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RESUMO

Introdugédo: Existem inumeras motivagdes que levam o individuo a iniciar em uma
atividade fisica, e segundo a Teoria da Autodeterminagdo, sdo motivagoes
intrinsecas (a pratica parte por prazer), motivagées extrinsecas (pratica vem de
motivo externo) e a amotivagdo (nenhum valor ou sentido na atividade). Estudos
apontam que individuos que tenham prazer possuem uma maior aderéncia a pratica.
O individuo deve gostar e encontrar satisfacbes. Muitas intervencdes trabalham
apenas a questao técnica, deixando o prazer pela atividade fisica desconsiderado.
Objetivo: o proposito deste estudo € analisar o efeito de mensagens virtuais na
motivacao de caminhantes. Método: Participaram 30 individuos, maiores de 18 anos
que praticam caminhada pelo menos 1 vez por semana, em um dos dois locais
desse estudo: o Campus da Universidade Estadual Paulista “Julio de Mesquita Filho”
(UNESP) de Rio Claro, e o Parque “Lago Azul’. Responderam um questionario
sobre motivagao para a pratica de caminhada, o BREQ-3. Apds responderem, foram
divididos em 2 grupos randémicos. Os participantes receberam ao longo de 8
semanas mensagens (imagens) enviadas através do “Whatsapp”. Essas mensagens
tiveram 2 conteudos e foram enviadas a cada grupo. Um recebeu mensagens sobre
a pratica da atividade fisica e o outro recebeu sobre o prazer da caminhada. As
mensagens foram enviadas 3 vezes por semana, a tarde. Apds a intervencgao, o
BREQ-3 foi aplicado novamente. Os dados dos questionarios foram analisados e a
motivagdo para a pratica foi comparada a partir das respostas iniciais e finais.
Resultados: As médias da escala da autodeterminacdo (AMOT = amotivagao;
REEX = regulagdo externa; REIJ = regulacédo introjetada; REID = regulacao
identificada; REIT = regulagao integrada; MOIT = motivacgao intrinseca) para o Grupo
Controle pré intervengédo: AMOT (0,54), REEX (1,00), RENJ (2,25), REID (3,64), REIT
(3,37) e MOIT (3,33), e pos intervengao: AMOT (1,08), REEX (1,27), REIJ (2,13),
REID (3,50), REIT (3,31) e MOIT (3,02). Houve uma diminuicdo dos valores dos
periodos iniciais e aumentado as escalas que antes tinham valores menores. O
Grupo Intervencédo, os valores no inicio: AMOT (0,53), REEX (0,86), REIJ (1,86),
REID (3,61), REIT (3,57) e MOIT (3,54), e ao final: AMOT (0,59), REEX (1,21), REIJ
(1,92), REID (3,25), REIT (3,57) e MOIT (3,65), o que aponta um aumento nas duas
primeiras posi¢des, uma queda nas posi¢cdes 3 e 4, uma permanéncia no valor da
penultima posicdo e um aumento na motivacao intrinseca. As analises estatisticas
apontam um efeito das mensagens nas categorias AMOT, REEX e REID, e um
efeito dos grupos nas categorias AMOT e MOTI. Conclusao: Ha um efeito das
mensagens em alguns pontos (AMOT, REEX, REID e MOTI), e olhando em geral
nao podemos dizer em que ponto da escala os grupos se encontram. O Grupo
Controle, apos a intervengdo, demonstrou uma tendéncia a permanecer mais nas
categorias relacionadas a falta de motivagao intrinseca para a pratica de atividade
fisica. O Grupo Intervengao, apesar de aumentar o valor da sua motivagao intrinseca
apos o estudo, também aumentou os valores relacionados a falta de motivagao
intrinseca, ndo podendo afirmar um avan¢o na sua automotivagao.

Palavras chave: Atividade fisica. Motivagdo. Caminhada.



ABSTRACT

Introduction: Individuals start in physical activity for many motivations, these are
divided according to the Self Determination Theory: intrinsic motivation (the practice
goes out of pleasure), extrinsic motivation (comes from an external reason) and
amotivation (no value or meaning in the activity). Studies show that individuals who
have pleasure in physical activity have a greater adherence to the practice. This
requires that the individual has an emotional trial that takes him to find satisfaction,
and currently many interventions work only a technical issue, leaving this point the
pleasure disregarded. Objective: The purpose of this study is to analyze the effect of
virtual messages in the motivation of hikers. Method: Participated 30 individuals,
over 18 years old, who walk at least once a week, in one of the two places chosen for
this study: the UNESP, Campus of Rio Claro, and the “Blue Lake” Park. The
participants answered a questionnaire about individual motivation, the BREQ-3. After
answered, they were randomly divided into 2 groups. The participants received over
8 weeks arts-style messages sent through the “Whatsapp”. These messages had 2
types of content and were sent in each group. One group received messages about
physical activity and the other received messages about the pleasure of walking. The
messages were sent 3 times a week in the afternoon. After the intervention, the
BREQ-3 was applied again. The questionnaire data were analyzed and compared
from the answers of the initial and final. Results: The self-determination scale
(AMOT = amotivation, EREX = external regulation; ERIJ = introjected regulation;
ERID = identified regulation; ERIT = integrated regulation; ITMO = intrinsic
motivation) means for the Control Group on pre-intervention were: AMOT (0,54),
EREX (1,00), ERIJ (2,25), ERID (3,64), ERIT (3,37) and ITMO (3,33), and post-
intervention were: AMOT (1,08), EREX (1,27), ERIJ (2,13), ERID (3,50), ERIT (3,31)
and ITMO (3,02). That there was a decrease in the values of the early periods and an
increase in that previously had smaller values. For the Intervention Group, the values
indicated at the beginning: AMOT (0,53), EREX (0,86), ERIJ (1,86), ERID (3,61),
ERIT (3,57) and ITMO (3,54), and at the end AMOT (0,59), EREX (1,21), ERIJ
(1,92), ERID (3,25), ERIT (3,57) and ITMO (3,65), this indicates an increase in the
first two positions, a decrease in positions 3 and 4, a permanence in the penultimate
position and an increase in intrinsic motivation. Statistical analyzes indicate an effect
of messages on AMOT, EREX and ERID categories, and an effect of groups on
AMOT and ITMO messages. Conclusion: A effect of the messages at some points
(AMOT, EREX, ERID and ITMO), but cannot say with certainty at what point of the
groups are. The control group showed a tendency to remain more at close range to
the categories related to the lack of intrinsic motivation for physical activity. The
Intervention Group, despite increasing the value of its intrinsic motivation after the
study, also increased the values related to the lack of intrinsic motivation and could
not affirm an advance in its self-motivation.

Keywords: Physical activity. Motivation. Walking.
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1. INTRODUGAO

O conceito atual diz que o termo saude refere-se aos fatores sociais,
econdmicos, culturais, étnico-raciais, psicolégicos e comportamentais que
influenciam a ocorréncia de problemas de saude e seus fatores de riscos na
populagdo. Por sua vez, ha o conceito de saude coletiva, que aborda a discussao
cientifica sobre a doenca, estudando a populagdo e suas relacbes com a saude,
existindo assim a epidemiologia (PAIM; ALMEIDA FILHO, 1998).

Dentro da saude coletiva e da epidemiologia, um aspecto importante € a
promogao da saude através de estratégias diversas como: campanhas na midia,
projetos escolares, educacgao coletiva e individual e principalmente, promogao da
pratica de atividade fisica (PAIM; ALMEIDA FILHO, 1998).

A Organizagdo Mundial da Saude (OMS) define atividade fisica como:
“‘qualquer movimento corporal produzido pelos musculos esqueléticos, que requer
gasto de energia”. Isso inclui as atividades realizadas para o trabalho, jogos e
viagens, as atividades domésticas e as atividades recreativas. Ainda segundo a
OMS, a quantidade recomendada de pratica de atividade fisica para criancas e
adolescentes de 5 a 17 anos € de 60 minutos diarios com moderada ou vigorosa
intensidade. Ja para adultos acima de 18 anos, a quantidade recomendada de
atividade fisica sdo 150 minutos semanais, de intensidade moderada. A atividade
fisica regular em seus niveis adequados traz um grande numero de beneficios,
melhora a capacidade muscular e cardiorrespiratoria, melhora a saude Ossea e
funcional, reduz o risco de hipertensado, cardiopatia coronaria, acidente vascular
cerebral, diabetes, diferentes tipos de cancer (como o cancer de mama e o de
célon), depressao, reduz o risco de quedas e de fraturas vertebrais ou de quadril, e é
fundamental para o equilibrio energético e o controle do peso (OMS, 2019).

A pratica de atividade fisica, portanto € essencial para termos uma melhor
qualidade de vida, porém, ainda se busca entender por quais motivos diversas
pessoas nao praticam nenhuma atividade fisica. Um caminho para essa
compreensao pode ser analisar os motivos que cada individuo tem para realizar
alguma atividade fisica.

Estudos apontam alguns fatores que motivam as pessoas para a pratica de

atividade fisica: incentivo de familiares e amigos, utilizagcdo de uma metodologia
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agradavel e atraente aos alunos, aspectos positivos e afetivos a respeito da pratica
de uma atividade fisica, relacbes sociais com os outros praticantes e/ou professor
(es), a possibilidade de envelhecer de uma maneira positiva. Comumente também
sempre sao escolhidas as atividades fisicas de preferéncia ou as que foram
indicados por pessoas proximas (AMORIM et al., 2014)

ApOs o praticante iniciar uma atividade fisica, sdo necessarios alguns fatores
para fazer com que haja aderéncia do praticante, ou seja, fazer com que o individuo
permaneca na pratica da atividade fisica. Podemos citar que definicdo de metas,
reforco por parte de profissionais, monitoramento da atividade fisica e dos
resultados, apoio social presente ou online e proposta de desafios podem ser
estratégias para que as pessoas continuem na pratica da atividade fisica (GARCIA,
FISBERG, 2011).

Pensando na questao da motivacido para pratica de atividade fisica, ha uma
teoria que orienta muitos estudos dentro dessa area e que ira basear o presente
estudo, a Teoria da Autodeterminagdo (TAD). A TAD trata de uma macroteoria da
motivagdo humana que relaciona o desenvolvimento e o funcionamento da
personalidade nos contextos sociais. A partir da TAD, ha uma analise do grau que
as condutas humanas séo relativas a vontade (autodeterminadas), ou seja, o quanto
as pessoas realizam tarefas e se comprometem com essas agdes de forma
voluntaria, partindo da sua propria escolha. Os motivos que levam o individuo a
satisfazer suas necessidades podem ser tanto intrinsecos quanto extrinsecos,
atingindo entdo a autodeterminagao (RYAN; DECI, 2000).

Quando o motivo é intrinseco, o individuo ingressa por sua propria vontade,
ou seja, pelo prazer e satisfacdo do processo de conhecer, explorar, aprofundar a
atividade escolhida. Atividades intrinsecamente motivadas sado comumente
associadas ao bem-estar psicoldgico, interesse, alegria e persisténcia (RYAN; DECI,
2000).

Por sua vez, a motivagdo extrinseca, acontece quando uma atividade é
executada com outro objetivo que ndo o da propria atividade (RYAN; DECI, 2000).
H4 uma divisdo em 4 categorias, com relagdo ao seu nivel de regulagdo externa
(pratica por retorno de premiagbes materiais ou medo de criticas externas, por
exemplo), regulagao introjetada (sentimento de culpa ou necessidade de aceitagéo,
por exemplo), regulacao identificada (pratica em busca dos beneficios individuais,
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por exemplo) e regulagao integrada (quando o praticante considera a atividade fisica
como seu estilo de vida, por exemplo).

Existe ainda a amotivagdo, no qual o individuo n&o encontra nenhum sentido
ou valor na atividade fisica que realiza e, portanto, considera que o exercicio fisico
nao reportara satisfacdo ou qualquer tipo de beneficio (RYAN; DECI, 2000)

Utilizando os conceitos apresentados pela TAD a area da Educacéo Fisica, a
area de Atividade Fisica e Saude consegue criar, investigar e compreender formas
de intervengcbes para que o individuo possa praticar uma atividade fisica, e
consequentemente isso se torne um habito saudavel e prazeroso.

Alguns estudos apontam que apresentar estimulos que submetam o
praticante a um julgamento afetivo de sua atividade fisica praticada pode
potencializar a motivagdo intrinseca. Porém esses estimulos muitas vezes sédo para
que o individuo tenha um controle técnico da sua atividade fisica, ignorando o prazer
que a tarefa pode proporcionar ao praticante.

Sendo a caminhada uma das atividades fisicas mais praticadas pela
populagdo, de um modo geral, dentro de ambientes como campus universitarios e
parques ao ar livre (OLIVEIRA et al., 2011) pensar em proporcionar aos praticantes
uma experiéncia de vivenciar o exercicio fisico com o objetivo de torna-lo prazeroso,
pode ser uma estratégia para que a aderéncia dessas pessoas seja maior, fazendo
com que se torne um habito para a vida delas.

Sendo a tecnologia, nos dias atuais, uma grande aliada para nos auxiliar nas
tarefas do dia a dia, podemos pensar em utiliza-la para alcancar o nivel de
motivacao intrinseca dos praticantes de uma atividade fisica.

Portanto, o presente trabalho utiliza a tecnologia para estudo da
motivagdo para a pratica de atividade fisica, colaborando com outros estudos na
area, que também aliam o uso de aplicativos com atividades diarias, e que possuem
como objetivo estimular a motivagao intrinseca de praticantes e consequentemente,

aumentar seu nivel de pratica de atividade fisica.
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2. OBJETIVO

O objetivo deste estudo é analisar o efeito de mensagens virtuais na
motivagéo de praticantes de caminhada.



14

3. HIPOTESES

A hipétese principal deste estudo é que apods receber as mensagens os
participantes do Grupo Intervencdo demonstrardo um avangco na escala da
autodeterminacgao para a pratica de atividade fisica.

A hipotese secundaria € que apos receber as mensagens, o Grupo Controle
mantenha os niveis de motivacdo dentro das categorias da autodeterminagao

parecidos com o inicio do estudo, sem avancgar ou recuar na escala.
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4. REVISAO

41. Atividade fisica

O conceito de atividade fisica € todo movimento corporal, produzido pelos
musculos esqueléticos que resulte no gasto de energia acima daquele considerado
normal se comparado ao corpo quando esta em repouso. Podemos considerar entao
todo movimento que realizamos no nosso dia-a-dia (CASPERSEN; POWELL;
CHRISTENSEN, 1985).

Segundo a Organizagdao Mundial da Saude (2018), a pratica regular de
atividade fisica traz muitos beneficios ao individuo. A redugdo da morte prematura,
de doencgas do coracdo, de chances de um acidente vascular cerebral vir a ocorrer,
do cancer de coélon e de mama, além da reducdo do nivel de diabetes tipo Il. A
atividade fisica atua também na prevencdo ou reducdo da hipertensido arterial,
auxilia na prevengao e redugao da osteoporose (pois ha um fortalecimento ésseo e
muscular), promove bem-estar, previne o ganho de peso (fazendo diminuir o risco a
obesidade), além de também reduzir o estresse, a ansiedade e a depressao.

Existem evidéncias cientificas que sustentam os beneficios da pratica de
atividade fisica conforme citado pela Organizagdo Mundial da Saude, tais como: o
auxilio no tratamento de doencgas cronicas nao transmissiveis (COELHO et al., 2013;
FOSTER, ROSENBLATT e KULJI'S, 2011), o efeito protetor e preventivo para o
avango de doengas neurodegenerativas (COELHO et al., 2013), a melhora nas
fungdes cognitivas (COLCOMBE e KRAMER, 2003) e motoras (VOSS et al., 2010).

Quando pensamos estudos feitos com a populacdo idosa, os resultados
apontam que a pratica regular de atividade fisica melhora a autoestima, a qualidade
de vida, aumenta a expectativa de vida, além de reduzir os riscos de queda e da
mortalidade (GALLOZA et al., 2017).

Podemos dizer ainda que praticar atividade fisica nos traz beneficios na
esfera social e afetiva. Estudos com idosos que praticam uma determinada
modalidade de danca mostram melhoras nas relacbes sociais e em como 0s
individuos se interagem uns com os outros (ANDRADE; FURTADO, 2012; TORRES;
SOUSA, 2011).
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A Organizagao Mundial da Saude (2018) dispde uma recomendacgao para o
volume minimo de pratica de atividade fisica para conseguir atingir os seus objetivos
e assim melhorar a qualidade de vida.

Para criancas e adolescentes, o recomendado sdo 60 minutos de atividade
fisica moderada a intensa por dia. Duragdes superiores a 60 minutos de atividade
fisica proporcionam beneficios a saude ainda maiores. Isso deve incluir atividades
que fortalecam musculos e ossos, pelo menos trés vezes por semana.

Para adultos (individuos de 18 a 64 anos), a recomendagéo sao 150 minutos
de atividade fisica de intensidade moderada por semana, ou ao menos 75 minutos
de atividade fisica intensa, ou até mesmos uma combinagcdo equivalente entre
atividade moderada e intensa. Para obter maiores beneficios para a saude devem
chegar a 300 minutos semanais de atividade fisica moderada. E aconselhavel
realizar atividades de fortalecimento muscular 2 ou mais dias por semana e de
maneira a exercitar grandes grupos musculares.

Para adultos de 65 anos ou mais, segue a mesma recomendagéo dos adultos
de até 65 anos, porém com uma pequena observagao: pessoas com problemas de
mobilidade devem praticar atividade fisica para melhorar seu equilibrio e evitar
queda, com uma frequéncia de 3 dias por semana.

Mesmo existindo as recomendagbes, a propria Organizacdo Mundial da
Saude (2018) traz alguns dados importantes sobre a inatividade fisica, ou seja,
sobre a nao pratica regular de atividade fisica.

Os dados apontam que: a inatividade fisica € um dos principais fatores de
risco de morte no mundo; A falta de atividade fisica € um fator de risco importante
para doencas cronicas ndo transmissiveis como doencgas cardiovasculares, cancer e
diabetes; Mais de 80% da populacdo adolescente do mundo tem um nivel
insuficiente de atividade fisica; No mundo, um em cada quatro adultos ndo pratica o
recomendavel para a atividade fisica; E os Paises Membros da OMS (incluindo o
Brasil) acordaram com uma redug¢édo da inatividade fisica em 10% até 2025.

Muitas das pessoas que pensam em praticar alguma atividade fisica acabam
escolhendo a caminhada como melhor opcao, devido a ter um baixo custo, um
entendimento simples e uma pratica facil de ser executada. Segundo dados feitos
pelo Inquérito Telefénico (Vigitel) do Ministério da Saude (2017), atualmente no

Brasil a caminhada é a atividade fisica mais praticada pela populagédo, com uma
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representacao de 33,6% da amostra. Em seguida aparece a musculagao (17,7%), o
futebol (11,7%) e as lutas (2,3%).

4.2. Motivacao

A motivagdo vem sendo estudada dentro da area de Educagado Fisica (em
especifico a atividade fisica e o esporte) com parte de sua produgdo dentro do ramo
da Psicologia do Esporte. Com isso podemos encontrar estudos que verificam a
motivagcdo em atletas de alto rendimento que dependem de estar motivados para
conseguir alcancar suas metas, conquistando vitérias e recordes. Outros estudos
procuram entender os processos e fatores que estdo ligados a pratica de atividade
fisica, como a adesado, manutencao e desisténcia; e facilitadores e barreiras. Esses
entendimentos buscam encontrar o que motiva as pessoas a praticarem atividade
fisica regularmente, deixando de se tornarem inativos fisicamente, alcangando assim
os beneficios que uma pratica regular oferece (BIDDLE, 1997; DISHMAN, 1994;
GOUVEIA, 2001).

Para laochite (2011):

O processo de aderéncia ao exercicio fisico esta relacionado a manutengéo
num programa ou pratica de atividade fisica estruturada ou néo, coletiva ou
individualizada, além de ser dindmico, complexo, sofrendo influéncias de

diferentes dimensées e seus respectivos fatores.

Existem alguns estudos que procuram entender em que nivel de adesdo a
pratica de atividade fisica um individuo se encontra. Um dos modelos diz que o
individuo possui seis momentos em que se relaciona de maneiras distintas com a
atividade fisica, segundo a interpretacdo para a motivacdo para a pratica de
atividade fisica da teoria do Modelo Transtedérico de Prochaska e DiClemente
(MARCUS; SIMKIN, 1994):

1. Pré-contemplagao: o individuo ndo pratica qualquer atividade fisica e ndo

tem intencao em fazé-lo;
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Contemplacéo: o individuo ndo pratica atividade fisica, mas considera em
fazé-lo;

Preparagdo: o individuo considera envolver-se na pratica de atividade
fisica ou ja esta envolvido, mas n&o nos niveis recomendados;

Acéo: o individuo esta envolvido numa atividade fisica que esta dentro dos
parametros recomendados, mas por um periodo inferior de 6 meses;
Manutengao: o individuo esta envolvido numa atividade fisica nos niveis
recomendados e tem mantido esses niveis por um periodo superior a 6
meses;

Recaida: o individuo volta a uma fase anterior.

Outro estudo divide em quatro estagios a ades&o da pratica de uma atividade
fisica (SANTOS e KNIJNIK, 2006):

1.

Adocao: o individuo encontra na pratica uma motivagao relacionada ao
bem-estar e os beneficios que a atividade fisica pode vir a Ihe oferecer;
Manutencao: o individuo se encontra automotivado e percebe a sensacao
de bem-estar que a pratica promove;

Desligamento: o individuo interrompe a pratica por algum motivo (como
por exemplo, falta de tempo ou desmotivagéo);

Retomada das atividades: o individuo tem consciéncia da pratica, planeja,
estabelece metas, administra seu tempo e com isso vem uma sensacao

de autocontrole sobre a atividade fisica.

Alguns fatores externos podem facilitar ou dificultar para um determinado

individuo a pratica de uma atividade fisica. Os fatores que estimulam e deixam a

pratica mais atingivel denominamos de facilitadores; por sua vez os fatores que

desestimulam e deixam a pratica mais dificil de ser realizada, denominamos de

barreiras.

Os estudos mais recentes apontam as seguintes barreiras como os maiores

motivos de uma pessoa nao praticar sua atividade fisica: o género, o nivel

socioeconémico, o estado civil, a escolaridade, a obesidade, o tabagismo, o
alcoolismo, a autopercepcéo de saude (HIRVENSALO; LINTUNEN, 2011; SILVA;
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PETROSKI; REIS, 2009), as condigbes ambientais, de transporte e de seguranga
(CASSOU et al., 2011).

Quando pensamos a motivacdo de um individuo para realizar uma atividade
fisica, atualmente existem diversas teorias que explicam e orientam assim
estudos sobre o assunto.

Seabra et al. (2008) e Costa, Bottcher e Kokubun (2009) mencionam a Teoria
Cognitiva Social, que consiste em modelos de intervengdes e pesquisas na
promogéo de saude. Tais modelos sao classificados como modelos cognitivo-
sociais, uma vez que explicam as diferencas dos individuos na disposicdo em
adquirir um comportamento social, como por exemplo, a pratica de uma
determinada atividade fisica.

Dentre esses modelos temos:

e Modelo de Crengca na Saude (Health-Belief Model) — indica que um
individuo s6 inicia uma pratica de atividade fisica a partir do momento que
compreende 0s riscos para a saude proveniente de uma doencga, dessa
maneira ela adota uma a pratica como maneira para reduzir tais riscos.
(DISHIMAN, 1994);

e Teoria da Motivacdo e Protecdo (Protection Motivation Theory) — a
intencdo de proteger a sua saude depende de quatro fatores: 1.
Percepcédo do nivel de um evento de risco, por exemplo, obesidade; 2.
Percepcéo da probabilidade de ocorréncia desse evento; 3. Eficacia de um
comportamento recomendado e preventivo; 4. Percep¢ao da eficacia em si
mesmo ao adotar esse comportamento recomendado e preventivo.
(DISHIMAN, 1994);

e Teoria da Auto-Eficacia (Self-Efficacy Theory) — € o individuo, numa
tentativa de sempre reforgcar que a pratica de atividade fisica é importante,
na expectativa dos resultados aparecerem decorrentes da pratica
frequente e também de uma autopercepgao da sua propria capacidade de
praticar atividade fisica regularmente. (DISHIMAN, 1994);

e Ecoldgico — explica como o ambiente e 0 comportamento de praticar uma
atividade fisica afeta um ao outro (SALLIS E OWEN, 1999);
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e Teoria do Comportamento Planejado — diz que o comportamento de
praticar atividade fisica € determinado apenas pela vontade de realiza-la
ou ndo, sendo influenciada por fatores sociais e cognitivos (SALLIS e
OWEN, 1999).

Existe outra teoria que vem tentar explicar a motivagcdo que as pessoas
possuem para praticar atividade fisica, a Teoria da Autodeterminagao (Self-
Determination Theory), elaborada em 1981, por Richard M. Ryan e Edward L.
Deci. (SILVA, WENDT e ARGIMON, 2010).

Essa teoria sera detalhada melhor em seguida e serve de base para o
presente estudo.

4.3. Teoria da Autodeterminagao

Pires (2017) menciona em seu trabalho:

Sabe-se que o ser humano é curioso e automotivado. Procura ser melhor,
inspirado, aprender, exceder-se, desde a aprender novas habilidades, a
aplica-las consciente e responsavelmente. Tudo isto tendo em conta o
nosso melhor. No entanto, esta vontade de ser melhor pode ser danificada
ou destruida, e por vezes o ser humano rejeita evoluir, crescer e ser
responsavel. De facto, a tendéncia para sermos persistentes, proativos e
positivos ndo é invariavel. Por isto, o ser humano pode ser considerado um
agente passivo ou ativo, construtivo ou preguicoso e desleixado, é a
influéncia do meio ambiente envolvente e o contexto social que vao ditar um
desenvolvimento 6timo, bom desempenho e bem-estar. S&o nestas
questbes que assenta a Teoria da Autodeterminagdo (DECI E RYAN, 1985;
DECI E RYAN, 1991; DECI E RYAN, 1995).

A Teoria da Autodeterminacdo possui uma perspectiva que analisa a
motivagdo de um individuo desde a falta de sua motivagado (amotivagéo), passando
para fatores externos que motivam a pessoa a realizar alguma tarefa até chegar a
chamada motivacdo intrinseca que incorpora internamente no individuo a atividade
com a sua motivacdo (RYAN, PATRICK, DECI e WILLIAMS, 2008). Estudos
apontam que essa teoria pode ajudar no entendimento da motivagao para a pratica
de atividade fisica (TEIXEIRA et al., 2012).
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A Teoria da Autodeterminacao esta estruturada em seis subteorias que ao
todo a explicam: a Teoria da Evolugdo Cognitiva, a Teoria da Integragao
Organismica, a Teoria das Orientagbes Causais, a Teoria das Necessidades
Psicologicas Basicas, a Goal Contents Theory e a Relationships Motivation Theory.
(PIRES, 2017)

A Teoria da Evolugao Cognitiva (DECI e RYAN, 1985) é a primeira subteoria e
tem como objetivo explicar a variabilidade dentro da motivagao intrinseca (Ml). Ela
apresenta fatores ambientais e sociais que podem reprimir ou facilitar a promogao
de MI. Nesse estudo, os autores conseguem perceber que a motivagao extrinseca
precisa ser mais bem investigada, pois ndo conseguimos fazer tudo em nossa vida
intrinsecamente motivado, e que a Ml ndo € apenas o unico tipo de motivagao dentro
da Teoria da Automotivacgéo.

Em seguida temos a Teoria da Integragdo Organismica que propde que um
individuo possui motivagdes extrinsecas, ou seja, fatores externos que promovem ou
impedem a motivagdo para um determinado comportamento (DECI e RYAN, 1985).
Ainda temos dentro dessa teoria, a ideia que antes da motivagao extrinseca, ha uma
auséncia de motivagado para agir, o que foi denominado de amotivagdo (RYAN,
1995).

Pensando a motivagdo extrinseca como uma escala, Deci e Ryan (1985)

propde a seguinte ordem de classificagao:

e Regulagdo externa: quando alguma situagao externa faz com que o individuo
tenha um determinado comportamento, por exemplo, “Eu pratico caminhada
porque minha filha pede que eu faga alguma atividade fisica”;

e Regulagédo introjetada: quando algum sentimento esta ligado a tarefa e isso
faz com que o individuo tenha o comportamento, por exemplo, “Eu nao falto
da academia de musculacao, porque senao depois vou me sentir culpada”;

e Regulagdo identificada: quando o comportamento adquire uma identidade
para o individuo que o pratica, por exemplo, “Valorizo os beneficios do
exercicio fisico”;

e Regulagédo integrada: quando o individuo ndo s6 se identifica com o
comportamento, mas o considera como parte do seu “eu”, por exemplo, “A

musculagao faz parte do meu estilo de vida”.
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A Teoria das Orientacbes Causais € a terceira subteoria e propde uma
complementagao as regulagdes, dividindo-as em trés dominios: auténomo, orientado
controladamente e orientado impessoalmente (DECI e RYAN, 2000; RYAN e DECI,
2000A).

A Teoria das Necessidades Psicoldgicas Basicas (DECI E RYAN, 2000) diz
que o ser humano precisa de experiéncias, e com isso aumentar ou diminuir a sua
motivagdo. As necessidades psicolégicas basicas apontadas pelos autores sao:
autonomia (comportamentos de origem na vontade propria do individuo),
competéncia (ser desafiado a realizar uma tarefa e ser capaz de atingir as metas e
os resultados) e relacionamento (relagdes do individuo para com as pessoas com
que convive).

Na Goal Contents Theory, Ryan (2009) vem diferenciar os objetivos
intrinsecos e extrinsecos, e o impacto que tém na motivagao e bem-estar. E na
Relationships Motivation Theory, Deci e Ryan (2014) preocupam-se com as relagdes
que criamos, o quao € essencial para o bem-estar de um individuo.

Com base entdo nos preceitos tedricos da Teoria da Autodeterminacao,
Markland, Mullan e Ingledew (1997) criaram o BREQ (Behavioral Regulation in
Exercise Questionnaire), que apdés algumas atualizagdes, se tornou um o6timo
instrumento para medir a amotivagao, as regulagdes externa, introjetada, identificada
e integrada dentro da motivagcdo extrinseca, e a motivagdo intrinseca de um

individuo para uma pratica de atividade fisica.

4.4. Uso de aplicativos

Nos dias atuais podemos observar que os celulares estdo cada vez mais
presentes na vida das pessoas, tal fato ocorre devido as suas multiplas fung¢des que
um aparelho disponibiliza, como por exemplo, fotografia, gravagao, internet, e até
mesmo acompanhamento e controle da pratica de uma atividade fisica. Podemos
até dizer que os celulares sdo um dos maiores simbolos da tecnologia massificada,
pois consegue estar presente em todas as classes sociais, independente do nivel
social e econdmico da pessoa que o pertence (IVOSKUS, 2012).

Ao analisar os melhores aplicativos que propde ao seu usuario a realizagao
de uma pratica de atividade fisica, ao tenta-se entender como eles desenvolvem a

mudanca do habito de seus usuarios encontramos resultados interessantes. A
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maioria dos aplicativos utiliza uma técnica de fornecer instrugdes sobre os exercicios
fisicos, além do passo-a-passo de sua execugdo. Junto a essas informacdes, os
aplicativos também fornecem feedback das praticas, além de definirem metas, e
planejarem e darem suporte a uma mudanga social do seu usuario (CONROQOY,
YANG e MAHER, 2014).

Ha um estudo feito com adultos, no qual foram desenvolvidos 3 aplicativos
para a mudanga de comportamento com o objetivo de tentar trabalhar a motivagao
dos participantes. Um trabalhava fatores cognitivo sociais, trabalhando feedback e
resolucdo de barreiras; outro apresentava fatores sociais, interacdo entre pessoas
em grupo e o ultimo aplicativo trabalhava o afetivo das pessoas com reforgos
positivos. Apos a realizagdo da intervencdo, concluiu-se que todos os aplicativos
possuiam um grande potencial para auxiliar seus usuarios para a pratica de
atividade fisica (KING et al., 2013).

Levando em conta a Teoria da Autodeterminacdo, nao se encontram indicios
de aplicativos que estejam levando em relevancia o prazer pela pratica da atividade
fisica, o que poderia ser uma ferramenta para que o usuario esteja mais préximo a
escala da motivacao intrinseca, e assim, consequentemente, incorporar a atividade
fisica em sua vida de modo mais natural e prazeroso.

Cabe entdo, apods saber que intervencdes utilizando aplicativos foram
relevantes, ter conhecimento se a utilizagdo de um aplicativo de mensagens
instantdneas como no caso o “Whatsapp”, pode ser utilizado para auxiliar na
motivacado da pratica de caminhada em seus usuarios, através do recebimento de
mensagens que atendam as necessidades basicas psicologicas (autonomia,

competéncia e relacionamento).
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5. METODOLOGIA

5.1. Populagao

Participaram do estudo 30 praticantes de caminhada, maiores de 18 anos e
que praticassem caminhada pelo menos 1 vez por semana, em um dos dois locais
escolhidos para esse estudo, dentro da cidade de Rio Claro. Um local foi o Campus
da Universidade Estadual Paulista “Julio de Mesquita Filho” (UNESP) de Rio Claro,
no bairro Bela Vista, e o outro foi o Parque “Lago Azul”, entre os bairros de Santana
e Vila Aparecida. Ambas as localizagbes contam com uma pista de caminhada
amadora.

Foram incluidos no estudo todos os participantes maiores de 18 anos, de
ambos 0s sexos, que possuiam e utilizavam o aplicativo “Whatsapp” em seus
aparelhos de celular. Todos aceitaram participar do estudo, assinando e
concordando com o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) e
responderam o questionario ao inicio e final do periodo de intervengdo. Foram
excluidos do estudo: os menores de 18 anos e aqueles que ndo possuiam e/ou hao

utilizavam o aplicativo “Whatsapp” em seus celulares.

5.2. Delineamento do estudo

Os participantes foram divididos por meio de um sorteio em 2 grupos de 15
pessoas, no qual cada integrante de cada grupo recebeu mensagens por um
aplicativo de mensagens instantaneas, o “Whatsapp”. Um dos grupos, Grupo
Controle, os participantes receberam mensagens com conteudo a respeito da pratica
da atividade fisica (técnica, treinamento, dicas, etc.) e o outro grupo, Grupo
Intervencéo, receberam mensagens com conteudos motivacionais e que inspiram
um prazer pela atividade fisica. Os participantes responderam a um questionario no
inicio e no fim desse estudo, com o intuito de analisar o nivel de motivagao individual
de cada pessoa para a pratica de atividade fisica, e no caso especifico, de
caminhada.

Os participantes receberam as mensagens, ao longo de 8 semanas, com uma
frequéncia de envio de 3 vezes por semana, sendo enviadas sempre de segunda-

feira, quarta-feira e sexta-feira, no periodo vespertino, entre as 15:00 e as 17:00. As
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mensagens que foram enviadas para os dois grupos encontram-se em anexo neste
trabalho, na secao “Anexo A — Imagens enviadas aos participantes”.

Todos os participantes da pesquisa leram e aceitaram participar assinando o
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido - TCLE submetido ao Comité de Etica
em Pesquisas da UNESP — Campus Rio Claro — SP, Numero do Parecer: 3.709.706.

5.3. Procedimentos especificos

O questionario sobre a motivagao individual para a pratica de atividade fisica era
aplicado sempre ao inicio ou final do periodo de intervencdo do individuo. Além
disso, o avaliador foi treinado e tem condigdes de responder a quaisquer duvidas

que possam surgir durante o questionario apoés a leitura e assinatura do TCLE.
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6. PERFIL DOS PARTICIPANTES E FATORES MOTIVACIONAIS

6.1. Anamnese

Quantas vezes pratica caminhada por semana e qual a duracdo média da
caminhada foram perguntadas aos participantes com finalidade de tragar um perfil

da pratica e o individuo.

6.2. Questionario de motivagao

O questionario que foi aplicado é a versao traduzida e validada do Behavioral
Regulation in Exercise Questionnaire — Version 3 (BREQ-3).
Esse instrumento interrogativo consiste em 23 perguntas, iniciadas pelo

enunciado “Pratico atividade fisica...”, em que o participante indica o grau de
concordancia que aplica em seu caso, por meio de uma escala de medida tipo Likert
de 5 pontos (0 = “Nada verdadeiro para mim”; 1 = “Pouco ou quase nada verdadeiro
para mim”; 2 = “Algumas vezes verdadeiro para mim”; 3 = “Verdadeiro para mim”; 4
= “Muito verdadeiro para mim”).

Posteriormente os dados foram analisados e as respostas foram separadas
de acordo com o item a qual corresponde. A partir da pontuacdo em cada item,
baseando-se na sequéncia de autodeterminacdo, sera possivel identificar,
dimensionar e analisar 6 escalas de motivagdo: (a) amotivagcdo — AMOT; (b)
motivacdo extrinseca de regulagdo externa — REEX; (c) motivacado extrinseca de
regulacao introjetada — REIJ; (d) motivagéo extrinseca de regulagao identificada —
REID; (d) motivagdo extrinseca de regulagdo integrada — REIT; (e) motivagao
intrinseca — MOTI. (GUEDES E SOFIATI, 2015).

As perguntas sao separadas para cada categoria de motivagdo. Veja o

Quadro 1.

Quadro 1 — Questdes do BREQ-3 divididos nas categorias de motivagao

Escala de motivagao Questoes do BREQ-3
Amotivagcdo — AMOT 2,8,14¢e20
Motivagéo extrinseca de regulagao externa — REEX 6, 12,18 e 23
Motivagéo extrinseca de regulagao introjetada — REIJ 4,10 e 16
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Motivacao extrinseca de regulagao identificada — REID 1,7,13e 19
Motivagéo extrinseca de regulagao integrada — REIT 5 11,17 e 22
Motivacéo intrinseca — MOTI 3,9,15e 21

Fonte: Elaborado pelo autor com base em Guedes e Sofiati, 2015.
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7. ANALISE ESTATISTICA

Inicialmente foram somados o valor do escore da escala Likert para cada
categoria de motivagdo para cada participante do estudo no periodo pré e pos
intervencao, com relagédo as perguntas.

Posteriormente foi feita a média para o Grupo Controle e para o Grupo
Intervencéo para cada escala de motivacao no periodo pré e pés intervencao.

Por fim, foi utilizada uma Anova de medidas repetidas com variavel dependente e
analisou-se as médias, desvio padréo e significancia para cada escala de motivagéo
comparando os periodos de pré e pos intervencdo, além da sua interagcdo com o
grupo de participantes (Controle ou Intervengao).

As analises foram feitas no programa estatistico SPSS 17.0 (p<0,05) e no
software Microsoft Excel 2010.



29

8. RESULTADOS

Participaram desse estudo 30 caminhantes sendo que 5 participantes
responderam apenas o questionario no periodo pré-intervencdo e foram
desconsiderados para esse estudo.

Dos 25 participantes restantes, 12 eram do Grupo Controle e receberam 24
mensagens relacionadas com assuntos técnicos durante sua pratica de atividade
fisica, os outros 13 eram do Grupo Intervengcédo e receberam 24 mensagens cujo
conteudo era relacionado ao prazer da pratica de atividade fisica. Desse total, 18
eram mulheres (72%) e 7 eram homens (28%). Além disso, 52% 13 praticavam
caminhada na Unesp (52%) e 12 praticavam caminhada no Lago Azul (48%).

Considerando a quantidade de vezes por semana que praticavam caminhada, 5
praticavam 2 vezes na semana (20%), 11 praticavam 3 vezes (44%), 5 praticavam 4
vezes (20%) e 4 praticavam 5 vezes (16%).

Em relagcdo ao tempo médio da pratica da caminhada, 7 caminhantes realizavam
a pratica em um tempo médio de 30 minutos (28%), 7 realizavam em um tempo
médio de 40 minutos (28%), 2 realizavam em um tempo médio de 50 minutos (8%) e
9 em um tempo médio de 60 minutos (36%).

Analisando os resultados do Anova de medidas repetidas com variavel
dependente podemos perceber se houve impacto das mensagens nos periodos pré
e pos intervengédo, assim como o efeito das mensagens nos grupos de participantes
(Controle ou Intervengdo), para cada escala de motivagdo dentro da Teoria da
Autodeterminacao.

Em relagédo a categoria de amotivagdo — AMOT, a média para o Grupo Controle
antes do periodo de intervencgao foi 0,54 (£ 0,41) e apés foi 1,08 (£ 0,16). O Grupo
Intervencgéo obteve média antes do periodo de 0,53 (£ 0,43) e apos de 0,59 (+ 0,40).

Houve um efeito das mensagens em relagcéo ao periodo, p = 0,003 e também um
efeito em relagdo ao grupo e o periodo, p = 0,014.

Ambos os grupos tiveram aumento dentro da escala da amotivagdo — AMOT,

contudo no Grupo Controle notou-se um acréscimo maior.
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Figura 1 - Médias pré e pos intervengao do Grupo Controle e do Grupo Intervengéao

para a escala de amotivacao - AMOT
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Ja a categoria motivagéo extrinseca de regulacao externa — REEX, a média para
o Grupo Controle antes do periodo de intervencéo foi 1,00 (+ 0,76) e apos foi 1,27 (+
0,61). O Grupo Intervengao obteve média antes do periodo de 0,86 (+ 0,68) e apds
de 1,21 (x 0,61).

Houve apenas um efeito das mensagens em relagdo ao periodo, p = 0,010. Nao
houve um efeito significante do grupo sobre o periodo.

Portanto € notavel que ambos os grupos tiveram um aumento dentro da escala

de motivagao extrinseca de regulagéo externa — REEX na mesma proporgao.
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Figura 2 - Médias pré e pos intervengao do Grupo Controle e do Grupo Intervengéao

para a escala de motivagao extrinseca de regulagédo externa — REEX
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Quando analisamos a escala da motivagao extrinseca de regulagao introjetada —
REIJ, a média para o Grupo Controle antes do periodo de intervengao foi 2,25 (+
1,27) e apos foi 2,13 (x 0,79). O Grupo Intervencédo obteve média antes do periodo
de 1,86 (+ 0,93) e apds de 1,92 (£ 0,73).

Apesar da diferenca dos valores das médias, ndo houve uma significancia dos
valores do efeito das mensagens entre os periodos e entre os grupos com Os

periodos.
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Figura 3 - Médias pré e pds intervengao do Grupo Controle e do Grupo Intervengéao

para a escala de motivagao extrinseca de regulacao introjetada — REIJ
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Para a motivagdo extrinseca de regulagdo identificada — REID, a analise
realizada é que a média para o Grupo Controle antes do periodo de intervengao foi
3,64 (£ 0,34) e apos foi 3,50 (x 0,31). O Grupo Intervengdo obteve média antes do
periodo de 3,61 (£ 0,31) e apds de 3,25 (+ 0,39).

Podemos perceber em efeito das mensagens entre os periodos p = 0,002. Nao
houve efeito dos grupos em relagdo as mensagens.

Nota-se, portanto, um decréscimo dos dois grupos em relagdo as suas médias

em comparacao aos periodos de pré e pos intervencéo.
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Figura 4 - Médias pré e pos intervengao do Grupo Controle e do Grupo Intervengéao

para a escala de motivagao extrinseca de regulagao identificada — REID
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A analise para a categoria de motivagcdo extrinseca de regulagdo integrada —
REIT, apresenta que a média para o Grupo Controle antes do periodo de
intervencao foi 3,37 (x 0,50) e apds foi 3,31 (x 0,37). O Grupo Intervengao obteve
média antes do periodo de 3,57 (+ 0,34) e apds de 3,57 (+ 0,29).

Apesar da diferenca dos valores das médias, ndo houve uma significancia dos
valores do efeito das mensagens entre os periodos e entre os grupos com oOs

periodos.
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Figura 5 - Médias pré e pos intervengao do Grupo Controle e do Grupo Intervengao

para a escala de motivagao extrinseca de regulagao integrada — REIT
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Em relagdo a categoria de motivacgao intrinseca — MOTI, a média para o Grupo
Controle antes do periodo de intervengao foi 3,33 (+ 0,62) e apos foi 3,02 (+ 0,51). O
Grupo Intervencao obteve média antes do periodo de 3,34 (+ 0,50) e apds de 3,65 (+
0,33).

Nao houve um efeito significante entre os periodos, porém houve um efeito na

relacdo grupo e os periodos, p = 0,013.

Podemos verificar que o Grupo Controle ha uma diminuicdo nos valores,
enquanto para o Grupo Intervencdo houve um acréscimo para a escala de

motivagao intrinseca — MOTI.
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Figura 6 - Médias pré e pds intervengao do Grupo Controle e do Grupo Intervencéao
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Realizando uma analise em contexto geral podemos observar os valores para

cada categoria dentro da escala da autodeterminagao para o Grupo Controle e para

o Grupo Intervencéo. Veja a Tabela 1.

Tabela 1 — Valores médios pré e pds intervengado dos Grupos

Grupo Controle

Grupo Intervengao

Escala

AMOT
REEX
REIJ
REID
REIT
MOTI

Pré
0,54
1,00
2,25
3,64
3,37
3,33

+ H+ H

H+

(04
(0,7
(£1,27
(0,34
(0,5
(0,6

1)
6)
)
)
0)
2)

Pds
1,08
1,27
2,13
3,50
3,31
3,02

+ H+ H

H+

(0,1
(0,6
(0
(x0
(0,3
(0,5

6)
1)
79)

31)
7)
1)

Pré
0,53 (+ 0,43)
0,86 (+ 0,68)
1,86 (+ 0,93)
3,61 (x0,31)
3,57 (£ 0,34)
3,34 (£ 0,50)

Pds
0,59 (+ 0,40)
1,21 (£ 0,61)
1,92 (£ 0,73)
3,25 (+ 0,39)
3,57 (£ 0,29)
3,65 (+ 0,33)




36

Os valores da escala da autodeterminacdo para o Grupo Controle apresentam
médias para as respectivas categorias AMOT (0,54), REEX (1,00), REIJ (2,25),
REID (3,64), REIT (3,37) e MOIT (3,33), o que mostra que no inicio do estudo o
grupo se encontrava mais entre as categorias regulagcdo externa identificada,
regulacado externa integrada e motivagao intrinseca. Apds o periodo de intervengao,
as médias para o mesmo grupo apontam AMOT (1,08), REEX (1,27), REIJ (2,13),
REID (3,50), REIT (3,31) e MOIT (3,02), isso indica que houve uma diminui¢do dos
valores das categorias dos periodos iniciais e aumentado as escalas que antes

tinham valores menores.

Figura 7 - Distribuigdo dentro da escala de motivagdo do Grupo Controle no periodo
de pré e pos intervencao
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Para o Grupo Intervencdo, dentro da escala de autodeterminagdo os valores
apontavam no inicio do estudo as médias para as respectivas categorias AMOT
(0,53), REEX (0,86), REIJ (1,86), REID (3,61), REIT (3,57) e MOIT (3,54), o que
apontam uma maior tendéncia para o final da escala de autodeterminagdo. Ao final
do estudo, o grupo apontou as seguintes médias para as categorias, AMOT (0,59),
REEX (1,21), REIJ (1,92), REID (3,25), REIT (3,57) e MOIT (3,65), o que aponta um
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aumento nos duas primeiras posi¢gdes, uma queda nas posi¢cdes 3 e 4, uma

permanéncia no valor da penultima posi¢gao e um aumento na motivagao intrinseca.

Figura 8 - Distribuicao dentro da escala de motivagao do Grupo Controle no periodo

de pré e pos intervengao
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9. DISCUSSAO

O objetivo deste estudo foi analisar o efeito de mensagens virtuais na motivagao
de praticantes de caminhada e a hipotese principal era que apos receber as
mensagens os participantes do Grupo Intervengao poderiam demonstrar um avango
na escala da autodeterminagao para a pratica de atividade fisica. Podemos perceber
que houve um avango na categoria de motivagao intrinseca (Figura 8), uma vez que
as mensagens enviadas tinham como objetivo diminuir a ideia de obrigatoriedade da
pratica e deixar a caminhada como um fator mais prazeroso e assim mais natural
para si mesmo. Essas mensagens desenvolvem as necessidades psicolégicas
basicas e a autoestima, e segundo estudo feito com idosos, esse tipo de operagao
acaba auxiliando na permanéncia de um estilo de vida mais saudavel, fazendo com
que o individuo pratique alguma atividade fisica (MEURER; BENEDETTI e MAZO,
2011).

A hipotese secundaria € que apos receber as mensagens, o Grupo Controle
deveria manter os niveis de motivagado dentro das categorias da autodeterminacéo
parecidos com o inicio do estudo, sem avancgar ou recuar na escala. Os valores
apontam que houve uma diminuicdo nas médias das categorias sobre a motivagéo
intrinseca e regulacao identificada e integrada, e aumentou os valores nas escalas
de amotivagéao, regulacédo externa e introjetada (Figura 7). O mesmo comportamento
também é perceptivel no Grupo Interveng&o, no qual houve um aumento nas médias
das escalas de amotivagédo e regulacao extrinseca externa (Figura 8). Quando se
existe aspectos psicossociais como nao gostar da pratica, a preguica, a falta de
motivagdo ou a cobranga externa (que pode ser o fator encontrado neste presente
estudo), os praticantes tendem a né&o realizar sua atividade fisica planejada,
conforme estudos com idosos (LOPES et al., 2012).

Outro estudo feito com adultos em um ambiente de musculagao aponta como
fatores de abandono, as relagdes de questdes psicolégicas com as sociais, sendo o
atendimento profissional desqualificado, ndo promocido da socializagao entre os
praticantes da academia e a monotonia como motivos de desisténcia (LIZ e
ANDRADE, 2016). Esse estudo possui algumas dessas caracteristicas apontadas, o

que poderia ser repensado em uma proéxima intervencao.
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Quando satisfazemos mais as necessidades psicologicas (autonomia,
competéncia e relacionamento), cria-se um grau de envolvimento maior e,
consequentemente, motivagdes de origem intrinseca. Ao contrario acontece o
mesmo, quanto menos alimentamos nossas necessidades psicologicas basicas,
menor o grau de interagado e consequentemente motivagdes externas ou até mesmo
inexistentes (ARREGA, 2014).

O questionario BREQ-3 é uma o6tima ferramenta para avaliar o nivel de
motivagéo de participantes em um estudo transversal, principalmente se aplicada em
adultos, como é a tradugéao feita para essa pesquisa (GUEDES; SOFIATI, 2015).
Porém ainda falta na literatura estudos utilizando o mesmo tipo de teste em
pesquisas com caracteristicas longitudinais para que possiveis recomendacdes e
orientagdes possam ser utilizadas para quando utilizado o instrumento de avaliagao
dos niveis de motivacao para a pratica de atividade fisica.

Como barreiras para a realizacdo desse estudo, podemos apontar que o nimero
de participantes foi relativamente baixo (N = 25), o que pode ter afetado o efeito das
mensagens dentro das escalas de autodeterminagcdo. Além disso, o método
realizado n&o proporcionava uma garantia de que os participantes do estudo
recebiam a mensagem e a interpretavam da maneira a qual era sua finalidade, ou
até mesmo, se chegava a haver algum tipo de interpretacao.

Esse tipo de trabalho de envio de mensagens para gerar um efeito em um
determinado grupo obteve um resultado estatistico ndo tdo significativo em outro
estudo realizado com gestantes durante a assisténcia ao parto e o efeito sobre a
satisfacdo das mulheres (MOREIRA, 2018). Logo se deve haver uma atencéo
especial com a maneira com qual se aplicam esses tipos de estudos, para que haja
significancias mais relevantes dos resultados obtidos.
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10.CONCLUSAO

Podemos concluir que as mensagens enviadas tiveram efeito em algumas
escalas de autodeterminacédo dentro dos Grupos Controle e do Grupo Intervencao,
contudo apenas nas categorias amotivagao, motivagao extrinseca regulagao externa
e identificada, e motivacao intrinseca.

O Grupo Controle, ap6s a intervengao, demonstrou uma tendéncia a permanecer
mais na escala proxima as categorias relacionadas a falta de motivagao intrinseca
para a pratica de atividade fisica. O Grupo Intervencgao, apesar de ter aumentado o
valor da sua categoria de motivagao intrinseca apés o estudo, também aumentou os
valores das escalas relacionadas a falta de motivacido intrinseca, ndo podendo
afirmar que houve um avango na sua automotivacao para a pratica de caminhada.

Um estudo pode ser desenvolvido a partir desse trabalho, especificando as
mensagens enviadas, com conteudos mais especializados em cada categoria de
motivacao. Além disso pode-se pensar em um trabalho que aprofunde o flow de um
individuo durante a caminhada, que aproxima a pessoa a categoria de motivagao
intrinseca. Observa-se muito o trabalho no ambiente profissional cujo objetivo seja
essa fluéncia, na qual a pessoa se desliga do mundo externo e se concentra apenas

na pratica da atividade fisica.
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12. ANEXOS

12.1. ANEXO A - Imagens enviadas aos participantes

Imagens enviadas para o Grupo Controle
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mantenha as costas ¢ o
abdome firmes ¢ contraidos

(SN

%"

om to do qua VE OCOITer

de maneira semelhante & passada do
caminhante, ou seja, para frente e

para trés. Evite balangar o quadril de

forma lateral, como se estivesse

rebolando: isso pode provocar lesées

na coluna, dores nas costas, bem
como aumentar © coNsago




A maior parte do peso do corpo

costuma ficar sobre a parte da frente

do pé. Por isso, ao andar vocé deve
colocar primeiro a parte dos dedos do

pé no chao, suavemente, e apoiar o

peso na parte logo apos os dedos
para entado apoiar o calcanhar no chao
e o levantar, terminando o movimento

apoiando os dedos no chao

Hidrate o corpo,
bebendo é.gu% £y

antes, durante e
depois do %)

exercicio

AS CAMINHAR, VOCE DEVE
MANTER A COLUNA ERETA, COM O
PESCOCO ESTICADO E A CABECA
ELEVADA, OLHANDO O HORIZONTE,
SEM DEIXAR CURVAR AS COSTAS

~ Ao aumentar a

velocidade, incline seu

corpo para frente para
auxiliar no impulso

Olhar reto. Qutra dica

muito importante esta

no olhar da pessoa que
esta fazendo
caminhada




Imagens enviadas para o Grupo Intervencgao

VENCer £ uma misgura De Luta, BSFOrgo,
OCIMISMO € Nd0 DesISCIr nunca.

F

—

B.

&co[r‘!ﬁn ndo € S;I:l’ﬂl"c Parl‘a 0
mais rn[zno r?ﬁn u':‘uso puct ﬁue e que

N&btmtzwwﬂwwsaeus
cmte»for”moswmtzcems.
Tmteaem%r*ev«ﬁw.m

Néo é perdido o tempo
gasto em exercicios
51cos.




E na disténcia, néo na velocidade,
(ue se encontram as respostas. A
recompensa vem quando vocé
confronta e ultrapassa o limites do
cansago.

Admire a paisagem

enquanto caminha.

Se conecte com a
natureza.

A €elicidade estd
gequencs pvazeves, Como gov
exewplo, 550 caminhada

Este é 0 seu
momento com
sell corpo.
Aproveite!




Se vocé treinar
sua mente para
correr, todo o
resto sera facil

A pritica de exercicios
fisicos é um
investimento.

Os wionrentos que
mo4S 1os Aes04i0nt
nos detinemt

UM coredor consista @m
@qoandir os limitzs da

/SN




Fazer exercicios fisicos nio
fortalecem somente o
corpo, mas,também a mente
e a alma. E um momento sé
seu de investimento
exclusivo em vocé!

ENAVANTO PQA’T?CA A
ATIVIDADE FlIsSICA
ADMIRE A NATVREZA!

ATIVIDADE FiSICA nAo é
IMPORTARTCS CHAVES PA
Ul CORPO SAUDAVEL - eLA G A
BASE DA ATIVIDADE
lmelecrl%‘cnmmn e
(] ICA.

Pense no prazerdo
final da atividade fisica,
quando vocé conclui!l!

Os primeires minuies cle ums aiividhde fisies

peclm cemersy, mes clepols ques passem &
sensagio e dever aumpride & meravilhosa.

Vocé é o
maior
impedidor
dos seus
resultados!
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12.2. ANEXO B - Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO - (TCLE)
(Conselho Nacional de Saude, Resolucio 466/12)

O (a) Sr.(a) esta sendo convidado (a) para participar de uma pesquisa de Trabalho de
Conclusao de Curso intitulada “Efeito de mensagens instantdneas por aplicativo na
motiva¢do para a atividade fisica de praticantes de caminhada” que serd desenvolvida por
Fernando Sanches de Oliveira, RG: 40266677-X, do curso de Educagao Fisica - Instituto de
Biociéncias - UNESP Rio Claro, sob a responsabilidade e orientagdo do Prof.(a) Dr.(a)
Eduardo Kokubun, RG 7825618. O objetivo da referida pesquisa ¢ analisar o efeito de
mensagens virtuais na motivagao de praticantes de caminhada. Esse trabalho de conclusao de
curso ira proporcionar um melhor entendimento sobre a relacdo entre motivagdo e pratica de
caminhada, aumentando os conhecimentos sobre motivacao para a pratica de atividade fisica e
a relagdo da utilizacdo de aplicativos de celulares com o exercicio fisico. A pesquisa
contribuira com informacdes atuais e relevantes para o avango do conhecimento na area.

Para o participante, os beneficios da pesquisa sdo estimular a pratica de caminhada
pela motivagdo intrinseca e consequente temente, aumentar seu nivel de caminhada.

Caso o (a) Sr.(a) aceite participar desta pesquisa consiste em responder um
questionario sobre a motivagdo individual de cada pessoa para a recorrente pratica de
atividade fisica, e no caso especifico, de caminhada, no inicio e no final desse estudo, além de
receber mensagens enviadas no aplicativo de mensagens instantaneas “WhatsApp ”, ao longo
de 8 semanas, com uma frequéncia de envio de 3 vezes por semana, sempre de segunda-feira,
quarta-feira e sexta-feira, no periodo vespertino, entre as 15:00 e 17:00.

A aplicagdo do questiondrio pode gerar riscos, tais como constrangimentos,
desconfortos, timidez, sentimento de medo e/ou exposi¢do durante o momento de respondé-
lo. Para minimizar esses riscos o questionario serd respondido individualmente em um local
privado e sem interferéncia de terceiros. Podem ser esclarecidas possiveis dividas sobre sua
participagdo e uso de suas respostas/opinides/consideragdes para fins de pesquisa, além de
remarcar a coleta, caso solicitado. As perguntas do questionario podem ser disponibilizadas
previamente antes de respondé-las, se for de sua vontade. Vocé pode ficar sozinho para
responder o questiondrio, € o pesquisador ficara afastado. Caso deseje, vocé pode interromper
ou deixar de responder questdes que possam causar constrangimentos e/ou desconfortos, ou
ndo queira emitir juizos além de ndo aceitar a forma de captura dos dados proposta pelo

pesquisador. A participagdo € voluntaria e sua recusa em participar ndo lhe provocard nenhum
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dano ou puni¢cdo. Vocé podera se recusar a participar, ou retirar seu consentimento, em
qualquer fase da pesquisa, sem penalizacdo alguma. Serd garantido o sigilo e a privacidade de
sua participagdo. As mensagens serao enviadas ao numero de telefone informado a partir do
numero (19) 99579-5578, contato do Fernando Sanches de Oliveira. Ressaltamos que o seu
numero de telefone sera resguardado apenas para o uso desse estudo e ndo sera divulgado. Os
dados coletados sdo confidenciais e serdo utilizados unicamente para fins de pesquisa. A sua
participagdo ndo exige nenhuma despesa, bem como, ndo tera qualquer tipo de remuneragao.
Se o (a) senhor (a) se sentir esclarecido sobre a pesquisa, seus objetivos, eventuais
riscos e beneficios, convido-o (a) a assinar este Termo, elaborado em duas vias, sendo que

uma ficard com o senhor (a) e a outra com o pesquisador.

Rio Claro, de de 20

Assinatura do participante Prof. Dr. Eduardo Kokubun Fernando Sanches de Oliveira

Dados sobre a Pesquisa:

Titulo do Projeto: Efeito de mensagens instantaneas por aplicativo na motivagdo para a atividade fisica de praticantes de
caminhada

Pesquisador Responsavel: Prof.. Dr.. Eduardo Kokubun

RG: 7.825.618

Cargo/funcéo: Prof. Dr. Universidade Estadual Paulista “Julio de Mesquita Filho” e credenciado no Programa de Pos-
graduac@o em Ciéncias da Motricidade

Instituicdo: Instituto de Biociéncias da Universidade Estadual Paulista “Julio de Mesquita Filho” — Campus de Rio Claro
Endereco: Av. 24A,n° 1515 — Bela Vista — 13506-900 — Rio Claro/SP
Telefone: (19) 3526-4331 E-mail: ekokubun@rc.unesp.br

Aluno/pesquisador: Fernando Sanches de Oliveira

RG:40.266.77-X

Institui¢do: Instituto de Biociéncias da Universidade Estadual Paulista “Julio de Mesquita Filho” — Campus de Rio Claro
Endereco: Av. 24A,n° 1515 — Bela Vista — 13506-900 — Rio Claro/SP

Telefone: (19) 99579-5578 E-mail: nan.so@hotmail.com

Dados sobre o participante da Pesquisa:
Nome: Data de Nascimento: / /

Documento de Identidade: Sexo: Telefone:

Endereco:




CEP-IB/UNESP-CRC
Av. 24A, n° 1515 — Bela Vista — 13506-900 — Rio Claro/SP
Telefone: (19) 35269678

Numero do parecer: 3.709.706

57
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12.3. ANEXO C - Parecer do Comité de Etica de Pesquisa em Seres Humanos

UNESP - INSTITUTO DE
BIOCIENCIAS DE RIO CLARO W
DA UNIVERSIDADE ESTADUAL asil
PAULISTA

 PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP
DADOS DO PROJETO DE PESQUISA

Titulo da Pesquisa: Efeito de menségens instantaneas por aplicativo da motivacéo para a atividade fisica
de praticantes de caminhada

Pesquisador: Eduardo Kokubun

Area Tematica:

Versdo: 4

CAAE: 11610619.5.0000.5465

Instituicdo Proponente: Instituto de Biociéncias de Rio Claro/ Universidade Estadual Paulista -
Patrocinador Principal: Financiamento Préprio

DADOS DO PARECER

Nuamero do Parecer: 3.709.706

Apresentacdo do Projeto:

Trata-se de uma pesquisa de TCC,do aluno Femando Sanches de Oliveira, a ser realizada sob a orientagéo
do(a) Prof(a). Dr(a). Eduardo Kokubun. O projeto de pesquisa tem como tematica a motivago dos sujeitos
para a atividade fisica.

Obijetivo da Pesquisa:

O objetivo deste estudo é analisar o efeito de mensagens virtuais na motivagéo de praticantes de
caminhada.

Avaliagdo dos Riscos e Beneficios:

Quanto aos riscos, segundo o TCLE: A aplicagao do questionario pode gerar riscos, tais como
constrangimentos, desconfortos, timidez, sentimento de medo ef/ou exposi¢éo durante o momento de
respondé-lo. Para minimizar esses riscos o questionario sera respondido individualmente em um local
privado e sem interferéncia de terceiros. Podem ser esclarecidas possiveis dividas sobre sua participagdo e
uso de suas respostas/opinides/consideragdes para fins de pesquisa, além de remarcar a coleta, caso
solicitado. As perguntas do questionario podem ser disponibilizadas previamente antes de respondé-las, se
for de sua vontade. Vocé pode ficar sozinho para responder o questionério, e o pesquisador ficara afastado.
Caso deseje, vocé pode interromper ou deixar de responder questdes que possam causar constrangimentos
e/ou desconfortos, ou ndo queira emitir juizos além de n&o aceitar a forma de

Enderego: Av.24-An° 1515

Bairro: Bela Vista CEP: 13.506-900
UF: SP Municipio: RIO CLARO
Telefone: (19)3526-9678 Fax: (19)3534-0009 E-mail: cepib@rc.unesp.br
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Continuagéo do Parecer: 3.703.706

captura dos dados proposta pelo pesquisador.

Sobre os beneficios, segundo 0 mesmo documento: Esse trabalho de conclus&o de curso iré proporcionar
um melhor entendimento sobre a relagdo entre motivagao e pratica de caminhada, aumentando os
conhecimentos sobre motivacéo para a prética de atividade fisica e a relagéo da utilizagao de aplicativos de
celulares com o exercicio fisico. A pesquisa contribuira com informagdes atuais e relevantes para o avango
do conhecimento na area.

Comentérios e Considerages sobre a Pesquisa:

Este estudo sera um estudo de corte transversal, realizado com praticantes de caminhada de duas
localizagtes diferentes dentro da cidade de Rio Claro. Uma localizagdo sera o Campus da Universidade.
O cronograma apresentado indica que as atividades empiricas foram previstas para data anterior a
aprovacgao do protocolo pelo CEP.

O cronograma da Estadual Paulista “Julio de Mesquita Filno” (UNESP) de Rio Claro, no bairro Bela Vista, e
a outra localizagéo sera o Parque “Lago Azul”, entre os bairros de Santana e Vila Aparecida. Ambas as
localizagbes contam com uma pista de caminhada amadora.

Participaréo do estudo 30 praticantes de caminhada, maiores de 18 anos e que pratiquem caminhada pelo
menos 1 vez por semana. Todos os participantes assinardo o termo de consentimento livre e esclarecido
(TCLE) deste estudo. Os participantes serdo divididos aleatoriamente por meio de um sorteio randémico em
2 grupos de 15 pessoas, no qual cada integrante de cada grupo recebera mensagens por um aplicativo de
mensagens

instantaneas, o “Whatsapp”. Um dos grupos, Grupc Controle, os participantes receberdo mensagens com
conteldo a respeito da prética da atividade fisica (técnica, treinamento, dicas, etc.) e o outro grupo, Grupo
Interveng&o receberd mensagens com contetidos motivacionais e que inspiram um prazer pela atividade
fisica.

Os participantes responderdo a um questiondrio no inicio e no fim desse estudo, com o intuito de analisar a
motivagéo individual de cada pessoa para a pratica de atividade fisica, e no caso especifico, de caminhada.
O questionério que serd aplicado é a versao traduzida e validada do Behavioral Regulation in Exercise
Questionnaire — Version 3 (BREQ-3). Esse instrumento interrogativo consiste em 23 perguntas, iniciadas
pelo enunciado “Por que voceé pratica exercicio fisico?”, em que o participante indica o grau de concordancia
que aplica em seu caso, por meio de uma escala de medida
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tipoLikert de 5 pontos (0 = “Nada verdadeiro para mim”; 2 = “Algumas vezes verdadeiro para mim”; 4 =
“Muito verdadeiro para mim"). Posteriormente os dados

serdo analisados e as respostas serdo separadas de acordo com o item a qual corresponde. A partir da
pontuagdo em cada item baseando-se na sequéncia de autodeterminagéo, sera possivel identificar,
dimensionar e analisar 6 escalas de motivagéo: (a)amotivagdo — AMOT; (b) motivagéo extrinseca de
regulagdo externa - REEX; (c) motivagéo extrinseca de regulagio introjetada — REIJ; (d)motivagéo
extrinseca de regulacéo identificada — REID; (d) motivagdo extrinseca de regulacéo integrada — REIT;
(e)motivag@o intrinseca -MOTI| .(GUEDES; SOFIATI, 2015).

Apos o periodo inicial de levantamento de participantes e aplicagdo do questionario BREQ-3, a intervengéo
seré iniciada junto aos participantes. A intervengdo sera feita através de mensagens enviadas no aplicativo
de mensagens instantaneas “WhatsApp”. Essas mensagens serdo artes com frases que remetam a algum
conteudo, que sera diferente para cada grupo. Os participantes receberdo as mensagens, ao longo de 8
semanas, com

uma frequéncia de envio 3 vezes por semana, compartilhando-as sempre de segunda-feira, quarta-feira e
sexta-feira, no periodo vespertino, entre as 15:00 e 17:00.

Ao final do periodo de intervencéo, os participantes responderdo novamente ao questionario BREQ-3. Por
fim sera analisado a motivagéo para a pratica e sera comparada a partir das respostas dos questionarios
inicial e final de cada participante.

Consideragcdes sobre os Termos de apresentagdo obrigatéria:

O TCLE é iniciado na forma de convite, apresentando o estudante, o pesquisador responsavel,documentos
de Identidade e instituicdo.

- Os documentos apresentam os objetivos, Justificativa e Metodologia/Procedimentos que serdo utilizados
na pesquisa;

- Os documentos mencionam riscos possiveis da pesquisa e procedimentos para minimizag&o dos riscos.

- Os documentos indicam beneficios da pesquisa.

- O TCLE indica a garantia de esclarecimentos, antes e durante o curso da Pesquisa;

- Ao final do TCLE constam informagdes completas sobre o pesquisador responsavel e/ou
orientador/supervisor (RG, filiagéo institucional e o telefone de contato).

- O TCLE informa os dados do CEP no final do documento (Nome do CEP, enderego, contatotelefénico).

Enderego: Av.24-An.°1515
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- O TCLE informa ao participante sobre a garantia de privacidade, sua liberdade de desisténcia de
participacéo a qualquer momento, sem qualquer prejuizo, bem como de que ele (ela) pode solicitar maiores
esclarecimentos em qualquer instante por meio dos contatos fornecidos no final do termo;

- O TCLE informa aos participantes da pesquisa que n&o terdo nenhuma despesa, bem como, ndo serdo
remunerados para participar da mesma.

- O TCLE é finalizando adequadamente.

A IBP e o projeto de pesquisa:

- Trazem as informagbes gerais sobre a pesquisa e todas as informagdes séo coincidentes.

- Apresenta o cronograma, indicando que a coleta de dados foi prevista para data posterior & aprovacéo do
protocolo pelo CEP (atendendo indicag&o anterior do CEP);

- Houve anexag&o do questionario a ser aplicado.

Recomendagdes:

Né&o Ha

Conclusdes ou Pendéncias e Lista de Inadequagdes:
O CEP REFERENDA O PARECER DO RELATOR:

"As solicitagdes do CEP com relagdo ao cronograma da pesquisa foram devidamente atendidas".

Consideragdes Finais a critério do CEP:
O projeto encontra-se APROVADO para execugéo. Pedimos ateng&o acs seguintes itens:

1)  De acordo com a Resolugdo CNS n° 466/12, o pesquisador devera apresentar relatdrio final.

2)  Eventuais emendas ( modificagdes ) ao protocolo devem ser apresentadas, com justificativa, ao CEP
de forma clara e sucinta, identificando a parte do protocolo a ser modificada.

3) Sobre o TCLE: caso o termo tenha DUAS péaginas ou mais, lembramos que no momento da sua
assinatura, tanto o participante da pesquisa ( ou seu representante legal) quanto o pesquisador responséavel
deverdo RUBRICAR todas as folhas , colocando as assinaturas na Gltima pagina.

Este parecer foi elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados:
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Tipo Documento Arquivo Postagem Autor Situacao
InformagGes Basicas| PB_INFORMACOES_BASICAS_DO_P | 17/10/2019 Aceito
do Projeto ROJETO_1328001.pdf 10:13:30
Projeto Detalhado / | Projeto_TCC_FernandoOliveira.docx 17/10/2019 | Eduardo Kokubun Aceito
Brochura 10:11:45
Investigador
TCLE /Termos de |TCLE_TCC_FernandoOliveira.docx 03/09/2019 | Eduardo Kokubun Aceito
Assentimento / 16:33:43
Justificativa de
Auséncia
Folha de Rosto Folhaderosto_Fer_Scan.pdf 04/04/2019 | Eduardo Kokubun Aceito

16:04:58

Situagao do Parecer:
Aprovado

Necessita Apreciagdo da CONEP:
Nao
RIO CLARO, 18 de Novembro de 2019

Assinado por:
Flavio Soares Alves

(Coordenador(a))
Enderego: Av.24-An°1515
Bairro: Bela Vista CEP: 13.506-900
UF: SP Municipio: RIO CLARO
Telefone: (19)3526-9678 Fax: (19)3534-0009 E-mail: cepib@rc.unesp.br
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13.1 APENDICE 1 - Questionario aplicado
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Nome: Data da avaliacao: / /
Celular para envio de mensagens:
Pratica caminhada quantas vezes por semana?
Qual o tempo médio da sua caminhada?
Responda o questionario abaixo utilizando a seguinte escala de medida:
0 1 2 3 4
Nada verdadeiro | Pouco ou quase nada Algumas vezes Verdadeiro para| Muito verdadeiro
para mim verdadeiro para mim | verdadeiro para mim mim para mim
1/2|3|4

1. E importante para eu fazer exercicio fisico regularmente

2. Nao sei por que tenho que fazer exercicio fisico

3. Acredito que o exercicio fisico ¢ divertido

4. Sinto-me culpado/a quando ndo fago exercicio fisico

5. Fago exercicio fisico porque € consistente com meus objetivos de vida

6. Porque outras pessoas dizem que devo fazer exercicio fisico

7. Valorizo os beneficios do exercicio fisico

8. Nao vejo sentido em fazer exercicio fisico

9. Gosto das minhas sessdes de exercicio fisico

10.

Sinto-me envergonhado/a quanto falto a uma sessao de exercicio fisico

11.

Considero que o exercicio fisico faz parte de mim

12.

Meus amigos/familiares dizem que devo fazer exercicio fisico

13.

Penso que ¢ importante fazer algum esforgo para praticar exercicio fisico

14.

Nao sei por que tenho que me incomodar em fazer exercicio fisico

15.

Acho que o exercicio fisico ¢ uma atividade prazerosa

16.

Sinto-me fracassado/a quando ndo fago exercicio fisico por algum tempo

17.

Vejo o exercicio fisico como parte fundamental do que sou

18.

Outras pessoas vao ficar insatisfeitas comigo se ndo fizer exercicio fisico

19.

Sinto-me ansioso/a se ndo fizer exercicio fisico regularmente

20.

Acredito que fazer exercicio fisico e uma perda de tempo

21

. Sinto-me bem e satisfeito quando fago exercicio fisico

22.

Considero que o exercicio fisico estd de acordo com meus valores pessoais

23.

Sinto-me pressionado pelos meus amigos/familia para fazer exercicio fisico
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