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Resumo

A atividade fisica tem uma relacao inversa com as doencas degenerativas, onde
o exercicio fisico tem sido indicado na prevencao de doencas cardiovasculares
e musculo esqueléticas, bem como na prevencdo de outras doencas
degenerativas. No entanto, a maioria dos estudos tém priorizado o efeito do
exercicio em diversas disfuncbes metabdlicas, dando-se pouca ou nenhuma
atencao a funcao sexual. O presente estudo tem como principal objetivo, tentar
perceber a relacdo entre a atividade fisica e a atividade sexual em alunos que
frequentam a Universidade do Minho, Braga. A amostra sera constituida por dois
grupos de 60 alunos cada, em que um grupo pratica regularmente atividade fisica
e outro nao pratica, com idades compreendidas entre os 18 e 27 anos de idade.
Ser4 aplicado um Questiondrio com perguntas sobre a atividade fisica
(frequéncia, duracéo, tipo) e atividade sexual (disposicao, frequéncia). A analise
estatistica dos dados obtidos sera posteriormente tratada utilizando o programa
SPSS. Devido a temética ser de carisma intimista e pessoal, os individuos serdo
informados do anonimato e da confidencialidade dos dados, para assim poder
tornar estes resultados mais fiaveis.

Com a realizacdo deste estudo, pretende-se verificar se existe uma relagéo
benéfica do desempenho entre a atividade fisica e a atividade sexual, podendo
eventualmente evidenciar-se diferengas a nivel de género entre os universitarios.

Palavras — Chave: Atividade Fisica, Atividade Sexual, Saude, Estudantes
universitarios.

1. Introducéo

Apesar de existirem interesses sexuais nas varias etapas da vida (infancia,
adolescéncia, adulto e velhice), a vivéncia da sexualidade muda com a idade,
tendo carateristicas proprias em cada uma delas. Na sua maioria, as
universidades acolhem jovens essencialmente entre 18 e 27 anos, sendo o
ingresso na universidade um momento importante na alteracdo das suas vidas,
permitindo uma nova incluséo social e 0 acesso a novas experiéncias de vida.
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Assim, o aluno recém-chegado a universidade depara-se com situacdes novas,
que suscitam sentimentos de alegria e excitacdo, além de inseguranca e
ansiedade (Sant’Anna et al., 2008).

Podemos desta forma, entender que a atividade fisica e a atividade sexual
se inserem como duas componentes da vida, onde podera haver influéncias
positivas nos dois sentidos, o que constitui o objetivo de estudo do presente
projeto.

2. Enquadramento Tedrico

2.1 Atividade Fisica

O exercicio consiste num movimento corporal planeado e repetitivo para
melhorar ou manter um ou mais componentes do corpo em bom estado,
distinguindo-o de atividade fisica que consiste em qualquer movimento corporal
produzido pelos musculos esqueléticos e que resulta no dispéndio de energia.
Tanto com o exercicio como com a atividade fisica dao-se mudancas fisicas e
bioldgicas que sdo fundamentais na promocdo de um bom estado de salde,
tanto ao nivel fisico como psicologico (Caspersen et al.,1995; Guiselini, 2004).

Os beneficios da pratica de atividade fisica para a saude e qualidade de
vida de pessoas de todas as idades estdo bem documentados na literatura
cientifica (Frankish et al.,1998). Durante a adolescéncia, especificamente, ha
evidéncias de que a atividade fisica traz beneficios associados a saude
esquelética (conteddo mineral e densidade éssea) e ao controle da presséo
sanguinea e da obesidade (Hallal et al.,2006). Além dos beneficios diretos,
estudos que analisaram o “tracking” da atividade fisica evidenciaram que a
exposicdo a inatividade fisica, quando iniciada na infancia ou adolescéncia,
torna-se mais estavel na vida adulta e, portanto, mais dificil de modificar (Maia
et al.,2001). Apesar do reconhecimento da importancia da atividade fisica como
fator de promocédo da saude e de prevencao de doencas, a prevaléncia de
exposicdo a baixos niveis de atividade fisica é elevada e parece afetar pessoas
de todas as idades.
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2.2 Atividade Sexual

Como referem Sanchez e Fuertes (1989), todo 0 nosso ser é mediatizado
pela sexualidade, sendo muito dificil definir esta dimensdo. No entanto, a
Organizacdo Mundialde Saude (OMS) em 1975 (Moreira & Corte-Real, 1999)
definiu salde sexual como sendo a integracdo harmoniosa dos aspetos
somaticos, intelectuais e sociais do ser sexuado, de a forma a enriquecer a
personalidade, a comunicacdo e o amor. Neste sentido, a sexualidade é
reconhecida como um aspeto importante na saude e, se for vivida
satisfatoriamente, € fonte de equilibrio e harmonia para a pessoa, favorecendo
uma atitude positiva em relagéo a si mesmo e aos outros.

Diversos autores, bem como a OMS (s/d) evidenciam os beneficios da
atividade sexual, tais como a sensacao de bem-estar, a melhora da libido sexual,
alivio da tenséo e do stresse. Isso porque, em qualquer atividade fisica que se
pratique, o corpo libera endorfina, a conhecida hormona do prazer, 0o movimentar
do corpo com frequéncia também contribui para um melhor desempenho sexual,
ja que qualquer exercicio ajuda na circulacdo sanguinea e aumenta a
capacidade fisica do individuo e os alongamentos melhoram a flexibilidade,
colaborando para uma melhor movimentagéo durante o ato sexual.

Como acima referido, os estudantes universitarios sdo, na sua maioria,
jovens entre os 17 e 0s 24 anos, e a entrada na universidade representa um
momento importante na alteracéo das suas vidas porque se depara com um meio
ambiente novo e com novas relagdes pessoais, que podem suscitar sentimentos
de alegria e excitacdo, além de inseguranca e ansiedade (Macedo et al., 2000).
Nesse contexto, muitas vezes iniciam-se 0s comportamentos sexuais de risco,
como a negligéncia no uso de métodos contracetivos e na prevencdo contra
doencas sexualmente transmissiveis (DSTs) (Akvardar, 2003). Embora referido
por muitos autores, estas informacdes carecem de dados obtidos de fontes
cientificamente confiaveis.

2.3 Relacdo da Atividade Fisica e Atividade Sexual
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Por norma, os individuos sexualmente ativos preocupam-se em estar com
o corpo em forma, podendo assim aumentar a capacidade de atrair o(a)
parceira(a), sendo a atividade fisica um fator influenciador para a melhoria do
estado de saude como um todo, e ainda tem o poder de elevar a autoestima,
trazendo beneficios a sexualidade (Vaz & Nodin, 2005).

O aumento do peso, independentemente de outros fatores de risco, prediz
piores indices em diversos dominios da fun¢édo sexual como o desejo, a erecéo,
a ejaculacado e a satisfagado sexual (Vaz & Nodin, 2005). No estudo “Health
Professionals Follow-up Study” (Souza et al, 2011) determinando o indice de
massa corporal (IMC), os homens com IMC > 28,7kg/m? apresentavam um risco
30% maior para Disfuncéo Erétil do que aqueles com IMC < 23,2kg/m2. Embora
diversos fatores de risco cardiovascular desempenhem um papel fundamental
na fisiopatologia da Disfuncédo Erétil, o sedentarismo constitui um dos mais
importantes fatores a ser modificado no tratamento dos problemas de erecéo e
a atividade sexual regular, por sua vez, traz inUmeros beneficios a saude, até
mesmo por ser também uma atividade fisica (Cheitlin, 2003; Teixeira, 2009).

Relativamente a alguns aspetos fisiologicos da atividade sexual, segundo
Skimmer (1995), esta é frequentemente comparada a um exercicio que produz
um gasto energético (Equivalente Metabdlico ou MET) de aproximadamente 2 a
3 MET na fase pré-orgasmica, e 3 a 4 MET durante o orgasmo. Entretanto, isso
varia muito de individuo para individuo. Na maior parte das ocasibes as
respostas cardiovasculares e metabdlicas na atividade sexual parecem estar
mais relacionadas a excitacdo do que ao esforco fisico propriamente dito,
estando a atividade sexual dividida em quatro fases, que séo: excitacao, plato,
orgasmo e resolucdo (Skimmer, 1995).

Estudos ainda da década de 1960, como de Nemec (1964), determinaram
as alteracGes na funcao cardiaca e na presséo arterial sistélica durante o ato
sexual conjugal e verificaram que, nas posi¢cdes avaliadas, o esfor¢o durante o
ato sexual corresponde ao observado em atividades fisicas com gasto
energeético classificado de baixo a moderado.

Também se demonstrou (Souza et., 2011) que a pratica sisteméatica de
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exercicios aumenta a capacidade de exercicio e reduz o peso corporal, além de
auxiliar no controle da hipertenséo e diabetes. Na avaliagdo do Equivalente
Metabdlico (MET), o exercicio vigoroso ( > 32,6 MET h/sem), como correr pelo
menos 3 horas por semana, foi associado a 30% de reducdo no risco de
Disfuncao Erétil, se comparado ao grupo de sedentarios ou com pouca atividade
fisica ( < 2,7 MET h/sem).

Confirmando esta informacdo, foi elaborado um estudo, com 678
estudantes universitarios que revelou que o peso corporal apresenta relacao
inversa com a satisfacdo sexual. Através de um pesquisa com 35 itens sobre
aspetos da sexualidade, Lindeman e colaboradores (2007) mostraram que
guanto maior o IMC, menor a satisfacao nas atividades sexuais.

Num outro trabalho de Sant’‘Anna e colaboradores (2008) — em que a
idade média dos alunos era de 21,5 anos, sendo 43% do sexo feminino e 57%
do masculino, 77,8% praticavam atividade fisica, sendo que em 80% dos casos,
regularmente — referem que 85,3% referiram vida sexual ativa, com idade média
de inicio de 17 anos, e tempo de estabilidade média na relagdo com parceiro(a)
antes da primeira relacdo sexual de nove meses. Apresentaram apenas um
parceiro sexual atual 91%, sendo 96% no sexo masculino e 88% no feminino.
Por sua vez, dos estudantes universitarios entrevistados, 85% consideravam a
carga horéaria do curso muito stressante em que para aliviar a tenséo, 33,8%
praticavam atividade fisica, 38,4% saiam com amigos, 16,7% referiram
permanecer com a familia e 5% faziam uso de tranquilizantes, sendo que,
desses ultimos, 27,8% faziam uso semanal e 72,2%, esporéadico.
2.40bjetivos do presente estudo

A vida universitaria € considerada a fase propicia para o ganho de habitos
de inatividade fisica que se podem manter até muito depois da vida universitaria,
pelo que se torna essencial estudar e perceber os habitos dos alunos
universitarios. Assim, este estudo tem como objetivo conhecer, avaliar e
relacionar os niveis de pratica de Atividade Fisica, de alunos universitarios com

o Comportamento/Atividade Sexual.

3.1. Metodologia
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3.1 Amostra

A amostra deste projeto sera constituida por um grupo de 60 alunos da
Universidade do Minho, Braga, sendo um grupo de 30 alunos que praticam
regularmente Atividade Fisica e o outro grupo de 30 alunos que nao pratica
nenhuma ou pouca Atividade Fisica, com uma faixa etaria compreendidas entre

0s 18 e 27 anos de idade.

3.2 Métodos e Protocolos utlizados

Sera aplicado um Questionario com perguntas sobre a Atividade Fisica
(frequéncia, duracao, tipo, volume, intensidade) e Atividade Sexual (disposicao,
frequéncia e importancia atribuida as relacdes sexuais, parceiros, interesse pela
vida sexual, atividades ludicas) e a analise estatistica dos resultados sera
posteriormente levada a efeito no programa do SPSS (“Statistical Package for
the Social Sciences”).
4. Limitacdes e Implicacdes

Dada a caracteristica intima das questfes de sexualidade, € possivel que
sejam pouco os respondentes e/ou que tendam a dar respostas mais positivas
quanto a sua sexualidade do que o que de facto sucede na realidade.

Dada a relativamente pequena dimensédo da amostra, a generalizacéo dos
resultados a populacdo portuguesa universitaria (ou do ensino superior, em
geral) nesta faixa etaria (18-27 anos) podera ndo ser possivel, no entanto, o
presente estudo constituira sempre um indicador para estudos mais vastos e
aprofundados do que o aqui proposto.

Para além disso, os resultados, mesmo que generalizaveis para esta faixa
etéria do ensino superior, ndo o podera ser para toda a populacdo jovem
portuguesa para a mesma faixa etéria, dado o contexto especifico do ensino

superior.
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