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RESUMO

A busca por saude, bem-estar e qualidade de vida apresenta
caracteristicas distintas entre as geracdes, sendo influenciada por
transformacdes sociais, culturais e tecnoldgicas. O objetivo deste
estudo foi analisar os fatores que levam as geracdes X, Y e Z a buscar
saude, bem-estar e qualidade de vida por meio do exercicio fisico,
considerando aspectos relacionados a estética, a tecnologia, a rotina,
ao contexto social e a saude mental. Trata-se de uma revisao
narrativa da literatura sobre exercicio fisico, qualidade de vida e
saude mental. Os resultados indicam diferencas na relacao com o
exercicio entre as geracdes. A geracao X tende a associar a pratica a
prevencao de doencas, a manutencao da saude e a longevidade; a
geracao Y apresenta uma visao ampla de saude, que inclui o sono, a
alimentacao, o condicionamento fisico, a atencao plena e a
aparéncia; e a geracao Z relaciona o exercicio também a estética, ao
bem-estar psicolégico, a socializacao, a identidade e ao estilo de
vida. As tecnologias e redes sociais influenciam a percepcao sobre o
Corpo € a pratica de exercicios, ampliando o acesso a informacdes
sobre saude, mas também favorecendo padroes estéticos
idealizados e a busca por resultados rapidos. Conclui-se que a busca
por saude, bem-estar e qualidade de vida por meio do exercicio
fisico € orientada por motivac¢des geracionais distintas, moldadas por
transformagdes sociais, culturais e tecnoldgicas, e que, para a
geracao Z, a pratica se tornou também um elemento de identidade
e estilo de vida.

Palavras-chave: exercicio fisico; qualidade de vida; saude mental,

geracoes.

ABSTRACT
The pursuit of health, well-being, and quality of life presents distinct

characteristics across generations and is influenced by social,



cultural, and technological transformations. The objective of this
study was to analyze the factors that lead Generations X, Y, and Z to
pursue health, well-being, and quality of life through physical
exercise, considering aspects related to aesthetics, technology,
routines, social context, and mental health. This is a narrative
literature review on physical exercise, quality of life, and mental
health. The results indicate differences in the relationship with
exercise between generations. Generation X tends to associate
physical activity with disease prevention, health maintenance, and
longevity; Generation Y shows a broad view of health that includes
sleep, nutrition, physical fitness, mindfulness, and appearance; and
Ceneration Z also relates exercise to aesthetics, psychological well-
being, socialization, identity, and lifestyle. Technologies and social
media influence perceptions of the body and of physical exercise.
They broaden access to health information but may also promote
idealized aesthetic standards and the pursuit of rapid results. It is
concluded that the pursuit of health, well-being, and quality of life
through physical exercise is guided by distinct generational
motivations shaped by social, cultural, and technological
transformations, and that, for Generation Z, exercise has also
become an element of identity and lifestyle.

Keywords: physical exercise; quality of life; mental health;

generations.

1. INTRODUCAO

A busca por saude, bem-estar e qualidade de vida esta presente em
diferentes fases da vida, porém apresenta caracteristicas distintas
entre as geracdes, de acordo com as transformacdes sociais,
culturais e tecnoldgicas de cada periodo. As geracdes X, Y e Z

desenvolveram diferentes formas de compreender o corpo, a saude



e a pratica de exercicio fisico. Segundo Toledo (2025), enquanto as
geracdes mais velhas tendem a relacionar o exercicio a saude e a
longevidade, a geracao Z apresenta uma relacao mais associada ao
estilo de vida, a identidade e ao bem-estar. J&4 a geracao Y é
apontada como a mais preocupada com a saude, com uma Visao
ampla que inclui o sono, a alimentacao, o condicionamento fisico e a
aparéncia (Cecconi et al, 2025). Nesse contexto, o exercicio fisico
ganha relevancia como instrumento capaz de promover beneficios
fisicos, psicoldogicos e socials, contribuindo para uma melhor

qualidade de vida.

Dentro desse contexto, a literatura compreende a qualidade de vida
como um conceito multidimensional, construido a partir da inter-
relacao entre diferentes areas do conhecimento humano, incluindo
0s aspectos bioldgicos, sociais, politicos, econdmicos e médicos

(Almeida; Gutierrez, Marques, 2012).

No que se refere a definicao de exercicio fisico, Craighead et al.
(20206), apresentam uma concepegao contemporanea,
compreendendo-o como uma forma de atividade fisica planejada e
estruturada, realizada com o objetivo de promover beneficios a

saude por meio da melhora ou manutencao da aptidao fisica.

A motivacao para a realizacao deste estudo decorre das significativas
transformacdes nos habitos de vida na atualidade, marcadas pelo
aumento do sedentarismo, pelo uso excessivo de tecnologias, pela
crescente preocupacao com a saude mental e pela valorizacao da
aparéncia fisica. Paralelamente ao aumento da busca por saude,
bem-estar e qualidade de vida, observa-se também a crescente
utilizacao de estratégias que prometem resultados corporais mais

rapidos, incluindo recursos farmacoldgicos destinados ao



emagrecimento (Alhazmi et al, 2026) e o uso indiscriminado de

esteroides anabolizantes (Iriart; Chaves; Orleans, 2009).

Embora esses recursos possam ser utilizados em contextos
especificos e, quando devidamente indicados e acompanhados,
apresentar finalidades terapéuticas, seu uso inadequado pode
representar riscos a saude, e esses recursos nao substituem a
adocao de habitos de vida saudaveis. Nesse contexto, torna-se
relevante compreender a diferenca entre a busca por resultados
corporais imediatos e a construcao de habitos sustentaveis que
contribuam efetivamente para a saude, o bem-estar e a qualidade
de vida. Assim, este estudo justifica-se pela necessidade de ampliar
a compreensao acerca dos fatores que influenciam a adocao e a
manutencao de habitos relacionados a pratica de exercicios fisicos e

a promoc¢ao da saude na sociedade.

Diante desse cenario, estabelece-se o seguinte problema de
pesquisa: quais sao os fatores que motivam as geragdes X, Y e Z a
buscarem a promoc¢ao da saude, do bem-estar e da qualidade de
vida no exercicio e de que maneira aspectos como estética,
tecnologia, rotina, contexto social e disponibilidade de facilitadores
podem influenciar essa busca? A procura por essa resposta torna-se
relevante porgque a adesao ao exercicio fisico nao ocorre de maneira
igual entre as geracgdes, sendo influenciada por diferentes
necessidades, interesses e condicdes sociais. Além  disso,
compreender essas diferencas permite ampliar as discussdes sobre
a busca por resultados rapidos e sobre as mudancas nos padroes de

comportamento.

Considerando os fatos expostos anteriormente e a importancia deste

estudo para os profissionais que atuam na area da saude e



principalmente para as pessoas envolvidas, o objetivo desta pesquisa
foi analisar os fatores que levam as geracdes X, Y e Z a buscar a
qualidade de vida, a saude e o bem-estar no exercicio fisico,
identificando as principais motivacoes, diferencas e anseios entre

esses grupos Nno contexto atual.

2. FUNDAMENTACAO TEORICA

2.1. Além da Idade: Como Diferentes Epocas Moldam Diferentes

Visoes de Mundo

Inicialmente, faz-se necessario caracterizar cada geracao e o que ela
busca na pratica de exercicios fisicos, para que se tenha uma visao

geral e coerente das diferencas entre elas.

Segundo Toledo (2025), que apresenta os dados de uma pesquisa da
plataforma Ticket Sports com 4.158 atletas amadores e profissionais
de todo o Brasil, as pessoas mais velhas tendem a tratar a pratica
esportiva como um ponto-chave para a saude e a longevidade. Na
reportagem, a geragao X corresponde as pessoas de 45 a 60 anos, a
geracao Y ou Millennials as de 29 a 44 anos e a geracao Zas de 13 a
28 anos. Ja a maioria dos jovens da geracao Z vé o esporte como um
estilo de vida, ligado a identidade e ao bem-estar, tendo o desafio e
o desempenho como elementos centrais. Essa geracao também
vem ganhando espaco nos eventos esportivos: na base de inscritos
da Ticket Sports, a participacao da geracao Z passou de 79% em

2023 para 11% em 2024 (Donatello, 2025).

As diferencas entre as geracdes nao se limitam a idade. De acordo
com a Teoria das Coortes Geracionais, descrita por Cecconi et al.
(2025), pessoas de uma mesma geracao tendem a apresentar

comportamentos, valores e percepcdes semelhantes, moldados por



experiéncias de vida e por acontecimentos histdricos vividos em
comum. Os anos usados para delimitar cada geracao variam
conforme a fonte. Na classificacao adotada por esses autores,
considera-se que os Baby Boomers nasceram entre 1946 e 1964, a
geracao X entre 1965 e 1979, a geracao Y ou Millennials entre 1980 e
1994 e a geragcao Z entre 1995 e 20009.

Os Baby Boomers priorizam a saude fisica, embora sejam mais
abertos a uma visao ampla de saude do que as geracdes anteriores,
e tendem a adotar medidas preventivas, como exames periodicos,
alimentacao saudavel e pratica de exercicios, a medida que
envelhecem (Cecconi et al, 2025). Nesse sentido, Molanorouzi, Khoo
e Morris (2015), ao investigarem 1.360 adultos praticantes regulares
de atividade fisica, observaram que os motivos para a pratica variam
conforme a idade, o sexo e o tipo de atividade, e que motivos como
o dominio de habilidades, a condicao psicoldgica, as expectativas de
outras pessoas, o convivio social e o prazer foram os que mais

diferenciaram os grupos etarios.

A geracao X, por sua vez, foi marcada pela cultura do fitness da
década de 1980 e valoriza o autocuidado, incorporando rotinas de
exercicio, terapias alternativas e o controle do estresse. Essa geracao
valoriza as orientacdes baseadas em evidéncias €, como muitos de
seus integrantes conciliam o trabalho com a criagcao dos filhos e o
cuidado com os pais, da grande importancia a praticidade (Cecconi

et al, 2025).

Os Millennials, ou geracgao VY, sao apontados como a geragao mais
preocupada com a saude e adotam uma visao ampla de bem-estar,
que valoriza o sono, a alimentacao, o condicionamento fisico, a

atencao plena e a aparéncia. Por terem crescido com a internet e as



redes sociais, dependem fortemente da tecnologia digital para

buscar informacdes sobre saude (Cecconi et al,, 2025).

A geracao Z, assim como a Y, prioriza a prevencgao, investindo em
condicionamento fisico, alimentacao, saude mental e autocuidado.
Esses jovens falam mais abertamente sobre sadde mental, por
perceberem menos estigma em relacao ao tema, mas também sao
considerados a geracao mais ansiosa e recorrem com frequéncia as
redes sociais como fonte de informacdes sobre saude (Cecconi et al,
2025).

Segundo Gill e Feinstein (1994), a qualidade de vida pode ser
entendida como a percepg¢ao que cada pessoa tem sobre as suas
condi¢coes de saude e sobre outros aspectos gerais da sua vida

pessoal.

2.2. Saude e Estilo de Vida Contemporaneo: Impactos na
Qualidade de Vida

Para Almeida, Gutierrez e Marques (2012), o termo qualidade de vida
ja faz parte do vocabulario do dia a dia e € usado com diferentes
sentidos, quase sempre de forma positiva, mesmo quando nao se
sabe exatamente o que ele significa. No senso comum, a expressao
costuma representar melhorias ou um bom nivel de bem-estar na
vida das pessoas, seja no aspecto econdmico, social ou emocional.
Os autores ressaltam, porém, que essa area do conhecimento ainda
esta construindo a sua identidade, pois a qualidade de vida ora é
relacionada a saude, ora a moradia, ao lazer, a alimentacao e aos
habitos de atividade fisica ou exercicio fisico. Dessa forma, trata-se

de um conceito que envolve diversos campos do conhecimento,



como o bioldgico, o social, o politico, o econdmico e o médico, que se

relacionam entre si de forma constante.

Ao se falar de saude, € comum pensar apenas na auséncia de
doencas ou em um corpo aparentemente bem. No entanto, estar
bem por fora ndo significa necessariamente estar saudavel, ja que
mMuitas doencas nao sao visiveis e, ainda assim, podem causar
prejuizos importantes, como acontece com o0s transtornos de
ansiedade. Nesse contexto, o exercicio fisico surge como uma
Importante estratégia de prevencao e de cuidado, pois contribui
para o funcionamento de diversos sistemas do organismo e tem
sido associado a reducao de sintomas de ansiedade (Araujo; Mello;

Leite, 2007).

Segundo Costa et al, (2019), com base em dados publicados pela
Organizacao Mundial da Saude (OMS) em 2017, a prevaléncia
mundial do transtorno de ansiedade (TA) é de aproximadamente
36%. No continente americano, os indices sao maiores entre as
mulheres (7,7%) do que entre os homens (3,6%). O Brasil se destaca
nesse cenario, pois o transtorno esta presente em 9,3% da populagao
geral, o que faz do pais aquele com a maior prevaléncia de
transtornos de ansiedade do mundo. A ansiedade se torna um
transtorno quando a sua intensidade passa a prejudicar a rotina da
pessoa, e o0 exercicio fisico tem sido apontado como um recurso
auxiliar as terapias tradicionais no tratamento dos transtornos de

ansiedade (Araujo; Mello; Leite, 2007).

Segundo o Inquérito Telefénico de Fatores de Risco para Doencas
Crbénicas nao Transmissiveis em Tempos de Pandemia (Vital
Strategies Brasil et al, 2023), a prevaléncia de ansiedade no Brasil foi

de 26,8% no primeiro trimestre de 2023. Como mostra a Figura 1, a



faixa etaria de 18 a 24 anos foi a mais acometida (31,6%), enquanto as
faixas entre 25 e 64 anos apresentaram valores entre 26,2% e 28,3% e
a menor prevaléncia fol observada entre as pessoas com 65 anos ou
mais (20,1%). Esses dados indicam que os adultos jovens sao os mais
afetados pela ansiedade no pais, embora a prevaléncia permaneca

elevada em praticamente todas as faixas etarias.

Figura 1. Prevaléncia de ansiedade no Brasil por faixa etaria no

primeiro trimestre de 2023
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Fonte: Elaborada pelos autores com base em Vital Strategies Brasil et al. (2023).

E importante lembrar que, segundo dados divulgados pela
Organiza¢cao Mundial da Saude em 2022, em 2019 quase 1 bilhao de
pessoas viviam com algum transtorno mental, incluindo 14% dos
adolescentes do mundo, e 0os casos de depressao e ansiedade

aumentaram mais de 25% apenas no primeiro ano da pandemia
(OPAS, 2022).

Em um dado mais recente, publicado em 2 de setembro de 2025, a
OMS informou que mais de 1 bilhao de pessoas vivem com
transtornos mentais, como a ansiedade e a depressdao. Essas
condicdes sao muito frequentes em todos os paises e comunidades,

atingem pessoas de todas as idades e niveis de renda e representam



a segunda maior causa de incapacidade de longo prazo,

contribuindo para a perda de anos de vida saudavel (OPAS, 2025).

Na ocasiao, o diretor-geral da OMS, Tedros Adhanom Ghebreyesus,

afirmou:

Investir em saude mental significa investir em pessoas,
comunidades e economias — um investimento que nenhum
pais pode se dar ao luxo de negligenciar. Todo governo e todo
lider tém a responsabilidade de agir com urgéncia e garantir
que a atencdo a saude mental seja tratada nao como um

privilégio, mas como um direito basico de todos (OPAS, 2025).

2.3. Exercicio Fisico e a Sua Influéncia na Atualidade

Segundo a OMS (2020), a pratica regular de atividade fisica € um
fator determinante para a promocao da saude e prevencao de
doencas crbonicas nao transmissiveis, sendo recomendado que
adultos realizem entre 150 e 300 minutos de atividade aerdbica de
intensidade moderada por semana. O exercicio fisico atua
diretamente na melhoria da aptiddao cardiorrespiratoria, na saude
mental e na cognicao, além de ser um pilar central para a qualidade
de vida. Nesse sentido, Nahas (2017), ressalta que o exercicio fisico
regular nao apenas reduz os riscos de morbimortalidade, mas
expande a capacidade funcional do individuo, permitindo a
mManutencao da autonomia fisica e do bem-estar biopsicossocial ao

longo de todas as fases da vida.

Além disso, a pratica regular de exercicios fisicos esta associada a
reducao dos niveis de ansiedade e de estresse, sendo considerada

um importante fator de protecao a saude mental. Entre os



beneficios relatados estdo a liberacao de endorfinas, que
contribuem para a sensacao de bem-estar, a melhora do humor e o

aumento da autoestima (Barros et al, 2024).

A pratica regular de atividade fisica contribui para a prevencao de
doencas como  hipertensdao, diabetes tipo 2, doencas
cardiovasculares e alguns tipos de cancer, além de beneficiar o bem-
estar e a saude mental, ajudando a reduzir sintomas de depressao e

de ansiedade e a melhorar a cognicao e o sono (OMS, 2020).

Segundo o Instituto Mood (2025), a formma como a geracao Z enxerga
a saude, o bem-estar e o desempenho fisico vem mudando o
cenario do fitness e acaba influenciando também as outras
geracdes. Se durante muito tempo treinar esteve ligado apenas a
estética ou ao chamado “projeto verao”, para esses jovens o bem-
estar deixou de ser somente uma meta e passou a fazer parte da sua
cultura, do sentimento de pertencimento e da prdépria identidade.
Por terem crescido em um ambiente de conexao constante e de
ansiedade, muitos encontraram no cuidado com o corpo uma forma

de se manter equilibrados e de viver com mais clareza e autonomia.

De acordo com Borga et al, (2021), professores de Educacao Fisica
apontam que fatores como o uso da internet e das midias, os
relacionamentos e as mudancas fisicas e psicoldogicas da
adolescéncia contribuem para a menor participacao dos jovens da
geracao Z nas aulas e nas praticas de exercicio fisico, enquanto a boa
formacao familiar € vista como importante para a construcao da
personalidade desses jovens. Dessa forma, o tempo cada vez maior
dedicado as telas torna-se um desafio para promover praticas de
lazer, lacos afetivos e contatos sociais, que sao essenciais para o

desenvolvimento fisico, social e mental dos individuos.



De acordo com a Politica Nacional de Promocao da Saude (Brasil,
2006), o objetivo do documento € promover a qualidade de vida e
reduzir as vulnerabilidades e os riscos a saude ligados a fatores como
o modo de vida, as condicdes de trabalho, a habitacdao, o ambiente, a
educacao, o lazer, a cultura e 0 acesso a bens e servicos essenciais.
Entre as ac¢des especificas previstas pela politica esta a de praticas
corporais/atividade fisica, o que demonstra que o poder publico ja

reconhece a importancia dessas praticas para a saude da populagao.

Nesse sentido, o documento propde, entre outras agdes, resgatar as
praticas corporais/atividade fisica de forma regular nas escolas,
universidades e demais espacos publicos, estimular essas praticas
no ambiente de trabalho por meio de parcerias, incentivar estudos
que comprovem a efetividade dessas estratégias na prevencao e no
controle das doencas crénicas nao transmissiveis e fortalecer as
acdes ja existentes na comunidade, de forma intersetorial (Brasil,

2006).

2.4. Mundo Fitness e Seus Facilitadores

A imagem corporal constitui uma construcao dinamica influenciada
por fatores psicoldgicos, sociais e culturais. Segundo Schilder (1999),
a percepcao do proprio corpo sofre constantes modificacdes a partir
das experiéncias e interacdes sociais. Nesse contexto, Goldenberg
(2007), destaca que O coOrpo passou a assumir um papel de
representacao social, funcionando como elemento de identidade,
reconhecimento e valorizacao do individuo, sendo constantemente
influenciado pelos padrdes de beleza disseminados pela sociedade e

pela midia.



De acordo com Cecchetto et al, (2012), no universo do fitnhess e do
culturismo, a masculinidade passou a ser cada vez mais associada a
um corpo extremamente musculoso, visto como sinbnimo de
virilidade e de saude. Os autores destacam que esse ideal nao surge
de forma isolada, mas é sustentado por uma industria e por um
mercado que envolvem praticas de massa e a propria publicidade.
Nesse sentido, revistas, filmes e outras midias divulgam diariamente
imagens de homens cada vez mais musculosos, com medidas

corporais que ultrapassam os limites reais do corpo humano.

Os esteroides anabolizantes sao substancias produzidas em
laboratdério a partir dos hormonios masculinos (andrégenos). Seu uso
provoca efeitos anabodlicos, como o aumento da massa muscular, e
efeitos androgénicos, ou seja, masculinizantes (lriart; Chaves;

Orleans, 2009).

Iriart, Chaves e Orleans (2009), destacam que o consumo de
anabolizantes sem finalidade terapéutica vem aumentando,
sobretudo entre os jovens, e se tornou um problema crescente de
saude publica, ja que essas substancias, antes restritas a atletas e
fisiculturistas, passaram a ser usadas por jovens nao atletas com
finalidade estética. Nesse mesmo sentido, Pereira, Mata e Bispo
(2013), ao investigarem homens que frequentam academias de
musculacao, destacam que esse uso tem provocado diversos
agravos a saude, como arritmia, atrofia testicular, ginecomastia e

impoténcia sexual.

Outro ponto que chama atencao € o interesse do publico pelos
medicamentos a base de GLP-1 (peptideo-1 semelhante ao
glucagon), como a semaglutida. Raubenheimer, Myburgh e

Bhagavathula (2024), ao analisarem as buscas no Google Trends em



diversos paises, observaram que o tema emagrecimento
predominou nas pesquisas sobre a semaglutida, enquanto o tema
diabetes fol pouco buscado ou nem apareceu, e que um episdédio de
um programa de televisao coincidiu com picos de interesse em
varios paises. Isso indica que a atencao dada a esses medicamentos
esta mais ligada a fatores culturais e midiaticos do que a orientacao

meédica (Alhazmi et al,, 20206).

Nesse cenario, os influenciadores digitais ocupam uma posi¢cao
estratégica, funcionando como pontes entre grupos diferentes. Ao
analisaremm as conversas sobre o Mounjaro® (tirzepatida),
medicamento que também vem sendo usado para o
emagrecimento, na rede social X, Alhazmi et al, (2026), identificaram
gue 0s usuarios com maior destaque eram influenciadores de estilo
de vida, pacientes relatando suas proprias experiéncias e algumas
contas verificadas de saude ou de midia. Esses usuarios ajudaram a
espalhar informacgdes entre grupos que, de outra forma, nao teriam
contato, o que mostra que pessoas leigas tiveram um papel central

na construcao do discurso sobre o medicamento.

Essa visibilidade de pessoas sem formacao na area € preocupante,
pois, como apontam Alhazmi et al, (2026), com base em pesquisas
anteriores sobre a comunicacao em saude durante a pandemia de
COVID-19, até mesmo profissionais de saude presentes nas redes
sociais muitas vezes deram orientacdes incompletas ou pouco
especificas, o que gerou falhas na compreensao do publico, mesmo

com alto engajamento.

Dessa forma, as conversas sobre o Mounjaro® na rede social X foram
conduzidas principalmente por pessoas sem formacao na area, com

destaque para relatos de perda de peso e de sucesso no tratamento.



Embora isso mostre o grande interesse do publico pelo
medicamento, também revela uma distancia entre o que é dito por
leigos e a comunicacao em saude baseada em evidéncias, o que
reforca a necessidade de os profissionais da saude estarem mais

presentes nos ambientes digitais (Alhazmi et al, 2026).

3. METODOLOGIA

3.1. Delineamento do Estudo

Trata-se de uma revisao narrativa da literatura, tipo de estudo que
permite reunir, descrever e discutir o conhecimento produzido sobre
determinado tema a partir de diferentes tipos de fontes, sem a
exigéncia de um protocolo sistematico de selecao dos estudos
(Rother, 2007). Esse delineamento possibilita uma compreensao
ampla do objeto investigado e favorece a identificacao de lacunas de

conhecimento e o direcionamento de futuras investigacdes.

3.2. Estratégia de Busca

A busca na literatura foi realizada entre janeiro e outubro de 2026,
nas bases de dados PubMed/MEDLINE, Scientific Electronic Library
Online (SciELO), EBSCO e Google Académico, além do repositério
ResearchGate, escolhidos por sua relevancia na area da saude e das
ciéncias do exercicio. A busca foi complementada pela consulta a
livros, a documentos de 6rgaos oficiais, como a Organizacao Mundial
da Saude e o Ministério da Saude, e a reportagens sobre o tema.
Foram utilizadas as palavras-chave exercicio; saude; atualidade;
qualidade de vida e geracdes; em portugués e em inglés;

combinadas pelos operadores booleanos AND e OR.

3.3. Critérios de Elegibilidade



Foram incluidos artigos cientificos, livros, documentos oficiais e
reportagens publicados entre 1994 e 2026, em portugués ou inglés,
disponiveis na integra e relacionados ao tema do estudo. Foram
excluidos os materiais duplicados e agueles que nao abordavam ao
menos um dos eixos do estudo: geracdes, exercicio fisico, saude,

qualidade de vida e imagem corporal.

4. RESULTADOS E DISCUSSOES

Ao analisar as diferentes geracdes, percebe-se que a relacao com o
exercicio fisico vai muito além da idade e esta diretamente
relacionada as experiéncias, aos habitos e as mudancas sociais
vivenciadas ao longo do tempo. A literatura analisada demonstra
que geracdes mais velhas tendem a relacionar a pratica de
exercicios principalmente a manutencao da saude, prevencao de
doencas e qualidade de vida, enquanto geracdes mais jovens
apresentam uma relacdo mais ampla com o exercicio fisico,
associando-o também a estética, a socializacao, ao lazer e ao bem-
estar psicologico. Dessa forma, nao é possivel compreender a pratica
de exercicios apenas pela faixa etaria, sendo necessario considerar o
contexto em que cada geracao cresceu e desenvolveu seus habitos.
Essa perspectiva também ajuda a compreender por que a
motivagcao para iniciar e manter um exercicio fisico pode ser

diferente entre individuos de diferentes idades.

Essa diferenca torna-se ainda mais evidente quando se observa a
realidade atual, marcada pela presenca das tecnologias, das redes
sociais e dos games e por uma rotina cada vez mais acelerada. Para
os individuos mais jovens, o exercicio fisico pode representar nao
apenas uma maneira de cuidar do corpo, mas também uma

oportunidade de aliviar o estresse, melhorar a autoestima e



estabelecer relacdes sociais. Santiago e Muniz Neto (2025), ao
analisarem a relacao entre o exercicio fisico e a ansiedade em jovens
adultos no periodo pds-pandemia, observaram que a pratica regular
de exercicios aparece associada a beneficios relacionados a saude
mental, destacando principalmente a reducao dos niveis de
ansiedade e melhorias nos aspectos psicoldgicos. Isso sugere que a
maneira como as novas geragcdes enxergam O exercicio esta
relacionada as proprias necessidades do contexto em que vivem, no
qual as preocupacdes com saude mental passaram a ocupar espaco

cada vez maior.

Dessa forma, compreender essas diferencas geracionais torna-se
importante para que o exercicio fisico ndao seja apresentado de
maneira igual para todos. Por exemplo, uma pessoa da geracao X
pode buscar no exercicio principalmente longevidade, prevencao e
mManutencao da saude, enquanto um jovem da gerac¢ao Z pode estar
mais Iinteressado em questdes relacionadas ao bem-estar, a
aparéncia, a socializacdao ou a reducao da ansiedade. Portanto, os
resultados apresentados permitem compreender que estratégias de
incentivo ao exercicio fisico precisam considerar as caracteristicas e
necessidades de cada geragao. Mais do que simplesmente
aumentar o nivel de exercicio fisico da populacdo, € necessario
tornar essa pratica significativa para o individuo, fazendo com que
ela possa ser incorporada a sua rotina e percebida como uma

ferramenta de cuidado com o corpo e também com a mente.

P

Quando é discutida a qualidade de vida no contexto atual, é
importante compreender que saude nao significa apenas nao
possuir uma doenca. A rotina contemporanea envolve diferentes
fatores que podem interferir no bem-estar das pessoas, como

estresse, excesso de trabalho ou estudos, sedentarismo, dificuldades



de sono e preocupacdes relacionadas a vida pessoal e profissional.
Nesse cenario, o exercicio fisico aparece como uma possibilidade de
cuidado que pode beneficiar diferentes dimensdes da vida. Assim, a
pratica de exercicios pode ser compreendida nao apenas como uma
forma de melhorar o condicionamento fisico, mas como parte de
um estilo de vida capaz de contribuir para o bem-estar geral e para a

prevencao e o tratamento de doencas cronicas (Bottcher, 2019).

Dentro dessa discussao, a ansiedade merece atencao especial,
principalmente por seus efeitos sobre a rotina e a qualidade de vida.
No Brasil, pesquisas recentes tém procurado compreender melhor a
relacao entre o exercicio fisico e sintomas de ansiedade. Lattari et al,
(2025), avaliaram 639 adultos fisicamente ativos e verificaram que
nao houve associagao entre os sintomas de ansiedade e a
preferéncia por determinada intensidade de exercicio. Esse
resultado mostra que a relacao entre exercicio e ansiedade nao deve
ser simplificada. Ao mesmo tempo, Santiago e Muniz Neto (2025),
em uma revisao voltada para jovens adultos, encontraram evidéncias
favoraveis a utilizacdo do exercicio fisico como estratégia
complementar para o controle da ansiedade. Portanto, embora
existam evidéncias positivas do exercicio como estratégia
complementar, essa relacao ainda precisa ser mais bem

compreendida.

Outro ponto importante € que os beneficios do exercicio fisico nao
precisam estar relacionados exclusivamente a ansiedade. Dessa
maneira, diante de um estilo de vida contemporaneo marcado por
diferentes fontes de estresse e pelo aumento das preocupacdes com
a saude mental, o exercicio fisico pode ser considerado uma
importante ferramenta de promocao da qualidade de vida.

Entretanto, € necessario evitar a ideia de que o exercicio, sozinho,



seja capaz de solucionar problemas como ansiedade ou outros
transtornos mentais; o exercicio deve ser compreendido como parte

de um conjunto de estratégias de cuidado em saude.

Com relacao ao que foi apontado no estudo, referente ao exercicio
fisico e sua influéncia na atualidade, torna-se importante ressaltar
que a pratica regular de exercicio fisico é essencial para a promocao
da saude e da qualidade de vida e para a prevencao de doencas
cronicas, como hipertensao, diabetes tipo 2 e doencas
cardiovasculares. De acordo com a OMS (2020), recomenda-se que
adultos pratiquem entre 150 e 300 minutos de atividade aerdbica
moderada por semana para obter beneficios significativos a saude.
Corroborando essas informacdes, Nahas (2017), ressalta que o
exercicio amplia a capacidade funcional e a autonomia do individuo
ao longo da vida. Além disso, a pratica atua no bem-estar mental,
contribuindo para a reducao do estresse, da ansiedade e da
depressao e para a melhora do humor e da autoestima (Barros et al,,

2024).

Juntamente com esses beneficios, o exercicio fisico assumiu um
papel sociocultural transformador, especialmente entre os jovens. O
Instituto Mood (2025), aponta que a geracao Z ressignificou o
conceito de fitness. o treino deixou de focar apenas na estética e
passou a representar pertencimento, identidade e uma forma de
lidar com a ansiedade de quem cresceu em um ambiente de

conexao constante.

Esse entendimento dialoga com a literatura sobre o corpo. Le Breton
(2007), destaca que o corpo é socialmente construido e que,
moldado pelo contexto social e cultural em que cada pessoa esta

inserida, torna-se o meio pelo qual ela constréi a sua relacao com o



mundo. Na mesma direc¢ao, Iriart, Chaves e Orleans (2009), com base
em Bourdieu, ressaltam gue as marcas corporais funcionam como
sinais de distincao entre individuos e grupos € gque O corpo
“trabalhado” estd associado a um capital simbdlico, tornando-se, na
sociedade de consumo, também um objeto de consumo, capaz de

expressar a identidade e a autoestima dos sujeitos.

No contexto do mundo fithess e de seus facilitadores, a imagem
corporal € uma construcao dinamica moldada pelas interacdes
sociais, pelas midias e pelos padrdes culturais. Schilder (1999), ja
apontava que a percepcao sobre o proprio corpo muda
constantemente a partir das experiéncias vividas. Aprofundando
essa relacao, Goldenberg (2007), destaca que o corpo passou a atuar
como representacao social e elemento de identidade, enquanto
Cecchetto et al, (2012), mostram como o universo do fithess e do
culturismo passou a tratar o corpo hipermusculoso como simbolo
de virilidade. Nesse sentido, Piatkowski et al., (2021), destacam que a
exposicao a conteudos de midias sociais que promovem um ideal
muscular masculino pode intensificar processos de comparacao
social e aumentar preocupacdes relacionadas a imagem corporal,

contribuindo para a busca por padroes fisicos idealizados.

Além do culto ao corpo musculoso, o interesse atual por solucdes
estéticas e por medicamentos para emagrecimento, como a
semaglutida e a tirzepatida (Mounjaro®), € impulsionado por
dinamicas culturais e digitais. Raubenheimer, Myburgh e
Bhagavathula (2024), observaram que o emagrecimento
predominou nas buscas sobre a semaglutida e que picos de
interesse coincidiram com um programa de televisao, e Alhazmi et
al,, (2026), verificaram que as discussodes sobre o Mounjaro® na rede

social X foram conduzidas principalmente por pessoas sem



formacao na area. As redes sociais transformaram a busca por
mudancas corporais em um fendmeno viral, em que o apelo estético

Muitas vezes se sobrepde a l6gica da saude.

Juntamente com isso, Hildebrandt, Yehuda e Alfano (2011), destacam
gue o0s esteroides anabolizantes sao usados por pessoas que
desejam melhorar a aparéncia ou o desempenho fisico e que,
embora esse uso traga beneficios percebidos, também pode trazer

consequéncias negativas a saude e levar a dependéncia.

Nesse cenario digital, influenciadores leigos e contas sobre estilo de
vida assumiram uma posicao estratégica como “pontes” de
informacao, conectando diferentes publicos e moldando discursos
populares com foco em narrativas de sucesso e perda de peso
(Alhazmi et al, 2026). No entanto, os mesmos autores alertam que
essa visibilidade desproporcional de vozes nao especializadas gera
uma lacuna preocupante em relacao a comunicacao baseada em
evidéncias, reforcando a urgéncia de que profissionais e instituicdes
de saude ocupem esses ambientes digitais para orientar o publico

de forma cientifica e segura.

5. CONSIDERAGOES FINAIS

A pesquisa demonstra que a busca pela saude, pelo bem-estar e
pela qualidade de vida por meio do exercicio fisico apresenta
diferentes motivacdes entre as geracdes X, Y e Z. Essas diferencas
Nnao estao relacionadas apenas a idade, mas também as experiéncias
sociais, culturais e tecnologicas vivenciadas por cada grupo. A
geracao X apresenta maior associacao do exercicio fisico com a
prevencao de doencas, manutencao da saude, longevidade e

qualidade de vida. A geracao Y demonstra uma visao ampla de



saude, que envolve o sono, a alimentacao, o condicionamento fisico,
a atencao plena e a aparéncia. Ja a geracao Z apresenta uma relacao
Mais associada ao bem-estar psicoldégico, a identidade, a estética, a

socializacao e ao exercicio como parte de seu estilo de vida.

O estudo também evidencia que as tecnologias e as redes sociais
exercem influéncia relevante sobre a maneira como as diferentes
geracoes percebem o corpo, a saude e a pratica de exercicios, com
os influenciadores digitais ocupando posicao de destaque na
circulacao de informacdes sobre saude. Embora esses recursos
possam favorecer o acesso a informacao, também podem contribuir
para a disseminacao de padrdes corporais idealizados e para a busca
por resultados rapidos, incluindo o uso inadequado de substancias e
medicamentos com finalidade estética. Dessa forma, o objetivo
proposto foi alcancado ao identificar que a adesao ao exercicio fisico
é influenciada por diferentes necessidades, interesses e condicdes
sociais, nao sendo adequada uma abordagem uUnica para todas as
geracdes. A promocao da pratica de exercicios deve considerar as
caracteristicas e motivacdes de cada publico, buscando tornar a

pratica significativa, sustentavel e integrada a rotina dos individuos.

Por fim, considera-se que o exercicio fisico constitui uma importante
ferramenta de promoc¢ao da saude e da qualidade de vida ao longo
das diferentes fases da vida, abrangendo beneficios fisicos,
psicoldégicos e sociais. Entretanto, seus beneficios devem ser
compreendidos dentro de uma perspectiva ampla de cuidado em
saude, evitando a associacao exclusiva entre exercicio, estética e
resultados rapidos. A atuacao de profissionais da area da saude,
especialmente nos ambientes digitais, mostra-se relevante para

ampliar o acesso a informacgdes confidaveis e contribuir para escolhas



Mais seguras e sustentaveis relacionadas a pratica de exercicios e a

promoc¢ao da qualidade de vida.
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