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RESUMO
O tempo livre, é um tempo «ganho», se ocupado de uma forma
útil e rentabilizado enquanto capital. Na diversidade de activi-
dades de lazer e tempo livre, a actividade física surge como
uma das formas de «concorrência» à crescente tecnologização
da nossa sociedade. Verifica-se, por isso, um aumento do
número de ginásios/academias/health-clubs para assim corres-
ponder às necessidades evidenciadas de uma prática de activi-
dade física.
O presente estudo tem como principal objectivo, analisar e
conhecer o aluno/cliente dos ginásios/academias/health-clubs da
cidade do Porto, através da percepção do sentido da escolha da
actividade e da importância que a esta confere. Na sua concreti-
zação desenvolveu-se uma pesquisa no terreno, complementada
por entrevistas semiabertas a alunos/clientes destes locais.
A análise dos resultados do nosso estudo sugerem que o clien-
te do ginásio/academia/health-club opta por este tipo de activi-
dade, pela necessidade de prática de actividade física e por con-
siderar que é esta que melhor lhe permite corresponder aos
parâmetros estético-corporais da nossa sociedade. Além disso,
parecem ser estas práticas as que mais se adequam às dificulda-
des inerentes aos constrangimentos laborais. A frequência com
que se desloca a estes locais depende dos objectivos intrínsecos
à prática de uma actividade física, assim como das relações
sociais que aí se vão estabelecendo. 

Palavras-chave: Actividade física, lazer, ginásios, imagem
corporal

ABSTRACT
Reasons for the practice of fitness activities as leisure activities

One of the greatest manifestations in our changing times concerns the
gradual decreasing of work time that will lead to a natural free time
increasing. Therefore, there’s a generalized necessity for fulfilling this
free time, and this can be a profit one, if well spared. The goal of our
study is to analyse and to find out who are the persons that practice
physical activity in their leisure time and choose places like health-clubs
or gym academies for it. We intend to perceive the meaning of their
choice and why do they continue practicing the kind of physical activi-
ties that are offered in health-clubs and gym academies. 
Our methodology includes a fieldwork in which we adopted an “insider
role” in three gym/health-clubs in the city of Porto, and was supported
by a set of semi-structured interviews. After this study, we might con-
sider the person who chooses this kind of physical activity, in its leisure
time, as a person who gives a special importance to ones own body
image. But, there are other things we must consider, in one hand people
should enjoy their practice, in the other hand, they are also looking for
connections, relationships that give them reasons to continue, other-
wise, they might give up.
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INTRODUÇÃO
A nossa sociedade tem sido alvo de contínuas trans-
formações que se fazem sentir fundamentalmente, no
tempo, no espaço e no ego, enquanto figuras de
excesso (1). Assim sendo, é pela abundância de acon-
tecimentos que se sentem alterações no tempo, quer
na sua percepção, quer no uso e modo como dele dis-
pomos, é pela multiplicação de referências imagina-
das e imaginárias e pela espectacular aceleração dos
meios de comunicação que surgem modificações con-
sideráveis no espaço e é pela pretensão do indivíduo
em ser o mundo que se justifica a produção indivi-
dual de sentido como algo realmente necessário(1). 
O tempo, enquanto elemento regulador do quotidia-
no e devido à evolução tecnológica, manifesta-se
socialmente cada vez mais como tempo livre e cada
vez menos como tempo de trabalho. Este incremen-
to do tempo livre, é, para Baudrillard (3), um tempo
«ganho», se ocupado de uma forma útil e se rentabi-
lizado enquanto capital. O indivíduo, social e cultu-
ralmente situado, dispõe de uma crescente variedade
de ofertas que, inevitavelmente, se sentem no âmbi-
to do tempo livre e do lazer. É nessa diversidade de
actividades de lazer que a actividade física surge
como uma das formas para «concorrer» com a tecno-
logização da nossa sociedade (21), emergindo uma
cada vez maior variedade de possibilidades para essa
prática, no seu âmbito, ou no seu sentido.
Neste contexto de diversidade de oferta da nossa
sociedade, também de consumo, denota-se um
aumento significativo no número de ginásios, acade-
mias e/ou health-clubs, cujo objectivo é corresponder
às necessidades evidenciadas na nossa sociedade no
que concerne à prática de uma actividade física, que
mais do que uma necessidade é, para Crespo (6),
uma obsessão do presente que dá importância aos
sinais do hedonismo. Um presente que ao ser domi-
nado pela redescoberta do corpo o transformou num
dos principais valores do quadro axiológico actual. 
O presente estudo tem como principal objectivo,
analisar, conhecer, saber quem é o aluno/cliente dos
ginásios, academias e health-clubs da cidade do Porto,
através da percepção do sentido da escolha da activi-
dade e da importância que a esta confere.

TAREFA DESCRITIVA
Para a concretização da tarefa descritiva, foi desen-
volvida uma pesquisa no terreno, recorrendo à
observação participante (18) durante os dois últimos
anos. Como forma de complementar as informações
obtidas nesta pesquisa, realizaram-se 16 entrevistas
semiabertas a alunos/clientes (11 do sexo feminino
e 6 do sexo masculino, com um intervalo de idades
entre os 18 e os 34 anos) de três dos ginásios/acade-
mias/health-clubs da cidade do Porto.
As entrevistas foram submetidas à técnica de análise
de conteúdo, na medida em que esta permite efectuar
inferências sobre as mensagens inventariadas e siste-
matizadas com base numa lógica explicitada (28).
A escolha circunscreveu-se a três destes locais de
actividade física1 (ginásio G, academia A e health-club
H), na medida em que parecem representar a diver-
sidade de lugares disponíveis para esta prática na
cidade em questão (a terminologia utilizada refere-se
a três tipos de espaços que se distinguem pela varie-
dade e tipo de serviços que cada um oferece). 
Através das conversas informais que se foram esta-
belecendo ao longo da pesquisa no terreno com os
responsáveis destes locais, percebemos que estes
lugares se foram ajustando, tentando corresponder
às “exigências” da população que pretendiam cativar.
Uma população cada vez mais consumista em todos
os aspectos da sua vida social e, naturalmente, no
tempo dos seus lazeres. Um tempo de consumo que
se torna um tempo social forte, assinalado e produti-
vo de valor, sendo, não uma sobrevivência económi-
ca, mas antes uma “salvação social” (3).
É natural, portanto, que os investidores neste tipo
de empreendimentos de lazer mais recentes, consi-
derem as orientações do indivíduo enquanto consu-
midor (21) e prevejam, como principais factores de
sucesso a variedade e qualidade de serviços que ven-
dem. Este facto está em consonância com a designa-
da pós-modernidade, de onde subjaz a ideia de que o
desporto «investe em si próprio» com elementos do
pós-modernismo, no sentido de melhor se constituir
como um objecto de consumo desenhado para os
cidadãos desta sociedade (22). 

A. Pereira

1 Na cidade do Porto existem cerca de 35 ginásios, academias
e/ou health-clubs (referimo-nos apenas à cidade e não à sua
área metropolitana).
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A importância do consumo é realçada com a expres-
são inconspicuous comsuption, que tem origem, segundo
Lipovetksy (15), numa acção convergente de um
feixe de valores onde figuram, entre outros, os valo-
res desportivos e o novo ideal individualista do «look»
jovem. Valores como o corpo, enquanto imagem
«superficial» e capital (9), hedonismo, relativismo e
consumismo, adquirem uma valorização cada vez
mais «valorada» na sociedade contemporânea ociden-
tal, justificando, por isso, a promoção e o apareci-
mento deste tipo de investimentos. Esta valorização
permitiu, segundo Grande (11), que o corpo tenha
uma nova postura no imaginário colectivo da socieda-
de contemporânea ocidental e urbana que, para uma
afirmação pessoal, se desenvolvessem uma série de
códigos de tratamento. Efectivamente, podemos inte-
grar as ginásticas de academia como mais uma das
técnicas de modelação, manutenção e melhoramento
da imagem corporal (4, 29, 9, 20, 14).

TAREFA INTERPRETATIVA
Após efectuarmos uma leitura flutuante sobre o cor-
pus de estudo, a primeira fase da análise de conteúdo
definida por Bardin (2), estabelecemos e interrela-
cionámos como primeira e segunda categorias, as
habilitações literárias e a profissão/ocupação, respec-
tivamente, na medida em que geralmente a primeira
condiciona a segunda. São estas que nos demons-
tram, em primeira mão e de um modo geral, as cir-
cunstâncias sócio-económicas que prevalecem e
influenciam os estilos de vida nos nossos entrevista-
dos. Com efeito, Giddens (9) refere-se ao estilo de
vida adoptado como um conjunto de práticas que
dão forma a “uma narrativa particular da auto-iden-
tidade”, práticas essas que fazem parte do quotidia-
no, da rotina diária, em que o trabalho/emprego está
inserido. Se a esfera do trabalho condiciona forte-
mente as hipóteses de vida, conforme afirma o
mesmo autor, este e o ambiente em que se desenro-
la, não podem separar-se do campo das escolhas plu-
rais, na medida em que se constituem em elementos
básicos das orientações dos estilos de vida. Também
na concepção de Baudrillard (3), a questão das esco-
lhas está inerente à aceitação do estilo de vida de
determinada sociedade e passa pela satisfação das
necessidades veiculadas aos valores que prevalecem
nessa mesma sociedade. Daí que não se trate tanto

de uma escolha, mas antes de uma «reacção» ao con-
sumo enquanto função de integração no grupo e de
controlo social, já que este surge, na opinião de
Baudrillard (3), “como uma conduta activa e colecti-
va, como coacção e moral, como instituição”. Assim
sendo, é natural que a escolha do tipo de actividade
física, enquanto uso do tempo de lazer na constru-
ção do estilo de vida do indivíduo de determinado
grupo social, seja fortemente influenciada pela sua
ocupação/profissão (24). 
Temos ainda que realçar que, de uma forma geral, o
quotidiano do Homem da sociedade contemporânea
ocidental e urbana, cada vez mais dispensa o movi-
mento. De facto, até as técnicas mais elementares
como correr, andar e saltar foram quase suprimidas,
sendo então necessário recorrer, àquilo que Le Breton
(14) denomina de próteses técnicas, para aumentar a
actividade e dar forma ou «talhar» a sua aparência
e/ou incrementar o «seu potencial de saúde».
Nesta perspectiva, os aspectos relacionados com o
tipo de profissão dos nossos entrevistados não
podem ser descurados. Por um lado, porque todos
eles têm profissões/ocupações com baixo nível de
dispêndio energético, criando-lhes a necessidade de
recorrerem a estas “próteses técnicas” e assim mini-
mizarem o carácter hipocinético da sua actividade
laboral. Por outro lado, ao terem profissões/ocupa-
ções liberais ou ocuparem lugares de quadro supe-
rior, a sua capacidade económica permite-lhes prati-
car uma actividade física num clube privado como o
health-club H. Na realidade, tal como referem
Laermas (13) e Roberts (24), muitos dos bens e ser-
viços de lazer são de elevado custo económico e, por
isso, um salário elevado pode determinar a escolha
da actividade física a praticar.
Quando questionados acerca das razões que os leva-
ram a escolher este tipo de actividade física e não
outra, a maioria dos nossos entrevistados é omissa
quanto à selectividade da actividade, atribuindo a
sua prática, essencialmente, à necessidade de “fazer
qualquer coisa”. Apenas 4 dos 16 entrevistados fun-
damentam claramente a sua escolha indicando, por
um lado, a facilidade de horários relativa à frequên-
cia num ginásio/academia/health-club, pois “... o
ginásio permite vir sozinho e fazer quando apete-
ce...”, por outro lado, a dificuldade inerente às “acti-
vidades colectivas, que implicam arranjar um espaço

Actividade física e lazer
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diferente o que é mais raro, arranjar um grupo que
goste da mesma modalidade que eu, o que também é
difícil, arranjar um grupo que tenha disponibilidade
de vir praticar quando eu também tenho essa dispo-
nibilidade, o que também é difícil…”. 
A escolha de uma actividade como forma de lazer,
também parece estar relacionada com um conjunto
de questões que cada um coloca a si próprio acerca
de si mesmo. Conforme refere Laermans (13), o
indivíduo perante este tipo de decisão questiona-se
“quem sou eu?” e nas possibilidades que se colo-
cam, necessariamente, estão subjacentes os objecti-
vos, os desejos e outras questões intimamente liga-
das à própria identidade, isto é, “o que é que eu pre-
tendo ser num futuro imediato?” Por conseguinte,
existem respostas que demonstram que aliada à
necessidade de prática de uma actividade física, está
a necessidade de criar hábitos que transformem ou
alterem o estilo de vida. Ou seja, “acabei o curso,
comecei a trabalhar e comecei a sentir uma grande
necessidade de praticar desporto, porque estava a
sentir-me muito sedentário, notava que a minha vida
era passar o dia todo sentado a trabalhar”.
Ao observarmos os dados relativos à idade com que
os entrevistados iniciaram este tipo de actividade
física, verificámos que são as mulheres que a iniciam
mais cedo e que os homens o fazem geralmente após
terminarem a sua formação escolar e/ou académica e
iniciarem a sua vida laboral. Uma das razões para
este facto, está relacionada com a importância que a
nossa sociedade atribui à imagem corporal. De acor-
do com Shilling (25), as mulheres tendem a ser mais
encorajadas que os homens a desenvolver os seus
corpos como objectos de percepção para os outros.
Também Bourdieu (5) considera que as mulheres
são inclinadas socialmente a prestarem uma atenção
constante a tudo o que se associa à beleza e elegân-
cia do corpo. Durante a pesquisa no terreno que
fomos realizando nos ginásios em questão, e tal
como no estudo efectuado por Maguire e Mansfield
(16), percebemos que, de uma forma quase explícita,
as jovens e as adultas mais jovens encontram no
exercício uma ferramenta para atingir a aparência
esbelta e atlética que Lipovetsky (15) e Crespo (7),
entre outros autores, sugerem como sendo o este-
reótipo da mulher na sociedade contemporânea. Por
outro lado, o abandono mais tardio de outro tipo de

actividades físicas e/ou desportivas por parte dos
rapazes, também parece justificar a sua opção por
estas actividades numa fase posterior. Efectivamente,
os dados obtidos através da nossa observação parti-
cipante, permitem-nos afirmar que os elementos do
sexo masculino procuram este tipo de actividade
após esgotadas outras possibilidades no que diz res-
peito à compatibilidade do horário laboral e à possi-
bilidade de continuar um outro tipo de prática física.
A análise do discurso circulante, isto é, das conver-
sas que se desenrolam acerca deste assunto, revela
que anteriormente muitos dos sujeitos do sexo mas-
culino tinham outros interesses desportivos, cuja
disponibilidade requerida para a sua prática, em fun-
ção de condicionalismos organizacionais, não se coa-
duna com o seu actual “dia-a-dia tão ocupado”.
Quando associamos as razões da escolha desta activi-
dade com as unidades de registo, isto é, com as res-
postas categorizadas como “Razões para continuar” e
“Estar em forma”, podemos confirmar a relação exis-
tente entre este tipo de actividade física e o conceito
de “técnicas do corpo” desenvolvido por Mauss (18).
Para este autor, estas técnicas, enquanto hábitos do
corpo, modos de agir que são adoptados, desenvolvi-
dos e integrados pela educação e aculturação na
sociedade a que se pertence no sentido de adaptar o
corpo ao seu uso de um modo eficaz, estão bem
demarcadas em cada sociedade, na medida em que
têm como função melhorar a eficácia do indivíduo
como ser social. Também Ribeiro (23) realça o facto
de no uso preciso do corpo estar o resultado da for-
mação social e das técnicas que são diversificadas
conforme a imagem ideal de corpo de cada sociedade.
Com efeito, as respostas obtidas nas entrevistas e
análise do discurso circulante no que concerne à
razão pela qual frequentam este tipo de actividades,
revelam uma preocupação acrescida com as rotinas
de cuidados corporais, entre os quais a prática de
ginásticas de academia. Manter a forma, obter uma
sensação de bem-estar, estão de facto subjacentes aos
objectivos intrínsecos do «culto do corpo», ao culto
da melhor imagem corporal. Para a maioria dos
entrevistados “Estar em forma”, mais do que ter
optimizadas as suas capacidades orgânicas e, even-
tualmente, ter melhorado os seus índices de saúde, é
algo que está essencialmente associado à estética cor-
poral, ao “bom aspecto físico”, à sensação de bem-

A. Pereira
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-estar, é “olhar para o espelho e dizer – Gosto do que
vejo!”. Parece-nos pois evidente que a prática deste
tipo de actividade física está intimamente ligada à
importância que o corpo adquiriu no quadro axiológi-
co da sociedade actual, sendo cada vez mais percebi-
do como capital e cartão de visita (10). O corpo
ganha mais visibilidade como superfície do que como
«algo» que é fundamental manter «funcional e biolo-
gicamente eficaz», isto é, o carácter promotor de
saúde atribuído à actividade física não parece ter a
influência que seria de esperar neste tipo de práticas.
A reflexividade inerente à contemporaneidade (9)
está tão fortemente imbricada nas atitudes que se
adoptam, que se repercute nos hábitos e práticas
corporais diárias. Esta interpretação pessoal e reper-
cussão dos valores emergentes da sociedade ociden-
tal contemporânea e urbana, promove a integração
de regimes corporais como parte do quotidiano e rei-
tera a importância da actividade física como um «tra-
balho» que envolve a aparência corporal numa tarefa
quase diária. No nosso estudo, este facto é salienta-
do pela categoria Frequência/Tempo de treino. A
análise desta categoria sugere que, para os nossos
entrevistados, a ida ao ginásio é naturalmente incluí-
da numa rotina diária ponderadamente organizada
de forma a contemplar esse fim. Efectivamente, de
acordo com Sousa Santos (26), a importância da
actividade física enquanto regime corporal e a sua
frequência de prática, parece conferir-lhe o estatuto
de segunda força produtiva, ao lado daquela que é
considerada a primeira força de trabalho propria-
mente dita.
Ao questionarmos os indivíduos sobre a relevância
da ida às aulas de ginástica, relativamente a outras
tarefas diárias, as suas respostas sugerem um eleva-
do grau de prioridade concedido à «construção» da
aparência corporal, pois “...tudo o que marco tento
que não seja à hora da ginástica”, “sim, deixo de
fazer algumas coisas”.
O confronto da análise da frequência e tempo de
permanência no ginásio com as restantes categorias,
assim como a informação adquirida através da pes-
quisa no terreno, revelam a existência de outros fac-
tores para além dos intrínsecos à condição de
aluno/cliente de um ginásio/academia/health-club,
isto é, extrínsecos à prática da actividade física pro-
priamente dita, que parecem igualmente influenciar

a sua assiduidade a estes locais de culto do corpo. É
notório que a frequência e o tempo de permanência
aumentam de acordo com o nível de ligação afectiva
estabelecida entre os «companheiros» de actividade.
Este facto parece conjugar o processo de individuali-
zação e as possibilidades sociais que Laermans (13)
tão bem expressa ao afirmar que “along with the
process of «self production” a lot of «social produc-
tion» occurs”. Frequentemente, alguns dos alunos
clientes deslocam-se ao ginásio sem qualquer outro
motivo que não seja “...hoje só passei por cá para ver
quem estava”, pois como referem Henderson e
Frelke (12) “people are looking for connections”.
Com efeito, a análise da categoria relacionada com
as razões para continuar a actividade em análise,
sugere existir uma noção de identidade associada ao
lugar que Henderson e Frelke (12) mencionam como
significante na configuração do ambiente humano. O
espaço, este não é estático, pelo contrário, é dinâmi-
co e, neste caso concreto, criado por uma série de
inter-relações sociais derivadas de todo um conjunto
de actividades que se desenrolam e que lhe conferem
um estatuto de existencialidade para uma identida-
de. “A tal ponto que se pode falar de um espaço
mental” (19), cuja geografia se esbate na experiência
individual e colectiva, projectando-se na construção
identitária e imaginária do indivíduo.
Esta necessidade de identificação com o espaço
resulta, ainda, na promoção e oferta de outro tipo de
actividades organizadas para os alunos/clientes e
paralelas àquelas regulares nestes centros de lazer
(torneios de squash, actividades de aventura ou janta-
res inerentes à época festiva), para que assim não se
criem rotinas no lazer, pois, tal como Elias e
Dunning (8) afirmam, se estas se instalam e não
houver mais nada de novo nas actividades de lazer,
esvaziam-se de qualquer função.
Relativamente aos tipos de aulas pelos quais os alu-
nos podem optar, os nossos dados indicam que é nas
denominadas ginásticas localizadas2 que estão as
suas principais preferências, seguidas pelas aulas de

Actividade física e lazer

2 Nesta denominação incluem-se uma grande variedade de acti-
vidades cujo objectivo é desenvolver uma aula onde os exercí-
cios propostos são focalizados em determinados grupos mus-
culares, de que são exemplo as aulas de localizada, abdomi-
nais, glúteos, bodypump, pushpower, gap.
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step3 e pelas de spinning4 e musculação5. Na realida-
de, é nas ginásticas localizadas que a “tarefa” de
“tonificar os músculos”, como referem, é mais perce-
bida como necessária e o esforço aliado ao sofrimen-
to são sentidos com mais intensidade, isto é, como
“tem que ser”, “faz parte”, pois essa parece ser a via
mais eficaz para conseguir o corpo «trabalhado», o
corpo desejável (27) e assim melhor corresponder ao
estereótipo feminino da sociedade contemporânea.
Markula (17), num estudo similar ao nosso, afirma
que os exercícios que se realizam neste tipo de aula
são planeados e configurados para melhorar a apa-
rência corporal e, mesmo que considerados “tortuo-
sos, difíceis e horríveis”, são entendidos pelas alunas
como imprescindíveis para atingir o “tónus muscu-
lar”, tão desejado e socialmente reconhecido e apre-
ciado. De certa forma, este facto está em consonân-
cia com o que Shilling (25) afirma relativamente às
técnicas corporais, já que estas, embora habilitado-
ras, são simultaneamente constrangedoras e ofensi-
vas, pelo «sacrifício» que podem envolver.
Relativamente às aulas de step e de spinning, embora
ambas se possam enquadrar conjuntamente quanto à
preponderância da solicitação energética a que fazem
apelo e, consequentemente, associar aos objectivos
inerentes às alterações da composição corporal,
nomeadamente a perda de massa gorda, parecem,
contudo, distinguir-se pela existência de uma com-
ponente coreográfica que está presente no step e
ausente no spinning. Decorrente da participação mais
isolada de determinados grupos musculares no
movimento padrão do spinning, isto é, no movimento
de pedalar, esta actividade é ainda distinguida do
step, pelos participantes, quanto à percepção subjec-
tiva de esforço. A opção pelas aulas de spinning, rela-
tivamente ao step, está por isso associada aos alu-
nos/clientes que procuram uma actividade menos
coreografada, mas sentida como mais intensa e,
assim, potencialmente mais adequada ao objectivo e

“necessidade de emagrecer”, pensando que por ser
“nestas aulas que se transpira” e “sinto que gasto
mais energia”, conseguirão atingir a sua meta.

CONCLUSÃO
A análise dos resultados do nosso estudo sugerem
que o cliente do ginásio/academia/health-club da
cidade do Porto opta por este tipo de actividade, não
só pela necessidade de prática de actividade física
mas, igualmente, por considerar esta “técnica corpo-
ral” como um instrumento que lhe permite corres-
ponder aos parâmetros estético-corporais “impos-
tos” pela sociedade contemporânea ocidental e urba-
na. Adicionalmente, na opinião dos nossos entrevis-
tados, parece ser a prática destas actividades físicas
nestes locais de culto do corpo, em função das dis-
ponibilidades e ofertas logísticas existentes, as que
mais se adequam e compatibilizam com as dificulda-
des inerentes aos horários e constrangimentos labo-
rais. “Sentir-me bem comigo próprio”, é uma das
principais razões apontadas para que o cliente conti-
nue a prática destas actividades, porém, a frequência
com que se deslocam a estes locais também depen-
de, a par dos objectivos intrínsecos à prática de uma
actividade física, do tipo de relações sociais que aí se
vão desenvolvendo. Assim, quanto mais ligado afec-
tivamente, mais frequentemente aí se desloca e per-
manece.
De uma forma geral, a escolha da actividade a desen-
volver nestes locais, de entre um vasto leque de pos-
sibilidades e ofertas, parece estar mais associada a
preocupações de ordem estética e à imagem corporal
do que aos aspectos inerentes à diminuição de facto-
res de risco no âmbito da saúde. 
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A. Pereira

3 Actividade desenvolvida com movimentos baseados na mar-
cha e que consiste em subir uma plataforma, concebida para o
efeito, acompanhada de música.

4 Actividade realizada em bicicleta estacionária que se baseia no
movimento de pedalar em diferentes posições, acompanhada
de música cujo ritmo define a intensidade do esforço a adoptar.

5 Actividade que recorre a máquinas, pesos livres e outros
materiais para o desenvolvimento da força muscular.
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