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RESUMO

Com o objetivo de investigar a influéncia do desconhecimento da intensidade do exercicio sobre a
percepcao subjetiva de esforgo (PSE), a percepgéo subjetiva de dor (PSD) e a experiéncia subjetiva
relacionada ao exercicio (ESRE) durante o desempenho de trés niveis de esfor¢o em esteira, 12 jovens
foram submetidos a trés sessdes de exercicio em diferentes dias e em trés diferentes intensidades
(50, 70 e 85% da frequéncia cardiaca de reserva) para avaliagdo aguda do esforgo sobre a PSE,
PSD e a ESRE. A ANOVA indicou influéncia da realizagdo de esforgo sobre a PSE (50% # 70% e
85%, p<0,01) e a PSD (50% e 70% # 85%, p=0,03) que aumentaram acompanhando a intensidade.
Quanto a ESRE, foi identificada influéncia do exercicio somente sobre a fadiga, que foi aumentada
na intensidade 85%. O desconhecimento de jovens sobre a intensidade do exercicio influenciou a
percepcéo de fadiga apenas na intensidade mais alta.

Descritores: Esforco Fisico; Percepgao; Adulto Jovem.

ABSTRACT

The aim of the study was to investigate the influence of exercise intensity unawareness on perceived
exertion (PE), perceived pain (PP) and subjective exercise experiences (SEE) in young adults during
three different treadmill exercise intensities. Twelve young adults were submitted to three treadmill
exercise sessions at three different intensities (50, 70 and 85% of heart rate reserve), in three different
days, for evaluation of acute exercise effects on PE, PP and SEE. ANOVA indicated that acute effort
influenced PE (50% # 70% and 85%, p<0.01) and PP (50% and 70% # 85%, p=0.03) when intensity
was incremented. Concerning SEE, it was identified that acute exercise influenced only fatigue which
was increased at 85% intensity. It was concluded that exercise intensity unawareness influenced
fatigue perception only at higher intensity in young adults.

Descriptors: Physical Exertion; Perception; Young Adult.
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Introducao

O movimento € uma caracteristica essencial para o ser humano, uma vez que esta envolvido em diferentes atividades
que compdem a sua rotina. Atividades como caminhar, pedalar, subir e descer degraus, entre outras sdo alguns exemplos
de atividades fisicas que fazem parte do cotidiano das pessoas e que normalmente séo realizadas de maneira automatica.

A procura por programas sistematizados de exercicios fisicos pode ocorrer por diferentes motivos, dentre eles a
melhora do condicionamento cardiovascular. Para tal, € necessério que o individuo ajuste as variaveis do treinamento de
modo que adaptagdes fisiologicas sejam produzidas ao longo do tempo. A intensidade de esfor¢o € um dos componentes
para a prescri¢do de exercicios fisicos que tem grande influéncia na magnitude de adaptagéo gerada pela pratica crénica
de tais atividades’. Intensidades de esforgo abaixo do limite inferior podem ser consideradas insuficientes para a indugéo
de adaptagdes, uma vez que esforgos abaixo desse nivel podem ser indicados para populagdes idosas e sedentarias?.

De acordo com a caracteristica da atividade e/ou o nivel de condicionamento fisico do individuo, tais tipos de esforgo
podem gerar maior ou menor desconforto durante a sua realizagdo. Isso pode ser percebido de maneira diferenciada
por cada individuo em fung&o da sua identificagdo com a intensidade de esforgo mais agradavel®, e pode influenciar a
escolha por um tipo de atividade fisica, de acordo com a afinidade e/ou prazer durante ou apos a sua realizagdo* .

Durante a realizagao de tais atividades, independente da intensidade que é desenvolvida, respostas psicolégicas
podem proporcionar alteragdes de estados afetivos. Em relagéo as respostas psicoldgicas ao exercicio, Blanchard e
colaboradores® verificaram que esforcos de alta intensidade podem ser associados ao aumento dos estados afetivos
negativos (distresse psicologico) pos-exercicio em individuos com baixa aptidéo fisica, enquanto que exercicio de
intensidade moderada nao foi associado a este incremento independente do nivel de aptidao.

As atividades de intensidade moderada promovem maior adesdo ao exercicio quando comparadas as de alta
intensidade®. Contudo, ha indicagdes de que a prescricdo de exercicios baseada na intensidade preferida como uma forte
estratégia para 0 aumento da ades&o aos programas de atividade fisica’. Considerando algumas das evidéncias disponiveis
na literatura, os estados afetivos (positivos e/ou negativos) sentidos durante e apds a realizagéo da atividade fisica poderiam
ser um fator preponderante para a definicdo da escolha de uma ou outra intensidade de esforgo* 5 7. Tais estados afetivos
podem ser determinantes para a adogdo e a manuten¢do de um estilo de vida ativo, uma vez que o individuo busca
novamente experimenta-los®. Contudo, existem outros fatores que precisam ainda ser considerados quando se trata da
preferéncia e escolha do individuo para determinada prética de atividade fisica, como a expectativa do individuo sobre as
suas respostas psicoldgicas ao exercicio em diferentes intensidades, que pode ser influenciada pela propria experiéncia, pelo
conhecimento das informacdes referentes ao volume da atividade a ser executada, pela comparagdo com outro individuo
ou, ainda, pela indugao advinda de opinides externas a respeito do exercicio®”®. Ou seja, tanto as experiéncias anteriores,
como as influéncias externas podem determinar estas escolhas.

Mesmo que se conhega a existéncia de estudos que tém apontado diferengas significativas no que tange a
alteracao de estados afetivos, quando se trata da realizagdo de exercicio em diferentes intensidades de esforgo, ainda
nao esta claro se o fato de o individuo nao conhecer a intensidade que devera realizar o exercicio, influencia diretamente
em seu desempenho. Do mesmo modo, ndo se conhece sobre as possibilidades desta influéncia sob exercicio realizado
especificamente em esteira, como proposto no presente estudo.

Neste sentido, o objetivo do presente estudo foi investigar a influéncia do desconhecimento da intensidade do
exercicio sobre respostas psicoldgicas (percepc¢ao subjetiva de esforgo, percepgéo subjetiva de dor e experiéncia subjetiva
relacionada ao exercicio) de adultos jovens durante o desempenho de trés diferentes intensidades de esforgo em esteira.

Metodologia

Esta pesquisa experimental foi realizada com adultos jovens estudantes da Universidade Federal de Lavras,
localizada na cidade de Lavras-MG. Para a coleta dos dados, utilizou-se o Laboratério de Pesquisa em Psicologia do
Exercicio — LAPPEX, situado no Departamento de Educagao Fisica de tal universidade.
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Participantes

Trata-se de uma amostra nao-probabilistica por conveniéncia composta por 12 jovens (seis homens e seis
mulheres), (massa: 64,3+13,9 Kg; estatura: 1,6940,1 m; indice de massa corporal: 22,7+2,6 Kg/m?) com média de idade
de 22,2 (+2,2) anos. Na realizagdo do convite de participagéo, os individuos foram informados sobre a pesquisa e a
necessidade da realizagdo de uma corrida durante 20 minutos em trés sessdes diferentes. A amostra incluida no estudo
configurou-se por jovens que aceitaram participar do estudo e considerados fisicamente ativos (nivel moderado e alto de
atividade fisica), de modo que conseguissem efetuar o exercicio nas intensidades propostas (50, 70 e 85% da FC__). Os
individuos que n&o aceitaram ou ndo conseguiram finalizar algum dos testes foram excluidos da amostra.

Procedimentos e instrumentos utilizados

Os voluntarios foram submetidos a trés sessbes de exercicio em esteira (marca Explorer, modelo G-635) em
diferentes intensidades, baseadas no método da frequéncia cardiaca de reserva (50, 70 e 85% da FC__)". Cada uma das
sessdes de caminhada/corrida teve a duragéo de 20 minutos, com monitoramento constante da frequéncia cardiaca para
assegurar a manutencao da intensidade do esforco. Durante a execugao de cada teste, os participantes ndo tiveram acesso
a informagdes que os fizessem deduzir a intensidade do exercicio executado. As sessdes foram realizadas em trés dias
alternados, com no minimo 48 horas de descanso entre uma sessao e outra para que ndo houvesse interferéncia do efeito
agudo sobre a proxima sesséo . A ordem de execucado das sessdes de exercicio foi determinada aleatoriamente para cada
participante. Os voluntarios também n&o foram informados sobre qual intensidade de esforco iriam desempenhar em cada
sessao. Todos os testes de cada individuo foram conduzidos na mesma hora do dia, visando minimizar a interferéncia dos
possiveis efeitos do ritmo circadiano sobre 0 desempenho e/ou a percepgao de esforgo do individuo.

A Subjective Exercise Experiences Scale - SEES™ foi o instrumento aplicado para avaliar estados afetivos, ou seja,
as experiéncias subjetivas relacionadas ao exercicio antes e depois de cada sessdo. A SEES é uma escala, apresentada na
forma impressa baseada em 12 adjetivos divididos em trés subescalas objetivas: “Bem-estar positivo”, “Distresse psicologico”
e “Fadiga”, que podem variar de 1 a 7 pontos, onde 1 significa “nada”, 4 significa “moderadamente” e 7 significa “muito”.

Para avaliagao da percepcao subjetiva de esforgo e da percepgéo subjetiva de dor durante as sessoes, foram aplicadas
a Escala de Borg — RPE e a Escala de Borg CR10, respectivamente™. A RPE consiste numa escala de determinagéo de
indice de esforgo percebido. E um instrumento para estimativa do empenho e do esforgo que se baseia em sinais como
falta de ar e fadiga durante o trabalho fisico. A escala é composta por 15 itens, que variam entre os numerais seis e 20 e
correspondem, respectivamente, a uma percepcao de esfor¢o que varia de “muito, muito leve” a “muito, muito intenso”. A
CR10 é uma escala que permite mensurar a percepgao subjetiva de dor e é composta por itens que variam entre 0 e 10,
onde o numeral 0 significa a percepcao de “absolutamente nada” de dor e 10 significa dor “extremamente forte”.

Tanto na avaliagéo da percepcao subjetiva de esfor¢o como da percepgao subjetiva de dor, foram adotados os seguintes
procedimentos: o pesquisador responsavel pela avaliagédo permanecia ao lado da esteira em que o participante realizava
0 exercicio e apresentava primeiramente para a visualizagao do participante, a RPE. Apds a resposta do participante, era
apresentada a escala CR10 para a segunda indicagdo. Para a primeira avaliagdo, o participante era instruido que deveria
indicar 0 numero equivalente a percepgao de seu esforgo, enquanto que na segunda, era orientado a indicar sua percepgao
relacionada a dor, sendo todas as informagdes fornecidas pelos participantes registradas, para posteriores analises.

Analise dos dados

Foi aplicado o teste de Shapiro-Wilk para checar a normalidade dos dados. Todos os dados apresentaram
distribuicdo normal (p=0,05) optando-se pela utilizagéo da estatistica paramétrica para as analises.

Para a analise estatistica dos dados referentes aos instrumentos RPE e CR10 foram utilizados ANOVA one-way
e o teste post hoc de Bonferroni. A analise dos dados referentes ao instrumento SEES foi realizada por ANOVA fatorial
com séries de 3X2 (intensidade de exercicio: 50%, 70% e 85%, pelo tempo: antes e depois) para cada um dos escores:
“‘Bem-estar Positivo”, “Distresse Psicolégico” e “Fadiga”. Para todos os testes foi considerado o nivel de significancia de
p<0,05. As analises foram feitas com a utilizagéo do software livre Bioestat 5.0.
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Conduta Etica

O presente estudo faz parte do projeto de pesquisa “Efeitos da escolha da intensidade do exercicio nos estados
psicolégicos e na capacidade fisica percebida de adultos”, aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa com Seres
Humanos sob o nimero 258/CEP-HUJM/06. O participante foi assegurado da total responsabilidade dos pesquisadores
em proteger os dados informados e garantir a privacidade dos nomes dos pesquisados. Todos os participantes foram
informados sobre a pesquisa e suas finalidades e inicialmente responderam ao Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido - TCLE.

Resultados

A tabela 1 apresenta os resultados dos componentes “bem-estar positivo”, “distresse psicoldgico” e “fadiga”, que
compdem a SEES, aplicada antes e imediatamente apds a realizagéo de cada uma das trés intensidades de esforco
(50%, 70% e 85% da FC_ ). O teste ANOVA nao apresentou diferengas estatisticas entre as intensidades, bem como
interacOes ao avaliar cada um dos escores da SEES. Somente foi observada diferenga significativa no escore da “fadiga”
em relagédo ao tempo (antes e depois). Ao analisar as médias por pares no escore da “fadiga” foi observada diferenga
estatistica apenas na intensidade equivalente a 85% da FCRes (t= -2,57; p= 0,03).

Tabela 1- Escores de “bem-estar positivo”, “distresse psicologico” e “fadiga” antes e
depois da realizagcdo de 20 minutos de exercicio em esteira em

3 intensidades de esforco (50, 70 e 85% da FC,_)

Res’*

Subescalas da ANTES DEPOIS
SEES Média Desvio Padrio Média Desvio Padrio

Beme-estar Positivo

50% 20,75 357 20,33 512
70% 20,00 4,02 22,00 4,24
85% 21,50 7,78 21,42 3,94

Distresse Psicolégico

50% 7,25 3,39 7,67 6,23

70% 7,25 357 6,92 3,68

85% 842 4,83 7,58 4,19
Fadiga

50% 7,67 4,16 10,0 6,19

70% 8,25 4,51 12,5 576

85% 817 4,24 11,5* 5,62

*diferenca significativa com relacado ao valor pré-exercicio

Foi observada diferenca estatisticamente significativa na percepcao subjetiva de esforgo entre as trés intensidades
pesquisadas (tabela 2). O teste post-hoc de Bonferroni identificou diferengas entre as médias das intensidades 50% e
70%, bem como entre as médias das intensidades 50% e 85% (p<0,05). Também foi observada diferenca estatisticamente
significativa na percepcao subjetiva de dor entre as trés intensidades pesquisadas (tabela 2). A intensidade equivalente a
85% da FC,_, gerou maior nivel de dor quando comparada as intensidades inferiores (50% e 70%) (p<0,05).
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Tabela 2 - Pontuacao da percepcao subjetiva de esforco e percepcao subjetiva
de dor ao final da realizacao de exercicio em esteira em trés intensidades

Percepcao subjetiva de esforco

Intensidade Média Desvio Padrao F o}
50% 108 33
70% 13,8* 29 518 0,01
85% 14,4 2,6

Percepc¢ao subjetiva de dor

Intensidade Média Desvio Padrao F p
50% 1,0 0.9
70% 13 1.0 4,0 0,03
85% 2,7 25

*diferente de 50%. #diferente de 70%.
Discussao

No presente estudo, apds a analise das experiéncias subjetivas relacionadas ao exercicio, observou-se diferenga
significativa apenas na variavel “Fadiga” e dentre as trés intensidades avaliadas, somente na intensidade mais alta (85%).
Com relacéo a percepgao subjetiva de esforgo, esta diferenga marcou tanto a intensidade intermediéria (70%) como também
a alta intensidade (85%), diferentemente do que ocorreu na percepgao subjetiva de dor, apenas para a intensidade mais alta.

Na literatura encontramos pequenas oscilages quanto aos valores para designar as diferentes intensidades de
exercicio. Tais variagbes podem ser classificadas como esforgo de baixa, moderada ou alta intensidade por diferentes
indices, tais como consumo méximo de oxigénio (VO,,,, .), frequéncia cardiaca maxima (FC,,, ), frequéncia cardiaca de
reserva (FC__), dentre outros. Em estudos sobre este tema, e que contemplam aspectos psicologicos, encontram-se valores
de 40% e 70% da FCMax para distinguir baixa e moderada intensidades, respectivamente’. Quando o VO,,,. foi utilizado
como referéncia, assumiu-se que intensidades equivalentes a 60% e 80% designam esforcos moderados e intensos™. Por
fim, estudos que langaram méo da FC_. . como parametro de classificagéo consideraram esforgos realizados entre 45 e 55%
da FC__, como de intensidade moderada, e aqueles entre 65 e 75% do mesmo indice, como de alta intensidade™.

A intensidade do exercicio tem sido apresentada como uma variavel que influencia as respostas afetivas'. Algumas
evidéncias suportam a teoria da relagéo de U-invertido' na qual é proposto que esforgos de intensidade moderada produzem
respostas afetivas 6timas, enquanto que aqueles de baixa e alta intensidade, néo séo suficientes para levar a mudancas
positivas ou causam efeitos deletérios ao organismo'®, respectivamente. Por outro lado, ha também estudos que observaram
melhora nas respostas afetivas associadas as sessdes de exercicio tanto de baixa' quanto de alta intensidade™.

No presente estudo, o desconhecimento sobre a intensidade do exercicio desempenhado fez com que os jovens
que compuseram a amostra do estudo ndo percebessem diferenca entre o esforco realizado nas intensidades moderada
e alta. Tal resultado pode ser explicado pelo fato da média da pontuagdo na escala da PSE ter sido inferior ao valor
esperado para a sessao de maior intensidade (pontuagéo de 14,4), uma vez que o Colégio Americano de Medicina
do Esporte considera intensidade moderada valores entre 12 e 16 pontos nessa escala’. Assim, embora o0 marcador
fisiologico da intensidade do exercicio estivesse relacionado a alta intensidade (85% da FC, ), o ndo conhecimento
desta referéncia induziu a interpretacdo subestimada deste nivel de esforgo. .

Emrelagéo as experiéncias subjetivas relacionadas ao exercicio, observou-se no presente estudo aumento significativo
na percepcao de fadiga durante a intensidade mais alta. Tal percepcéo pode estar relacionada as respostas psicolégicas
negativas resultantes de processos adaptativos do organismo para o exercicio de maior exigéncia. Ekkekakis?' propds, em
seu modelo tedrico “dual-mode”, que existe uma intera¢édo entre relevantes processos cognitivos e estimulos interoceptivos
antes e apos a transi¢do do metabolismo aerdbio para o anaerdbio. De acordo com esse modelo, em intensidades abaixo
do limiar ventilatério (LV) (metabolismo aerobio), ha a predomindncia de afetos produzidos por processos cognitivos
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(originérios principalmente do cortex pré-frontal que envolvem processos como avaliagdes do significado do exercicio,
metas, autopercepgdes como autoeficacia, atribuigdes, e consideragdes do contexto social do exercicio). Ja em intensidades
acima do LV (metabolismo anaerdbio), predominam informagdes interoceptivas (aquelas provenientes de uma variedade
de receptores, estimulados pelas mudangas fisioldgicas induzidas pelo exercicio e que chegam até os centros afetivos do
cérebro por via oligosinaptica subcortical). A transi¢édo do metabolismo aerdbio para o anaerdbio pode provocar sensagao
de desprazer, uma vez que ha quebra da homeostase organica?. Nesse sentido, 0 aumento da percepgao de fadiga na
sessdo de exercicio mais intenso pode ser explicada pela sobreposicao de afetos negativos resultantes de informacdes
interoceptivas as demais respostas psicologicas advindas de processos cognitivos?.

Séo escassos os estudos que abordam os efeitos do desconhecimento sobre parametros relacionados a realizagéo
do exercicio. Entretanto, tem-se dado énfase a trabalhos que investigaram o efeito do desconhecimento de outras
variaveis, tais como, a duragdo da atividade, sobre aspectos psicolégicos. Nesse sentido, um estudo? investigou o efeito
do desconhecimento da duragéo do exercicio sobre a percepgao subjetiva de esforgo e o0 estado de humor em adultos
jovens. Nesse estudo, as sessdes de exercicio eram executadas em esteira a velocidade de 5,5 mph durante cinco
minutos. Os participantes da pesquisa foram divididos em dois grupos, sendo que um deles tinha conhecimento acerca
da duragao do exercicio e 0 outro ndo. A autora do trabalho verificou que o grupo de participantes sem conhecimento
sobre a duragao da sessao apresentou menor percepgao de esforco em relagdo ao grupo de comparagao. Entretanto,
ambos os grupos tiveram aumento dos escores de humor positivo e redugao dos escores de humor negativo?.

No que se refere a avaliagdo da intensidade do exercicio, outros pesquisadores?, com o intuito de avaliar o uso
da Escala de PSE de Borg como uma maneira de regular a intensidade do exercicio, requisitaram aos participantes
da pesquisa que realizassem sessdes de corrida em esteira em intensidade constante baseada na interpretacdo dos
individuos sobre o que corresponderia aos niveis 9, 13 e 17 da escala de Borg. A velocidade de corrida foi estabelecida
sem o conhecimento das informagdes fornecidas pelo painel do visor do equipamento. Ao correlacionar, frequéncia
cardiaca e percepcao de esforgo em cada uma das intensidades, verificou-se que a percepgao subjetiva de esforgo foi
um parametro preditivo da intensidade de exercicio téo efetivo quanto a frequéncia cardiaca.

Parfitt, Rose e Markland® investigaram o efeito do exercicio em intensidade prescrita (65% VO,,,, ) € emintensidade
preferida sobre as experiéncias subjetivas relacionadas ao exercicio em adultos durante atividade em esteira e nao
encontraram diferengas entre as situagdes experimentais. Porém, os autores observaram que os voluntarios do estudo
que apresentaram valores elevados de “distresse psicologico” e “fadiga” antes do esforgo, mostraram redugdo destes
fatores ao longo do exercicio enquanto que aqueles apresentaram baixos niveis iniciais desses parametros mantiveram
seus escores estaveis até o término da atividade.

Em outro estudo, os pesquisadores® desenvolveram uma pesquisa com delineamento semelhante ao do atual estudo,
entretanto, naquela pesquisa, 0s participantes tinham conhecimento sobre a intensidade das sessdes de exercicio. Assim
como no nosso estudo, tais autores ndo observaram influéncia da realizagéo aguda de esforgo sobre o bem-estar positivo
e o distresse psicoldgico tanto para as intensidades moderada quanto vigorosa. Mas, contrariando os nossos achados, 0s
autores anteriormente citados®, identificaram reducéo da fadiga na intensidade moderada.

No presente estudo, o desconhecimento de uma informacgao relacionada ao contexto que envolve o desempenho do
exercicio fisico, no caso a intensidade, pode influenciar a expectativa do resultado que esse esforgo geraria no individuo.
A expectativa de resultado é um dos constructos abordados na Teoria Social Cognitiva (TSC)?. Enquanto que a auto
eficacia, conceito chave dessa teoria, € um julgamento da prépria capacidade de organizar e executar determinados tipos
de desempenho; expectativa de resultado € um julgamento das provaveis consequéncias que tais desempenhos produzirao.
De acordo com Bandura, autor da teoria, existem trés formas de expectativa de resultado: 1) aquelas que envolvem efeitos
fisicos que acompanham o comportamento, como experiéncias sensoriais prazerosas ou aversivas (desconforto); 2)
aquelas relacionadas aos efeitos sociais que incluem as reagdes sociais de outras pessoas, como expressao de interesse,
aprovacao, reconhecimento, poder, desinteresse ou rejeicdo; 3) e as que incluem o efeito auto avaliativo, que compreende
reagdes positivas ou negativas relacionadas ao préprio comportamento da pessoa?’.

Em cada uma destas formas, as expectativas positivas servem como incentivo e as negativas como desestimulo ao
desempenho. Nessa perspectiva, durante a realizacdo de cada sessdo de exercicio, os participantes do presente estudo
construiram suas experiéncias subjetivas imediatas baseando-se em informagdes fisicas e auto avaliagbes que imaginavam
corresponder a uma determinada intensidade de esforco. Além disso, a contribuicdo dos efeitos sociais pode ter sido abreviada
uma vez que o exercicio foi realizado individualmente. Neste sentido, ha evidéncias de uma pesquisa de revisdo® sobre
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0 constructo da expectativa de resultado nas pesquisas em atividade fisica, na qual os autores realizaram uma discussao
interessante sobre o0 papel dessa expectativa no comportamento de adogao e manutengéo a pratica de atividade fisica. Assim,
subsidiados por estudos prévios, indicaram que pela TSC ha maior influéncia da expectativa de resultados para o inicio de
um novo comportamento do que para a sua manutencdo. Contudo, os autores acrescentaram a informacgéo de que alguns
pesquisadores tém se referido a um fendmeno chamado de “sindrome da falsa esperanca’, ou “violagdo da expectativa”. Em
tal fenébmeno, as pessoas que apresentam elevada expectativa de resultado positivo diante de uma situagao, ao sofrerem um
resultado insatisfatorio, sdo menos propensas a se manterem envolvidas em programas de atividade fisica do que aquelas
cujas expectativas ndo foram infringidas.

Consideracoes Finais

Observou-se que com o desconhecimento sobre a intensidade do exercicio, a percepgao subjetiva de esforco entre
a intensidade moderada e alta nao foi distinguida pelo individuo. Embora a percepgao subjetiva de dor dos participantes
do estudo nas trés intensidades tenha sido baixa, foi observado aumento da condi¢do dolorosa na intensidade mais
alta. As experiéncias subjetivas relacionadas ao exercicio nos aspectos bem-estar positivo e distresse psicologico néo
se modificaram nas diferentes intensidades. Contudo, no esforgo de intensidade mais elevada foi identificado aumento
do nivel de fadiga. Os achados deste estudo contribuem com a literatura e podem embasar a realizagéo de outros que
selecionem, por exemplo, uma amostra probabilistica, diferentemente do presente estudo e que pode limitar os resultados
encontrados. A selecao de amostra em grupos que praticam atividades fisicas semelhantes e até mesmo a comparagéo
entre grupos diferentes podem instigar a realizagéo de novas pesquisas, contribuindo com os dados aqui evidenciados.
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