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RESUMO

O CrossFit € uma modalidade ndo-tradicional que reune exercicios aerdbicos,
movimentos de ginastica e levantamento de peso olimpico. Estudos recentes apontam o
esporte como benéfico a salde, permitindo o aumento da massa magra, reducdo de
percentual de gordura, melhoria da capacidade fisica aerébica e anaerdbica e melhoria
da autoestima e motivacdo aos treinos. Porém, ndo ha muitos relatos na literatura com
foco nos fatores que motivam os praticantes do esporte. Desta forma, este trabalho teve
como objetivo avaliar a motivacdo de participantes, ndo-atletas, de Crossfit de um
centro de treinamento no municipio de Lavras/MG. Foram entrevistadas 32 pessoas e 0s
fatores motivacionaisControle de Estresse, Saude, Socializacdo, Competitividade,
Estética e Prazer foram avaliados. O fator salde foi o que mais se destacou, sendo
considerado a dimensdo de maior motivagdo por 56% dos praticantes. Mais de 40% dos
entrevistados foram motivados a aderirem ao CrossFit por ajudar no controle do
estresse. A competitividade ndo foi considerada um fator motivacional entre 0s
entrevistados. A maioria dos participantes se veem motivados pela socializagdo com
outras pessoas durante as aulas e o prazer de praticar o esporte. A busca pela boa
aparéncia também foi um fator de grande importancia na escolha do esporte.Desta
forma, podemos concluir que a saude, controle do estresse, socializacdo, prazer e

estéetica sdo fatores altamente motivacionais para a adesdo a pratica do Crossfit.

Palavras-chave: Crossfit. Motivacdo. Exercicio de alta intensidade.
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1. INTRODUCAO

A praética de exercicios fisicos esta diretamente ligada & melhoria na qualidade
de vida dos individuos. A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) recomenda 0 minimo
de 30 minutos de atividade fisica por 5 vezes na semana para garantir uma boa saide e
reduzir o risco de doencas (WHO, 2010).

Estudos recentes apontam o esporte como benéfico a saude, permitindo o
aumento da massa magra, reducdo de percentual de gordura, melhoria da capacidade
fisica aerobica e anaerébica (DE BOM; MACHADO, 2019; POSTON et al., 2016) e
melhoria da autoestima e motivacdo (SCHULTZ et al., 2016).

O CrossFit, criado pelo ex-ginasta Greg Glassman, ¢ uma modalidade ndo-
tradicional que inclui elementos de alta intensidade e treinamento de resisténcia,
constantemente variados (O’HARA et al., 2012).Sao realizados exercicios simples,
como agachamentos, exercicios aerébicos, movimentos de ginastica e levantamento de
peso olimpico (TIBANA; DE ALMEIDA; PRESTES, 2015).

Segundo o CrossFit Inc (2017), existem mais de 800 boxes afiliadosno Brasil,
sendo mais de 13 mil boxes espalhados por todo 0 mundo. Entretanto, por mais que o
CrossFit tenha ganhado forga nos Gltimos anos, ndo h4 muitos relatos na literatura com
foco nos fatores que motivam os praticantes dessa modalidade. Desta forma, este
trabalho teve como objetivo avaliar a motivacao participantes, ndo-atletas, de CrossFit

em um centro de treinamento no municipio de Lavras/MG.



2. REVISAO BIBLIOGRAFICA

2.1. A modalidade do Crossfit

Criado pelo ex-ginasta norte-americano Greg Glassman, o Crossfit inicialmente
foi desenvolvido para o treinamento de militares e policiais (SPREY et al., 2016). No
ano 2000, foi criada a marca CrossFit ® com boxes afiliados especializados na
modalidade distribuidos hoje por todo 0 mundo. Somente no Brasil existem 800 boxes
afiliados, sendo o segundo pais com maior numero de afiliados, que devem seguir a
mesma metodologia (CROSSFIT INC.,2017).

O CrossFit inclui elementos de alta intensidade e treinamento de resisténcia,
constantemente variados (O’HARA et al., 2012), agrupando exercicios aerdobicos,
ginastica e levantamento de peso olimpico (TIBANA; DE ALMEIDA; PRESTES,
2015), com o objetivo de melhor o condicionamento fisico dos participantes com base
em trés pilares principais: intensidade, funcionalidade, variacéo e a pratica em conjunto,
estimulando a superacdo e a competicdo. (GLASSMAN, 2002).

Geralmente, cada treino vai de 45 a 60 minutos de exercicios, divididos em 4
estagios: aquecimento, aprendizagem da técnica, alongamentos e o “Workout of the day
- WOD”, o conhecido treino do dia. O WOD pode variar de 7 a 25 minutos, sendo a
parte mais intensa do treino, onde os participantes devem tentar se superar sempre, seja
no namero de repeticdes ou na carga utilizada (CROSSFIT INC, 2017).

O Crossfit é considerado um HIPT (High Intensity Power Training), uma
variacdo do HIIT (High Intensity Intervaled Training), onde a Unica diferenga entre 0s
dois tipos de treinamento estd na auséncia de um periodo de descanso ja definido
(SMITH et al., 2013).

2.2. A pratica do esporte na melhora da qualidade de vida

Estudos indicam a préatica do Crossfit para melhoria da qualidade de vida,
composigdo corporal e condicéo cardiorrespiratoria (SMITH et al., 2013; MEYER et al.,
2017; YILDIZ et al., 2017). Outros condenam o esporte associando-o ao alto nimero de
lesbes traumaticas (MONTALVO et al., 2017). Entretanto, existe uma caréncia de
estudos que comprovam que a modalidade causa mais lesdes que esportes como corrida,
ginastica e halterofilismo (MOURA et al., 2019).



E possivel observar uma ampla diversidade entre os praticantes, sendo homens e
mulheres, de diferentes idades e culturas. Para o criador do Crossfit, 0 objetivo do
esporte é capacitar o praticante a realizar tarefas do dia-a-dia que demandem forca e
resisténcia (GLASSMAN, 2010). Segundo Zuhl e Kravitz (2012), praticantes de
atividade de alta intensidade, como o Crossfit, apresentam queima de calorias mesmo

apos o exercicio.

2.3. Motivacao e pratica de esporte e exercicio

A motivacdo € um estado emocional que faz com que o praticante da atividade
fisica esteja concentrado e focado em realizar as atividades por interesse proprio
(MACHADO, 1997). O estudo dessa variavel em praticantes de esporte e exercicio
pode auxiliar professores, treinadores e técnicos na melhora do rendimento dos
praticantes das atividades.

E necessario entender que existem dois tipos de motivagdo: a motivagio
intrinseca, do proprio individuo, que realiza alguma atividade sem esperar recompensas,
como a capacidade de aprender e realizar o exercicio fisico sem a necessidade de obter
qualquer tipo de recompensa externa (VALLERAND et al.,1987; RYAN; DECI, 2000).
Ja a extrinseca ocorre quando a tarefa é realizada para atingir alguma recompensa, como
reconhecimento social e premiagdes (NTOUMANIS; MALLETT, 2014). Criada por
Deci e Ryan (1985), a Teoria da Autodeterminacdo (TAD) estuda detalhadamente os
aspectos motivacionais envolvendo a pratica de exercicios. Nesta teoria, 0s autores
abordam a motivagdo em niveis de autodeterminacdo, também chamadas de regulacGes
motivacionais, envolvendo varidveis como a motivacdo intrinseca e extrinseca, assim
como a amotivacdo, ndo sendo fatores isolados, mas sendo fatores atuando de maneira
continua.

Segundo Magill (2008), a relacdo entre a motivagdo e a aprendizagem é
reciproca, uma vez que o participante de uma atividade fisica pode aprender em
decorréncia da sua motivacdo ou se motivar mais pela chance de adquirir novos
conhecimentos.

Baseados na TAD, Silva et al. (2012) reportaram que existe relacao entre o sexo
e a motivacdo. Em estudo realizado com 471 adolescentes, de 14 a 18 anos, foi
verificada diferenca significativa entre meninos e meninas quanto a motivacgdo, sendo

gue as meninas apresentaram menor motivagdo intrinseca e menor indice de



autodeterminacdo em relacdo aos meninos. O estudo também indicou que estudantes
com sobrepeso se mostram mais amotivados e menos motivados intrinsecamente do que
aqueles apresentando peso normal.

Paim e Pereira (2004), ao estudarem os fatores motivacionais de meninos de 11
a 14 anos para a pratica de capoeira na escola concluiram que fatores como socializar
com amigos e lazer sdo os fatores motivacionais mais relevantes, ao passo que a
competitividade foi o que menos influenciou 0s meninos a praticarem atividade fisica.

Truccolo, Maduro e Feijo (2008), ao estudarem corredores de rua, concluiram
que a melhora de condicionamento fisico e da sadde, aumento da autoestima, melhora
da aparéncia fisica e a possibilidade de apreciar o ar livre sdo razdes mais importantes
que levam as mulheres a aderirem a um programa de corrida de rua. Ja para os homens,
a diminuicdo da ansiedade, melhora da autoestima, salde e condicionamento fisico,
assim como o prazer de estarem correndo ao ar livre sdo as razdes mais fortes para a
realizacdo das atividades.

A idade também pode influenciar a motivacéo da préatica de atividades fisicas.
Em estudo realizado por Balbinotti e Capozzoli (2008), as melhores medias de
motivacao foram encontradas entre o grupo de 18 a 20 anos, praticantes de ginastica.
Meurer, Benedetti e Mazo (2012) ao avaliarem 140 idosos praticantes de atividades
fisicas, com idade média de 67 anos, observaram que prazer, sociabilidade e a salde séo
as dimensoes que obtiveram os melhores resultados.

Um estudo com 68 meninas adolescentes praticantes de jazz em escolas
estaduais de Santa Maria — RS, aponta que o principal motivo que as levam a prética
desta modalidade de danca € a satde (PAIM; PEREIRA, 2005). J& ao avaliar meninos e
meninas adolescentes praticantes de futebol, Paim (2001) indica que os fatores
motivacionais que os levaram a pratica do esporte foram desenvolver habilidades,
aptidao fisica, sucesso, status, desafios, desenvolver habilidades e pelo prazer. Ja para
estudantes universitarios, a prevencdo de doencas, prazer/bem-estar e condicdo fisica
foram os fatores motivacionais considerados mais importante para a pratica de
exercicios fisicos (LEGNANI et al., 2011).

Regulagdes motivacionais mais externas se relacionam negativamente com a
pratica de exercicios, ao passo que a motivagéo intrinseca influencia positivamente na
decisdo de se realizar atividades fisicas (SILVA et al., 2012).

De acordo com Balbinotti e Capozzoli (2008), avaliar dimensées como controle

do estresse, sociabilidade, competitividade, estética, prazer e salde permite obter



informagdes importantes para que profissionais, como “personal trainers”, possam
motivar ainda mais aqueles que praticam atividades fisicas.O estudo da motivacdo nos
esportes pode auxiliar treinadores e técnicos na melhora do rendimento dos praticantes
das atividades. Razdes psicoldgicas e sociais também sdo sugeridas como componentes
relevantes para a motivacao e adesdo as praticas de atividades fisicas, tais como reducédo
da ansiedade, auxilio de familiares, profissionais da salde e educadores fisicos
(HERBERT; TEAGUE, 1989).

Sendo assim, depois de pesquisar nas literaturas sobre a importancia da
motivacao a pratica do Crossfit e da atividade fisica em geral, saindo do senso comum,
o trabalho tem como objetivo avaliar a motivacdo de participantes, ndo-atletas, de
Crossfit de um centro de treinamento no municipio de Lavras/MG.
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3. MATERIAL E METODOS

Os fatores motivacionais relacionados a pratica do exercicio foram inferidos por
meio do questionario “Inventario de Motivagao a Pratica Regular de Atividade Fisica e
Esporte” (IMPRAFE-126), desenvolvido por Balbinotti e Barbosa (2008), com
modificages (ANEXO 1).

Praticantes da modalidade Crossfit, foram selecionados em uma academia, no
municipio de Lavras, Minas Gerais. Foram avaliados um total de 32 praticantes de
Crossfit, acima de 18 anos. Destes, a maioria, 59%, tem a idade entre 20 e 29 anos,
seguido de 30 a 39 anos, representando 22% (FIGURA 1-A). Quanto ao sexo dos
entrevistados, 56% foram do sexo feminino e 44% do sexo masculino (FIGURA 1-B).
Os participantes foram questionados quanto ao estresse, salde, socializagdo,

competitividade, estética e prazer em relacdo a pratica do Crossfit.

m<20 ®20a29 ®=30a39 =40a50 m Homens = Mulheres

FIGURA 1 - Idade (A) e sexo (B) dos participantes da modalidade Crossfit em uma

academia do municipio de Lavras/MG.

Cada pergunta do questionario conteve uma escala bidirecional (tipo Likert),
variando de 1 a 5, onde 0 menor valor indica “isso me motiva pouquissimo” ¢ o maior
valor “isso me motiva muitissimo”. As perguntas de numeros 1, 7, 13, 19, 25, 31, 37,
43, 49 foram relacionadas a dimensao “Controle do Estresse”. As de nimeros 2, 8, 14,
20, 26, 32, 38, 44, 50 se referiram a dimensao “Satde”. As perguntas de numeros 3, 9
15,21, 27, 33, 39, 45 e 51 foram relacionadas a dimensao “Socializar”. As perguntas de

numeros 4, 10, 16, 22, 28 34, 40, 46 e 52 se referiram a dimensdo “Competitividade”.
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As perguntas de nameros 5, 11, 17, 23, 29, 35, 41, 47 e 53 se referiram a dimenséo
Estética” e, por ultimo, as perguntas de numeros 6, 12, 18, 24, 30, 36, 42, 48 ¢ 54
referiram-se a dimensao “Prazer”.

O tempo de aplicacdo foi de aproximadamente 6 minutos por entrevistado. Os
dados coletados foram avaliados através de estatistica descritiva, obtendo a frequéncia

relativa em valores percentuais, no software Microsoft Excel.
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4. RESULTADOS E DISCUSSAO

De modo geral, os dados apontam que o prazer e a saude sdo as dimensdes de
maior importancia para os praticantes do Crossfit avaliados, seguido da estética e
controle do estresse (FIGURA 2).Resultados semelhantes foram encontrados por
Meurer, Benedetti e Mazo (2012), onde os autores evidenciaram que o prazer foi uma
das dimensbes que obtiveram melhores valores ao estudarem idosos praticantes de

atividades fisicas.

60%
50%
40%
30%
20%
- I I I I I I I I I
0% I . I I I I I [ |
2 (2 S 2 Ny <
’6‘2"5’ c;b.\)b . «}Q’% -\b'bb &. Q:V\o Q&,\,e
%) (?O(J Q‘,\}"'\‘\ o
(QQ
(_;0

B Isto me motiva pouquissimo M Isto me motiva pouco
m Mais ou menos Isto me motiva muito

B Isto me motiva muitissimo

FIGURA 2 - Grafico relativo as dimensdes CONTROLE DO ESTRESSE, SAUDE,
SOCIALIZAR, COMPETITIVIDADE, ESTETICA e PRAZER.
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4.1 Controle do estresse

Apenas 15% dos entrevistados tem a dimensdo “Controle do estresse” como
“Me motiva pouquissimo” quanto a pratica do Crossfit, j& 21% tem como “Me motiva
muito” e 41% “Me motiva muitissimo” (FIGURA 2).0Os resultados observados indicam
que o controle do estresse € um fator motivacional de grande importante no momento da
escolha da pratica do esporte, uma vez que atualmente ha uma grande tendéncia das
pessoas a sofrerem com o estresse do cotidiano.

De acordo com Ryan e Deci (2000), o controle de estresse, juntamente com
fatores de saude e sociabilidade é um dos fatores motivacionais intrinsecos, ou seja, a
busca pelo controle do estresse parte do préprio participante, sem preocupagao com
recompensas ou gratificacGes externas.

Em geral, as atividades fisicas s&0 um modo de conseguir esquivar da pressao
diéria, da correria e estresse do dia a dia, que tem grande influéncia na qualidade de
vida das pessoas (SILVA et al., 2010). Estudos apontam a atividade fisica como
responsavel pela secrecdo de endorfinas e como responsavel pela regulacdo de
neurotransmissores como serotonina e noradrenalina, aliviando sintomas de estresse e
depressdo (COSTA; SOARES; TEIXEIRA, 2007).

4.2 Saude

Dentre os entrevistados, 56% afirmaram que o fator “saude” motiva muitissimo
a préatica do Crossfit (FIGURA 2). De acordo com Kuhn (2013), o Crossfit € mais que
um esporte, ¢ considerado um “estilo de vida” que tem como fungdo a busca da melhora
da salde e aptiddo fisica.

Considerada uma motivacao intrinseca, a dimensdo Saude engloba os fatores
fundamentais para uma boa qualidade de vida e prevencdo de doencas, podendo ser
baseada na préatica de atividades fisicas (ALVES et al., 2005), principalmente a de alta
intensidade, que ainda traz outros beneficios, como o fortalecimento dos musculos,
combate o excesso de peso, reduz os riscos de doengas cardiacas, inibe o surgimento e o
desenvolvimento de fatores de risco que predispdem ao aparecimento de disfuncGes
crénico-degenerativas (SILVA et al., 2012; MIRAGAYA, 2006).
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4.3 Socializar

A dimensdo “Socializar” teve um resultado equilibrado nos graus 4 e 5, o que
era esperado, ja que se trata de uma modalidade praticada em grandes grupos. Sendo a
maior porcentagem no grau 4, o que diz “Isso me motiva muito”, mas também nao € o
que mais motiva, por isso cai um pouco o grau 5, “Isso me motiva muitissimo”. O
interessante, poréem, esperado, foi a margem pequena nos graus 1 e 2, sendo 0 que
motiva pouco ou pouquissimo (FIGURA 2). Desta forma, os dados indicaram que
grande parte dos participantes ndo atletas frequentam os boxes e praticam o Crossfit
para socializar e aumentar o ciclo de amizades, sendo a dimensdo considerada uma
motivacdo intrinseca.

Um fator relevante naprética do Crossfit, € a convivéncia entre os praticantes. De
acordo com Gold e Weiss (1987), praticar esporte é fundamental para a integracdo.Geralmente
se vé amigos, casais e familia, sendo sublime, pois € um pelo outro, ajudando, fazendo com que
0 resultado seja mais satisfatdrio, até mesmo para os alunos que entram sozinhos, pois este

acaba sendo acolhido por algum grupo, 0 que o motiva a estar ali a cada dia.

4.4 Competitividade

O fator “Competitividade” teve uma porcentagem muito alta no grau 1 (47%),
que diz “Isso me motiva pouquissimo”, o que ja era esperado, pois, o presente estudo
teve como foco principal praticantes ndo atletas, onde todos os entrevistados praticam o
Crossfit com outras finalidades (FIGURA 2). Provavelmente, se este mesmo estudo
fosse realizado com atletas que competem, os resultados seriam diferentes, uma vez que
é o principal fator motivacional deste grupo de competidores.Resultados semelhantes
foram reportados por Balbinotti e Copozzoli (2008), onde a competitividadendo foi uma
dimensdo que motiva homens e mulheres a praticarem ginasticas em academias néo-
profissionais.

Fatores externos, como competitividade e estética, estdo associados a motivagdo
extrinseca, que, de acordo com Ryan & Deci (2000), acontece quando a motivacdo nédo
vem diretamente da atividade realizada e sim através de outros objetivos.De acordo com
Silva et al. (2000), a motivacdo intrinseca influencia positivamente na decisdo de se

realizar atividades fisicas, enquanto as mais externas se relacionam negativamente.
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4.5 Estética

A dimensdo “Estética” teve uma porcentagem relevante nos graus 4 e 5, que diz
“Isso me motiva muito” e “Isso me motiva muitissimo” (FIGURA 2). Estes resultados
ja eram esperados, uma vez que a estética é fator de alto indice motivador para a grande
maioria dos praticantes de qualquer atividade fisica, ndo sendo diferente no CrossFit.

A estética como fator motivacional pode ser considerada do tipo extrinseca, ou
seja, 0 participante realiza a tarefa para atingir alguma recompensa (NTOUMANIS;
MALLETT, 2014). Desta forma, a busca pelo “corpo-perfeito” se torna um fator
motivacional considerado altamente importante, que leva alguns praticantes a aderirem
ao Crossfit.

Estudos apontam que as pessoas que praticam exercicioso fazem mais por
motivos de aparéncia do que 0s que praticam esportes como competidores profissionais,
uma vez que este Gltimo grupo estd mais focado em performance e ndo na estética
(FREDERICK & RYAN, 1993; RYAN & COLS, 1997). Os dados encontrados neste

estudo estdo de acordo, uma vez que 0s participantes nao sdo atletas profissionais.

4.6 Prazer

A dimensdo “Prazer” foi a maior frequéncia de respostas com grau 5 (isto me
motiva muitissimo) de motivacdo, resultando em 57% das respostas, diferenca pouca do
grau 5 da dimensdo “Satude”. Os graus 1 (isto me motiva pouquissimo) e 2 (isto me
motiva pouco) obtiveram apenas 5% e 2%, respectivamente. Isso mostra que a o Prazer
é um fator determinante para os adeptos das praticas fisicas (FIGURA 2).

Considerado um fator motivacional intrinseco, o Prazer estd relacionado a
pratica de exercicios fisicos por vontade propria, com o objetivo de sentir emocoes
agradaveis, satisfacdo e alegria. O ser humano, ao realizar qualquer atividade, € movido
pelo sentimento da emocgédo ou pela racionalizagdo. Segundo Valerande e Miquelon
(2007), o prazer pela atividade que se realiza esta ligado a quanto os participantes
consideram a atividade importante e 0 quanto querem investir energia e tempo nesta

atividade.
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5. CONCLUSOES

Fatores motivacionais intrinsecos tem maior influéncia na motivacdo de
praticantes de Crossfit por ndo-atletas, principalmente as dimens6es Prazer e Saude.

Outros fatores também sdo de suma importancia, mostrando que sdo varios 0s
fatores que levam a pratica do Crossfit, deixando claro que exercitar € importante,
essencial e depende ndo s6 de um ou outra dimensdo, mas de um conjunto.

Ha diversas razdes favoraveis variando de um individuo para o outro e de cada

pratica fisica aderida, devido as suas razdes pessoais.
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ANEXO 1

I?f'\-’EN'I’.&.HIﬂ DE MOTIVACAD A PRATICA REGULAR DE ATIVIDADE
FISICA

Este inventdno visa conhecer melhor as motivagdes que o levam a realizar (ou o
mantém realizando) atividades fisicas. As afirmagdes (ou itens) descritas abaixo podem
ou ndo representar suas proprias motivagies. Indigue, de acordo com a escala abaixo, g

uanio cada afirmaciio representa sua propria motivacio para realizar uma

atividade fisica. Mote que, quanto maior o valor associado a cada afirmacio, mais
motivedora ela & para vocé. Responda todas as questies de forma sincera, ndo deixando
nenhuma resposta em branco.

1 - Isto me motiva pouquissimoe

1 - Isto me motiva pouco

J — Mais ou menos — ndio sei dizer — tenho divida

4 — Isto me maotiva moito

5 — lsto me maotiva muoitissimo

Responda as seguintes afirmagdes iniciadas com:
Realizo atividades fisicas para...

2
J dliminuir & irritacio. T )ter sensacio de repouso.
} adguirir sadde. B )ymelhorar a saide.
} enconirar amigos. 9. | )esiar com ouiras pessoas.
} ST Campeio Mo esporie. 1. { ) competir coim 05 oulros.
} fucar com o corpo bonito. L1, { ) ficar com o corpo definido.
} atingir meus ideais. 12, { Jalcangar meus objetivios.
4
} focar mais trangiilo. 19, { ) diminuir a ansiedade.
} manier a sadde. 20, { ) ficar livre de doengas.
} FEURNIT MEls amigns, 21, { ) estar com 05 amigos.
} ganhar prémios. 224 yser o melhor no esporie.
} ter um corpo definido, 23, ) manter o corpo em forma,
) realizar-me. 24 { jobter satisfacio.
(]
} diirvinuir a anglstia pessoal Al { ) ficar sossegado.
} wiver mais. 32 yter indices sauddveis de aptid3o fisica.
} famer nowvos amigos, 33, ) oonversar oim OUITas pessias.
} ganhar dos adversirios 34, | ) concormer com 0s OuiTos
} semiir-me bomito. 35, )iornar-me atraenie.
} atingir meus objelivios. 36, { ) meu proprio prazer.
]
} descansar. 43, )iirar o siress mental.
} ndio ficar doente. A4, ) erescer com sadde.
| BIMCAr Comb MELs amigs. 45, { ) fazer parte de um grapo de amiges.
} wencer competiehes. A6, { ) ter retors financeino.
| manier-mee em forma. AT { ) manter-me em forma.
}ter & sensacio de bem estar, A8, { ) me sentir bem.

} ter sensagio de repouso.

} wiver mais.

| TELRIT Mes Smigng.

} ser o melhor no esporie.

} ficar com o corpo definido.
| realizar-me.



