planeamento/sesséo de treino? O que lhe parece essa explica¢cdo? Lelll ACEeF
Compreende? Aprecia? Porqué? e o EE
3.3. Como considera o nivel de exigéncia do seu(a) PT nos seus treinos? lelll A, CeE
4. Como costuma ser o ambiente relacional com o seu(a) PT? | AeC
4.1. Ha didlogo sobre o processo de treino? Em que medida? I 1lell
4.2. Ha dialogo sobre outros assuntos? Quais? lelll A, CeE
4.3. Sente que o tempo passa rapidamente ou demora a passar? Porqué? |
5. Faz treino fora da sessao PT?
5.1. Se sim, partilha as informacdes com ele(a)?
5.2. Em diferentes locais? Onde? 11,1 ?5 Séséj)’ECé E
5.3. Esse treino é planeado pelo seu(a) PT? =
5.4. O treino esta em alguma APP?
6.Quais os principais motivos que o levam a continuar com seu(a) PT?
6.1. Ja treinou com outro(a) PT? Se sim, porque mudou? el A, C, D (6)
6.2. Tem relacdo com o(a) PT fora do contexto profissional? Se sim, qual? I
7. Como é que chegaste ao conhecimento do seu(a) PT?
7.1. Quais sé@o os meios de publicidade / Marketing que és mais sensivel?
7.2. O que influenciou na escolha do seu PT? Lllell A, B (7;7.1;7.2;
7.3. Por que esse(a) e PT e nao outro(a)? ’ 7.4),CeE(7.1)
7.4. Quais sé@o os meios de publicidade e marketing sobre o seu(a) PT aos quais se sente mais
sensivel? Porqué?
8. Ha algum aspeto a mais que possa ser determinante no seu processo de PT que ndo
tenhamos conversado agora? I 1lell A,B,C,D,EeF
8.1. Tem algo a mais a acrescentar?
Objetivos especificos:

i) Compreender quais os principais fatores que contribuem para a permanéncia do cliente no servico de PT e quais as suas

relagbes com fatores encontrados na literatura como a relagéo prazerosa com o processo de treino, ou apenas pelos seus

resultados finais;

i) Compreender a importancia da utilizagdo de ferramentas tecnoldgicas digitais para a permanéncia do cliente no processo

de manutencao do exercicio;

iii) Compreender a influéncia das ferramentas tecnolégicas na monitorizacdo dos resultados, bem como na percegdo e
compreensao do cliente sobre os mesmos. Este estudo pretende contribuir para uma melhor compreenséo da relevancia
das ferramentas tecnolégicas digitais para a permanéncia no exercicio como recurso a PT’s.
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Perguntas iniciais para registo do entrevistado:

Idade:

Género:

Regido que reside:

Tempo de treino com o seu(a) PT:

Local do treino com o(a) PT:

Dada a natureza das questdes de partida e dos objetivos estabelecidos, este
trabalho recorreu a uma metodologia de abordagem qualitativa e exploratéria,
com o propdsito de melhor compreender e interpretar o sentido que os principais
atores sociais atribuem a sua prépria realidade social. Para Fortin (2009), a
metodologia qualitativa tem esse objetivo, desvendar os significados nas a¢cdes
individuais e nas interacdes sociais a partir da interpretacdo dos participantes.
Lessard-Hébert et al. (2013) diz que esses significados possuem histoéria, que
pode estar ligada a uma cultura mais ampla do que aquele momento, e isso deve
ser levado em consideracdo. Estes mesmos autores referem que mesmo
comportamentos idénticos podem corresponder a significados diferentes e
versateis a partir de uma perspetiva social (Lessard-Hébert et al. 2013). Assim,
a escolha dessa metodologia para esse estudo é a mais indicada, pois se
pretendeu investigar a compreensao de um fenémeno vivido por um individuo ou
grupo (Fortin, 2009), bem como o significado que atribuem a sua propria

experiéncia.

O grupo de estudo foi composto por clientes de PT e a sua selecao foi feita
através da técnica de amostragem por conveniéncia, para Marotti et al. (2008)
também chamada de amostragem por acessibilidade. A amostragem por
conveniéncia € uma amostragem nao-probabilistica que, segundo Ariboni &
Perito (2004), é utilizada quando ndo se conhece o tamanho desta populacéo e
0s entrevistados sao selecionados pelo pesquisador, através de critérios
subjetivos. Foi escolhida esse tipo de amostra devido a facilidade operacional e

baixo custo, pois foram abordados os clientes dos PT’s proximos do local de
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trabalho da autora da pesquisa. Para Oliveira (2001), a amostragem por
conveniéncia é mais adequada e utilizada com frequéncia em pesquisas
exploratorias com o objetivo de gerar ideias. Também, Oliveira (2001), destaca
que esse tipo de amostragem é utilizado quando se pretende obter informacdes

de uma forma mais rapida e barata.

A dimenséo do grupo de estudo foi definida a partir de um critério de saturacao
das respostas obtidas. Para Nacimento et al. (2016), a saturacdo tedrica dos
dados também pode ser chamada de validacao externa na literatura cientifica,
pois esta relacionada com os resultados de pesquisa. Esses dados coletados,
para Nacimento et al. (2016), consideram-se saturados quando acrescentar
novas informagfes se torna desnecessario, pois nenhum novo elemento foi
encontrado, ndo alterando a compreensédo do fenédmeno em questdo. Fontanella
et al. (20011) também apontam para essa situacdo, na qual acrescentar uma
nova coleta de dados por meio de novas entrevistas geraria poucos elementos
para discussao em relacao a densidade tedrica ja existente. Fontanella e Juanior
(20012), numa abordagem mais psicanalitica, sugerem que o entrevistador
quando avalia que novas informacgdes “nao acrescentam” as suas formulacgdes,
€ importante que tenha diferentes recursos mentais para transformar em
saturacao tedrica e dados a angustia, as sobrecargas e as descargas afetivas

do entrevistado.

Para isto, e no sentido de auscultar estes atores sociais sobre tais percec¢oes, 0
instrumento de estudo escolhido para a recolha de dados foi a entrevista
semiestruturada, utilizando a técnica da analise de conteddo para o
tratamento da informacao recolhida. De acordo com Silva et al. (2005), os
contelidos que os atores sociais expdem nas entrevistas servem de ferramenta
para a compreensdo da construc¢ao de significados, por isso torna-se necessario
um método de andlise de contetdo. Segundo Lessard-Hébert et al. (2013), todo
material recolhido no campo, gravacdes, notas de trabalho, transcricdes das
entrevistas, ndo constituem o conjunto de dados em si, mas sim, fontes de
dados, constituindo o material documental. E, para ser feita a andlise desses

dados, torna-se determinante que estejam organizados (Lessard-Hébert et al.
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2013). Lessard-Hébert et al. (2013) diz que, com essa organizacdo, O
investigador beneficia-se com espaco visual reduzido dos dados; auxilia no
planeamento de outras analises; facilita comparacfes entre os dados; e,
favorece a utilizacao direta dos dados no relatorio final.

A escolha pela aplicacdo de entrevista semiestruturada ou semidiretiva deve-se
pela sua caracteristica, um balanco que se pretende entre um guido previamente
estabelecido que responda aos objetivos da pesquisa e, a0 mesmo tempo, a
liberdade do entrevistado em discorrer sobre os temas de que é informador
relevante. Segundo Lessard-Hébert et al. (2013), a entrevista semiestruturada
nao considera, no desenvolvimento do processo, uma visao rigida a ordem de
aparicdo das informacdes. A entrevista semiestruturada € orientada para a
resposta, com o entrevistador no controlo no decorrer de todo o processo
(Lessard-Hébert et al. 2013).

Os procedimentos que levaram a construcdo e validacao do guido da entrevista
deram-se pelos seguintes passos, recomendados pela literatura: delimitacéo das
categorias de analise a explorar a partir do estudo bibliografico prévio;
elaboracdo de um primeiro modelo do guido da entrevista; sujeicdo desse
modelo a um corpo de peritos com experiéncia na utilizacdo deste tipo de
instrumentos; Discussao e introducdo das alteracBes sugeridas pelos peritos;
Realizacdo de entrevistas piloto a sujeitos com caracteristicas semelhantes aos
do universo do estudo a fim de verificar o grau de compreensédo destes
relativamente as perguntas e do grau de adequacdo das respostas as
expetativas do pesquisado (considerando que pode ser necessario, em funcao
das caracteristicas dos diferentes elementos, formular a mesma pergunta de
formas diversas, para que seja compreendida por todos o0s elementos
entrevistados); discussado dos resultados obtidos com o corpo de peritos;
elaboracao da versao final do guido; proceder & aplicacdo do guido ao grupo de

estudo.

O guiao foi, deste modo, construido e aplicado tendo sempre como referéncia a
iluminacdo dos objetivos do estudo e das categorias tematicas de analise

identificadas a priori.
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3. APRESENTACAO, ANALISE E DISCUSSAO DOS
RESULTADOS

Serdo apresentados, neste capitulo, os resultados das entrevistas aplicadas com
os clientes de PT’s. Esses dados, foram colocados em dialogo e triangulacéo
com a revisao da literatura, tendo como objetivo responder as indagacdes iniciais
deste estudo, e a criagao da sua discusséo. De acordo com a categorizacao das
tematicas mencionadas anteriormente, foram extraidos os principais dados de

cada entrevista.

Para a escolha dos clientes de PT’s, perguntamos para 27 PT’s se tinham
algum(s) cliente(s) com o perfil que estdvamos buscando para nos indicar. Entéo,
8 PT’s indicaram os seus clientes (i. e. alguns PT’s indicaram mais de um). Foram
realizadas 12 entrevistas com clientes de PT’s. O questionario foi elaborado com
8 perguntas, contendo ~3s sub-perguntas em cada, referentes as trés tematicas
a explorar. Algumas perguntas se referem a mais de uma temética. Cada
entrevista teve uma duragdo ~12 minutos e foram feitas em diferentes locais,
escolhidas de acordo com critérios de conforto e liberdade para o entrevistado,
assim como da reunido de condi¢cGes para a realizacdo de uma conversa: no
local do treino; no café; dentro do carro e via zoom. Todos o0s participantes

assinaram o termo de consentimento antes de comecar a entrevista.

3.1. Perfil do Entrevistado

As 5 questdes iniciais foram feitas para registo do entrevistado, com o intuito de
tracar o seu perfil: idade; género; local que reside; tempo que treina com o0 seu
PT e local de treino. A idade variou entre 31 e 54 anos, a média de idade foi
39,91 anos; foram nove mulheres e trés homens, sendo dois casais, e cinco
entrevistados treinam com outra pessoa (PT duo); todos da regido do Porto; o
tempo de treino com o seu PT variou de seis meses a mais de seis anos; e 0s
treinos sado realizados em ginasios e apenas dois entrevistados treinam ao ar

livre. Na tabela abaixo, apresenta-se o perfil de cada entrevistado:

23



Tempo de Local do

Entrevistado Idade  Género Reside . ;
Treino Treinos
1 40 feminino Porto 4 anos Ginasio
2 31 masculino Porto 1 ano e meio Ao ar livre
3 31 feminino Porto 2 anos e meio Ao ar livre
4 40 feminino Porto 1 ano Ginasio
5 38 feminino Porto 1 ano e meio Ginasio
6 40 feminino Porto 1 ano e meio Ginasio
7 41 feminino Porto 3 anos Ginasio
8 47 masculino Porto 2 anos Ginasio
9 54 masculino Porto 6 anos Ginasio
10 46 feminino Porto 3 anos Ginasio
11 32 feminino Porto 6 meses Ginasio
12 39 feminino Porto 6 meses Ginasio

Para as realizacdes das entrevistas, foram feitas oito marcacdes prévias e quatro
marcadas no momento do treino, sendo duas realizadas antes do treino e as
outras duas apos o treino. E referente a nacionalidade dos entrevistados, seis
eram brasileiros, cinco portugueses e um espanhol. As entrevistas mais
demoradas ocorreram predominantemente com os entrevistados brasileiros,
pois as respostas eram mais elaboradas, extensas e descontraidas. Nenhum
entrevistado se recusou a responder alguma questdo da entrevista, apesar de

se terem verificado algumas contradi¢cdes nas respostas de alguns.

Foi garantido o anonimato a todos os entrevistados, sendo que os excertos das
entrevistas expostas nesta andlise e discussdo de resultados, com vista ao
reforco e justificacdo das interpretacdes elaboradas, serdo identificados de
acordo com um sistema de codificacdo numérica (de 1 a 12), indicando a pagina

a que se referem.

3.2. Relevancia do historico da experiéncia pessoal no processo de PT

Através das vivéncias passadas, e até ao momento, é possivel tentar
compreender a relacdo do entrevistado com o0 exercicio, perceber se as
sensacdes com o treino se alteraram ao longo do tempo, e em que momento e

porqué o servico de Personal Trainer foi solicitado. Procurou-se, deste modo,
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procurar compreender, nesta trajetoria cliente-PT, o que realmente o cliente de
PT busca.

Para comecar o processo de treino, a necessidade de estabelecer objetivos
parece ser evidente. Os objetivos surgem, muitas vezes, das vivéncias
passadas, e toda a trajetéria com o exercicio interfere na tomada de decisdo
para alinhar o préximo passo. Mas, também, surgem diante de situacdes

desagradaveis e esse primeiro passo precisa ser dado.

Quase todos os entrevistados tem como objetivo principal a saude, a qualidade

de vida, e o bem-estar. Dos doze entrevistados, oito abordaram essa questao.
Entdo E9 foi o Unico que expressou ter apenas esse objetivo:

“Manter o meu estado de salde o mais adequado possivel. Que, digamos,
comecei principalmente porque...quando cheguei aos 50 entendi que estava
com 0 peso a mais, com a tensdo arterial proxima da necessidade de

medicacgo...”. (E9 — pag. 33).

Para Freeman (2019) o objetivo do cliente aparece em primeiro lugar em uma
lista de grau de importancia no treino com o seu PT. Porém, Lyons et al. (2017)
sugere que o mais importante é que os profissionais devem estabelecer técnicas
de mudanca comportamental para ajudar os individuos a mudarem 0s seus
comportamentos e, depois disso, considerar as preferéncias do cliente. Parece
mais sensato aliar as preferéncias do cliente com as suas necessidades, pois
sera fundamental no momento de iniciar todo o trabalho, uma vez que a empatia
do profissional com o seu cliente ja estara evidenciada, o que beneficiara todo o
processo de treino. Entdo, Freeman (2019) comenta sobre a importancia de
percebermos o que realmente esta por tras das preferéncias e/ou necessidade
dos clientes. Muitas vezes, nem mesmo o cliente sabe o verdadeiro motivo por

querer comecar a treinar. Entdo entrara o papel do PT para clarificar suas ideias.

A salde, a qualidade de vida e o bem-estar aparecem como a prioridade para a
maioria dos entrevistados, indo ao encontro do que a literatura descreve,

principalmente em tempos pos-pandemia. Como citado a priori, Segar (2017)
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sugere, através de sua pesquisa, que as pessoas se motivam mais com
sensacao imediata de bem-estar do que com um porqué que visa alcancar um
resultado no futuro que é incerto (i. g. 0 autor ja abordava essa questao antes da
pandemia). Aquela satisfagdo momentanea que pode alegrar todo aquele dia,
prevalece comparado a motivaces de ordem estética, de prevencédo de doencas

ou até mesmo a de longevidade. Como relatou E2:
“Manter uma boa condigéo fisica, sentir-me bem, com energia.” (E2 — pag. 5)

E faz todo o sentido, pois no caso deste elemento do grupo de estudo, era claro
0 objetivo de sair da rotina casa-trabalho, ndo se centrando tanto em termos

estéticos, treinando com o namorado na beira da praia.

Ja o condicionamento fisico foi citado por 4 entrevistados, através de palavras
como: performance; boa condicao fisica; em forma; e condicionamento fisico.
Apenas E3 apenas quer sentir-se em forma e o cliente 6 busca condicionamento
fisico, mas também ambiciona emagrecimento e aumento de massa muscular.
Exatamente a metade dos entrevistados argumentaram o motivo pelo qual eles
tém esse objetivo, tendo alguns relacionado com o passado, como lesdes (E4 e
E9), e 3 entrevistados (E1, E9 e E10) com a pratica de desporto. Isso enfatiza a
ideia de que o objetivo presente se relaciona ndo apenas com objetivos e

pretensdes futuras, mas também com marcas do passado.

“E manter-me saudavel e conseguir fazer triatlo. Sou atleta de triatlo. E ter uma

boa performance”. (E1, que pratica triatlo hd muitos anos - Pag. 1)

Entdo, para os entrevistados que ndo praticam desporto que tem como base a
capacidade aerobia (condicionamento fisico), como poderiam se beneficiar deste
tipo de treino, se o treino com o PT é apenas 1h (~ 2x/3x semana)? Segundo foi
referenciado na literatura, para se manter saudavel, a recomendacéo € que 0s
adultos precisam de 150 a 300 minutos de atividade aerdbia de intensidade
moderada semanalmente, ou 75 a 150 minutos por semana de atividade fisica
aerobia de intensidade vigorosa, ou equivalente combinacdo de exercicios

aerobicos de intensidade moderada e vigorosa atividade (Liguori e American
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College of Sports Medicine, 2020). Além disso, mulheres e homens sé&o
encorajados a fazer exercicios de fortalecimento muscular que envolvam todos
0s principais grupos musculares em uma intensidade moderada ou maior em
dois ou mais dias por semana (Liguori e American College of Sports Medicine,
2020). Isso quer dizer que a demanda de treino semanal recomendada é muito

superior ao tempo que o PT esta com o seu cliente.

Relativamente ao desenvolvimento da forca e aumento de massa muscular, 5
entrevistados (E4, E6, E7, E11 e E12) apresentaram esse objetivo. Para a E7, a

causa evidente para essa tomada de deciséo foi:

“Atualmente € o ganho de forca para a qualidade de vida. Eu tinha muito pouca
forga, tanto nas pernas quanto nos bracos e isso me limitava muito, por exemplo,
sentar no ch&@o eu ndo conseguia me levantar mais. Entdo, cheguei ao ponto em

que eu precisava de ajuda para me levantar”. (E7 — pag. 23)

Esse testemunho reforca a ideia que o ser humano tende a ser mais reativo do
gue preventivo, pois quando o problema surge, que no caso poderia ser evitado
se tivesse fazendo exercicio, € quando se torna mais consciente a necessidade
de ser resolvido imediatamente. Principalmente quando se trata das

funcionalidades quotidianas do nosso corpo.

Deste modo, tem todo o sentido a apologia de Lyon et al. (2017) da necessidade
de se ter “pequenos porqués” dentro de “grandes porqués”, que possam
contribuir para uma maior motivacéo. Ter delineado pequenas metas dentro de
grandes objetivos parece ser mais exequivel e alcangavel, motiva mais e pode
ser o0 que vai fazer o cliente permanecer com o seu PT. Para Bracko (2019) o PT
deve ajudar o cliente a estabelecer metas realistas para 0 seu programa de

treino.

Para o objetivo de emagrecimento, apenas trés entrevistados (E5, E6 e E8) se
expressaram nesse sentido. E estética também apenas trés entrevistados (ES8,

E10 e E11) disseram esse objetivo, mas E11 uniu todos esses:
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“Ganho de massa muscular e perda de massa gorda. Estética e saude também,

a longo prazo”. (E11 — pag. 39).

Este elemento do grupo de estudo referiu-se, na primeira frase, ao objetivo de
emagrecimento e definicAo muscular. E, na segunda frase, quis passar a ideia
de que serd uma consequéncia futura deste trabalho, ter saude e ficar satisfeita
perante o espelho. Esta entrevistada ndo quer gerar cobrancas demasiadas a si

mesma, e consequentemente, aumentar as chances de frustracao.

A gquestao de prevencdo de doencas foi abordada por 2 elementos do grupo de

estudo (E8 e E9), sendo para o ES8:

“... principalmente dos exames que a gente nesta idade ja comega a ver

desbalanceamento dos triglicerideos, colesterol...”. (E8- pag. 28)

Muitas vezes, esses problemas de salde ja estdo instalados e o futuro cliente
procura o PT para solucionar. E, neste momento, que se deve ser muito
cauteloso, pois de acordo com Bracko (2019) o PT deve ser capaz de fornecer
informacdes sobre os potenciais riscos que existem associados ao exercicio e
ser capaz de responder a qualquer emergéncia durante o treino, que ameace a
seguranca do cliente. Além de fornecer avaliacbes de condicionamento fisico
relacionados ao programa de exercicio pretendido (Bracko, 2019). E sera que €
iISSO mesmo que acontece na pratica? Parece ndo ser bem assim. Nos proximos

capitulos teméaticos abordaremos essa questao.

E, para finalizar, a tematica da longevidade foi referida apenas 2 entrevistados
(E10 e E11):

“0 meu objetivo agora é envelhecer com saude, isso sei que depende de treino

e alimentacgo.” (E10 — pag. 36).

Este elemento do grupo de estudo faz musculacdo ha muitos anos, gosta muito
desta pratica e sempre aliada ao PT, talvez por isso tenha um “grande porqué”,

sendo o futuro vislumbrado distante.

E10 revela motivacao, prazer em treinar, o que vai de encontro ao postulado por
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Lyons e Swartz (2017), que afirmam que uma pessoa consegue se motivar de
uma maneira autbnoma quando as praticas estao associados o prazer intrinseco
da atividade fisica e seus valores pessoais. Para este elemento do grupo de
estudo, pensar em uma velhice saudavel parece ser o seu foco, mesmo sabendo

gue quando se trata de futuro a realidade € sempre incerta.

Nesta pequena analise introdutdria é visivel uma maior énfase no que concerne
ao objetivo do entrevistado, pois através desta compreensédo se acede a um mais
global entendimento de todo o processo de treino.

Ja o processo de treino é relevante na vida de todos os entrevistados, mas tendo

sido obtidas algumas respostas bem extremas e polarizadas:

“...ah sem treino ndo conseguia viver...” (E1- pag. 1);

”

“eu tenho um ritmo que o dia que eu n&o treinar meu corpo fica todo dolorido
(E10). Também, a metade dos entrevistados ndo querem deixar de treinar para
nao perder todos os resultados obtidos (E3, E5, E6, E7, E8 e E10), destacando:

“sem treinar, era penoso porque voceé tava vendo regredir todos esses aspetos

que a gente falou...”. (E8 — pag. 28).

Porém, 2 entrevistados (E4 e E9) deixam claro que ndo sdo extremistas na

guestao da relevancia do processo de treino na vida:

“...€é importante, mas ndo sou obcecada, ndo é? Se uma semana nao consigo

ir treinar, também ndo fico estressada por isso.” (E4 — pag. 14).

Interessante observar que E4 tem essa resposta, mas parece ter ficado
incomodada com a pergunta. Foi uma pessoa que durante a sua experiéncia

com o desporto na infancia foi obrigada a praticar desportos que ndo gostava.

“...n&ao consigo, as vezes, colocar em cima na lista, mas € uma prioridade.” (E9

— pag. 33).
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Este aspeto é compreensivel porque o E9 tem histérico de lesdes e foi esse o

motivo para iniciar com o PT, por isso se revelar ser prioridade na vida dele.

O universo de motivos e razdes que conduzem ao envolvimento em processos
de PT é amplo e infindavel, mas deste estudo resulta também que questdes de
natureza emocional estdo presentes e exercem a sua influéncia. Os seguintes

excertos revelam-no de forma muito interessante:

“Faz muita falta, na questdo emocional, me sinto mais agitada né? Mais ansiosa
guando eu ndo vou. Entdo me ajuda bastante descarregar um pouco as energias,
sabe? E também tenho uma cobranca minha, no sentido bom, que eu té
cumprindo com a minha obrigacdo, como trabalhar assim, sabe? Seria uma
obrigacdo hoje na minha vida, mas algo agradavel. Entéo, tipo, quando eu vou,
consigo fazer todo o treino, certinho, né? Eu me sinto feliz por ter conseguido e

por ter me superado, né? (E11 — pag. 39).

Esse “pequeno porqué”, que neste caso, é a sensacao de dever cumprido,
revela-se muito importante para este elemento do grupo de estudo, o que nos
leva a considerar que em cada pessoa ha um “combustivel” diario a descobrir,
no sentido de colocar o exercicio no lugar de relevo que deveria ter na vida das
pessoas. E, neste contexto, o PT é fundamental neste processo, ja que para
Bracko (2019) o cliente tem de gostar do comportamento do seu treinador: se €
adequado para a sua personalidade; se motiva e faz o cliente querer continuar
no processo; se 0 PT é sensivel as suas necessidades. O autor ainda levanta
outros questionamentos. E faz todo o sentido, pois como diz Freeman (2019)
existem diferentes percecbes do trabalho que estd se desenvolvendo. PT e

cliente devem estar em sintonia.

Também, se observa que outros 6 entrevistados (E1, E2, E5, E6, E7 e E8) em
algum momento se referem sobre a melhoria na satde emocional, mesmo que

indiretamente.

“...dai como treino de manha, parece que o dia fica melhor, tudo funciona melhor

quando treino de manhé cedo”. (E12 — pag. 43)
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Portanto, quando a pessoa se sente bem, as percecées do mundo perante as
situacdes ficam mais leves, os problemas tendem a ficar mais faceis de resolver,
0 que vai de encontro ao descrito por Pedragosa e Correia (2006) sobre os
modos como a atividade fisica desportiva traz potenciais beneficios fisicos e
psicolégicos e uma melhor qualidade de vida e bem-estar nos praticantes. Esta
ideia parece estar cada vez mais disseminada e de forma consensual. Por isso,
mesmo os entrevistados que ndo abordaram os beneficios psicolégicos do
treino, através dos beneficios gerais e holisticos que descrevem, podemos
subentender que os de natureza psicolégica estdo também incluidos nesse

reconhecimento.

Menos da metade dos entrevistados (5) tiveram vivéncias em modalidades
desportivas no passado, como corrida (E1), ballet (E7), futebol (E9), andebol
(E10), sendo os 2 ultimos desportos coletivos, e E4 expressou que considerava

a pratica desportiva como uma obrigacao (comentado anteriormente):

“Nunca fui uma grande desportista, sempre fiz desporto por obrigacao, ndo é€?
Minha mé&e dizia: tens de fazer natacéo, tens de fazer voleibol... ndo era meu

forte, ndo gostava muito de fazer, fazia mesmo obrigada.” (E4 — pag. 14).

J& o desporto escolar aparece para os entrevistados 5 e 11, como a primeira

vivéncia desportiva durante toda a trajetdria referente ao exercicio:

“Néo fazia nada. Escrevi-me duas ou trés vezes e desistia sempre que eu estava

a fazer ginastica. E na infancia exporte so6 na escola’. (E5 — pag.16).

Este elemento do grupo de estudo relatou que atualmente sé treina com PT, para
receber motivacao e, dessa forma, néo faltar aos treinos, pois se nao fosse a sua
PT ja teria desistido. Percebe-se que as pessoas sdo, por estas razfes, um
acumulado de vivéncias e experiéncias, e essas, muitas vezes, ditam suas
atitudes no presente. Freeman (2019) afirma que o que tem de prevalecer,

primeiramente, é o objetivo do cliente e ndo do PT.
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No que diz respeito as opc¢les e preferéncias sobre os lugares de treino, séo 5
0s entrevistados que abordam a preferéncia pelo ginasio, porém no que diz

respeito a necessidade de treino com PT, a preferéncia € unanime.

7

“...aulas de grupo, tipo de balance, mas €, menos complicadas e até que
comecei assim a ter colegas de trabalho que faziam PT e como ficava mais em
conta fazer 2 ou 3 pessoas, e ndo era tdo chato, comecei a fazer em pares, ou
com os amigos. O PT mais focava naquilo que precisava, ndo é? Porque nas
aulas de grupo, tentava seguir um instrutor e as vezes ndo estava a fazer os
movimentos certos, ou as posicdes certas, magoava-me...entdo foi isso”. (E4 —

pag. 14).

Isso faz refletirmos sobre a necessidade que o ser humano tem de estar com
outras pessoas (e. g. aulas de grupo). Essa necessidade de interagéo coletiva ja
vem desde que o ser humano existe. Foi através da danca que as pessoas
comecaram a treinar seus corpos e, ao mesmo tempo, desfrutar da companhia
de outras pessoas (Parrot et al. 2020). Existe uma maior permanéncia nas
atividades desportivas em equipa por ser mais prazerosa, gerando assim uma
maior motivacédo intrinseca de cada um dos participantes (Nielsen et al. 2014).
Entdo, conseguir aliar a seguranca no treino (i. e. evitar as lesées que tinha com
as aulas de grupo) com a companhia de amigos, parece fazer sentido. Porém,
relacbes sociais estabelecidas nos processos de treino se apresentam como
fator relevante para a motivagéo do cliente, mas quando E4 fala no processo de
treino em si, abordando a questéo do foco principal relacionado ao exercicio (e.
g. PT focava naquilo que precisava), o grupo ja se torna secundario neste

contexto.

Entdo, diferentes questbes foram abordadas pelo grupo de estudo referentes as
trajetorias com PT. Dentre estas, aparecem expressdées como: “...complementar
com PT” (E1- pag.l1); “PT é praticidade” (E3- pag.9); “PT Duo”; “PT é especifico
(E4 — pag.14); “...comecei a gostar de exercicio por causa do PT (E6 — pag.19)
“...PT é compromisso” (E7 — pag.26); “...foram muitos PT’s...foram muitos anos,
altos e baixos com PT’s” (E8 — pag.28); “...ginasio sem PT ndo é a mesma coisa”
(E9 — pag.34).
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Tudo isso mencionado pelos entrevistados ilustram o que os autores abordam,
as funcbes do PT aliado as necessidades do cliente. Escolher um PT,
profissional e qualificado, € um bom investimento para a saude (Bracko, 2019).
No entanto, o significado que cada PT tem para cada cliente é tao diverso quanto
a diversidade dos seres humanos. E, claro, como ocorre na vida, 0S processos
de PT envolvem ndo apenas experiéncias positivas e agradaveis, mas também
negativas e indesejadas. Porém, neste grupo de estudo, as vantagens com o
acompanhamento do PT no processo de treino ainda se sobressaem as

experiéncias ndo tdo boas, pois seguem juntos neste processo.

No que diz respeito ao exercicio e experiéncias negativas, houve relatos de
lesGes (E4 e E9); falta de assiduidade no treino (E 2, E7, E9 e E11), nunca gostou
de ginasio (E7 e E9); ndo gosta da rotina (apenas o E7, sendo o motivo por ndo
gostar de treinar sozinha no ginasio). Destaca-se E11 com o comentario

frequente sobre assiduidade:

“Mas nunca fui assim, tipo, comprometida né? De verdade com isso... Eu ia,

fazia 1 ano, parava...” (E11 — pag. 39).

Esta questédo € fundamental para que se obtenha resultados, pois regularidade
fara com que os resultados aparecam de forma consistente. E esse € um dos
papéis importantes do trabalho do PT, fazer com que o seu cliente tenha
disciplina, ndo apenas no treino, mas na vida. Por isso, lyons e Swartz (2017)
sugere que os profissionais da salude pensem em técnicas de mudanca
comportamental para auxiliar os seus clientes a mudarem o0s seus
comportamentos no estilo de vida, mas primeiramente levar em consideracao as
preferéncias do cliente. Segundo McClaran (2003), pouco se sabe sobre quais
tipos especificos de programas de treino podem ser bem-sucedidos na mudanca

significativa de comportamento a longo prazo.

E1l e E10 sempre gostaram de treinar, e demonstram ao longo da entrevista

gostarem de ter disciplina:
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“...sempre gostei, tanto € que faco ha quinze anos triatlo e nunca deixei de

praticar exercicio”. (E1 — pag. 1)
“...sempre bons (momentos), mesmo necessario para mim...” (E10 — pag. 36 )

Porém, E3 e E9 tiveram alteracdes na rotina que impossibilitaram a préatica de

exercicios fisicos, com trabalho (E3), lesdo (E4 e E9) e gravidez (E12).

“Tu dizes outros desportos? Gostava muito, s6 que ndo era muito pratico com o
trabalho” (E3 — pag. 9)

“...estava a jogar futebol e rompi o tenddo de Aquiles lado direito:” (E9 — pag. 33)

E, muitos alegaram que no inicio do processo de treino ndo gostavam (E2, E6,
E7, E8 e E11), mas depois de criarem o habito, passaram a gostar e treinar. E 8
relata que foi dos 8 aos 80, numa escala criada por ele para exemplificar o gosto
pelo treino; ja E11 diz que ndo gostava porque se comparava com 0S outros no
ginasio. Porém o entrevistado 4 refere-se que néo gostava, ndo gosta de treinar,

mas foi obrigado a criar o habito. Para E6:

Era uma coisa assim que eu nao gostava de praticar. E néo tinha uma relagéo
boa com o exporte sabe? E ai foi mais por conta da idade chegando e ai fui tendo
mais essa necessidade. E me arrependo de nao ter comecado antes.” (E6 —

pag.19)

Todos estes testemunhos vao de encontro ao que esta descrito na literatura, isto
€, que o processo de iniciacdo €, muitas vezes, demorado pois requer
consciéncia e atitude do futuro cliente do PT, mas o processo de permanéncia
do cliente neste servico € mais complexo para o PT, pois o cliente tem de estar
satisfeito para continuar a adesao ao momento inicial da relacédo PT-cliente, e

permanéncia a continuidade deste processo (Telles et al. 2016).

A mensuracdo e comunicacao dos resultados obtidos ao longo do processo
parece ser um fator chave para a permanéncia e continuidade (Segar, 2017).
Quantificar os resultados do cliente de PT, para perceber se existe evolucao,

estagnacdo ou até mesmo involugdo no processo é fundamental (Telles et al.
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2016). Se havia um controlo de resultados, se o0 entrevistado gostava de ser

controlado e até em que medida ainda gosta desse controle.

De todos os entrevistados, a metade (6) ndo fazia avaliacéo fisica regularmente,
sendo E2 o Unico que alegou nunca ter feito. E4 diz que so6 fazia avaliacao fisica
guando comegava em um novo ginasio e E7 era sem controle nos resultados e,

ja E12 nao fazia porque treinava sozinha, mas agora com o PT é diferente.

“Fazia uma vez sim e oitenta ndo, sabe? Quando me lembrava, fazia”. (E7-

pég.24)

Nesse comentario, E7 mostrou-se insatisfeita com maneira como era conduzida
a avaliacao fisica. Realmente parecia ndo existir um acompanhamento eficiente
por parte do ginasio, o qual ela havia se referido. Porém, segundo NSCA (Melo
et al. 2008) séo os PT’s profissionais que usam uma abordagem individualizada,
responsaveis por avaliar, motivar, educar e treinar clientes. E, para Freeman
(2019), o PT através da periodizagdo monitora as variaveis como frequéncia
cardiaca, séries, repeticdes, volume total/distancia, cadéncia, dentre outras
funcbes. Entdo, em nenhum momento referem-se ao ginasio. Portanto, os
ginasios em Portugal distinguem o servico do PT e de Instrutores de sala. Os
instrutores de sala acompanham os seus clientes em carteira. Neste contexto, o
trabalho do PT € um servico extra. Atualmente, a entrevistada 7 continua neste
registo, ndo faz avaliacdo fisica com o seu PT, mas comenta ser importante ter
esse tipo de andlise de resultado e atribui essa caréncia no acompanhamento

ao ginasio que frequenta:

“...valorizo avaliacéo fisica.... Entdo, acho que, por exemplo, o [nome do ginasio]

deveria ter esse tipo de avaliacéo fisica, ta?” (E7 — pag.24)

E, a outra metade dos entrevistados (6) que diz que fazia avaliagcéo fisica com
regularidade, e 3 desses entrevistados, como eram praticantes de desportos, a
avaliacéo fisica era obrigatoria no inicio de cada época (E3, E9 e E10):

“...ser avaliada, ver se consequi reduzir exatamente o que pretendia...é, entéo,

importante.” (E10 — pag. 36)
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E dos outros trés entrevistados, dois deles demonstraram certa insatisfagdo com

a avaliacao fisica (E8 e E11):

“Depois fomos treinar e eu abandonei a avaliagdo mdultipla, eu ndo concordava.
Para mim, aquilo estava errado...porque a gente ja fez testes de fazer terga,
quarta e quinta e os resultados eram absolutamente totalmente ridiculos, era
como se fosse trés pessoas diferentes.” (E8- pag.29) “..a pessoa calculava la o
percentual de gordura e tal, mas tipo nédo tinha nada muito assim... ah orientado
para 0 que eu queria, sabe? Ah, a pessoa anotava tipo tal. Esse més, ta! Tu ndo

reduziu tanto...aumentou tanto...sei la.” (E11 — pag.40)

Entdo, observa-se que nao transmitir credibilidade nas informacdes da avaliacdo
fisica desmotivou os entrevistados. Para Bracko et al. (2019) se o cliente estiver
a treinar com um PT, entdo faz parte do trabalho deste PT fornecer avaliacbes
de condicionamento fisico relacionados ao programa de exercicios especificos

que o cliente deseja.

Ja EB, relata fazer a avaliagdo com a nutricionista, mas ndo passa os resultados
para o seu PT. Refere-se no presente, e demonstra certa incoeréncia, pois
comenta que a sua PT néo faz avaliacao fisica do peso e medidas porque ndo
supervaloriza isso, e sua PT foca o processo de treino no bem-estar. Mas E6
busca outro profissional para obter esses resultados numéricos e ndo partilha
com seu treinador... e isso faz ir de encontro ao que a literatura sugere sobre as

funcdes do PT.

Portanto, para buscar compreender o processo de treino com PT, torna-se
fundamental saber se as experiéncias foram positivas, ou ndo, para justificar o
motivo pelo qual o entrevistado segue com esse tipo de profissional do

treinamento.

Entéo, seis dos entrevistados nunca treinaram com PT no passado (E1, E2, ES5,
E6, E9 e E11) e os outros seis ja tiverem essa experiéncia no passado E3, E4,
E7, E8, E10 e E12). Os entrevistados que tiveram essa experiéncia (i. e. treinou
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com PT no passado) por algum motivo fizeram com que, ao longo do tempo,
trocasse de profissional. Mas, os motivos relacionados com o trabalho
desenvolvido comecam pela escolha certa do PT, de acordo com sua
personalidade (cliente) e os objetivos pretendidos (Freeman, 2019; Bracko et al.
2019).

3.3 Principais fatores de adesé&o no processo de PT

Sabemos dos inumeros beneficios na sadde, no contexto social e pessoal que a
atividade fisica proporciona. Mas, Telles (2016) relata que € possivel sempre
observar atitudes de resisténcia em comecar a pratica de exercicios fisicos
(adesdo) e em dar continuidade a este processo (permanéncia) por tempo
prolongado, fazendo com que os profissionais da saude enfrentem esse desafio.

Durante a entrevista, nenhum cliente de PT comentou ter comec¢ado o treino no
periodo da pandemia COVID-19, fato que achamos curioso, pois segundo
Waryasz et al. (2016), muitos individuos comecgaram a buscar orientagfes sobre
exercicio com PT neste periodo, e através de treinos on-line. Também nenhum

entrevistado se referiu a esse tipo de treino (on-line) em toda a entrevista.

A adesdo ao servico de PT inicia-se quando o futuro cliente conhece o seu PT,
e foram oito entrevistados que chegaram ao conhecimento do seu(a) PT através
de indicacéo (E1, E2, E4, E7, E8, E10, E11 e E12), sendo no local de trabalho
apenas dois (E1 e E11). Mas para haver a indicacdo, precisa de haver a
necessidade em treinar, seja para manutencao ou melhoria na saude. E6 ilustra
essa necessidade gquando chega em um momento na vida em que nao ha

hipotese, precisa mesmo comecar (i. €. 0 avanco na idade).

O local mais inusitado que achamos que o entrevistado comentou ter conhecido
o seu(a) futuro PT foi no restaurante, a conversa comec¢ou quando ainda nao se

conheciam:
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“Olha, foi muito engragado por acaso. Foi como é que se diz? Numa mesa de
um restaurante, numa mesa, como €? Num balcéo de restaurante. A gente tinha
uma amiga em comum que tinha um restaurante, eu sempre ia para 0
restaurante e estava la quase todo o dia. E um belo dia estava |4 no balcao
conversando com a dona do restaurante e a [nome da PT] chegou e sentou do
meu lado balcdo. Entdo, la nessa conversa de balcdo, todo mundo junto, e ela
disse que era PT, e eu comentei: Ai, tu € PT? Olha, eu estou a procura porque

preciso voltar a fazer exercicio... e foi assim que comegou.” (E7 — pag.26)

Provavelmente E7 se identificou com a forma de ser deste PT, que estava a sua
frente, em um local descontraido, boa conversa e entdo decidiu experimentar o
servico. Quando o cliente se sente mais confiante no relacionamento com o seu
treinador, ele se sente mais préximo e conectado a ele (Hill et al. 2022). Portanto,

esse sentimento pode ocorrer jA na primeira conversa.

Também foi no primeiro momento em que conheceu o seu PT, que E9, neste
caso ja dentro do ginasio, na avaliacdo fisica inicial do processo de inscricdo
habitual do ginasio, adquiriu e se inspirou na confianga com o seu futuro PT:

“...comecei a treinar no [nome do ginasio] e foi o [nome do PT] que fez o meu

acolhimento... e ndo me arrependo do investimento.” (E9 — pag.33)

Temos muitas variaveis que condicionam a escolha do PT, e o que realmente
vai influenciar para a tomada de decisdo sdo as que fazem mais sentido para
nés. Foram mencionados o tipo de trabalho (9 entrevistados); a indicacao (10
entrevistados.); o atendimento inicial (1 entrevistado) e a amizade (12
entrevistados). “Foi o tipo de treino, e ndo so, a relacdo pessoal. Quando

experimentei treinar com ele, gostei da relagéo que tive.” (E3 — pag.13)

E3 responde referindo-se a todas as questfes que influenciam a tomada de
decisdo mencionadas acima, pois também quem indicou o PT foi sua mae (i. e.

ela também treina com ele) e hoje consideram-se amigos.
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3.4 Principais fatores de permanéncia no processo de PT

Considerar que os resultados aparecem ao longo do processo de treino, faz com
que desperte o interesse em saber quais sao as prioridades do cliente neste
contexto. Para isso, € importante destacar o que o cliente mais valoriza em uma
sessdao de treino com o PT, como aspetos relacionais (e. g. o clima entre o cliente
e o PT durante o treino), nos resultados (e. g. controlo do treino, a estrutura do

treino, a atencdo do PT com ele) ou nas duas situa¢des simultaneamente.

Dentre as respostas, apareceram cinco que considerei as mais relevantes, por
que foram as mais citadas, e algumas se repetiram em outras respostas, trés
delas se enquadram mais em relacéo a parte técnica do treino: sensibilidade do
PT para saber exatamente o objetivo do cliente (E1, E3, E4, E6, E8 ,E9) e
execucado dos movimentos corretos (E2, E6, E8, E9, E10 e E11); criatividade,
como nao repetir as sessbes de treino (E7, E8 e E9) e as outras 2 mais em
relacdo ao vinculo entre os dois: boa relacédo (E2, E3, E9) e motivacao (E5, E8
e E12). Mas todos os entrevistados comentaram que tém uma relacdo de

amizade com o seu PT.

Assim, observa-se que existe uma maior predominancia na parte técnica do
trabalho, logo, buscam resultados concretos e mensuraveis. Entdo, como sugere
Segar (2017) as pessoas se motivam mais com sensacao imediata de bem-estar
do que com um porqué que visa alcancar um resultado no futuro que é incerto.
Provavelmente para essa populacdo entrevistada, prevalece a importancia da
sensacdo de que no treino foi levado em consideracdo suas preferéncias

contribuindo para o bem-estar pds-treino.

Com destaque ao E9 que responde em uma frase as trés questdes (objetivo do

cliente, execugao correta dos movimentos e criatividade):

“Acho que ele sabe bem a medida dos treinos, os melhores exercicios para mim,
gue complementam os meus treinos de corrida e as aulas de fago no [nome do
ginasio que frequenta]. Preciso que me corrijam porque ja fui operado do tendéo
de Aquiles, como ja comentei”. (E9 — pag.34)

39



No seguimento, procuramos também compreender o quanto é importante a
relacdo interpessoal, e assim comparar com as outras questdes no processo de
PT. Nesta questdo, as respostas foram unanimes. Todos os entrevistados
acreditam ser muito importante a relagdo entre os dois, sendo essas duas

respostas em evidéncia:
“Tem que haver quimica entre o aluno e professor” (E1- pag.l);

“Acho que o treino tem que ter empatia. Saber quando vocé esta bem, quando

nédo esta bem...principalmente nas mulheres.” (E10 — pag. 37).

O cliente pode valorizar muitas questfes durante a sessao de treino, mas o que
realmente fara ele permanecer no processo de treino com o seu PT, é 0 mais
relevante. A palavra resultados € a que mais apareceu quando 0 assunto em
foco foi esse (onze entrevistados). Portanto, treinar com um PT € um método
eficaz para mudar atitudes e, assim, aumentar a quantidade de atividade fisica
(McClaran, 2003). McClaran (2003) destaca a importancia que existir uma
estratégia para se atingir resultados bem-sucedidos, ndo sendo apenas a curto
prazo, mas ao longo dos anos, mantendo-se saudavel para o resto de suas
vidas. Por isso, Freeman (2019) sugere que PT’s devem ser capazes de criar
um planeamento de todo o processo de treinos num modelo realista, baseado
no método SMART (Specific, Measurable, Achievable, Relevant e Temporal), se
querem ser eficazes com os seus clientes. Marta-Lima (2007), afirma que, para
a aplicacdo de ferramentas de qualidade na identificacdo da causa de
problemas, deve acontecer um debate entre os integrantes interessados e apos
isso, as decisfes a serem tomadas tém que ser fundamentadas de acordo com

as informagodes que foram levantadas.

Entdo, definir metas e objetivos realizaveis € uma das diversas
responsabilidades para quem trabalha com gestao de resultados, no no caso em
analise, com PT. Entretanto, nem todos conseguem resultados muito bons
nessas tarefas, o que pode ocasionar frustracées. Uma ferramenta de gestéo
gque possui capacidade tanto para auxiliar como para desenvolver objetivos

parece, por isso, fazer sentido, como é o caso do método SMART, a titulo de
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exemplo.

Foi praticante unanime a resposta “resultados”, com excecao do E4 que aborda

a questao do valor e localizacéo:

“Primeiro o valor... é...como estamos a partilhar, sempre fica mais em conta. E
o local, para mim, é facil porque termina por logisticamente ajudar-me. Vim a

deslocar-me do outro lado, ja estou nesta zona e fico aqui”. (E4 — pag.15)

Saber desses clientes de PT s quais 0s que nunca treinaram com outro PT e 0s
motivos que fizeram trocar de PT, faz parte do contexto de analise da
permanéncia neste processo, porqgue sabemos que a consisténcia faz gerar
resultados. Apenas cinco entrevistados nunca treinaram com outro PT (E2, E5,
E6, E9 e E11). Porém, os outros sete entrevistados ja vivenciaram experiéncias
com outros PT’s (E1, E3, E4, E7, E8, E10 e E12), sendo os motivos da troca de
profissional: localizacdo (E1, E7 e E12); tipo de treino (E3), preco (E4), e a

necessidade de outros estimulos (E8 e E10).

Para o cliente se manter num processo de treino com o PT, este tem de promover
prazer na relacdo e, assim, naturalmente ocorrera a retencéo do cliente. Todos
0s entrevistados emitiram respostas positivas relacionadas com ambiente no
momento do treino, adjetivando-o como tranquilo, em ambiente de amizade e
descontraido. Para McAuley et al. (2000) a adesdo e a manutencdo estéo
relacionadas a autoeficacia, especificamente experiéncias de dominio, relacdes
sociais e estado de habilidade psicolégica ou mental (McAuley et al. 2000).
Entdo, se o PT tiver essa sensibilidade para perceber e conseguir trabalhar
essas habilidades com o seu cliente, a relacao cliente-PT estara a caminhar
rumo ao sucesso. Também, Wayment e Mc Donald (2017) abordam essa
questao no que diz respeito ao permanecimento no processo de treino com o
PT, apontando as necessidades psicolégicas basicas, como a motivacao
intrinseca e a autoeficacia como fatores importantes. Entdo, o PT deve ser capaz
de fazer com que o seu cliente desenvolva uma motivagdo, atraveés de
estratégias, e treine com a convicgdo que esta a realizar com empenho, em

busca dos seus objetivos. Essas estratégias vao variar de acordo com o cliente,
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o perfil do PT e o contexto em que se inserem.

Por exemplo, quando estavamos concluindo a entrevista do E2 e também do E3
(treinam juntos, em PT duo, mas a entrevista foi em momentos diferentes)
comentaram que 0 que mais gostam no treino, por tornar desafiante, alegre e
deixa-los bem-dispostos, é que o PT faz todo o treino junto com eles, e ainda os
desafia, como competindo quem faz mais repeticdes. Essa estratégia do PT
realmente funciona com eles, pois foi evidente e visivel em ambos a satisfacdo
em treinar com esse PT. Mas, sera que funcionaria com um PT que prioriza mais
a correcdo dos exercicios, como no caso de E6 e E10? Provavelmente ndo. E
também, interessante observarmos que esses dois entrevistados, juntamente
com E4 e E12, ndo tem relagcdo com o PT fora do contexto profissional, mesmo
mantendo um vinculo de amizade. Ja os outros 8 entrevistados (E1, E5, E6, E7,
E8, E9, E10 e E11) fazem ou ja fizeram, em outros momentos, encontros fora do

ambiente profissional, que variou desde idas ao café a festas de casamento).

Assim, faz todo sentido quando Freedman (2019) sugere existi diferentes
personas como PT, e que cada uma delas deve levar em consideragdo os prés
e contras na hora do futuro cliente escolher o seu PT mais adequado. Esses
profissionais podem ter uma abordagem de diversos tipos: consultivo;
investigador; autoritario; extravagante e o “sabor do dia” (Freedman, 2019). O
match entre estes tipos de perfis e as expectativas do cliente determinard a maior
ou menor facilidade de existir uma identificacéo do cliente com o PT, assim como

a maior ou menor probabilidade de permanéncia no servico.

3.5 Principais resultados esperados NO processo de PT

Os resultados que o cliente busca na sua relagdo com o PT, tracados no inicio
do processo de treino, pode estar mais relacionado com as percecdes sobre a
qualidade do trabalho técnico do seu PT do que com a evolugéo do cliente ao
longo de todo o processo e/ou predominantemente com a relacao afetiva entre

ambos (i. e. cliente-PT). Apos a pandemia COVID-19, as pessoas comecgaram a
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valorizar, cada vez mais, a sua saude e buscando um estilo de vida saudavel
(Relatorio Portugal 2022; Panorama Setorial Fithess Brasil 2023). Mesmo que
no periodo pandémico, o sedentarismo tenha aumentado (Hall, 2021; Relat6rio
Portugal 2022) parece que a realidade atual esta a contrariar esse sedentarismo
instalado em tempos pandémicos (Relatério Portugal 2022; Panorama Setorial
Fitness Brasil 2023). Observamos que ao longo das entrevistas, ninguém
comentou sobre a pandemia, parecendo nédo ter acontecido, mesmo sabendo
que muitas pessoas aderiram, naquele periodo, a treinos online ao vivo e

presenciais (Thompson, 2023).

Entdo, sobre esse objetivo de quererem mais saude, estilo de vida saudavel,
bem-estar, mais da metade dos entrevistados (oito) responderam, que a parte
técnica (como tipo de treino, profissionalismo, ser bom tecnicamente e o
conhecimento) € muito importante (E1, E2, E3, E7, E8, E9, E10 e E11) e, sete
entrevistados abordaram outras questdes, referentes ao PT, como a simpatia, o
ser respeitoso, incentivador, dedicado, responséavel, e pontual (E1, E4, E5, E6,
E7, E11 e E12).

O “conhecimento” foi a palavra mais referida entre os entrevistados: “E o
conhecimento. Para mim, valorizo muito os PT's que sédo atualizados.” (E10-
pag.37)

“

E indiretamente, o conhecimento foi referenciados como: “...é a visdo que ele
tem do exercicio” (E3 - pag.10); “...é a capacidade dele ir gerindo se eu preciso

mais de treino de forga, ou treino cardiovascular...” (E9 - pag.35).

Compreendemos a preocupacéao dos entrevistados com o grau de conhecimento
do seu PT, pois de acordo com Abbott e Connell (2021) existem clientes de todos
0s niveis de condicionamento fisico e com diferentes motivacfes para comecar
e continuar os exercicios fisicos. Assim, é papel do profissional adequar o tipo

de treino de acordo com o perfil e as necessidades do seu cliente. Também, um
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PT atualizado, acompanhara as tendéncias do mundo do fitness, fazendo com
que o seu cliente evolua dentro do que ha de melhor nesta realidade,

proporcionando-lhe uma sensagéo de pertencimento.

Além disso, um cliente confiante no trabalho com o seu treinador, influenciara da
capacidade de esforc¢os fisicos durante a sessao de treino (Hill et al. 2022). Essa
relacdo de confianca fara com que ele se sinta mais proximo e conectado a ele
(Hill et al. 2022). Proporcionando uma relacéo saudavel, com os objetivos sendo
atingidos e, assim, maiores chances de ser duradora. E, apenas um entrevistado
abordou a questdo da aparéncia do PT, o qudo importante € ele se cuidar,
enfatizando: “Exceg¢do com questbes de saude, que sdo obvias, o desleixo é

sempre complicado.” (E8)

E importante reconhecer, por isso, que os perfis de PT com que o cliente se
identifica podem ser diversos. Caracteristicas como ser alegre, animado e bem-
disposto predominaram (E1, E2, E6 e E11). O destaque para essa pergunta foi
dado a capacidade de organizacao, pois cinco dos doze entrevistados referiram
este aspeto, que sempre apareceu em primeiro lugar (E8, E9, E10, E11 e E12).
Entdo, refletimos, se um cliente quiser um relatério de todo o seu processo de
treino com o seu PT, sera este capaz de o fornecer? Mesmo que tenha dito
apenas verbalmente no momento da adesdo que ndo queria ser avaliado,
podendo ao longo do processo, ter mudado de ideias, o cliente conseguira suas
informagdes documentadas? Refletindo sobre a questdo que Lyons e Swartz
(2017) abordam sobre os pequenos porqués que vao sendo realizados ao longo
do processo, para gerar aquela satisfacdo imediata (i. e. mantendo o cliente
motivado), o que resulta ou restar4d de um processo o cliente ndo conseguir

atingir o objetivo maior? Terao treino com PT condi¢gbes de permanéncia?

Também, Hill et al. (2022) descrevem que os PT’s sdo agentes sociais de muito
impacto em relacdo ao exercicio, mas pouco se sabe sobre o impacto nos
resultados psicossociais ou comportamentais dos seus clientes. Entdo, também
por isso ainda se torna mais relevante o que Telles (2016) sugere em relacao ao
trabalho técnico do PT com o seu cliente: é importante que o cliente perceba sua

evolucdo, estagnagdo ou até mesmo involucdo (de forma qualitativa e
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quantitativa), pois esta percecao pode ajuda-lo a melhorar sua permanéncia no

exercicio.

3.6 Tipos de tecnologia digital utilizados e desejados — Rastreadores
autonomos vestiveis (Wearables) e aplicativos moveis (App's) no

telemovel

Os Wearables tecnologias vestiveis, multifuncionais, e tém como principal
objetivo a salde e bem-estar dos seus utilizadores (Kiessling e Ambruster,
2016). Os primeiros Wearables que surgiram no mercado foram, principalmente,
pulseiras e relégios que permitiam ao utilizador rastrear passos, gasto calérico e
distancia percorrida (Parrott et al. 2020). Com excec¢éo da contagem de passos,
qgue curiosamente achamos interessante nenhum entrevistado fazer, apenas E7
comentou que gosta de acompanhar o gasto caldrico durante os seus treinos
com PT e E9 controlar a distancia percorrida nos treinos que faz sozinho, de
corrida e bicicleta. Entdo, pelo descrito na literatura, foram tdo bem aceites no
mercado que rapidamente comecaram a evoluir, de tal modo que segundo
Parrott et al. (2020), Kiessling Il e Ambruster (2016), esses Wearables passaram
a monitorar também a qualidade do sono, a frequéncia cardiaca, a temperatura
corporal e outros indicadores importantes. Nao obstante, em nenhum momento
foram citados ao longo das entrevistas, com excec¢éo do E2, E3 e E9 em relacao
ao controlo da frequéncia cardiaca. Segue a resposta do E3 sobre o controlo da

frequéncia cardiaca:

“...dependendo do treino é preciso o reldgio para controlar a frequéncia cardiaca,

para orientar um bocadinho melhor”. (E3 -pag.10)

Destaque para o termo “um bocadinho” deixando a sensagao de nido ser assim

tao relevante para o treino esse controlo.

A tecnologia digital (wearable) voltou a ocupar o primeiro lugar no World Wide
Survey of Fitness Trends for 2023, como nos anos 2019 e 2020 (Thomson,
2023). Estes anos (2019 e 2020) o que predominou no mundo fitness foram as
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aulas de ginastica e treinamento personalizado, online e ao vivo (Thomson,
2023). Essas duas modalidades online e vivo assumiram grande relevo e
preponderancia durante a pandemia a COVID-19 (Thomson, 2023), regressando
agora (2023) a tendéncia da tecnologia vestivel com toda a forga e visibilidade.

E interessante também observarmos que, mesmo sem Wearables, conseguem-
se muitas dessas mesmas funcbes em App’s no telemdvel. Atualmente,
praticamente todos os smartphones incluem o0 seu proprio mecanismo de
rastreamento de atividade, inserido no seu aplicativo de saude (Parrott, 2020).
Sabendo disso, aliado com a importancia que o PT tem em auxiliar o seu cliente
a implementar uma rotina saudavel na sua vida (i. e. o PT precisa acompanhar
0 que o seu cliente faz durante todo o dia com relacdo a sua saude pois ira
impactar na qualidade e nos resultados do seu trabalho, bem comodo
investimento do seu cliente), parece fazer sentindo explorar esse tipo de
ferramenta tecnoldgica digital na atualidade. Como Bracko (2019) descreve que,
um PT pode e deve auxiliar com estratégias para aproveitar melhor o tempo extra
treino monitorando a saude, ja que este pode ser, além de tudo o mais, uma

importante fonte de motivacéo,

A induastria do fitness - que comecou com danca e levantamento de pedras, criou
o pedbmetro e agora parece exigir um microcomputador pessoal apenas para
correr - parece estar longe de estagnar a sua evolugéo, pois a inteligéncia
artificial parece ser a nova fronteira do fitness (Parrot, 2020). Entédo, apesar de
Parrot (2020) afirmar que os utilizadores estdo cada vez mais experientes
tecnologicamente do que qualquer outra geracéo, tal ndo foi indubitavelmente
confirmado ou observado neste grupo de entrevistados de clientes de PT. Sera
por que realmente ndo ha interesse do cliente em monitorar essas variaveis da
sua saude? Sera que o cliente ndo é instruido e/ou motivado a utilizar? Ou sera

gue o PT néo valoriza isso, e consequentemente o seu cliente também néo?

Entéo, ao longo das entrevistas, referimos ao controlo do processo de treino
primeiramente apenas durante a sessdo com o PT. Dentre as diferentes
respostas, houve entrevistados que afirmaram dispensar completamente esse

controlo (E2, E3 e E4); ou que deram respostas muito vagas, como as seguintes
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cinco: “ela ja nos pesou numa balanga” (E5- pag.17); “Ele proprio vai gerindo,
faz mais isso, faz mais aquilo, ndo é? Mas antes de responder isso, falou “... tem
que haver (avaliagdo/controlo) para haver consciéncia... se ndo houver essa
analise, ndo ha consciéncia” (E9 — pag.39), prefere um controlo mais subjetivo
(E11 — pag.40) e, “...sei que ela controla no celular mesmo o treino que tem que
me dar...” (E12 — pag.44). Entdo, percebemos que também houve respostas que

confirmaram o desejo de ser monitorizados, valorizando-o.

Portanto, para além da necessidade de uma relacdo empatica entre cliente e PT,
também o recurso as ferramentas tecnoldgicas foram referidas na literatura como
fatores a ter em conta no momento da monitorizacéo dos resultados, divergindo
de pessoa para pessoa. Neste sentido, se o cliente considerar muito importante
mensurar resultados, e controlar analiticamente todo o processo, seria uma

mais-valia para o PT utilizar as ferramentas tecnoldgicas digitais para este fim.

N&o obstante Freeman (2019) salientar que os PT's devem ser treinados para
atenderem os seus clientes através do método SMART, a realidade vista neste
trabalho parece em alguma medida refutar tal afirmacdo. Sabemos que o
resultado obtido do cliente naquele processo de PT é um acumulado das horas
de treino e de muitos outros fatores (i. e estilo de vida) (Kiessling Il e Armbruster,
2016). Por isso, ha que considerar também o contributo de fatores como a gestéo
da qualidade do sono, a alimentacdo e os niveis de estresse para alcancar 0s
resultados desejados (Liguori e American College of Sports Medicine, 2020). Por
esse motivo, todos esses fatores devem ser levados em consideracao, existindo,
na atualidade, uma grande diversidade e multiplicidade de ferramentas
tecnologicas digitais para auxiliar o cliente e o resultado do processo de PT. Este
aspeto conduz-nos ao questionamento sobre os limites e fronteiras das funcdes
do PT, relativamente aos interesses pessoais e privados do cliente. Uma maneira
de salvaguardar o profissionalismo do PT, a salude e empatia com o seu cliente,
poderia ser, neste sentido, avalia-lo, monitora-lo, registando as informacdes,
repassando essas informacdes para o seu cliente, apenas e sO caso este 0
deseje e no seu superior interesse, ndo deixando, contudo, de referenciar o

planeamento do treino a esses fatores que ndo deixam de ser relevantes. Porém,
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se algum dia o cliente mudasse de ideia, teria todo o seu historico de saude
registado e protegido de acordo com as normas em vigor para a protecao de
dados pessoais, na medida em que o posicionamento do cliente em relacdo a
estes dados e a sua utilizacdo pode a qualquer momento se modificar e, nesse
caso, tera que ser acordado com entre os intervenientes qual o tratamento a dar

aos mesmeos.

Entdo, essas tecnologias digitais descritas podem ajudar os PT's a incluir a
atividade fisica e alterar os momentos mais sedentarios da vida com a alteracdo
nos padrées de movimento humano dos seus clientes (Kiessling Il e Ambruster,
2016). Também, Kiessling Il e Ambruster (2016) ressalva que uma sessao
isolada de treino ndo compensa os danos (e. g. alteracBes metabdlicas)
causados por ficar sentado por um tempo prolongado (~8h). Portanto,
consequentemente, essas ferramentas podem fazer com que aumente a
consciéncia o cliente em relacdo a sua saude e auxilie na busca dos seus

objetivos tragados com o seu PT.

Neste sentido, perguntamos aos clientes de PT’s se faziam treino fora da sesséo
PT, e a resposta foi que apenas dois entrevistados (E5 e E12) ndo fazem treino
fora da sesséo PT. E dos dez entrevistados que fazem treino fora da sesséo PT,
apenas E6 nao partilha informacé&o. Todos comentam com o PT sobre o treino,
mas sem detalhes, apenas subjetivamente com o objetivo do PT ajustar a sesséo
do dia.

Dentro do grupo de estudo as respostas divergiram no que ao lugar da pratica
diz respeito: 5 ao ar livre (E1, E2, E3, E6 e E9); 4 em ginasio (E4, E8, E9 e E10);
2 em casa (E2 e E9) e um em pavilhdo de paddle (E7). Aos entrevistados que
treinam ao ar livre, todos em algum momento fazem caminhadas (entrevistados
6 e 11) ou corridas (E1, E2, E3 e E9) e com excecéo do E11, todos 0s outros

utilizam monitor cardiaco e/ou GPS para controlar a distancia (wearable).

Apenas E2 reproduz, em casa, o treino realizado com o PT durante a sessao PT.
E E8 e E10, fazem em outros momentos o treino planeado pelo seu PT. Entéo,

E8 e E10 utilizam da APP com o treino planeado pelo PT e fazem fora da hora
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da sessdo com ele. Sdo do mesmo PT. Nao houve mais nenhum outro
entrevistado que faz treino fora da sesséo PT, planeado pelo PT, seja em papel

ou de outra forma.

Entdo, dos doze entrevistados, cinco utilizam algum tipo de tecnologia apenas
fora da sessédo com o PT (E1, EG6, E8, E9 e E10, sendo wearable (E1, E6 e E9)
e aplicativo (E8 e E10), e os restantes sete entrevistados nao utilizam Wearables
e nem App’s quando estéo a treinar com o PT. Porém quatro entrevistados dizem
utilizar: wearable para monitorar a frequéncia cardiaca (E2 e E3), wearable para
controlar calorias (E7) e colete de electroestimulacao (E4), durante a sessdo com
o PT.

Destacamos E12 porque fala sobre a questdo da influéncia social nas suas
escolhas, pois talvez ndo saiba realmente para que serve o monitor cardiaco (i.

e. rel6gio) mas se as amigas utilizam, talvez seja bom.

“Tu sabe que eu nunca utilizei (wearable), mas de uns tempos para ca, por
exemplo, no ginasio temos um grupo de amigas que fazemos tudo juntas. Entdo
nesse grupo assim, varias meninas estdo comprando relégio, e até me deu
vontade. Para monitorar, sabe? Entdo até me deu vontade de comprar, mas no

momento n&o utilizo nada.” (E12- pag.44)

Essa discussao levantada até o momento neste trabalho parece fazer sentido,
afinal segundo as tendéncias no mundo fitness para este ano de 2023, a
tecnologia digital ficou em primeiro lugar nas top10, e dentre estas, a saude e 0
PT também aparecem (Kercher et al. 2023). Ao longo de 17 anos, os resultados
desta pesquisa anual revelaram ajudar os profissionais de saude e fithess a
tomarem decisbes criticas para o crescimento e desenvolvimento dos seus
negocios (World Wide Survey of Fitness Trends for 2023). Entédo, saber o quanto
€ explorada essa tecnologia nos treinos, perceber se o cliente tem interesse em

usufrui-la e/ou se sabe explora-la, é deveras, importante.

Curioso, mas nédo surpreendente, € sabermos que 0S portugueses que

participaram nesta pesquisa Fitness Trends for 2023, estdo mais interessados
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em Licenciamento para Profissionais do Fitness do que tecnologias ou tipos de
treinos. Para nds, nao foi surpreendente saber disso por dois motivos: a cultura
da tecnologia digital (wearable e App’s) parece néo estar disseminada no meio
dos clientes de PT's em Portugal, pelo menos no que a partir deste grupo
estudado nos é possivel auscultar; e depois porque em Portugal ndo é
necessario frequentar uma faculdade de Educacédo Fisica e obter certificacdo
académica para se poder atuar como PT, sendo suficiente obter apenas cursos
técnicos, mais baratos para os formandos, sendo despendida praticamente a

metade do tempo para o profissional ingressar no mercado de trabalho.

Segue asl0 das tendéncias para este ano (2023), segundo Fitness Trends for
2023 (Kercher et al. 2023):

1- Tecnologia Vestivel (wearable);

2- Treinamento de Forca com Pesos Livres;

3- Treinamento com o Peso Corporal,

4- Programas de Condicionamento Fisico para ldosos;
5- Treinamento de Aptiddo Funcional,

6- Atividades ao Ar Livre;

7- Treinamento Intervalado de Alta Intensidade (HIIT);
8- Exercicio na Perda de Peso;
9- Certificacdo de Saude/Fitness;

10- Treinamento Pessoal (PT).

Nesta listagem acima, destacamos os itens 1,9 e 10 porque diz explicitamente
respeito ao que estamos debatendo. Mas, se analisarmos bem, o trabalho de PT
(que ficou em 10° lugar) consegue englobar todos esses 10 itens, pois 0 PT
precisa da certificacdo para desempenhar suas funcdes, e depois ele podera
explorar todos esses tipos de treinamentos listados do item 2 ao 8, através da
tecnologia digital (1° lugar). Isso faz acreditarmos que realmente faz sentido
compreender como o cliente de PT € conduzido em todo o processo de treino,
porque existira inumeras possibilidades de explorar ainda mais estas questdes

no mundo fitness.
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Portanto, observando o panorama geral do grupo estudado (Figura 1), 75% dos
entrevistados utilizam alguma ferramenta tecnolégica no treino (com ou sem a

presenca do PT).

PANORAMA GERAL DO GRUPO ESTUDADO

NAO utilizam __

ferramentas

tecnolégicas
25%

Utilizam alguma
ferramenta
tecnoldgica

75%

Figura 1: Panorama geral do grupo estudado. 75% dos entrevistados utilizam
alguma ferramenta tecnolégica no treino, com ou sem a presenca do PT

Destes entrevistados (75%) que utilizam alguma ferramenta tecnologica no

treino (com ou sem a presenca do PT), 56% utilizam fora da sesséo PT, 44%

utilizam durante a sesséo PT (Figura 2).

PANORAMA GERAL DO GRUPO ESTUDADO

Utilizam durante a
sessao PT
44%

Utilizam fora da
sessdo PT
56%

Figura 2: Panorama geral do grupo estudado. Dos entrevistados (75%) que
utilizam alguma ferramenta tecnologica no treino, com ou sem a presenca do PT,
56% utilizam fora da sessao PT, e 44% utilizam durante a sesséo PT
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Esses resultados divergem um pouco do que foi observado na literatura para a
elaboracao deste trabalho, que abordava a tecnologia como uma tendéncia no
mundo fitness. Aparentemente esse estudo mostra, pelo menos para essa
populacdo, que a tecnologia, apesar de existir e estar presente, ndo esta
necessariamente sendo explorada, principalmente no que ela jA consegue
fornecer, como métricas muito complexas, como as de carga interna/carga
externa, que ja séo possiveis de serem mensuradas. O que se observou foi que
mais da metade dos clientes (75%) utilizam alguma ferramenta tecnologica
digital no treino, porém na sessdo PT esses valores passam para menos da
metade (44%).

Embora haja esses percentuais, saber se ha eficacia nos resultados obtidos € o
gue prevalece como fator determinante e mais valorizado. Se ha, como é feita
essa avaliacdo torna-se intrigante. Serdo considerados, de facto, objetivamente
mensuraveis ou subjetivamente pressentidos? Se existem, vdo ao encontro dos
objetivos do cliente ou serdo outros elementos (secundarios), ndo citados
anteriormente que se afirmam e revelam como determinantes? Se ndo ha
resultados visiveis e mensurados, o que sustenta, entdo, essa relacao (cliente-
PT)?

Todos os doze entrevistados disseram que ha efichcia na obtencdo de
resultados, mas as justificativas foram bem variadas, com excec¢éo E1 e E5 que

responderam apenas “sim”. Em destaque apresentamos essas trés respostas:

“Tenho resultado, mas a sensagéo que tenho é desagradavel, ndo é uma coisa
confortavel, sinto que ndo sou eu a controlar, por isso ndo gosto” (E4 — referente

ao colete de electroestimulagao)”

“...se vocé acha que o treinador é bom e se ele € bom, acho que sé depende de

vocé” (E8 — pag.30)
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“...a mudanca estética, nas roupas, nas fotos...tu consegue perceber a questao
respiratoria, ja comeca a ficar mais resistente para fazer as atividades do dia a

dia...esse tipo de coisa.” (E11 — p4g.40)

Portanto, E11 no seu cotidiano percebe as mudancas positivas refente ao
resultado do processo de treino com o seus PT, porém parecendo ser um pouco
subjetivo, ndo considera o restante do todo o seu estilo de vida, as outras
atividades, a alimentacéo, tudo que pode influenciar nos resultados obtidos até
o0 momento. E11, n&do utiliza nenhum meio da tecnologia digital para monitorar
seus treinos, e nao faz avaliacdo fisica no momento, bem como a maioria dos
entrevistados. Se controlasse essas variaveis referentes ao resultado (i. e.
monitorasse através do uso da tecnologia digital), provavelmente saberia
exatamente que mudancas estdo ocorrendo na sua saude. Sera essa auto
monitorizacdo 100% eficaz? N&o. Para Segar (2017) e Scheid e Lupien, (2021)
alertam que monitorar sozinho (e. g. wearable) pode ndo motivar de forma
sustentavel a longo prazo. Clientes que buscam a perfeicdo (i. e. quantidade
especifica de peso perdido, minutos exercitados na eliptica, etc), sdo mais
propensos a sentimentos de fracasso (Segar, 2017). Torna-se, por isso,
importante a supervisdo de um PT neste processo de unir esse tipo de tecnologia
com o treino presencial, fazendo assim com que o cliente entenda melhor o uso
de wearable e/ou App’s no estilo de vida e perceba que o resultado é um
acumulado de tudo o que fazemos ao longo da nossa rotina diéria (segar, 2017).
Assim, os sentimentos de desafios e barreiras passam a serem vistos como
oportunidades de aprendizados (Segar, 2017). Portanto, aliar o uso de wearable
e/ou App’s com a supervisdo de um PT, permitird uma combinacdo dos trés
fatores que gera a motivacao: O porqué, o caminho e o que fazer (Segar, 2017).
Refletindo sobre isso, provavelmente se assim fizessem, os entrevistados
explorariam mais esse tipo de ferramenta de controlo de treino e teriam ainda

mais informagdes para partilharem ao longo da entrevista sobre esse tema.

Segundo Claran (2003), ha 20 anos, ja observava que, com mais e mais pessoas

buscando experiéncias com PT’s nos ultimos anos e muitas delas pagando mais
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por essa interacdo individual, principalmente em comparacdo a outros

programas de treino, uma avaliacédo da utilidade do PT parece justificada.

E, voltando a abordar a questédo de como o0 ambiente em que vivemos influencia,
nove entrevistados escolheram os seus PT's porque alguém de confianca
indicou, mas sete entrevistados comentaram que o Instagram é o0 meio de
publicidade que consideram ser mais sensiveis, no mundo digital, pois ndo o
consideram melhor que o famoso meio de divulgacao “boca a boca”. Foi também
possivel observar que os PT’s que ndo gostam do marketing digital (i. e. que o
entrevistado comentou que o PT nao utiliza) sdo os mesmos cujos clientes
também néo o valorizam, como E2, E3, E4 e E12. Porém, E1, E7, E8 e E10,
gostam muito da publicidade do Instagram, e o seu respetivo PT usufrui muito
deste meio. Entdo, essa informagao vai ao encontro do que Freeman (2019) se
refere, da importancia da identificacdo do cliente com o seu PT, de o perfil do

profissional ser adequado ao perfil do cliente.

3.7 Planeamento no processo de PT através da tecnologia digital

A maioria dos Wearables funcionam como peddémetros (i. e. medem numero de
passos dados) ou acelerometros (medem o movimento em varias direcdes,
também com as funcionalidades de medidor da frequéncia cardiaca e GPS
Scheid e Lupien 2021). Estas informagbes combinadas podem gerar
informacdes detalhadas sobre a atividade fisica diaria, como por exemplo,
através da velocidade dos batimentos cardiacos maximo durante um treino,
determinando se este esta a ser muito leve ou demasiado rigoroso (Scheid e
Lupien 2021).

O automonitoramento é uma ferramenta poderosa na mudanca de
comportamento. Tem sido visto com uma estratégia bem-sucedida para atingir
certos objetivos de saude, como por exemplo a perda de peso (Scheid e Lupien,
2021).
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Contudo, algumas limitacbes podem afetar a sua eficacia a longo prazo, como a
desmotivacdo (Sega, 2017; Scheid e Lupien, 2021). E, ainda mais grave, 0
automonitoramento pode estar associado a outras consequéncias fisiologicas
negativas (Scheid e Lupien, 2021). Pessoas com predisposi¢des a compulsdes
com o exercicio e/ou alimentar, baixa auto-estima e percecao corporal negativa,
podem exacerbar esse comportamento caso utilize o weareble sem vigilancia de
um profissional da saude. E isso se potencializa com a popularidade e facilidade
no uso da tecnologia vestivel (Scheid e Lupien, 2021). Wearables e aplicativos
sao eficientes no treinamento de forca, no treinamento baseado na frequéncia
cardiaca, entre outros (Lyons e Swartz, 2017), utilizados no momento da sesséo
de treino. E fora da sessé&o de treino, o cliente tem a possibilidade de partilhar as
informagdes em tempo real com o seu PT (Scheid e Lupien, 2021; Segar, 2017).
Entdo o PT fica com todas as informacdes necesséarias para avaliar e dar
feedback para o seu cliente, facilitando o seu trabalho e potencializando os

resultados do seu cliente.

Determinar o tipo de tecnologia digital para monitorar o treinamento do cliente €
uma deciséo dificil, pois deve levar em consideracdo as evidéncias cientificas,
as preferéncias pessoais do cliente, a justificativa para o uso desse tipo de
wearable e App's, as recomendacdes para a sua implementacao, assim como
uma consciéncia clara dos seus limites (¢ comum em smartwhaches de diversas
marcas a indicacao de que a fiabilidade dos indicadores de saude que fornecem
nao sdo 100% fiaveis, ndo dispensando o recurso a profissionais de saude e
equipamento médico profissional).. Os Pt's podem avaliar a utilizacdo desses
tipos de ferramentas tecnoldgicas recomendadas para os seus clientes, fazendo
essa vigilancia e intervencdo mesmo a longa distancia, sendo atraente
principalmente por gerar aos seus clientes o0s potenciais efeitos de
autorregulagéo, motivagéo e vigilancia (Lyons e Swartz, 2017). Também, neste
contexto, o importante serd adequar ao perfil do cliente as mudancas
comportamentais que devem ser introduzidas, aliando-as as preferéncias do
cliente (Lyons e Swartz, 2017). Afinal, o resultado do processo de PT é o
acumulado do estilo de vida do cliente e ndo apenas o que ele fez na hora do
treino (Scheid e Lupien, 2021; Segar, 20117)
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Também, essas ferramentas tecnologicas digitais podem melhorar a motivacéo
autbnoma, e sabemos que esse sentimento esta relacionado com o prazer
intrinseco da atividade fisica e/ou identidade pessoal e valores relacionados ao
fisico (Lyons e Swartz, 2017). Claro, como vimos, de preferéncia com o

acompanhamento de um profissional.

Tivemos a percecdo que todos os clientes estavam satisfeitos com os seus
respetivos PT’s, mesmo que, em alguns momentos se verificassem ligeiras
inconsisténcias nas respostas. Sentem-se, contudo, na generalidade, motivados
a treinar e tém uma boa relacdo com o seu PT, como percebe-se nessas

respostas a sequir:

Nenhum dos entrevistados respondeu que o nivel de exigéncia nos treinos é
baixo. Mas sim: “Vai até o meu limite...” (E1, E4, E6, E9, E11 e E12); “depende
do dia...” (E5) e “E alta...” ou “...muito alta...” (E2, E3, E7, E10 e E11).

“Acho que sim, é exigente, mas sempre entende o meu limite...” (E11- pag.41).

Todos responderam que sim, ha dialogo sobre o processo de treino, porém uns

entrevistados mais que outros:

“Sim. Como é que me senti no treino anterior... As dores musculares. Se é insistir

noutro género de exercicio, em outro grupo muscular.” (E1- pag.2)

“Sim, sim...e ha dicas, ha conselhos, ha...ou seja, fala-se sobre também pos

treino, pré-treino.” (E2 — pag.6)

“..se eu tenho alguma duavida, eu pergunto. Se ndo, ja explica antes. Mas
normalmente assim € muito variado. Mas ndo é uma questao assim...de ficar
explicando. Dizendo, ah é por isso... aquela coisa... Ndo € muito assim até

porque acho até pelo meu objetivo assim sabe...” (E11 - pag.41).

Com excecao do E1 que conversa com o seu PT apenas o que se refere ao

desporto, os demais falam sobre todos os tipos de assuntos, bem variados.
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Onze entrevistados sentem que o tempo passa rapidamente e justificam que o

motivo € porque o treino é bom.

De acordo com a Panorama Setorial Fitness Brasil 2023, € nitido que os
consumidores (i. e. clientes de PT’s) passaram a valorizar mais a saude e a
condicionar o seu corpo a estar mais saudavel, confirmando o “famoso”
soundbite de que saude estd em primeiro lugar. A tendéncia do fithess é a
movimentagdo (Panorama Setorial Fitness Brasil 2023), e esta tendéncia esta
diretamente ligada ao treino com o PT e todo o restante de uma vida ativa.
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CONCLUSAO

O presente estudo permitiu compreender que a relacéo cliente-PT no processo
de treino se estabelece, primeiramente, pelos resultados que o cliente vai
obtendo ao longo do tempo. Para os entrevistados no presente estudo, a
utilizac&o de ferramentas tecnoldgicas digitais na sessdo com o PT é irrelevante.

Observamos que o cliente que tem uma boa relacdo com o seu PT, sente prazer
em treinar, principalmente pelo fato do PT perceber o que seu cliente busca e
proporcionar-lhe aquela sensagdo momentanea de dever cumprido apds o
treino. Foi citado e enfatizado pelo cliente a importancia no dominio da parte
técnica do seu PT, mostrando-se evidente que precisa existir coeréncia entre o
gue o cliente busca e o que o PT entrega. Entretanto, ndo verificamos consenso

na literatura em relacéo a estes aspetos.

Em relacdo a importancia da utilizacdo de ferramentas tecnoldgicas digitais para
a permanéncia do cliente no processo de manutencdo do exercicio, esta nao foi
explicitamente valorizada pelo cliente. A literatura descreve sobre o crescimento
acelerado da tecnologia digital no mundo fitness, as inUmeras possibilidades de
exploréa-la, tanto durante como fora da sesséo de treino com o PT, porém alerta
sobre alguns problemas que podem surgir, como foco excessivo com o treino,
guando nao ha supervisado. Foi possivel observar um desinteresse na utilizacao
deste tipo de ferramenta por parte do cliente, tanto para monitorar durante ou
fora da sesséo com o PT.

Entretanto, & importante que os PT’s explorem cada vez mais wearables e
Aplicativos Moéveis na monitorizacdo dos resultados para transmitir aos seus
clientes a importancia destas ferramentas e facilitar o alcance dos objetivos
tracados. Infelizmente, as variaveis disponiveis nestas ferramentas tecnoldgicas
ainda ndo sao bem exploradas no processo de treino, e o cliente até o momento
nao percebe ou ndo compreende a sua real utilidade, podendo até fazer um uso

desadequado das mesmas. Portanto, o cliente utilizar Wearables e/ou App’s com
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a supervisado do seu PT parece ser uma mais-valia para atingir os resultados
desejados, pois esses resultados estdo relacionados com tudo que fazemos ao

longo do dia, sendo devidamente interpretados por profissionais competentes.
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ANEXOS
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Link de acesso para as entrevistas

HTTPS://DRIVE.GOOGLE.COM/FILE/D/10PZFSSQVH5FEEMGMZCOW1RUCBVQZ-
X8T/VIEW?USP=DRIVESDK

(O acesso sera autorizado apos solicitacdo ao autor desta Dissertacao)
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Termo de Consentimento

[WPORTO

(:'1 URrALAROADE o AT
Termo de Consentimento

A Influéncia das Ferramentas Tecnoldgicas Digitals na Permanéncia em
Processo de Personal Trainer & Partir da Perspetiva do Cliente

Eu, , concordo em

participar deste estuda, clente que o mesmo tem por objetive compreender o
fatores gue contribuem para a permanéncla do cliente no servico de PT e se a
utilizagdo das  ferramentas tecnoldgicas  digitais  contribuermn  para a
permanéncia do mesmo neste processo. Eu compresndo gue  minha
participacdo & inteiramente voluntaria. Recebl informacies especificas sobre
os procedimentos gue estarel envolvidola) (responderel @ uma entrewista
samiestruturada, que serd registrada, gue serd registrada em dudio e depots
transorita). Todas as minhas dividas foram respondidas com clareza e sel que
poderel solicitar esclarecimentos a qualquer romenta. O{a) pesquisadora)
garantiu-me anonimato (nunca serd revelado meu nome). Os dados recolhidos
serdo utilizados apenas para essa investigacio e caso haja necessidade e
vontade de war para Investigacio futura, serd utilizado wm novo termo de

consentimento. Tarmbém, a qualguer momento poderel abandonar a pesquisa.

Assinatura do Entresistadola) Kome do Entrevistado(a) Data

Hore do Pesquisadona) Korme Data
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