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Figura 1 – Modelo circumplexo de afetos

O QUE LHE DÁ PRAZER? 
CONSIDERAÇÕES NA PRESCRIÇÃO  
DE EXERCÍCIO E ADESÃO CONTINUADA 
À PRÁTICA

A prescrição de exercício no Séc. 
XXI é atualmente (ou deveria ser) 
centrada num paradigma que visa a 
modificação sustentável do padrão 
de vida das pessoas, que se preocupa 
com as diferenças interindividuais dos 
praticantes e, que se baseia na mais 
atual evidência científica da área. Tudo 
isto para encontrar o “sweet spot” que 
permita manter esse comportamento a 
longo prazo, ou seja, um compromisso 
entre o possível e o desejável, que vise 
a promoção da saúde e elevação da 
qualidade da prática.

Várias tendências e recomendações 
têm emergido ao longo dos anos com 
o intuito de tentar atualizar e ajustar a 
prescrição de exercício a cada contexto 
e indivíduo. Durante muitos anos, 
um racional bidirecionado focou-se 
em duas componentes fulcrais na 
organização desta tarefa: i) produzir 
ganhos na aptidão física e saúde e ii) 
minimizar o risco na realização dessa 
prática1. 

Entre outros fatores, este racional 
levou a que se desse primazia à 

“dose” de exercício, onde emergiram 
várias recomendações, como por 
exemplo, sobre a frequência de treino, 
a duração da sessão, o volume global, 
a intensidade da prática, entre outros. 
Isto está patente em diversas entidades 
que emitem orientações para a nossa 
prática profissional (e.g., ACSM2), onde 
se apresentam recomendações para 
cada parâmetro de controlo de treino. 
É inquestionável que estas orientações 
têm sido fulcrais na organização do 
trabalho dos profissionais da área, e que 
procuram apresentar uma flexibilidade 
considerável face à subjetividade de 
cada situação e indivíduo.

Nas últimas décadas, a evidência 
científica tem sugerido que a resposta 
afetiva pode ser uma variável de 
particular relevo na prescrição de 
exercício. Os dados de diversos estudos 
tendem a sugerir que o prazer/desprazer 
que os praticantes sentem ao longo do 
treino, parece condicionar o seu bem-
estar durante e após a sessão3, estando 
positivamente associado à tão desejada 
adesão continuada à prática1.
Esta questão tem vindo a ganhar 
importância nos últimos anos. 
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O ACSM emitiu pela primeira vez em 
2010 recomendações no sentido de 
que, para além da utilização de escalas 
de esforço e/ou frequência cardíaca 
no controlo do treino, houvesse uma 
preocupação com a valência afetiva 
(i.e., prazer/desprazer) ao longo da 
prática, atuando como coadjuvante 
dos restantes métodos, ou até como 
forma de auto-monotorização 3,4. Com 
essa recomendação, vários têm sido os 
investigadores a explorar a utilização 
de medidas desta natureza no controlo 
das sessões de treino, e a tentar 
compreender a sua relação com 
o bem-estar e adesão.

Orientações distintas têm sido emitidas 
para este efeito, sendo que escalas 
subjetivas de diversos tipos parecem 
ser úteis nesta função5,6. No entanto, 
e procurando operacionalizar para 
o contexto de exercício físico, dois 
instrumentos parecem ser de fácil 
utilização e compreensão em contexto 
de treino: 1) O PRETIE-Q7 – Instrumento 
de avaliação do perfil de preferência e 
tolerância à intensidade do exercício; 
e 2) o modelo circumplexo de afetos8 
(figura 1).



PORTUGAL ACTIVO Nº4 + PRESCRIÇÃO DE EXERCÍCIO FÍSICO

A determinação de um perfil 
de tolerância e preferência pela 
intensidade de exercício, de rápida e 
fácil aplicação, permite compreender 
à partida de que forma o cliente se irá 
adaptar à intensidade prescrita (i.e., 
tolerância), que está diretamente ligada 
a fatores de natureza individual como 
a idade, experiência na atividade, 
aptidão física nesse momento temporal, 

entre outros. Por outro lado, cada 
pessoa terá a tendência para escolher 
atividades que apresentem dinâmicas 
com intensidades mais próximas dos 
seus gostos (i.e., preferência), o que 
naturalmente será um reflexo de uma 
escolha de natureza mais intrínseca 
e, consequentemente, facilitadora da 
promoção de prazer e divertimento.

A determinação deste perfil permitirá 
rapidamente compreender se um 
cliente com uma preferência por 
atividades de elevada intensidade, 
mas tolerância moderada, estará apto 
para esse tipo de atividade (e.g., treino 
HIIT). Num outro exemplo, um cliente 
com uma preferência e tolerância 
moderadas à intensidade, poderá ter 
uma resposta afetiva desajustada numa 
sessão de crosstraining de elevada 
densidade.

No que diz respeito ao modelo 
circumplexo de afetos, este 
compreende duas subescalas que 
permitem avaliar o nível de ativação 
e de prazer durante a sessão de 
exercício. No cruzamento destas 
informações, é possível posicionar 
os vários momentos da sessão de 
treino em um ou mais quadrantes 
que refletem a resposta afetiva à 
sessão (figura 1). Esta ferramenta 
parece assumir especial importância 
no trabalho individualizado, 
permitindo o controlo em tempo real 
de parâmetros complementares (e 
eventualmente em alternativa) aos 

habituais no controlo da intensidade 
do treino. Desejavelmente, e segundo 
as recomendações da literatura 
disponível1,3,9,10 a medição intra-
sessão destas parâmetros deverá 
traçar um perfil que se posicione 
maioritariamente nos quadrantes 2  
e 3, que refletem uma elevada ativação 
e prazer, e baixa ativação e prazer, 
respetivamente.

Quando confrontadas as prescrições da 
intensidade de exercício orientadas por 
referenciais dose-efeito vs. auto-seleção 
(enquadrada e supervisionada), duas 
linhas de conclusão tendem a emergir 
nesta última abordagem: i) a tendência 
para a escolha de valores próximos 
(mas ligeiramente inferiores) aos da 
relação dose-efeito, e ii) uma melhor 
relação prazer/desprazer durante e 
após a sessão9,11,12. Considerando 
que em situações de treino com 
intensidades ligeiramente inferiores 
ao recomendado pelas principais 
entidades, é possível continuar a 
obter benefícios significativos na 
saúde e aptidão física, o que será mais 
interessante na luta para a promoção da 
prática sustentada de exercício físico? 
Uma prescrição de exercício segura e 
eficaz em papel, mas que não se traduz 
numa prática regular e a longo prazo, 
ou um compromisso nessa prescrição 
entre o fisiologicamente desejável e 
comportamentalmente viável, que 
permita o reforço da ação orientada 
para a saúde, e que apresente uma 
relação importante com a adesão 
continuada ao exercício?

A utilização do PRETIE-Q ou do 
modelo circumplexo, aplicados de 
forma individual ou articulada (quando 
possível e desejável), permitirá um 
refinamento da prescrição de exercício, 
visando a integração de parâmetros 
de natureza subjetiva, que ajudarão o 
profissional de exercício na promoção 
de sessões de treino mais ajustadas do 
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A determinação de um perfil de tolerância  
e preferência pela intensidade de exercício,  
de rápida e fácil aplicação, permite compreender 
à partida de que forma o cliente se irá adaptar  
à intensidade prescrita 

“

“

ponto de vista do prazer/desprazer, e 
atuando como mais um fator de relevo 
na luta contra a desistência da prática 
de exercício físico.
Talvez desta forma, possamos um dia 
verdadeiramente constatar na prática 
da maioria dos nossos clientes a velha 
máxima popular: “Quem corre por 
gosto, não cansa”. Vamos com coragem 
prescrever prazer? 




