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RESUMO: Sao evidentes os beneficios provenientes da pratica regular de
exercicios fisicos. Ainda assim, sdo crescentes os niveis de morbidades
acarretadas pelos baixos niveis de atividade fisica e alto nivel de sedentarismo.
Diversos fatores influenciam a aderéncia de praticantes a programas de
exercicios fisicos; um deles é a motivagao causada por sessdes de exercicios
prazerosas, que se refletem em respostas afetivas positivas. A teoria do modelo
heddnico nos diz que as atividades identificadas como prazerosas tendem a ser
repetidas, diferentemente das atividades consideradas desprazerosas, que
tendem a ser descartadas. Neste sentido, este trabalho revisa a literatura
existente sobre a metodologia de prescricdo de treino com cargas
autosselecionadas para o treinamento resistido, uma metodologia que mostrou
possuir respostas afetivas positivas maiores do que as geradas pelo treinamento
convencional. Neste artigo s&do discutidas algumas implicagdes do uso da
autosselecdo das cargas para o treinamento resistido, como, por exemplo, o fato
das cargas autosselecionadas estarem abaixo das recomendagdes minimas
para a melhoria da forgca e aumento da massa muscular, o que poderia contribuir
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para o desengajamento de programas de exercicios fisicos pela falta de
resultados frente ao treino.

Palavras-Chaves: Aderéncia; Afetividade; Auto selegcao da intensidade

ABSTRACT: The benefits from regular physical exercise are evident.
Nevertheless, the morbidity levels caused by low levels of physical activity and a
sedentary lifestyle are increasing. Several factors influence the adherence of
practitioners to physical exercise programs; one of them is the motivation caused
by sessions of enjoyable exercises, which are reflected in positive affective
responses. The theory of the hedonic model state that activities identified as
enjoyable tend to be repeated, unlike the activities considered unpleasant, which
tend to be discarded. In this sense, this essay review the training methodology
for self-selected prescription charges in resistance training, a methodology that
proved to have positive affective responses greater than those generated by
conventional training. This essay also discuss some implications of the use of
self-selected weights for resistance training, such as the fact that these self-
selection weights are below the minimum recommendations for improving
strength and increasing muscle mass, which could contribute to the
disengagement of physical exercise programs because of low results from the
workout.

Key Words: Adherence; Affection; Self-selection Intensity; Subjective perception
of effort.

INTRODUGAO

A literatura apresenta um amplo conhecimento sobre os efeitos benéficos
da pratica regular de atividade fisica para a saude (ACSM, 2011, 2009). No
entanto, muitos paises, tanto desenvolvidos quanto subdesenvolvidos, ainda
possuem uma parcela significativa de individuos sedentarios em suas
populagdes (HALLAL et al., 2012). No meio cientifico, especula-se sobre os
fatores que influenciam o comportamento de inatividade fisica, sendo dois
problemas associados a ele: baixa taxa de engajamento inicial e alta taxa de

abandono em programas de exercicio fisico (DISHMAN, 1996). A aderéncia aos
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programas de exercicio fisico € fundamental, uma vez que 50% dos participantes
os abandonam nos primeiros meses (DISHMAN, 1996).

Estudos tém se dedicado a investigar fatores que contribuem para o
engajamento inicial em programas de exercicios fisicos. A prescricdo de
intensidades muito altas tem sido apontada como um fator prejudicial para a
aderéncia, em contraste com a prescricao de treinos volumosos, sendo as altas
intensidades mais relevantes no desengajamento (DISHMAN, 1994).

Pesquisas demonstraram uma relagao inversamente proporcional entre a
intensidade do exercicio prescrito e a aderéncia aos programas de exercicios,
indicando que quanto maior a intensidade, menor é a aderéncia (COX, 2003;
PERRI, 2002). No entanto, orgaos internacionais como o American College of
Sports Medicine (ACSM, 2009) estabelecem uma intensidade minima de treino
para obter adaptacbes fisiolégicas benéficas, recomendando intensidade
moderada a vigorosa para exercicios aerobicos e intensidades de 60 a 80% de
1 RM para exercicios resistidos (ACSM, 2011). Portanto, os programas de
exercicios fisicos devem ser adaptados aos padrées minimos.

O treinamento resistido, que envolve a execugdao de movimentos
controlados contra uma resisténcia externa, tem sido amplamente estudado
devido aos seus beneficios para a saude e desempenho (RATAMESS, 2012).
Além dos ganhos de forga muscular, o treinamento resistido esta associado a
melhorias no perfil metabdlico, reducédo de riscos cardiovasculares, prevencao
de limitacbes funcionais e diminuicdo da prevaléncia de doencas nao fatais
(RATAMESS, 2012). A fraqueza muscular também é identificada como um fator
de risco para o desenvolvimento de patologias, como osteoartrite, osteoporose
e sarcopenia, e o treinamento resistido pode reduzir essas chances
(RATAMESS, 2012).

Embora seja reconhecida a importancia da prescricao de intensidades
adequadas para as adaptac¢des desejadas, estudos anteriores revelam que os
participantes de programas de exercicios fisicos com pesos tendem a selecionar
suas intensidades, muitas vezes em detrimento das intensidades prescritas
(COX, 2003). A mensuragao precisa da intensidade da carga de treinamento é

desafiadora fora do ambiente laboratorial, devido ao grande numero de sujeitos
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que precisariam ser monitorados, a limitacdo de tempo para a aplicacdo de
testes especificos e aos riscos associados a eles (ELSANGEDY, 2012).

Considerando as informagdes disponiveis, argumenta-se que programas
que maximizem as respostas afetivas positivas possam ter um forte impacto na
aderéncia, e que a pratica de exercicios resistidos oferece inumeros beneficios
para a saude e desempenho (RATAMESS, 2012), ilustrados na tabela 1.

Tabela 1 llustracdo dos beneficios do treinamento com pesos.

EFEITO DO
TREINAMENTO

BENEFiCIOS A SAUDE

FATORES DE RISCO PARA DOENGAS
PERCENTUAL DE MASSA GORDA

FORCA DINAMICA, ISOMETRICA E ISOCINETICA
HIPERTROFIA MUSCULAR

RESISTENCIA MUSCULAR

TAXA METABOLICA BASAL

PRESSAO SANGUINEA

PERFIL LIPIDICO DO SANGUE

FREQUENCIA CARDIACA DE REPOUSO

DEMANDA CARDIOVASCULAR DURANTE O EXERCICIO
DENSIDADE MINERAL OSSEA

PERFIL GLICEMICO DO SANGUE

SARCOPENIA RELACIONADA A IDADE

V02 MAXIMO

FLEXIBILIDADE

SINTOMAS DE DORES NAS COSTAS

f Indicativo de incremento; ‘Indicativo de Diminuigdo
Adaptado ACSM's Foundations of Strength Training and Conditioning, 2012

EPD EED D EEEd I

Respostas afetivas e o modelo hedénico

A teoria hedbnica proporciona fundamentagao teorica para compreender
como as respostas afetivas ao exercicio fisico estdo relacionadas a aderéncia
(HIGGINS, 1997). De forma simplificada, a teoria heddnica de motivagéo sugere
que pessoas que experimentam prazer, energia ou diversdo em uma atividade
tém maior probabilidade de repeti-la, enquanto aquelas que experimentam
desconforto, dor ou exaustdo tém menor probabilidade de repeticdo ou adesao
futura (WILLIAMS, 2008).
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O afeto pode ser definido como um comportamento ou experiéncia
consciente em qualquer ambiente, seja natural ou construido, populoso ou
despovoado. E um indicador importante da interacdo do ser humano com o
ambiente (ULRICH, 1983). A resposta afetiva durante o treinamento pode ser
mensurada subjetivamente por meio de uma escala que varia de -5 a 5,
representando a resposta afetiva mais desprazerosa e mais prazerosa,
respectivamente (EKKEKAKIS, 2003).

A relacdo entre respostas afetivas e aderéncia ao exercicio tem sido
abordada por diversos autores. Bentham, um filésofo jurista do século XVIII,
afirmou que a natureza humana € governada pelos principios do prazer e da dor
(BENTHAM, 1789 apud WILLIAMS, 2008). Thorndike (1911), citado por Willians
(2008), destacou que o comportamento é reforcado quando gera prazer e

corrigido quando nao o faz.

Embora o principio hedénico tenha influenciado as teorias e pesquisas em
psicologia e economia, sua aplicagdo ao engajamento em programas de
treinamento fisico ainda carece de um modelo unificador (EKKEKAKIS, 2003;
WILLIAMS, 2008). Estudos tém investigado os efeitos da autoselecdo da
intensidade nas respostas afetivas durante o exercicio, especialmente em
populagdes com baixos niveis de atividade fisica, relatando resultados
favoraveis tanto para adaptagoes fisioldgicas benéficas quanto para respostas
afetivas positivas (EKKEKAKIS, 2003; PARFITT, 2006; ELSANGEDY, 2012).

Os seres humanos buscam, mesmo que inconscientemente, aumentar as
sensacoes de prazer durante a pratica de exercicios fisicos. A autoselecido da
carga pode contribuir para essa sensagado de autonomia, gerando respostas
afetivas positivas e maior aderéncia aos programas de atividade fisica
(WILLIAMS, 2008).

A relacao entre as respostas fisioldgicas e afetivas do exercicio fisico é
evidente, e as respostas afetivas podem influenciar a aderéncia aos programas
de exercicios. No entanto, ha uma lacuna na literatura em relag&o as respostas

afetivas durante o treinamento com pesos, especialmente em relagdo a
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autosselecao da carga. Portanto, o objetivo deste trabalho é investigar o efeito
da autosselegédo da carga no treinamento com pesos nas respostas afetivas e
verificar se as cargas autosselecionadas atendem aos critérios minimos de

intensidade recomendados por érgdos como o ACSM (2011).

METODOLOGIA

Foi realizada uma revisao bibliografica em diferentes bases de dados
através de pesquisa da literatura publicada sobre os temas: Exercicio
Resistido, autossele¢cao de carga, afetividade e aderéncia; seguida de
analise dos artigos, integracao e interpretacao dos resultados encontrados. Para
isso, foram utilizados os seguintes passos: definicdo do tema, busca das
palavras-chave nas bases de dados, selegao prévia dos artigos, busca manual

por artigos, leitura sistematica, discusséao final.

Busca das palavras-chave nas bases de dados

Para a busca de estudos sobre os temas, foram utilizadas as seguintes
palavras-chave tanto em inglés quanto em portugués: Exercicio Resistido,
autosselecao, afetividade, aderéncia, Physical activity, self-selected
intensity, resistance training, weight training, affect, Adherence. Esta fase
foi dividida em 2, sendo a primeira uma busca por artigos em portugués e uma

segunda uma busca por artigos em inglés.

As bases de dados escolhidas neste projeto foram as seguintes: PubMed,
Lilacs, Scielo e Google Scholar. Quando a entrada das palavras-chave nas
bases de dados ndo gerou retorno algum, algumas palavras-chave foram
retiradas e uma nova pesquisa foi realizada. Como critério de inclusédo os artigos
deveriam ter um grupo experimental, possuir uma das variaveis do treinamento
resistido autosselecionada pelos participantes, nédo possuir patologias, n&o
utilizar-se de outra metodologia de treinamento resistido se ndo a musculagéo,
mensurar e discutir fatores associados com a afetividade e a aderéncia ou a
PSE. Demais artigos correlatos ao tema foram separados para serem usados

como suporte tedrico.
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Selecao Prévia dos artigos

A entrada das palavras-chave gerou o retorno total de 154 artigos, que
foram triados pelo titulo. Ao final dessa triagem inicial sobraram 14 artigos. O
resumo de todos os 14 artigos foram lidos e avaliados de acordo com os critérios

de inclusao, ao final deste processo, sobraram para a leitura sistémica 4 artigos.

Busca Manual por Artigos

Para a busca manual por artigos foram utilizadas as mesmas bases de
dados. Nesta busca as palavras chaves foram utilizadas separadamente,
também foi executada uma busca nas referéncias dos 4 artigos encontrados na
fase anterior. Os mesmos critérios de Inclusao foram aplicados. Essa nova busca
resultou na aquisicdo de 3 novos artigos, totalizando 7 artigos para a leitura

sistémica.

Figura 1. Organograma do processo de selegado dos artigos.

Artigos Excluidos (139): RevisGes,

CitagGes, Publicos com patologias,
Suplementagado.

Artigos Selecionados
Artigos Excluidos(11): Ndo Para a Leitura do

Condizentes com o Tema, Sem grupo Resumo (15)
experimental de treinamento
resistido, Treino de Cross-Fit, grupo
experimental ndo autosselecionaram

a carga. Artigos Selecionados

para a Leitura
Artigos Incluidos (3) Busca manual Sistémica (4)
por demais artigos que possuissem
um grupo experimental que
autosselecionou a carga de treino

e com medidas da PSE da secdo. Total de Artigos

Selecionados para a
Leitura Sistémica (7)
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RESULTADOS

A tabela 2 a seguir apresenta os resultados dos 7 artigos que compdem o

presente trabalho.

TABELA 2. Descrigio resumida dos artizos sncontrados

KHTOR D NUMERO DE DESCRICAO DOS “nggg‘i'ig é"’ VARIAVEIS AUTO  INTENSIDADE COERENCIA COM AS ST g_ggrl;‘?:g[
i g i N. v M (2 - " i
PARTICIPANTES ~ PARTICIPANTES SF IO SILECIONADAS ~ SELECIONADA  DIRETRIZES DO ACSM (2011) e ORCD
GLASS. 8.C. and Adultos sem cotato com Pesor40-60% de 1
sel? 20:
STANTONDR, -° “ii‘;’:z'f I e Peso & Repstigdes RM Intensidade: <60% RM ndo mensurado B?Ff 163"3["
2004 = meses para cada exerc. Repetices: 10-25 ST
Duas sessdes da traino: Carza
FOCHT, B.C, 3 autossslecionada Carga : BORG Escala 18:
; dultos destreinados : 2 H Pas :36% de 1 R idade: <60% R 3o mensurad :
St 18 Adultos destrainados e s0 Peso:36% de 1 RM Intensidade: <60% RM s mensurago o M0
3x 10 para cada sxercicio
Grupo controls: 2 sériss para
A O e S| Peso: 5393% de 1 Intensidade: <60% RM parz 2
GLASS.SC.stal, 16 (7homensed ~ & U T B R e RM (médiz)  maioria dos exercicios. O exercicioda . BORG 6-20:
exercicios resistidos a6 2 73% 1RM no sessio Peso & Repatigdes = . . 3o mensurado A
2008 mutherss) g Repetigies: 12 sessio aprendizado aprasentos carsa dado faltants
mases aprandizado ; .
e - de 63% de 1 RM
Na sessio autosselegio 2
séries para cada exre,
PSE 0-10:
Ambos 0 zrepos (trsine com Grupo ¢/
BATANMES etal 46 mulharss Adultos trsinados personalitraine ssm Paso Intensidade: <60% RM ndo menssrado  persomaliSl-63
2008 d Grupo s/ personal: :
personal) 1x 10 it Emp:.  personal:
ELSANGEDY et al Intensidade: 81,3% selecionaram OMINI-0-10
2 - osas sauddvais sessi 15 o Pas : 42% o mensurad
i 20 muthare: Idosas sadivai 1 sessio 3x 10-15 rap s Peso: 42% 1 RM o domensrado Lo
Intensidade: Supino = Laz-prass )
Ay el doles es Obesas
AR E;ﬁf' ket 11 Meninzs Adolesesiries Obers 3xde 10 rep Paso Peso: 48 - 66% 1 RM <60%1 RM r“l“‘cgf“;': siio mensurado
: e Fosca dirsta Atingin 66% de 1RM S0 02
Mutheres
FOTCHEC ecat 20 mulherss feciescionainente 3x 1012p Paso Peso: 37% 42 1RM  Intensidade: <60% de 1 RM Ereling Seare BORG
2015 trainadas (3x por semana 3.6 13,94

por pelo mencs wm anc)
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DISCUSSAO

Afetividade e aderéncia ao treino

Os estudos sobre respostas afetivas durante o treinamento revelam que
respostas afetivas positivas podem prever a participagdo em programas de
exercicios fisicos (WILLIAMS, 2008). A literatura cientifica também indica que o
treinamento com carga autosselecionada promove respostas afetivas mais
positivas em comparacdo com o treinamento de intensidade imposta
(EKKEKAKIS, 2003; WILLIAMS, 2008; FOTCH, 2015), especialmente quando as
intensidades impostas sdo percebidas como estimulos intensos.

Alves (2014) observou que respostas metabdlicas acentuadas reduzem
as respostas afetivas, evidenciando a relacdo entre afetividade e respostas
fisiologicas ao treinamento. No entanto, surge uma discussé&o na literatura sobre
as intensidades minimas recomendadas (ACSM, 2009, 2011) e a preferéncia
dos individuos na selecédo da carga. Embora cargas autosselecionadas gerem
respostas afetivas positivas e possam aumentar a aderéncia, ainda nio esta
claro se o treinamento com carga autosselecionada leva a adaptagdes positivas
no sistema neuromuscular. Portanto, estudos longitudinais sao necessarios para
investigar a eficacia desse tipo de treinamento (GLASS, 2004).

Embora a autosselec¢ao da intensidade seja comum em centros de saude
e academias, onde os praticantes sao instruidos sobre a forma correta de
execugao dos exercicios, a escolha de cargas muito baixas ou muito altas pode
ameacar a retencado dos participantes (FOTCH, 2007). Intensidades baixas,
como as observadas na autossele¢ao da intensidade no treinamento de forga,
podem gerar respostas afetivas positivas, mas comprometer a participagao
devido a falta de resultados adaptativos (FOTCH, 2007; RATAMESS, 2008).

Estudos mostram diferengas significativas nas respostas de esforgo
percebido entre cargas autosselecionadas e cargas prescritas (FOTCH, 2007).
A prescricdo de intensidades pode nao estar alinhada com a preferéncia dos
individuos, afetando a sensacdo de autonomia e diminuindo as respostas
afetivas do exercicio fisico, o que compromete a aderéncia (ELSANGEDY,
2013).
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Embora as respostas afetivas sejam mais positivas no treinamento com
carga autosselecionada em comparagao com cargas impostas, as cargas
autosselecionadas podem nao atingir as recomendagbes minimas para
aumentar a forca e a hipertrofia muscular, o que pode afetar a aderéncia dos
participantes devido a falta de resultados (GLASS, 2004; FOTCH, 2007; GLASS,
2008; RATAMESS, 2008; ELSANGEDY, 2012; ALVES, 2014; FOTCH, 2015).

Fotch (2015) demonstrou que as respostas afetivas ao treinamento com
intensidade imposta sao transitérias e menores durante a sesséo de treino em
comparagao ao treinamento com carga autosselecionada. No entanto, apos o
término das sessoes, as respostas afetivas nao diferiram entre si, indicando que
o treinamento com intensidades mais pesadas também pode gerar respostas
afetivas positivas semelhantes ao treinamento com cargas autosselecionadas. E
importante ressaltar que esses resultados foram encontrados em individuos
treinados.

Portanto, € possivel que o treinamento com carga autosselecionada seja
um meétodo valido para aumentar a aderéncia em individuos destreinados,
devido as respostas afetivas mais positivas. No entanto, ao longo do tempo,
esses individuos podem aumentar a intensidade do treinamento, buscando obter
as respostas afetivas proporcionadas apos a sessao e combinando os beneficios
de treinos mais prazerosos com os resultados provenientes do treinamento em

intensidades maiores.

Intensidade de treino autosselecionada

A autosselegao da intensidade tem se mostrado eficaz na prescricao de
treinos aerdbicos, com as intensidades escolhidas sendo compativeis com as
recomendacgdes de 6rgaos de saude (GLASS, 2004). No entanto, essa afirmacao
nao pode ser extrapolada para o exercicio resistido. Diversos estudos que
investigaram as cargas autosselecionadas constataram que elas ndo atingem os
critérios minimos estabelecidos pelo ACSM (2011), que variam entre 60-80% de
1RM (GLASS, 2004; FOTCH, 2007; GLASS, 2008; RATAMESS, 2008;
ELSANGEDY, 2012; ALVES, 2014; FOTCH, 2015).

Glass (2009) constatou em seu estudo que as intensidades
autosselecionadas por homens e mulheres inexperientes no treinamento com

pesos ndo sao suficientes para promover adaptagcdes, como o aumento de forca
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e hipertrofia. Além disso, Glass (2014) ndo encontrou diferengas nas cargas
escolhidas entre homens e mulheres, nem no numero de repeticbes executadas
por ambos 0s géneros.

Uma questdo problematica relacionada a autosselecdo da carga no
treinamento resistido € observada em mulheres. Fotch (2007) aponta que muitas
mulheres possuem conceitos equivocados sobre o treinamento com pesos,
como a ideia de que qualquer treino com pesos pode causar um aumento
excessivo no volume muscular ou ser lesivo. Ratamess (2008) mostrou que
mulheres que treinavam sob supervisdo de um personal trainer eram menos
propensas a ter essas opinides e selecionavam intensidades de treino mais altas
em comparagao com aquelas que treinavam sem supervisao. Isso pode ser
atribuido ao fato de que as mulheres sob supervisdo foram expostas a treinos
mais intensos, o que se refletiu na selecédo de intensidades que proporcionaram
percepcgdes subjetivas elevadas de esforgo.

Glass (2008) propbés em sua hipétese inicial que o grupo que realizasse
duas sessbes de treino a 75% de 1RM, seguido por um teste de 1RM para o
exercicio supino antes da sessao de autosselegcao de carga, seria capaz de
transferir o "aprendizado" do esforgo intenso para a selegao de carga em outros
exercicios. No entanto, o que Glass (2008) encontrou foi apenas uma tendéncia
de selecdo de uma carga mais elevada apenas para o exercicio supino,
mostrando que o "aprendizado" é um estimulo importante, mas nao transferivel
para outros exercicios.

Outro fato relevante da literatura cientifica € que, para as cargas relativas
selecionadas, os exercicios que envolvem grupos musculares menores tendem
a ter as maiores cargas de treino (ELSANGEDY, 2013; ALVES, 2014). No
entanto, esse fendbmeno requer mais investigacoes.

O treinamento com carga autosselecionada mostrou-se ineficaz em
alcancar as intensidades recomendadas por 6rgdos como o ACSM (2011), o que
sugere que pode haver pouco ou nenhum resultado adaptativo em termos de
forca muscular e hipertrofia. Isso se torna especialmente preocupante quando
consideramos que a maioria das pessoas em academias e centros de saude
acaba selecionando suas proprias cargas de treino (GLASS, 2004;
ELSANGEDY, 2013).
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Com base nesse conhecimento, varios autores reafirmam a necessidade
de ter um profissional acompanhando o treinamento, prescrevendo cargas
dentro das recomendacgdes ou até a falha concéntrica, como uma maneira de
alcangar adaptagbes fisiologicas benéficas (GLASS, 2004; FOTCH, 2008;
RATAMESS, 2008). Eles também destacam a importancia de os praticantes
experimentarem a sensacado de treinos com cargas mais pesadas e serem
esclarecidos sobre os principios do treinamento e suas implicacdes.

Em resumo, enquanto a autosselegdo da intensidade tem se mostrado
eficaz na prescrigdo de treinos aerobicos, no contexto do exercicio resistido, os
estudos indicam que as cargas autosselecionadas geralmente ndo atendem aos
critérios minimos estabelecidos por 6érgdos como o ACSM. Isso pode limitar as
adaptacgdes fisiologicas, como o aumento da forga e da hipertrofia. Portanto, é
recomendado que os individuos recebam orientagao profissional para prescricao
adequada das cargas de treino, levando em consideragdo os principios do

treinamento e as recomendacdes estabelecidas.

CONSIDERAGOES FINAIS

Conclui-se que o treinamento resistido com cargas autosselecionadas
proporciona respostas afetivas mais elevadas quando comparado a prescricao
tradicional de intensidade no treinamento resistido. Assim como o treinamento
com cargas autosselecionadas mostrou maior intensdo de manutencao da carga
escolhida. Levando-se estes fatos em consideracdo e tendo em mente que a
resposta afetiva positivas € um preditor de manutencéo e busca pelo estimulo
que o proporcionou, podemos dizer que o treinamento resistido com cargas
autosselecionadas aumentam a probabilidade dos praticantes de aderirem ao
programa de exercicios fisicos. Mas temos que lembrar que a aderéncia ao
treinamento € um fendmeno multifatorial, e mais estudos s&o necessarios
explorando toda a perplexidade deste tema, como por exemplo, os fatores
ambientais envolvidos, condig¢des financeiras, culturais, regionalidade, diferenca
entre géneros e modalidades de exercicios realizados.

O treinamento resistido com cargas autosselecionadas pode ter uma

faceta paradoxal, quando tratamos do assunto aderéncia. Pois neste modelo de
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prescricao os individuos treinam com cargas que proporcionam estimulos sub
fisiolégicos quando pensamos em adaptagdes como hipertrofia e forga, embora
as respostas afetivas mais positivas indiguem aderéncia ao treinamento, a
possivel falta de adaptagbes fisiologicas e morfologicas pode contribuir

negativamente com a manutencgao do treino, gerando frustagdes e desinteresse.
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