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RESUMO

A prética regular de atividade fisica tem se mostrado fundamental para a sadde fisica e
mental, prevenindo doencas e promovendo emoges positivas. Apesar dos beneficios, muitos
adultos enfrentam dificuldades para manter um estilo de vida ativo, como falta de motivacéo e
tempo. Entender as percepcdes pessoais e sociais que afetam a adesdo a comportamentos
ativos € crucial para a criacdo de estratégias eficazes de promocao da saude. Desta forma, o
objetivo deste estudo é identificar como a percepcdo de adultos sobre as barreiras e
facilitadores para a préatica de atividade fisica impactam sua satude mental. A metodologia
utilizada foi a revisdo integrativa da literatura, que buscou nas bases de dados
PubMed/Medline, Scielo e BVS estudos referentes a tematica, compondo uma amostra de oito
(8) artigos. Os resultados mostraram que fatores como dor, fadiga e barreiras emocionais
foram identificados como grandes obstaculos, enquanto o suporte social, a autocompaixao e
um ambiente positivo para o exercicio foram vistos como facilitadores importantes.

PALAVRAS-CHAVE: Barreiras; Facilitadores; Salide Mental; Atividade Fisica.



ABSTRACT

Regular physical activity has been shown to be essential for both physical and mental health,
preventing diseases and promoting positive emotions. Despite these benefits, many adults
face difficulties in maintaining an active lifestyle, such as lack of motivation and time.
Understanding the personal and social perceptions that influence adherence to active
behaviors is crucial for creating effective health promotion strategies. Therefore, the aim of
this study is to identify how adults' perceptions of barriers and facilitators to physical activity
impact their mental health. The methodology used was an Integrative Literature Review,
which searched the PubMed/Medline, Scielo, and BVS databases for studies on the topic,
resulting in a sample of eight (8) articles. The results showed that factors such as pain, fatigue,
and emotional barriers were identified as majores obstacles, while social support, self-
compassion, and a positive exercise environment were seen as important facilitators.

Keywords: Barriers. Facilitators. Mental Health, Physical Activity
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INTRODUCAO

A prética regular de atividade fisica € amplamente reconhecida como um componente
essencial para a promocdo da saude fisica e mental em todas as faixas etarias.t A atividade
fisica atua na prevencdo de doencas mentais, na reducdo do estresse e da depressdo, € no
favorecimento de emogdes positivas. Quanto ao nivel social, os autores reforcam que a
atividade fisica pode ser vista como um importante capital social, uma vez que apresenta a
possibilidade de melhorar o nivel de salde fisica e mental da populagéo.?

No entanto, apesar dos inumeros beneficios associados a atividade fisica, muitos
adultos enfrentam desafios que dificultam a adocdo e a manutencdo de um estilo de vida
ativo2. Compreender as percepcOes individuais e sociais que influenciam o engajamento em
comportamentos ativos € fundamental para o desenvolvimento de estratégias eficazes de
promocdo da salde.3

Nesse contexto, uma pesquisa investigou 0s motivos de adesdo, aderéncia e
desisténcia com um grupo de obesos a um programa de intervencdo com exercicios fisicos. Os
resultados apontam que as causas que justificam a adesdo (iniciar o programa) foram sadde e
qualidade de vida, j& a aderéncia (continuidade no programa) foi relacionada ao
comprometimento, salde e motivacdo. Quanto a desisténcia, 0s participantes relataram como
causa o trabalho e a desmotivaco.*

Um estudo realizado com trabalhadores, com o objetivo de investigar os fatores
associados a pratica de atividade fisica, obteve nos resultados que apenas 31,7% dos
trabalhadores praticavam atividade fisica. Fatores como idade, género, filhos menores de 14
anos, carga horéria e média salarial também influenciaram na prevaléncia de atividade fisica.’

Segundo a Organizacdo Mundial de Saude (OMS), um terco da populacdo mundial
adulta é fisicamente inativa e o sedentarismo mata cerca de cinco milhfes de pessoas
anualmente. Recentemente, a instituicdo fez um alerta preocupante sobre o assunto: quase 500
milhdes de pessoas vao desenvolver doencas cardiacas, obesidade ou outras doencas
decorrentes do sedentarismo entre os anos de 2020 e 2030.°

Nessa perspectiva, como descrito, a globalizacao tecnoldgica e a consequente carga de
trabalho intensa e quase sem pausas podem ocasionar uma escravidao moderna, resultando em
uma populacio refém do trabalho e do cansaco mental, refletindo uma geragdo sedentaria.’

Segundo a cartilha da OMS sobre Politicas Publicas de Atividade Fisica, o Brasil ndo possui



uma politica publica de abrangéncia nacional exclusiva de atividade fisica, evidenciando a
importancia de estudos sobre o tema®.

Nesse contexto, uma revisdo da literatura integrativa representa uma metodologia
potente e abrangente para analisar e sintetizar as evidéncias disponiveis sobre a tematica. Ao
integrar dados de diversas fontes e perspectivas, essa metodologia permite uma compreensao
mais completa e aprofundada das barreiras e facilitadores para a pratica de atividade fisica e
seu impacto na satude mental dos adultos.

No presente estudo, exploramos e analisamos criticamente outros ja existentes sobre as
percepcdes de adultos em relacdo a prética de atividade fisica, identificando os principais
fatores que influenciam a tomada de decisdo e o comportamento nesse contexto. Através de
uma revisdo abrangente da literatura, o objetivo do estudo € fornecer esclarecimentos
significativos que possam incentivar politicas publicas, programas e intervencfes voltadas
para a promocao da saude fisica e mental na populacdo adulta.

Apesar dos inimeros beneficios comprovados da atividade fisica para a saude fisica e
mental, observa-se uma lacuna significativa entre o conhecimento cientifico e a pratica efetiva
de atividade fisica na populacdo adulta. A atividade fisica regular esta associada a uma
reducdo do risco de desenvolvimento de doengas crbnicas, melhora da saude mental e
qualidade de vida. No entanto, embora as diretrizes de salde publica incentivem a préatica
regular de atividade fisica, muitos adultos enfrentam desafios que limitam sua capacidade de
adotar e manter um estilo de vida ativo.’

Esses desafios podem ser complexos e variam desde questfes individuais, como falta
de tempo, motivacdo e autoeficacia, até fatores sociais e ambientais, como acesso a espacos
seguros para atividades fisicas e apoio social. Nesse contexto, as barreiras ambientais, sociais
e pessoais podem impedir a participacdo em atividades fisicas e contribuir para os altos niveis
de inatividade fisica observados na populagdo adulta.®® Além disso, as percepcdes individuais
sobre os beneficios e as barreiras para a pratica de atividade fisica podem ser influenciadas
por uma série de fatores contextuais, incluindo idade, género, nivel socioeconémico e cultura.

Sendo assim, torna-se essencial compreender as percepcfes dos adultos em relagéo a
pratica de atividade fisica, identificando as principais barreiras e facilitadores que impactam
seus comportamentos.

Portanto, o objetivo deste estudo foi saber como a percepcdo de adultos sobre as
barreiras e facilitadores para a préatica de atividade fisica impactam sua satide mental, e quais
estratégias podem ser desenvolvidas para promover a adocdo de um estilo de vida ativo e

saudavel.



METODOLOGIA

O método utilizado para este estudo foi a revisdo integrativa de literatura, que permitiu
a sintese e a analise de diferentes estudos sobre o tema. Esse método é adequado para fornecer
uma compreensdo abrangente sobre a relacdo entre barreiras/facilitadores da pratica de
atividade fisica e seu impacto na satde mental. As bases de dados utilizadas para a busca dos
artigos cientificos foram PubMed, Scielo e BVS (Biblioteca Virtual em Salde), reconhecidas
e relevantes para a area da sadde e educagdo fisica.*

Para o desenvolvimento da revisao, foram seguidas as seguintes etapas: 1- elaboracao
da pergunta norteadora; 2- busca ou amostragem na literatura; 3- coleta de dados; 4- anélise
critica dos estudos incluidos; 5- discussdo dos resultados. Os critérios de inclusdo foram:
artigos publicados entre 2019 e 2024, para garantir a contemporaneidade dos dados; estudos
gue abordem especificamente as barreiras e/ou facilitadores para a pratica de atividade fisica e
suas relacdes com a satde mental em adultos (18 anos ou mais); artigos em portugués, inglés
e espanhol, uma vez que essas linguas sdo amplamente acessiveis a autora; estudos publicados
em periddicos revisados por pares, garantindo a qualidade metodoldgica dos artigos; estudos
que explorem fatores individuais, sociais e ambientais relacionados a pratica de atividade
fisica e sua influéncia na saide mental dos adultos; e pesquisas que utilizem metodologias
qualitativas, quantitativas ou mistas, ampliando a abrangéncia da revis&o.

Os critérios de exclusdo basearam-se em: artigos que ndo abordaram diretamente a
relacdo entre barreiras/facilitadores da pratica de atividade fisica e a salde mental; estudos
que incluiam populacdes especificas, como criancas, adolescentes, que nao sdo o alvo da
pesquisa; revisdes de literatura que ndo apresentassem analise critica dos dados ou que se
baseassem em evidéncias de baixa qualidade; artigos duplicados ou fora do escopo temporal e
tematico; e artigos que ndo sejam em inglés, portugués ou espanhol.

Os dados foram coletados por meio de uma busca sistematica nas bases de dados
previamente mencionadas, através de descritores especificos, como “barreiras para atividade
fisica”, “facilitadores para atividade fisica”, “saide mental”, “exercicio fisico”, “impacto na
saide mental”, além de combinacgdes desses termos em diferentes idiomas. Apds a busca
inicial, os artigos foram triados pela leitura dos titulos e resumos para avaliar a relevancia em
relacdo ao tema. Posteriormente, os textos completos dos estudos selecionados foram
analisados de forma aprofundada, seguindo os critérios de inclusao.

Os dados foram analisados de forma descritiva e critica. Inicialmente, foi feita uma
sintese das principais barreiras e facilitadores identificados nos estudos, assim como seus

efeitos relatados na saude mental dos adultos. Ferramentas como tabelas de andlise e



fluxograma foram utilizadas para categorizar os dados extraidos dos artigos, facilitando a
comparacgdo entre os diferentes estudos. Além disso, foi feita uma andlise qualitativa dos
resultados, procurando identificar padrfes e divergéncias entre os estudos incluidos.

A analise critica dos estudos também considerou a qualidade metodoldgica de cada
artigo, verificando o rigor das abordagens utilizadas e a consisténcia dos achados. Para isso,
foi utilizada uma ferramenta de avaliacdo de qualidade, como o CASP (Critical Appraisal

Skills Programme), a fim de garantir a inclusdo de estudos de alta qualidade cientifica.

2
O
S Pubmed Scielo BVS
e
E N: 990 N: 66 N: 317
s
Andlise do Tema
£ N: 42
()
oo
0
- Artigos Estudos duplicados removidos
selecionados N:12
g Artigos completos avaliados
3 para elegibilidade ] ]
= Artigos Completos excluidos
3 N: 24 -
'En da andlise
w N: 16
[%]
o
N~ . , -~
5 Estudos incluidos na revisdo
£
N: 8

Figura 1. Fluxograma do processo de busca e sele¢éo dos estudos.



RESULTADOS

A busca dos dados foi realizada através do cruzamento com o operador booleano
“AND” para a integracdo com as palavras-chave. Foram pesquisados os descritores “Saude
Mental”, “Mental Health”, “Barreiras”, “Barriers”, “Facilitadores”, “Facilitators”, “Atividade
Fisica”, “Physical activity”, cruzados de varias formas, resultando em 8 estudos.

Apos a leitura, identificacdo dos titulos, resumos, assim como o cumprimento das
etapas do processo de triagem, 8 artigos que relacionaram a percepcdo de barreiras e
facilitadores e seu impacto na salde mental de adultos foram selecionados para amostra, de
acordo com os critérios de incluséo.

Com relagdo as bases de dados, na PubMed localizaram-se cinco (5) artigos, na Scielo,
dois (2) artigos e na BVS foi encontrado um (1). Sobre o ano de publicacdo dos artigos, foi
encontrado um (1) de 2019, um (1) de 2020, trés (3) do ano de 2022, e trés (3) de 2023.

A amostra foi composta por quatro (4) estudos classificados como estudos qualitativos
(50%), dois (2) de revisdo sistematica (37,5%), um (1) esta na classe de estudo quanti-

qualitativo (12,5%). As caracteristicas e a descri¢cdo dos estudos estdo dispostas no QUADRO

1, a sequir.
Autor/ Base de Titulo Objetivos do Resultados/Consideractes
ano dados estudo
Dezesseis  participantes  (cinco
) homens; 11 mulheres) com idade
Experiences, média de 53 anos (faixa: 28-87)
barriers,  and Explorar foram entrevistados. Trés temas
facilitators o experiéncias, principais relacionados & atividade
participating in | . e | fisica e exercicios em adultos que
Kyle V., physical facilitadores para a | vivem com dor cronica foram
etal. | pypmeq | 2CtVIty  and participacio  em | conceituados pelos pesquisadores: o
EXercise N1 Stividades fisicas e | desafio de permanecer ativo (niveis
2019 adults living ici de atividade diminuidos, desconforto
: | exercicios em !
with  chronic | o que vivem | durante a atividade fisica e
pamn. &1 com dor crénica. | habilidades incertas e variadas);
qualitative diversos fatores influenciaram a
study participacdo (dor, fadiga, riscos
percebidos, crengas sobre atividade
fisica, demandas concorrentes, apoio
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social, motivacdo, outras condicdes
de saude e acesso a apoios para
atividade fisica ou exercicio); e
resultados percebidos (controle da
dor, melhorias funcionais,
participacdo social, saide mental e
bem-estar geral).

Investigar se a

Este estudo analisou a percepg¢éo dos

percepcao dos | participantes sobre os fatores
sujeitos sobre os | afetivos que influenciam a pratica de
antecedentes atividade fisica (AF) e sua relagdo
afetivos para a AF | com as necessidades psicoldgicas
gera suporte as | basicas (NPB). Investigaram-se as
Antecedentes | necessidades motivagBes dos iniciantes em um
motivacionais | nejcolggicas programa de exercicios na Atencdo
POLO, para a pratica | psgicas; e analisar | Primaria a Saude com abordagem
M. C., et d,e_ atividade | regulacBes | qualitativa em um grupo focal de 41
al. Scielo | fisica N2 | motivacionais para | adultos. Os resultados indicam
atencao _ | pratica de AF no | frustragdo em relagdo a autonomia e
2020 primaria | discurso dos | competéncia. Os participantes foram
salde. participantes motivados por fatores externos,
iniciantes de um | como punicdes e medos, e nao
programa de | apresentaram motivacgoes
intervencéo do | intrinsecas, com baixa
Programa  Salde | autodeterminagdo. Isso sugere que
Ativa Uberaba, em | ndo sentem prazer na pratica de AF,
Minas Gerais, | 0 que reduz a continuidade da
Brasil. atividade.
A maioria dos participantes achou a
atividade fisica importante e
A qualitative | Identificar expressou uma atitude positiva em
analysis of | qualitativamente relacio a ela. Em geral, maior
facilitators and | os determinantes, | autoeficacia e mais apoio social
Denise barriers to | barreiras e | foram benéficos para os niveis de
V.R. physical facilitadores da | atividade fisica dos participantes. Os
Pubmed . . - - L
activity among | atividade fisica | facilitadores foram: diversdo, bom
2022 patients  with | entre uma | tempo, progresso, rotina,
moderate populacédo com | autocompaixdo e um ambiente
mental transtornos de | estimulante. As barreiras foram néo
disorders salide mental. se divertir, estar ocupado, queixas

mentais, falta de energia,
procrastinacdo e queixas fisicas.
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Barreiras e
facilitadores
para a pratica

Revisar
sistematicamente
as evidéncias
cientificas sobre as
barreiras e 0s
facilitadores para a

Houve consisténcia nas associacdes
positivas de  seis  diferentes
facilitadores pessoais e sociais para
0 lazer e um fator ambiental para o

Marina de  atividade | pratica de | deslocamento. Encontrou-se  um
C.etal. | gys fisica em | atividade  fisica | ngmero reduzido de investigacdes
202 diferentes (AF) na populagéo | sopre 0s dominios de
0 dominios  no | brasileira, trabalho/estudo e tarefas domésticas.
Brasil: uma | considerando  0S | |ndica-se  futuros estudos para
revisao diferentes maiores investigagoes.
sistematica dominios  (lazer,
deslocamento,
trabalho/estudo e
tarefas domésticas)
Verificou-se baixa aderéncia ao
treinamento, bem como altos indices
de desisténcia. A salde, a qualidade
de vida e a estética foram os
. . rincipais motivos de adeséo. Para a
Motivos de | Determinar 0S P Ap. :
« . . | aderéncia, 0s  aspectos  mais
adesdo, motivos de adesao, ,
o A prevalentes foram a saude, o
STREB aderéncia e | aderéncia e . N
: o o comprometimento e a motivagéo.
R. A. et desisténcia de | desisténcia de N
© . Contudo, para a desisténcia, trabalho
al Scielo adultos ~ com | adultos com o .
: . . e desmotivagdo foram  mais
obesidade em | obesidade em um Lo,
2022 relatados. E importante que a
um  programa | programa de | . N .
. . N intervencdo profissional no campo
de exercicios | intervencéo de . . , .
. e da atividade fisica e satde considere
fisicos exercicios fisicos. . .
estes diferentes motivos e as
mudancas neles durante o processo e
direcione acles a fim de aumentar a
adesdo e a aderéncia e reduzir as
desisténcias.
Barriers  and | Explorar e | Tempo, imagem corporal e padrbes
facilitators  to | sintetizar as | de beleza social, dever familiar e
Bo P., et physical barreiras e | apoio social, normas religiosas e
al PubMed | activity for | facilitadores culturais, organizagao e instalagoes
2023 young adult | autoidentificados comunitarias e ambiente, questdes
women - a | para a participacdo | de seguranca e ambiente fisico
systematic de mulheres jovens | foram os fatores mais comumente
review and | adultas em AF a | citados. Os dados foram analisados
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thematic partir de estudos | de acordo com: imagem corporal,
synthesis of | de pesquisa | salde e beleza; papéis maltiplos,
qualitative qualitativa e | apoio e AP; identidade religiosa,
literature oferecer sugestdes | identidade cultural e AP; questdes
para estudos e | de seguranca e medos das mulheres.
programas futuros | Estudos futuros sobre a AP de
projetados para | mulheres adultas jovens devem
essa populagéo. abordar a influéncia sociocultural e
se elas se beneficiariam da aplicagéo
de estratégias multiniveis
empregando o modelo SEM.
Realizar uma
revisdo sistematica
da literatura | Foram  identificados  beneficios
cientifica sobre os | fisicos, psicolégicos e sociais, bem
possiveis como as barreiras que surgem nos
Benefits, beneficios obtidos | programas de intervencéo,
Facilitators and | por pessoas com | principalmente  relacionadas a
Barrier TMS com sua | fatores pessoais e o0 proprio
o Reductions in | participagdo ~ em | programa, e aqueles fatores que
Cristina Physical programas de | facilitam a sua adesdio ou
MA, et Activity atividade  fisica; | desenvolvimento, sendo 0s mais
al. PubMed g N -
Programmes identificar as | comuns a realizacdo das atividades
2023 for People with | caracteristicas dos |ao ar livre, a inclusdo de
Severe Mental | programas de | componentes sociais e a
Disorder: A | atividade fisica e | possibilidade de adaptacdo das
Systematic determinar as | atividades.  Desta  forma, 0s
Review barreiras a sua | resultados  obtidos  permitiram
implementacéo destacar as caracteristicas que
que foram | devem ser levadas em conta na hora
consideradas e o0s | de planejar este tipo de intervencgéo.
facilitadores
incorporados.
Identifying Explorar as | Sete temas foram  gerados:
behavioural barreiras e | “Comportamentos de estilo de vida
Oliver barriers facilitadores para a salde mental e a salde
JB., et and facilitators | percebidos de | fisica”; “As pressdes do trabalho sao
al. PubMed | ¢, engaging homens para a | barreiras ao envolvimento com a
2023 men captacdo e 0| mudanca de comportamento no

in a community
-based lifestyle
intervention

envolvimento com
intervencdes,

designadas  para

estilo de vida”; “LesOes anteriores
sdo barreiras ao engajamento na
atividade fisica e no exercicio”; “Os
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and well-being

to improve melhorar sua salde | relacionamentos pessoais e de grupo
physical fisica e mental e | de pares impactam na mudanca de
and mental bem-estar. comportamento no estilo de vida”;
health “relagdes entre imagem corporal e

autoconfianca sobre o dominio das
habilidades para atividade fisica e
exercicio”; ‘“construir motivagdo e
estabelecimento de metas
personalizadas”; e  “individuos
crediveis aumentam a captacdo e o
envolvimento continuo com a
mudanca de comportamento no

estilo de vida”.

QUADRO 1. Classificagdo dos estudos por ano de publicacéo, base de dados, titulo, desenho do estudo e

resultados e considerac6es. Jodo Pessoa — PB, 2024

DISCUSSAO

A partir dos estudos obtidos, foi observado que adultos que vivem com dor cronica e
transtornos mentais enfrentam desafios significativos para manter-se fisicamente ativos. Entre
0s principais resultados, trés temas se destacaram: o desafio de permanecer ativo, os fatores
diversos que influenciam a participacdo e os resultados percebidos da atividade fisica. A
frequéncia de atividade fisica moderada a vigorosa foi baixa, com uma média de 2,5 dias por
semana, e muitos participantes relataram diminuigdo da atividade fisica desde o inicio da dor
cronica.’®

Entre as barreiras mais comuns mencionadas estdo a dor, a fadiga, o desconforto
durante o exercicio, flutuacbes na capacidade de se manter ativo e barreiras sociais como falta
de apoio e motivacdo. Por outro lado, facilitadores importantes incluiram suporte social,
motivacao para melhorar a satde fisica e mental, e o prazer ao realizar atividade fisica em
grupo.®

Esses dados tambem destacam uma prevaléncia de regulacdo motivacional externa, em
que o comportamento fisico € impulsionado por fatores externos, como medo de puni¢fes ou
busca por recompensas, o que diminui a autodeterminacdo e, consequentemente, a
manutenc¢do a longo prazo da pratica de exercicios.

Os estudos com andlises descritivas identificaram um total de 389 barreiras e

facilitadores para a préatica de atividade fisica (AF), sendo 179 no lazer, 192 no deslocamento
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e 18 no trabalho/estudo. Entre essas categorias, os fatores ambientais tiveram maior destaque
no lazer e no deslocamento, enquanto os fatores sociais prevaleceram no trabalho/estudo.**

No geral, observou-se uma consisténcia alta de associacdo positiva entre a pratica de
AF e sete barreiras e facilitadores distintos. Seis desses fatores foram relacionados a AF no
lazer e apenas um ao deslocamento. No lazer, fatores pessoais como disponibilidade de
equipamento, ter objetivos claros, motivacgao e crencas positivas sobre as capacidades foram
os facilitadores mais consistentes. No ambito social, o suporte social da familia, amigos e
colegas e o elevado nivel de atividade fisica entre os circulos sociais também apareceram
como facilitadores importantes, ainda que fatores como "walkability" e experiéncias positivas
anteriores tenham apresentado consisténcia baixa.*

No entanto, no que tange ao trabalho e ao estudo, apenas o suporte social de outras
pessoas e as normas sociais positivas foram identificados como facilitadores com consisténcia
baixa. Nenhuma associagdo de alta consisténcia foi encontrada para o trabalho/estudo ou
tarefas domésticas.™*

Além desses fatores, estudos indicam que a percepcdo sobre barreiras e facilitadores
pode variar conforme a faixa etaria e o género. Por exemplo, mulheres jovens tendem a
valorizar mais a atividade fisica (AF) relacionada ao lazer, especialmente sob a forma de
exercicios planejados, estruturados e repetitivos, enquanto as mulheres de meia-idade e idosas
priorizam a saude como um motivador significativo para a pratica de AF, seja para a
manutencéo da satide ou prevencdo de doencas.™

A pratica de atividade fisica (AF) também traz beneficios fisicos e psicologicos,
incluindo melhorias na capacidade aerdbica, forca muscular, coordenacgdo, equilibrio e
reducdo do risco cardiometabdlico. No nivel psicoldgico, a AF pode melhorar a qualidade de
vida, autoestima e reduzir sintomas negativos relacionados a transtornos mentais, além de
favorecer a adesdo a programas de atividade fisica e reduzir o uso de medicacgo.™

No caso dos homens, barreiras emocionais como medo de constrangimento e falta de
confianca podem dificultar o envolvimento em programas de atividade fisica (AF),
especialmente quando esses programas ndo sdo adaptados as suas necessidades especificas.
Para transpor essas barreiras, € essencial fornecer apoio social e pratico, com facilitadores
confiaveis que promovam o engajamento de maneira amigével e acessivel.'®

Estudos também apontam que a dor cronica e transtornos mentais sdo barreiras
significativas para a adesdo a atividade fisica regular. A falta de motivacdo intrinseca e as

barreiras fisicas e emocionais destacadas pelos participantes estdo alinhadas com outros
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estudos que apontam a dor, fadiga e dificuldades emocionais como fatores criticos que afetam
a prética de exercicios."’

Complementarmente, o estudo também reafirma a importancia de facilitadores sociais
e emocionais para aumentar a adesdo a atividade fisica, como o suporte social e a
autocompaixdo. A percepcdo de progresso e a realizacdo de atividades em ambientes
agradaveis foram fatores facilitadores mencionados que podem ser considerados em futuras
intervencdes para pessoas com dor crénica e problemas de saide mental. A abordagem de
apoio psicolégico também é crucial, jA que aspectos emocionais como autocompaixao e
suporte social foram percebidos como motivadores positivos.*®

A auséncia de uma regulacdo motivacional intrinseca e a prevaléncia de motivagdes
extrinsecas indicam que as intervencbes precisam ser adaptadas para fomentar a
autodeterminacdo, tornando a atividade fisica uma parte prazerosa da rotina dos participantes.
Isso também sugere a necessidade de integrar componentes de educacdo e apoio emocional

nas intervencdes para promover a motivagdo intrinseca e a manutengdo do comportamento.™

CONCLUSAO

Este estudo realcou as complexas interacOes entre barreiras e facilitadores para a
prética de atividade fisica e sua relacdo com a salude mental. Fatores como a dor, fadiga e
barreiras emocionais se mostraram obstaculos significativos, ja fatores como suporte social,
autocompaixdo e a criacdo de um ambiente positivo para o exercicio foram reconhecidos
como facilitadores importantes.

As inferéncias préaticas desse estudo incluem a recomendacdo de intervencgdes
individualizadas que considerem as barreiras especificas de cada individuo, bem como a
promocdo de uma abordagem de apoio psicoldgico para aumentar a motivacao intrinseca e o
prazer na pratica de atividade fisica.

Para pesquisas futuras, recomenda-se a exploracdo de estratégias que promovam a
autodeterminacgdo e a motivacdo intrinseca para manter a atividade fisica a longo prazo, alem
de intervengdes voltadas para melhorar o apoio social e emocional, especialmente em

populacdes vulneraveis com transtornos mentais e dor crénica.
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