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Apresentagao

A velocidade vertiginosa da sociedade contemporanea influencia a forma
como os gestores do desporto podem repensar as praticas desportivas no
futuro. Assim, pretende-se contextualizar a sociedade atual, o seu estilo de
vida acelerado e o modo como isso afeta a pratica do desporto e da atividade
fisica nos nossos dias, em que as praticas ativas e ao ar livre funcionam como
refligio e a participacdo em eventos de desporto promove emocdes fortes. Este
capitulo tem os seguintes objetivos de aprendizagem: entender o estilo de vida
atual conducente ao sedentarismo; compreender a importancia do desportoe  Palavras-chave:
da atividade fisica para a saude, bem-estar e prazer; perceber a importancia desporto., atividade fisica,
sedentarismo, bem-estar,
das praticas ativas e os eventos de desporto como potenciadores de emogdo e tilo de vida, satde,
fuga arotina; repensar, idealizar e operacionalizar planos que incluam a pratica  fuga a rotina,
desportiva e os eventos de desporto navida atual dos cidad3os. fatores de risco, doenca.

Gestao do Desporto 211

Compreender para Gerir



212

Sedentarismo: trabalho e velocidade

Celina Gongalves

1. Organizagao social e sedentarismo

O estilo de vida atual, marcado por muitas horas no trabalho, maioritaria-
mente sentadas, com movimentos mecanicos e reduzida atividade fisica, leva a
comportamentos sedentdrios (Sanchez, Garcia, Rodriguez & Sanz, 2014), uma
das principais preocupacdes do nosso tempo. O sedentarismo, caracteristico
de um estilo de vida pouco ativo e pouco sauddvel, esta associado a varias
doencas, sendo considerado um dos maiores fatores de risco da sociedade
ocidental. Comportamento sedentdrio é o termo utilizado para as atividades
que sao realizadas na posicao deitada ou sentada e que ndao aumentam o gasto
energético acima dos niveis de repouso (i.e., £ 1.5 equivalentes metabdlicos —
METs; Meneguci et al., 2015). A cultura do sedentarismo ou do desporto e da
atividade fisica reduzida origina, naturalmente, um declinio da saude,
influenciando a capacidade mental.

O tempo do sedentarismo, caracteristico de adolescentes, adultos de
meia-idade, devido as exigéncias profissionais, e de adultos mais velhos, é um
fator determinante para a falta de salide, mas que pode ser modificado(Dogra
et al., 2017). Assim, reduzir o tempo sedentdrio constitui um primeiro passo
importante naadog¢ao e manutencao de um estilo de vida ativo.

A percentagem de pessoas na Europa com estilos de vida sedentdrio é
alarmante. Grande parte dos cidaddos da Unido Europeia nunca fez desporto e
atividade fisica (46%). Em Portugal, os valores dos que dizem nunca terem feito
desporto e atividade fisicaaumentaram de 55%, em 2010, para 64%, em 2014,
e 68%, em 2018 (Eurobarometer, 2018). A populagdo idosa, os obesos, os
fumadores, os divorciados, os vilvos e as camadas da populagdo com um nivel
educacional mais baixo sdo aquelas que apresentam os maiores indices de
sedentarismo na Europa, sendo que Portugal apresenta um dos maiores
indices de falta de desporto e atividade fisica. Estes dados, reveladores de um
problema de saude publica, podem constituir um potencial de crescimento
para o mercado do desporto e atividade fisica.

Um estudo conduzido por Nemcek, Labudova e Kracek (2012), que compara
a satisfacdo com a vida de pessoas sedentarias e praticantes de atividade fisica
ou desporto, revela que o grupo que mais referencia satisfacdo com a vida é
constituido por atletas de elite, seguido de pessoas com um estilo de vida ativo
de lazer. Por outro lado, as pessoas que vivem um estilo de vida sedentario sdo
as que apresentam um menor grau de satisfacdo com a vida. Curiosamente,
nenhum dos grupos referenciou completa insatisfacdo com a vida (Nemcek et
al., 2012). No entanto, os autores puderam concluir que o desporto e estilo de
vida ativo sdo elementos que contribuem de forma significativa para o aumento
da satisfacdo com a vida dos cidad&os.

Alguns dos fatores enumerados por cidaddos sedentdarios para a falta de
pratica de atividade fisica sdo: outras prioridades para gastar o tempo livre,
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falta de incentivo pela familia e amigos, satisfacdo com o seu aspeto fisico,
falta de motivacao, aborrecimento e barreiras fisicas e psicoldgicas. Muitas
destas barreiras come¢cam em crianca e sdo perpetuadas na idade adulta.
Constata-se que a atividade fisica se reduz com a idade, sobretudo depois dos
24 anos, mas ndo nos que praticam regularmente. A idade é um fator de risco
imutavel, mas que tem impacto negativo quando associada a fatores de risco
mutaveis(Eurobarometer, 2018).

Afalta de tempo, provocada pelo excesso de trabalho e pelas longas horas
perdidas nas desloca¢cbes e no transito, afeta diretamente a pratica de
desporto e atividade fisica. Esta acaba por ser sacrificada, em primeiro lugar,
assim como a programacao e execugao das refeicdes equilibradas, o que levaa
regimes alimentares pouco saudaveis. O sedentarismo e uma dieta pouco
saudavel abrem a porta a patologias como a hipertensao arterial, diabetes e
obesidade. A Organiza¢do Mundial de Saide (OMS) refere as dores nas costas
como um problema que afeta a maioria das pessoas, pelo menos uma vez na
vida. O estresse também é um problema frequente em trabalhadores
sedentdrios, devido a falta de tempo ao ar livre, exercicio fisico e, como ja
referido, muitas horas de trabalho e alimentag¢do sem regras.

Num estudo conduzido por Hashim, Mazuki, Ahmad e Baharud-din (2011)
sobre a qualidade de vida dos funcionarios de uma universidade (que passam o
dia sentados em longas reunides, a trabalhar em frente ao computador e a ver
televisdo, quando estdo em casa), os resultados revelam que o seu estilo de vida
pouco ativo contribui para o declinio da aptiddo, resisténcia e saide. Como
consequéncia, sao suscetiveis a doengas comuns e obesidade. A pesquisa
também mostrou que funciondrios que estdo ativamente envolvidos no
desporto e levam uma vida saudavel sdo menos ansiosos e isso reflete-se na sua
produtividade, verificada nas avaliagdes de desempenho anuais.

Assim, a falta de exercicio fisico é também consequéncia da diminuicdo de
atividade fisica nas atividades de trabalho, do predominio das atividades de
lazer passivas, assim como praticas de consumo e do uso de novas tecnologias.
Esta realidade é transversal a todas as sociedades modernas, incluindo a
Europa e, concretamente, Portugal, onde mesmo as populagdes mais jovens
sdo altamente sedentdrias, ndo realizando desporto e atividade fisica
suficiente para desfrutar de boas condi¢Ges de saude.

O consumo em massa de bens materiais ndo sé levou ao desenvolvimento
da economia e indUstria de consumo como contribui para a inatividade fisica.
A tecnologia e os objetos modernos que ajudam a simplificar as tarefas
rotineiras e poupam tempo levam a um ideal de vida. Como refere Lipovetsky
(2017), é uma economia que se constréi através dos objetos, publicidade,
lazeres, comunicag¢do social e moda. O consumismo que enaltece os prazeres
em toda a parte convida a viver no momento e a procurar a satisfacdo imediata
dos desejos do corpo, férias, novidades comerciais e tendéncias. A futilidade
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da moda exige ao consumidor compras de que ele ndo necessita, mas anseia.
O lancamento acelerado de novos produtos, servicos e as suas variantes
conduz a um consumo exacerbado e, por vezes, desnecessario, pouco
consciente e ecoldgico. Este fendmeno acontece também no desporto.
A moda desportiva cada vez mais especializada, o calcado mais técnico, leve e
na moda, e os servicos nos ginasios e academias que se alteram regularmente
apresentando uma nova aparéncia e/ou inovacao.

No entanto, o aumento exponencial de ofertas de lazer sem recurso ao
desporto e a atividade fisica e o desejo de consumo de objetos materiais, mais
o tempo despendido para os alcancar, levam a falta de tempo e de recursos
para um investimento nos tempos livres com atividades viradas para o
desporto e atividade fisica, para a saude e para o bem-estar. Esta tendéncia
parece estar a mudar, mas muito lentamente, sé numa faixa da populagdo com
nivel educacional mais elevado e com grande poder de compra. A maioria da
populacdo ainda se deixa motivar pelo prazer do momento e do consumo
imediato da posse, de mostrar a aquisicao da Ultima tecnologia do momento.

Para além disso, o ambiente fisico e o planeamento urbano podem também
ser constrangedores para a pratica do desporto e atividade fisica, estimulando o
sedentarismo. Em Portugal sé nos ultimos anos se investiu na construcdo de
infraestruturas de livre acesso para deslocag¢des ativas na rotina do dia a dia
(caminhada, patins e bicicleta). Embora nem sempre sejam idealizadas da
melhor forma, o seu mérito deve ser reconhecido, por constituirem um
estimulo para o envolvimento das pessoas nas caminhadas e outras praticas
ativas nas zonas habitacionais.

Numa revisdo sistematica da literatura baseada em estudos europeus,
verificou-se uma associa¢do positiva entre fatores ambientais e o transporte
ativo, tais como: presenca de ciclovias, distancias curtas de viagens, espacos
verdes e rotas seguras para a escola. Em contrapartida, as associagdes negativas
encontradas foram a percec¢ao de perigo no trafego, distancias longas, terreno
ingreme e falta de ciclovias (Fraser & Lock, 2011). Embora o cddigo da estrada
dé prioridade aos peGes nas passadeiras, sem sinal de semaforo, diversas vezes
a prioridade na rua sdo os carros e ndo as pessoas. Ha condutores que ndo
param nas passadeiras para pedes, obrigando as pessoas que se deslocam a pé
a parar, e vemos infraestruturas de passeios para pedes, entre ciclovias e
estradas para circulacdo de veiculos, pondo em causa a seguranga de quem se
deslocaa pé.

Os programas para promover o lazer em adultos devem considerar variaveis
do ambiente urbano (ruas iluminadas, seguranga, caminhada local ou atividade
fisica e atratividade de locais) (Pazin, Duarte, Borgatto, Peres & Poeta, 2016). O
planeamento e o desenvolvimento de politicas publicas para promover
comunidades ativas durante o lazer devem priorizar instalagdes mais atraentes
para atividades fisicas, perto de areas residenciais, enfatizar a seguranca,
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encorajar areas de construcdo de transportes ativos, onde haja disponibilidade
de servicos publicos e privados préximos de residéncias(Pazin et al., 2016).
Tomemos como exemplo o transporte ativo mais tradicional no nosso Pais:
a bicicleta. Portugal continua na cauda do pelotdo da mobilidade ciclavel,
apenas a frente da Bulgaria, Roménia e Malta(Copenhagenize, 2017). O ranking
gue se pode observar na tabela mostra as vinte cidades mais amigas da
bicicleta, em 2015. Este ranking baseou-se em diferentes parametros, como as
infraestruturas, a seguranca ou a cultura da bicicleta, num conjunto de 150
cidades mundiais. Em Portugal, foram avaliadas as cidades de Lisboa e Porto.

Tabela 8.1 Ranking das cidades mais amigas da bicicleta (Copenhagenize, 2017).

1. Copenhaga 6. Malmo 11. Barcelona 16. Viena

2. Amesterddo 7. Nantes 12. Berli 17. Paris

3. Utrecht 8. Bordeaux 13. Ljubljana 18. Minneapolis
4. Estrasburgo 9. Antuérpia 14. Buenos Aires 19. Hamburgo
5. Eindhoven 10. Sevilha 15. Dublin 20. Montreal

Acresce que a preocupac¢do com a ocupacao do espaco publico, associada
as deslocacdes de automovel, representa um problema emergente nas cidades.
Os lugares de estacionamento para automdveis acarretam um considerdvel
custo para as autarquias (Reiter, Wrighton & Plank, 2010). O incremento da
mobilidade ativa (a pé, de bicicleta, de patins...) em meio urbano reduz a
necessidade de utilizacdo de espaco. Concretamente, em relacdo a bicicleta, a
sua dimensdo reduzida permite colocar, em cada lugar de estacionamento
pensado para o automovel, perto de 7/8 bicicletas.

Todos estes constrangimentos e estilo de vida atual que originam o
sedentarismo devem ser contrariados e integrados nos planos de satde publica
pelos governos e em estratégias para a promocao do desporto e atividade fisica
nas organizacdes, em geral, e nas organizacdes de desporto, em particular.

2.Sedentarismo e consumo de praticas ativas

O conhecimento de que a participagdo no desporto e atividade fisica traz
beneficios para a salide e bem-estar, reforcado pela tomada de consciéncia de
que a reduzida atividade fisica estd aliada a fatores de risco, tem levado ao
envolvimento das pessoas em praticas ativas, ao crescimento da oferta privada
lucrativa e a implementacdo de algumas politicas por organiza¢des publicas.
E nesta perspetiva que os decisores se preocupam em perceber as pessoas
nestes consumos para realizarem o propodsito do servigo, isto &, satisfazer as
necessidades e desejos das pessoas de forma a manté-las na pratica, permitindo
cumprir o propdsito da organizacao, através da repeticdao da compra.
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Para compreender o processo de consumo sao considerados fatores com
diferentes niveis de influéncia, consoante as varidveis demograficas, fisicas,
psicoldgicas e sociais dos consumidores. Para além disso, é preciso ter-se
consciéncia de que existem diferentes servigos de desporto: relacionados com
praticas fisicas (praticantes) e com eventos (espectadores). No entanto, em
ambos os casos, podemos envolver num mesmo servigco sé um consumidor ou
trés consumidores diferentes (o que usufrui, o que escolhe, o que paga). Veja-
-se, a titulo de exemplo, o caso de um pai que inscreve o seu filho na piscina, mas
cuja mensalidade é paga pelo avo. Nesta situacdo, teremos trés intervenientes:
a crianca, que usufrui da pratica e que devemos satisfazer para que queira conti-
nuar; o pai, que escolhe o servigo segundo os critérios que Ihe sdo importantes;
e 0avo0, que paga o servigo e, por isso, também deseja ver resultados.

Interessa, pois, comecar por perceber os beneficios do desporto e atividade
fisicaregular e como sdo vastos para todas as faixas etarias. Em adultos de meia-
-idade e idosos, os beneficios para a salde tém peso acrescido na decisao.
Anivel da saude, estd intensamente documentado que a atividade fisica regular
reduz o risco de doencas cardiovasculares, obesidade, diabetes tipo 2, osteo-
porose, acidente vascular cerebral, tromboembdlico, hipertensdo, cancro do
célon e da mama (e.g., Hallal et al., 2012). Para além disso, existem evidéncias
crescentes de que o aumento da atividade fisica reduz os riscos de doencas.

Dishman et al. (2006) acrescentam que uma das razbes pela qual a
atividade fisica reduzida aumenta o risco de doenca é através de disturbios de
equilibrio energético. Ha evidéncias dos beneficios da atividade fisica para a
saude para além dos efeitos sobre o balanco energético. A atividade fisica
voluntdria e o treino podem influenciar favoravelmente a plasticidade
cerebral. Segundo Dishman e colegas, o treino das habilidades motoras e o
exercicio regular melhoram as fungdes executivas da cognigdo e alguns tipos
de aprendizagem, incluindo a aprendizagem motora.

A par dos beneficios fisioldgicos, também tém sido propostos beneficios
psicoldgicos da atividade fisica para melhorar o bem-estar. Para Weinberg e
Gould (2014), os beneficios da atividade fisica para o bem-estar psicoldgico
referem-se a: desempenho académico, assertividade, confianca, estabilidade
emocional, funcdo intelectual, memoria, perce¢do, imagem corporal positiva,
controlo pessoal, satisfacdo sexual, bem-estar e eficiéncia no trabalho. Surgem
ainda as explicagbes psicoldgicas, tais como a melhoria do sentimento de
controlo, o sentimento de competéncia e eficdcia pessoal, a interacao social
positiva, a melhoria do autoconceito e da autoestima. De facto, alguns estudos
tém reforcado a ideia de que a atividade fisica melhora o sentimento de bem-
-estar, em particular a saide mental, reduz a ansiedade e a depressdo (e.g.,
Nelsonetal.,2007) e melhora o vigor e o sentimento de bem-estar geral.

Para além dos beneficios, acrescente-se ainda que ndo é necessaria
grande intensidade e durac¢do de atividade fisica para obter efeitos positivos
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no bem-estar psicoldgico. Exercicios de intensidade fraca ou moderada
podem contribuir para esse efeito, como, por exemplo, atividades de alonga-
mento, ioga, tai chi, andar, correr, andar de bicicleta ergométrica em baixa
intensidade e nadar (Weinberg & Gould, 2014). Contudo, para Diener, Tay e
Oishi (2013), o resultado final deve promover estados de longo prazo de bem-
-estar e ndo apenas o humor momentaneo.

Um estudo onde foram investigados os niveis de satisfacdo com a vida
entre sedentdrios, atletas de elite e praticantes de recreagdo, revelou
diferencas notdveis nos niveis de satisfacdo com a vida em termos de atividade
fisica e desporto. Os resultados mostraram que os atletas de elite e praticantes
de recreacdo apresentavam niveis maiores de satisfagdo com a vida do que os
individuos que tinham um estilo de vida sedentario(Nemcek et al., 2012). Mais
recentemente, um estudo feito com participantes de caminhadas mostrou
gue o prazer da caminhada teve efeitos indiretos positivos na satisfacdo com a
vida, através da satisfacdo com a vida familiar, realizacdo pessoal e vida social.
Os resultados destacam ainda a importancia da satisfagdo nos diferentes
dominios da vida na relagdo entre satisfacdo com o evento, envolvimento no
lazer e satisfacdo com a vida, sugerindo que as caminhadas podem promover a
satisfacdo com a vida, proporcionando o prazer de caminhar pela pratica ativa
no lazer(Sato, Yoshida, Wakayoshi, & Shonk, 2016).

Os beneficios sociais estabelecidos na atividade fisica também sdo
fundamentais para o bem-estar. Assim, pode sustentar-se uma abordagem
dos beneficios sociais que se adquirem com a atividade fisica, bem como das
relacdes sociais que se criam com a pratica, uma vez que os seres humanos
tém necessidade de estabelecer relacdes e integrar membros de grupos
formais e informais que melhor preveem a felicidade e a satisfacdo com a vida
(Wann, Polk, & Franz, 2011).

N3do menos importante tem sido a preocupagdo com a estética corporal
muito difundida pela comunicac¢do social. A condicdo de estar em forma e
saudavel, a harmonia, o culto do corpo, a estética, o retardar do envelheci-
mento e o reequilibrio corpo e mente sdo ansiados por muitas pessoas em
diferentes contextos no desporto e atividade fisica, em todas as faixas etarias,
mas principalmente em jovens adultos. Além disso, acresce-se a oportunidade
para o divertimento e o prazer.

Também para Rowe (2015) os fatores subjacentes que determinam a
probabilidade de um individuo participar no desporto podem ser classificados
em trés dominios: social, psicolégico e fisiolégico (saude fisica e competéncia
fisica). Reunidos esses trés dominios, eles interagem e combinam-se para criar
o nivelindividual de capital desportivo: o conjunto de atributos e competéncias
fisioldgicas, sociais e psicoldgicas que motivam um individuo a participar no
desporto e sustentam essa participacdo ao longo do tempo. O capital despor-
tivo é adquirido pela educacdo e pela experiéncia e é influenciado pelas
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normas socioculturais predominantes estabelecidas pela familia, amigos,
professores, treinadores, lideres (outros influentes), comunica¢do social,
marketing e promogao e, ndo menos importante, através do consumo.

Assim, as pessoas enquanto consumidores de desporto e atividade fisica
procuram organizaces e atividades que satisfacam as suas necessidades
especificas e essa procura seduz as organizacées de desporto a interacdo
permanente com o publico-alvo, na busca pela concretizagdo dos seus objetivos.
A problematica é: quais sdo as razbes que justificam que algumas pessoas
pratiquem desporto e atividade fisica ao longo da vida, comprometendo-se com
a atividade, enquanto outras abandonam o desporto na adolescéncia para
nunca voltar a um estilo de vida ativo? As razGes que as pessoas evocam para se
tornarem ativas sao multiplas: saude, prevencao de fatores de risco, melhoria de
aparéncia, perda de peso, tonificagdo muscular, partilha de momentos com
amigos e familiares, diversao, prazer, entre outros.

A evolugdo dos ginasios e academias ndo mostra sinais de abrandamento e
o fitness continua a ser uma das praticas fisicas mais acessiveis e regulares dos
consumidores, representando um variado leque de opg¢des: alto custo, baixo
custo, unissexo, familiares, para jovens adultos, cadeias de ginasios, clubes
independentes, pequenos estudios de treino personalizado, clubes de massa
com diversas atividades e multiplos usos e servicos. O corpo e o fitness
continuam a ser orientados pelo mercado do consumidor, pela producao de
produtos e servicos, pelo reforco pessoal e pela expansdo do mercado de
servicos. Estas orientacdes visam que o aperfeicoamento individual se
relacione com o status social e profissional.

Uma pesquisa que examinou perfis de consumidores, segundo a sua
motivacdo, num gindsio em Espanha (Luna-arocas & Tang, 2007), mostrou
diferencas significativas nos motivos dos consumidores em relagdo a sexo,
idade e estado civil. Para além disso, identificou cinco perfis de consumidores,
referenciados pela ordem de motivacgao para a pratica: desportistas entusiastas
(com motivacdo intrinseca e extrinseca), animadores sociais, praticantes
afetivos, praticantes orientados para o lazer e participantes passivos (ndo
motivados intrinsecamente nem extrinsecamente). Importa salientar que os
consumidores vao aos ginasios por diferentes razdes, intrinsecas e extrinsecas,
onde se incluem os beneficios com a pratica da atividade fisica. Acrescente-se a
intencdo para satisfazerem diferentes necessidades. No entanto, como era de
esperar, as necessidades satisfeitas ndo sdao motivadoras. Estes resultados
incentivam os gindsios e academias a uma constante interacdo com os seus
sdcios para melhor entenderem as suas motivacdes, necessidades e desejos.

Para além dos ginasios e academias, sdo as praticas menos tradicionais
que representam uma das estratégias para encorajar e sustentar novos
compromissos com o desporto e atividade fisica, em particular em grupos de
jovens. As baixas taxas de participagdo entre homens e jovens podem ser
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aumentadas ao enfatizar as expectativas de recreagao. Estudos sobre
comportamento de jovens mostraram que a participacdo regular é, em grande
parte, motivada pelo prazer e sentido de realiza¢cdo, posicionando-se o
desporto na experiéncia, na diversdo e no prazer(Lera-lépez & Rapun-garate,
2011). O mesmo acontece com os desportos de a¢do que sao referenciados
pelo divertimento, amizade e estilo e que partilham valores como liberdade,
individualidade e criatividade. Ainda em relacdo aos desportos designados de
radicais, Almeida, Gutierrez e Marques (2013) referem que estes sdo vistos
como agao que procuraaemocao e o descontrole controlado.

Os resultados de um estudo sobre estilo de vida desportivo no Reino Unido
(King & Church, 2015) referem a importancia do desporto nao tradicional como
meio de vivenciar os ambientes naturais e consumos saudaveis, atividades
ativas e atraentes para jovens adultos. Além disso, o estudo levanta questdes
sobre a acessibilidade para alguns individuos e grupos sociais e sobre a
capacidade de incorporar o desporto de lazer organizado pelos praticantes em
espacos geridos pelo Estado. O estilo de vida desportivo, como bicicleta de
montanha, envolve formas distintas de participacdo que representam um
desafio para os politicos que procuram criar e manter comunidades sustentaveis
de jovens participantes(King & Church, 2015).

Pode entdo afirmar-se que os beneficios da pratica desportiva sdo um bom
motivo para iniciar, manter ou retomar a pratica do desporto e atividade fisica,
justificando o continuo desenvolvimento das organizacdes que promovem
estas praticas e o seu continuo envolvimento com as pessoas consumidoras.

3. Consumo de eventos de desporto: tensao, excitagao e

catarse

Para além da participacdo em praticas ativas, algumas pessoas procuram
fugir da rotina participando em eventos de desporto: atividades que promovem
alegria, emocdo e excitacdo, dificeis de alcancar no dia a dia. As atividades de
desporto, em geral, e os eventos de desporto, em particular, sdo exemplos de
participacao desportiva referenciados como excelentes oportunidades para a
aquisicdo de uma experiéncia marcante e inesquecivel.

Os eventos de desporto sdo importantes para quem assiste, para o
conhecimento e para a realizacdo pessoal de quem compete e participa. Para
além disso, sdo também importantes para a regido onde decorrem e para a
instituicdo que os dinamiza, conferindo-lhe notoriedade e reconhecimento,
quando sdo bem-sucedidos. Almeida, Gutierrez e Marques (2013) referem
que, nas sociedades industriais avangadas, é necessario um nivel moderado
de emocdo para que as atividades recreativas sejam criadas e tenham
aprovacao social. O desporto proporciona a expressao dos sentimentos,
tornando-se um canal privilegiado para a difusdo de emocdes fortes e catarse.
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A busca pela realizacdo, o entretenimento e a catarse também foram
enumerados como fatores motivadores, das referéncias boca-a-boca.
Adicionalmente, a busca de realizacdo e os efeitos salubres foram identifi-
cados como fatores motivadores relacionados com as intengdes de recompra,
relativamente a eventos automobilisticos de Formula 1, realizados na China
(Kim, Byon, Yu, Zhang & Kim, 2013).

Nos eventos de desporto estdo incluidas emocgdes, normas, valores e
padrdes de comportamento que caminham inevitavelmente para a surpresa,
para o desconhecido, no resultado final e mesmo no decurso dos aconteci-
mentos. Manipulam-se tempos e espagos, o rendimento e as atitudes, que
conduzem a surpresa. Para além disso, Gratch et al. (2015) acrescentam que o
desporto envolve apostas altas, o que provoca fortes emocgdes, quer nos
participantes e técnicos quer nos espectadores. Ao explorarem as emogoes e
sentimentos da assisténcia, os autores concluiram que as emoc¢des sao
alteradas por fatores contextuais e experiéncias anteriores, que elas mudam a
medida que o evento se desdobra no tempo e que a excitacdo estd associada a
emogdes negativas.

O consumidor, em geral, e o consumidor de desporto, em particular (prati-
cante, espectador), procuram consideracdo, reconhecimento e comunicagdo
relevante. A experiéncia oferecida pode proporcionar-lhes precisamente o que
eles pretendem, uma vez que as experiéncias podem ser pessoais, relevantes,
memoraveis, sensoriais, emocionais e Unicas, isto &, significativas. Talvez isso
justifique a diminuicdo das taxas de participacao desportiva, que se aproximam
da estagnacdo em muitos paises, e 0 aumento da participacdo em eventos de
desporto(Lera-l6pez & Rapun-garate, 2011).

Nesta linha, dada a crescente popularidade dos eventos com participagao
em massa, como o0s eventos de caminhada e corrida, atualmente muito na
moda, foi desenhada uma investigacdo por Sato et al. (2016) para analisar
eventos deste tipo e o seu contributo para promover a satisfacdo com a vida
dos participantes. Foi possivel examinar o papel da satisfacdo do evento em
trés fases do envolvimento (atracdo, centralidade e autoexpressdo), na
satisfacdo do dominio da vida (vida familiar, vida de lazer, saude geral,
realizacdo pessoal, vida social e vida profissional) e na satisfacdo geral com a
vida. Os resultados indicaram que a satisfacdo com o evento foi positivamente
associada a satisfacdo com cinco dominios da vida, exceto com a vida social, e
gue as avaliagdes emocionais e cognitivas positivas sobre o evento podem
produzir varios beneficios psicolégicos, como relaxamento, sensacdao de
realizacdo e pertenca, que contribuem para a satisfacdo com a vida dos
praticantes(Sato et al., 2016). Os resultados deste estudo sugerem ainda que
os eventos de desporto de massa podem ajudar a melhorar os beneficios
comportamentais e psicolégicos entre os participantes menos ativos.
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Por suavez, um estudo realizado em Espanharelacionou a participacdao em
atividades desportivas e a assisténcia em eventos. Curiosamente, um dos
resultados iniciais particularmente interessante foi a falta de relagdo entre a
participagdo e a assisténcia. Para além disso, o que determina a participagdoea
assisténcia em eventos de desporto também mostra padroes muito diferentes
(Lera-lopez & Rapun-garate, 2011). Cada conjunto de consumidores, partici-
pantes e espectadores, tem as suas proprias caracteristicas sociodemograficas,
econdmicas e motivacdes. As principais determinantes para os participantes
sdo aidade, a quantidade de atividades de desporto e recreativas, elegancia e
condicdo fisica, motivos competitivos e profissionais. As determinantes
negativas incluem outras atividades profissionais e o status social. As mulheres
participam mais do que os homens em eventos de desporto. Por outro lado, as
principais determinantes positivas para a assisténcia sdo o tamanho do
agregado familiar, o encargo financeiro na assisténcia e os motivos competi-
tivos. As determinantes negativas, por sua vez, sdo a idade, o numero de
participantes e o motivo de relaxamento. Dentro do que era expectavel, o
envolvimento como espectadores é mais elevado nos homens, do que nas
mulheres, e a profissdo e status social parecem ser praticamente irrelevantes
para o espectador de eventos de desporto(Lera-ldpez & Rapun-garate, 2011).

Um fator decisivo, ndo menos importante para o envolvimento nos
eventos, prende-se com o facto de o consumidor ja ter sido ou ndo praticante
de desporto.Casper e Menefee (2010) comparam a importancia da influéncia
social (criangas, pais, amigos, mae, irmaos, Internet e comunicagao social) em
relacdo ao consumo (assisténcia a eventos ao vivo, visualiza¢do de jogos na
televisdo, aquisicao de merchandising), baseada na sua pratica desportiva. Os
resultados indicaram que quem ja praticou desporto assistiu a mais eventos e
gue, nesse contexto, a influéncia da familia era muito importante. Para os
consumidores que nunca praticaram desporto, a influéncia das criancas era o
mais importante para assistir aos jogos no estadio; no entanto, estes Ultimos
assistiram a menos eventos.

Embora os eventos de desporto, no geral, sejam importantes para a
experiéncia emocional de assistir ao desporto, pela meméria e a capacidade de
recordar grandes conquistas, triunfos e derrotas, é nos eventos de futebol que
as pessoas mais demonstram os sentimentos da experiéncia. Para a maioria
dos fas de desporto, essas memdrias sdo coletivas e incluem normalmente a
oportunidade de viver um jogo fantdstico com outros fas. No entanto, um
estudo levado a cabo com fas no futebol procurou esclarecer como é que os
espacos desportivos e, neste caso, do futebol, sdo também locais de lembranca
emocional intima que podem exercer uma influéncia poderosa individual,
mesmo apds muitos anos (Bairner, 2014). Refere-se ao significado socioldgico
da emocdo, memoria e lugar. Os resultados revelam uma invocacdo de
emocdes que estdo associadas a campos de futebol especificos, em momentos
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especificos, mas que abordam trés temas inter-relacionados: familia,
comunidade, ritos de passagem, perigo e medo. O estudo demonstrou que as
emocdes que podem ser induzidas por memorias de futebol superam, com
frequéncia, a excitagdo imediata criada pelo evento e variam, necessaria-
mente, de um espectador para outro(Bairner, 2014).

De facto, existe um corpo consideravel de literatura que se dedica ao
envolvimento emocional, especificamente nos eventos do futebol, e a asso-
ciacdo aos seus lugares (e.g.,Gratch et al., 2015). Para os fas, para os jogadores
e para os dirigentes do clube, hd um sentimento pelo espaco que ultrapassa a
componente fisica. O espaco fica disperso com as memdrias das historias e
adquire um valor simbdélico que ndo pode ser medido em termos materiais,
em termos de valor da propriedade ou mesmo no numero de troféus e honras
gue o clube foi acumulando. Estas evidéncias demonstram o constante cresci-
mento do mercado ao nivel dos eventos e referem que ainda tem margem
paracontinuar acrescetr.

Nesta linha, Lera-l6pez e Rapun-garate (2011) sugerem trés estratégias
para aumentar a assisténcia nos eventos de desporto. A primeira estratégia é
cativar espectadores menos frequentes, como mulheres e idosos que vivem
nas grandes cidades, onde a presenca de desporto é negativamente afetada
pelas formas alternativas de entretenimento social. Assim, sugerem que
promocgdes especificas para incentivar a participacdo de pais, filhos e avds nos
eventos poderiam ter um efeito positivo nos segmentos de adultos e idosos.
Em segundo lugar, sustentam que as estratégias de comunicacao se devem
focar mais nas emocgdes, do que simplesmente na competicdo. Em terceiro
lugar, aconselham que se dé uma atencao especial a atracdo e retencao de
familias com criangas e pessoas com alto nivel de consumo de desporto, dois
segmentos que estdo associados positivamente a maior participagdo como
espectadores (Lera-lépez & Rapun-garate, 2011).

Em relacdo a atracdo e retencdo de familias, Casper e Menefee (2010)
referem ainda a importancia das criancas para influenciar os pais que nunca
praticaram futebol, nas decisGes de assistir a jogos na televisao, assistir aos
jogos no estddio e comprar produtos de merchandising. Estes dados tém
implicac¢des significativas para a gestdo de clubes de futebol, devido ao grande
numero de criangas que levam os pais aos jogos. Assim, as estratégias podem
passar por idealizar pacotes de ingressos para a familia ou eventos
promocionais familiares, para incentivar as familias a aumentarem o consumo
de assisténcia aos jogos. Ou, como sugerem Lera-ldpez e Rapun-garate (2011),
incluir descontos especiais em bilhetes e experiéncias em eventos de desporto
para familias que sdo consumidoras regulares de roupa e calcado desportivo.
Em relacdo as pessoas com alto nivel de consumo de desporto, as sugestdes
passam por utilizar a informacado dos cartdes de sdcio para obter informacgdes
Uteis que orientem estratégias especiais para grupos especificos de consumo.
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Em suma, importa saber que tipo de experiéncia se deve idealizar, bem
como a forma de aimplementar, para se proporcionar um momento em que a
pessoa percecione determinado evento como agraddvel e novo, e do qual
resultem beneficios para ambos os lados. Hd que envolver as pessoas nos
eventos de desporto e leva-las a perceber a sua importancia na construcao
dessa experiéncia. Nesta etapa, as emoc¢des tém um papel fundamental na
construcdo de uma excelente experiéncia e, por isso, quem as implementa
tem de ser permedvel a essas emocdes e demonstrar capacidade de
diferenciar o evento, focando-se nos estimulos, para provocar emocdes
pretendidas com o foco na pessoa.

Resumo

O dispéndio de tempo na deslocacdo para o trabalho de automodvel retira disponibilidade fisica e psicoldgica
para a pratica de desporto e atividade fisica, tendo estes aspetos vindo a estimular o sedentarismo. A falta de
atividade fisica é também consequéncia da diminuicdo de atividade fisica no trabalho, do predominio das
atividades de lazer passivas, do consumo e uso de novas tecnologias e da prevaléncia de uma dieta hipercalérica
e ndo saudavel. Embora sejam crescentes as contribuicdes que referem os beneficios do desporto e atividade
fisica para a saude e bem-estar, a procura de praticas ativas é ainda feita por uma minoria. A consciéncia destes
beneficios promove a participacdo no desporto e na atividade fisica de multiplas formas, segundo as
caracteristicas e motivagdes de cada pessoa. Atualmente, sdo os gindsios e academias e as praticas ao ar livre,
diferentes da rotina habitual, as atragdes mais interessantes para a maioria das pessoas. Estas oportunidades
de fuga, para além dos beneficios para a saude, do divertimento e do prazer, promovem melhores resultados
individuais no trabalho e navida, tornando a vida pessoal mais gratificante. Por sua vez, os eventos de desporto
sao também uma forma de fuga, prazer e excitagao, pelas suas caracteristicas Unicas, temporarias e de
exceléncia, seja para quem neles participa, para quem a eles assiste ou para a regidao que os promove. A busca
do desconhecido onde sd a incerteza é certa leva as pessoas a participar e a assistir a eventos de desporto por
todo o mundo. Contudo, é importante envolver a pessoa no evento para que este contribua para a sua
construgao e sucesso!
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Entrevista

Sandro A. Santos, zenemotion®.

1. Como é que um gestor do desporto ligado ao
bem-estar fisico e mental olha para este estilo de
vida acelerado e, ao mesmo tempo, sedentdrio da
populagdo? Oportunidade ouameaga?

Desde logo como uma oportunidade. E um facto
que as pessoas tém um estilo de vida cada vez mais
acelerado, com menos tempo para si, mas, paradoxal-
mente, procuram ter mais tempo para cuidar do seu
bem-estar. Hd uma consciencializagdo da importdncia
do exercicio fisico no bem-estar geral, fisico e psicolo-
gico, e até na produtividade. Contudo, geralmente, as
pessoas ndo estdo disponiveis para grandes alteragdes
as suas rotinas, pelo que é necessdrio encontrar uma
forma de Ihes oferecer aquilo que procuram —a prdtica
de atividade fisica —sem disrup¢do do seu dia a dia .

As pessoas sabem que devem praticar exercicio
fisico, mas falta-lhes motivagdo, energia e tempo para
tomar essa decisGo. Procuramos encontrar formas de
contrariar essa tendéncia para a inércia, que sejam
passiveis de ser enquadradas no quotidiano dos
nossos clientes.

O grande desafio é ndo s6 conseqguir que o cliente
faca a primeira experiéncia, mas conseguir que esta
tentativa seja prolongada o suficiente até que a prdtica
de exercicio fisico se torne parte da sua nova rotina.
Assim surge, em 2008, o zenemotion®, um espago no
qual procuramos conciliar tranquilidade espiritual e
boa forma fisica. Apresentamos uma oferta diversifi-
cada de atividades para a mente e para o corpo com
um conceito de que “néo sé sabe bem, como ainda faz
bem”.

2. As estratégias da organiza¢ao sao orientadas
paraeste tipo de segmento da populagdo ou a aposta
é nos cidadaos ja ativos? Como chega ao publico-alvo
e quais as estratégias da organizagdo para captar
esse publico?

A nossa preocupaglo é oferecer um servico de
qualidade, dirigido a qualquer cliente. Certamente que
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as pessoas ativas estdo jd mais recetivas a prdtica de
exercicio fisico, por isso sGo mais permedveis a nossa
oferta. No entanto, tendo em conta as caracteristicas
do nosso espacgo, que estd orientado para a personali-
zagdo do servigo, disponibilizando apenas atividades
em pequenos grupos de até oito pessoas ou treinos
individuais, podemos dizer que temos muito bons
resultados na captacgdo e, talvez até mais importante
doqueisso, na retengdo dos clientes sedentdrios.

Normalmente, as pessoas que ndo praticam
exercicio fisico reqularmente, principalmente na faixa
etdria acima dos 35 anos, sentem-se intimidadas com
espacos muito grandes, com oferta de vdrias ativi-
dades, entre as quais nGo conseguem escolher as mais
adaptadas ao seu estilo e condigcdo fisica. Por outro
lado, ndo se identificam nessas aulas com dezenas de
pessoas e ndo se sentem bem em balnedrios frequen-
tados por um grande numero de utilizadores.

A percecdo que temos é que uma parte considerdvel
dos nossos clientes, embora ndo fosse propriamente
sedentdria, ndo era capaz de manter a prdtica do
exercicio fisico por ter tido experiéncias menos positivas
em espagos maiores. No nosso estudio os clientes
encontram uma oferta altamente profissional, mas num
ambiente de proximidade, calmo e despretensioso. Por
outro lado, temos sempre a preocupagdo de néo impor a
frequéncia do nosso espago. Os clientes sGo clientes
quando quiserem, sempre depois de uma ou mais
sessOes experimentais e pelo tempo que desejarem.
O cliente sabe que se precisar ou quiser suspender a sua
inscrigéio pode fazé-lo, sendo igualmente bem-vindo no
seu regresso. Outro facto relevante é a nossa filosofia de
que o cliente s6é paga o que fizer, ou seja, o cliente
escolhe o numero de aulas ou sessbes que pretende
frequentar, havendo grande flexibilidade da nossa parte
para troca de aulas ou compensagéo em caso de impos-
sibilidade de comparéncia nas sessées agendadas.



Uma das queixas mais frequentes de utilizadores
de gindsios e academias descontentes é o facto de,
ndo podendo ou ndo querendo continuar a frequentar
0 espaco onde se inscreveram, serem obrigados a
manter uma inscrigdo e a pagar uma mensalidade, de
um servigo de que ndo usufruem, na totalidade ou em
parte. Esta frustragdo acaba por demové-los de fazer
novas experiéncias ou até, face a insatisfagcdo sentida,
de daruma nova oportunidade ao mesmo conceito.

Finalmente, tendo em conta a forma personalizada
como encaramos o servico prestado, acompanhamos
atentamente a frequéncia de cada cliente. Quando
detetamos dificuldade em manter a assiduidade, procu-
ramos encontrar solugbes mais favordveis, propondo
outro hordrio, outra atividade, ou até a redugdo da
frequéncia, se nos parecer que o numero de aulas
previstas é demasiado desafiante para aquele cliente.
Frequentemente, ultrapassada a fase da adaptagdo, ou
até qualquer dificuldade na agenda do cliente, é este
que toma a iniciativa de voltar a aumentar o numero de
aulas. A nossa intengdo é que o cliente sinta que néo é
forg¢ado a nada, que controla completamente a gestdo
da relagdo com o nosso espago.

Inicialmente foram tentadas algumas estratégias
de angariacgdo de clientes por meio de protocolos e
acordos com empresas e entidades, mas rapidamente
percebemos que este ndo era o canal ideal para
chegarmos ao nosso publico-alvo. O tempo mostrou-
nos, ao longo destes nove anos de atividade, que é a
exceléncia do servigo e a satisfacto dos nossos clientes
a nossa maior fonte de divulga¢do e consequente
captacgdo de novas inscrigoes.

3. Como é que um espago que proporciona o
equilibrio entre o bem-estar fisico e psicolégico
sobrevive a procura de emogoes fortes, momentos
intensos e marcantes?

Diria, desde logo, porque essa procura de
emogdes fortes e momentos intensos, embora seja
uma tendéncia, ndo é universal. O nosso projeto é
orientado para o wellness, o bem-estar, e ndo tanto
para o fitness. Criamos uma oferta direcionada ndo
para a procura das emocgbes fortes, de ambientes com
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grande estimulo dos sentidos (luzes intensas, musica
alta...) mas para o oposto: luzes suaves, musica calma,
um ambiente relaxado. Quem nos procura também
ndo vem na busca de um exercicio que leve a sensagéo
de exaustdo, de atingir o limite da sua capacidade
fisica. As atividades que propomos s@o prdticas
tradicionais que continuam a sobreviver ao modismo
e aos ciclos de novidade. Por outro lado, embora muito
desafiantes, sGo prdticas de grande simplicidade,
onde a meta a atingir é o controlo e consciencializa¢Gio
do movimento, a concentragdo no momento, no agora
e a superagdo das proprias dificuldades. Mais do que
uma emog¢do momentdnea, desta forma conseguimos
que as pessoas facam uma real integra¢do mente e
corpo, que lhes traz um bem-estar real e duradouro.
Assim, quem nos procura vem em busca de um lugar
onde possa encontrar um espago de calma, onde
consiga relaxar depois de um dia repleto de estresse
ou focar-se antes de enfrentar os desafios de um
quotidiano acelerado. Inicialmente, levamos a cabo
algumas iniciativas de eventos pontuais, mas
depressa percebemos que 0s nossos clientes ndo
estavam recetivos a convivios organizados ou em
ingressarem atividades ludicas.

Em suma, parece-me que hd pessoas que
procuram combater o sedentarismo e o importante é
encontrar respostas para os diferentes perfis. Cabe a
cada operador posicionar-se e assegurar que se
mantém fiel aos seus principios, para que possamos,
em conjunto, combater o sedentarismo e alcangar a
meta de tornar a populag¢do cada vez mais ativa e
sauddvel.
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Questoes de revisao

Discuta ainfluéncia davida moderna nas cidades no consumo de desporto e atividade fisica.
Como é que o consumismo pode influenciar, ou ndo, o consumo de desporto e atividade fisica?
Quais as estratégias a adotar no segmento sedentdrio para aquisicdo de um estilo de vida ativo?
Quais as consequéncias de um estilo de vida sedentdrio?

Quais os beneficios da pratica de desporto e atividade fisica?

Como influenciar as praticas ativas nos diferentes segmentos de consumidores de desporto?

Identifique e caracterize os diferentes tipos de consumidores de desporto.

O N e e P E

Refira detalhadamente o potencial dos eventos de desporto como impulsionador da pratica da
atividade fisica.

9. Aponteejustifique os determinantes para a participagao e assisténcia em eventos de desporto.
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