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Resumo

A pandemia levou ao confinamento de uma grande parte populacédo, ao que levou
a que esta ficasse restringida de algumas rotinas quotidianas, como € o caso da pratica de
exercicio fisico. Neste sentido, foram apesentadas varias alternativas para que se
mantivessem esses habitos nas condi¢des vividas nos meses de confinamento (marco a
junho). Muitas pessoas optaram por experimentar outros métodos de treino como € o caso
de assistir diretos nas redes sociais, ou assistir a videos, ou até mesmo optarem por treino

personalizado com acompanhamento online.

Esta investigagdo tem como objetivo averiguar os efeitos do confinamento devido
ao virus Sars-Cov-2 nos habitos de exercicio na populacdo portuguesa. Para este estudo
sera realizado um questionario anénimo online que serve como método de avaliacédo do
que foi anteriormente descrito. os resultados obtidos poderdo ajudar a entender se o treino
online pode se tornar uma realidade mais presente num futuro proximo. Seré expectével

encontrar uma grande parte da populacao que tenha recorrido as redes sociais.

Palavras — Chave:

Sars—Cov-2. Sedentarismo. Exercicio Fisico. Ginasio. Treino Personalizado.



Abstract

Impact of the Sars-Cov-2 virus on physical exercise habits in the Portuguese

population.

The pandemic led to the confinement of a big part of the population leading it to
be restricted of some daily routines. In this regard, it has been proposed several
alternatives to maintain those habits within the conditions during confinement months,
from March to June. Many people have chosed alternative training methods, as is the case
of lives on social networks, videos or even personalized training with online guidance.
This research has the objective to inquire the effects of the confinement due to Sars-Cov-

2 in workout habits of the Portuguese population.

For this study it will be carried out an anonymous online questionnaire as method
of evaluation for the previously described. The obtained results may help understand if
online workout will be more widespread in the near future. It’s expected that a big part of
the population may have resorted to social networks.

Keywords:

Sars-Cov-2. Sedentary lifestyle. Exercise. Gymnasium. Personalized Training.
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Capitulo I — Introducéo

Capitulo I - Introducéo

A humanidade tem sofrido e se adaptado devido a pandemias e epidemias ao longo
dos tempos. Pandemias e epidemias ndo séo recentes, sempre foram parte essencial da
historia da humanidade e ja no século passado, a gripe espanhola nos anos 1918 a 1920,
a gripe asiatica de 1956 a 1957, a sindrome respiratdria aguda severa (SARS nos anos
2002 e 2003), a gripe «suina» em 2009, o Ebola em 2013 e 2014 e outras pandemias
afetaram a populagcdo a nivel mundial (Talevi et al. 2020). Vérias pesquisas foram
realizadas no passado com a finalidade de avaliar os sintomas psicolégicos decorrentes

dessas pandemias.

A literatura sugere que medidas restritivas, como quarentena, isolamento e
distanciamento social, ttm impacto no bem-estar psicolégico das pessoas e também nas
reacGes emocionais a prépria pandemia (Talevi et al. 2020). As reacdes psicoldgicas as
pandemias incluem comportamentos inadequados, angustia emocional e respostas
defensivas, tais como: ansiedade, medo, frustracdo, soliddo, raiva, tédio, depressao,
stress, comportamentos de evitagdo, entre outros. (Talevi et al. 2020)

O que é estabelecido a nivel mundial e repetidamente lembrado & populacéo inclui
a importancia da higienizacdo das mdos e medidas de distanciamento fisico para
minimizar a transmissdo da doenca. A necessidade ao nivel global de reduzir esta

transmissdo teve um enorme impacto no desporto. (Yeo 2020)

De um modo individual, a restricdo de exercicios ao ar livre e a necessidade de
ficar em casa, levaram a reducdo de atividade fisica e a0 aumento do comportamento
sedentario. Ja dentro da comunidade desportiva, todos os desportos organizados foram
cancelados ou adiados, desde eventos de participacdo em massa, como corridas de
maratona, a ligas de futebol financeiramente lucrativas e até mesmo o auge da exceléncia

desportiva, 0s Jogos Olimpicos de verdo. (Yeo 2020).

Em relacdo ao exercicio, existem diretrizes para a duragdo que adultos devem
praticar exercicio fisico. Essas diretrizes sugerem que um adulto deva praticar pelo menos
150 a 300 minutos por semana de exercicios de intensidade moderada, podendo reduzir
o risco de sindrome do desconforto respiratério agudo, que é uma das principais causas
de morte em pacientes com doenca coronavirus em 2019 (COVID-19) (Nyenhuis et al.
2020).
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1.1. Definicdo do Problema

A presente investigacdo tem como principal finalidade caracterizar os efeitos da

pandemia “Sars-Cov-2" nos habitos de atividade fisica, na populagdo portuguesa.

Especificamente, este estudo sera efetuado para verificar:

e Se a populacdo em estudo alterou os seus habitos de exercicio fisico, ou seja, se
perdeu, manteve ou se iniciou 0S mesmos;

e De que modo a populacdo se manteve ativa, através de aplicacdes, redes sociais,
treino personalizado ou por iniciativa propria;

e A duracdo e frequéncia do exercicio fisico antes, ap0s e durante a quarentena
obrigatdria (meses de mar¢o a junho);

e Quais as redes sociais mais utilizadas;

e Consoante a faixa etaria qual o método mais utilizado.
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Capitulo Il — Revisao da Literatura

2. Notas Introdutorias

Neste capitulo é descrita a revisdo de literatura, onde apresenta os conhecimentos
a nivel teorico adquiridos por base de uma pesquisa pessoal em livros, artigos, estudos e
sites. Toda a pesquisa efetuada serviu para poder compreender e explicar os assuntos

tratados neste estudo.

Este capitulo é composto pela definicdo do virus Sars-Cov-2, onde apresento a
definicdo, sinais e sintomas e a influéncia da doenga em Portugal e nos habitos de
exercicio fisico da populacdo. De seguida serd abordada a importancia da atividade fisica,
os diferentes tipos de treino, nomeadamente: o treino aerobio, treino de forca e treino de
flexibilidade. E explicada ainda da importancia da atividade fisica em Portugal, onde
serao referidos os niveis de sedentarismo no nosso pais. Termina com uma abordagem a

relacdo das apps com atividade fisica.

2.1. O que é Sars-COV-2

Segundo o Sistema Nacional de Satde (SNS), COVID-19 é o nome, atribuido pela
Organizacao Mundial de Saude, a doenca provocada pelo coronavirus SARS-COV-2, que

tem como causa infecdo respiratdria grave, tal como a pneumonia.

Este virus foi identificado pela primeira vez em humanos, na China mais
precisamente na cidade de Wuhan, no final de 2019. Sars-COV-2 é o nome do novo
coronavirus que como dito anteriormente, foi identificado na China, e que significa
“sindrome respiratOria aguda grave — coronavirus 2”. A COVID-19 é a doencga causada

pela infecdo pelo coronavirus Sars-COV-2.
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2.1.1.Sinais e Sintomas
Os sintomas mais frequentes associados a infecdo contraida por este virus séo:

e Febre (temperatura > 38°C) sem outra causa atribuivel;

e Tosse, ou agravamento do padrdo habitual, ou associada a dores de cabeca ou
dores generalizadas do corpo;

e Dificuldade respiratoria/dispneia, sem outra causa atribuivel;

e Perda total ou parcial do olfato, enfraquecimento do paladar ou perturbagéo ou

diminuicao do paladar.

No caso das criangas, sintomas como dor de cabeca, vomitos e diarreia também sao

considerados para despiste da COVID-19.

Em casos mais graves, pode levar a pneumonia grave com insuficiéncia respiratoria

aguda, levar a faléncia renal e de outros 6rgdos, e eventualmente a morte.

Segundo o estudo de (Yeo 2020), COVID-19 é vista como uma crise a uma escala
global sem precedentes, nos tempos modernos. No segundo semestre de 2020, o virus
Sars-Cov-2 ja tinha infetado mais de 4,5 milhGes em todo o mundo, contabilizando na
altura mais de 300 mil mortes. A necessidade de combater este virus levou a um aumento
do conhecimento sobre o COVID-19.

A pandemia COVID-19 levou a que as autoridades de salde publica impusessem
medidas de bloqueio como estratégia de contencao epidemiol6gica (Martinez-de-Quel et
al. 2021). Apesar dessas restri¢coes ajudarem a diminuir a taxa de infegcédo, algumas dessas
limitacdes resultaram em efeitos negativos, limitando a participacdo em atividades diarias
normais, na atividade fisica, viagens e acesso a formas de exercicio (exemplo de fecho

ginasios e proibicdo de aulas de grupo) (Ammar et al. 2020).

O exercicio fisico e o desporto em geral, sofreram um grande impacto com a

necessidade de reduzir a transmissao da doenca (Yeo 2020).

Nova informacéo d& conta que o exercicio pode reduzir o risco de respiragcdo aguda,
sindrome de angustia, umas das principais causas de morte em pacientes com a doenca
coronavirus 2019 (Nyenhuis et al. 2020).
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2.1.2.Covid-19 em Portugal

No que diz respeito a pandemia em Portugal, os primeiros registos reportam ao
Porto e Lisboa a 2 de marco de 2020 onde foram confirmados dois casos importados (de
Itdlia e Espanha). Sendo que para além das regides de Lisboa e Porto, se junta também a
area de Coimbra e a 8 de margo surge o primeiro caso na Regido do Algarve (Marques da
Costa e Marques da Costa 2020).

A difusdo da COVID-19 em Portugal relaciona-se em parte com a hierarquia da
rede urbana, propagando-se a infecdo a partir dos centros urbanos, Porto e Lisboa. Para
além das areas metropolitanas, alguns dos centros de maior atividade de covid-19 tiveram
em parte relacionados com a insercdo internacional de sistemas de producdo industrial,
com dindmica importadora e exportadora com outros paises da europa onde o surto foi

mais precoce e intenso.

Em adicdo a estes factos contam-se outros fatores como as deslocacdes diarias
realizadas entre concelhos de residéncia e trabalho, a crescente chegada de imigrantes,
nomeadamente refugiados, residentes em hostéis e alojamentos precéarios e a dinamica de
contagio em lares de idosos, que quer seja pela visita de familiares infetados, pela infecdo
dos cuidadores e outro pessoal e pela deslocacdo a hospitais e unidades de salde para
realizacdo de exames, tornaram-se locais muito vulneraveis (Marques da Costa e Marques
da Costa 2020).

Num estudo de Paulino et al. 2021 o surto de covid-19 provocou um impacto
psicoldgico grave, revelando elevados niveis de ansiedade e stress nos portugueses. Dos
cerca de 10.500 participantes, 49,2% relataram impacto psicolégico moderado a grave.
Nestes resultados ainda foi possivel identificar alguns fatores de risco para este impacto
psicoldgico, tais como, ser mulher, desempregado, ter baixa escolaridade e viver numa

area urbana.

Segundo o inquérito feito pela Direcdo-Geral de Saude, no que diz respeito a
atividade fisica e alimentagdo em tempo de confinamento, os niveis de atividade fisica
foram mais baixos comparativamente a estudos nacionais anteriores entre 2015 e 2017.
Verificou-se um aumento do consumo de snacks salgados, refei¢fes pré-preparadas,
refrigerantes e take-away, bem como a diminui¢do do consumo de hortofruticolas. O
desconhecimento das recomendacdes da DGS (Direcdo Geral de Saude) sobre atividade

fisica e alimentacdo saudavel em contexto de isolamento social assim como a situagao

5
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financeira dificil ou muito dificil, o menor nivel de escolaridade e o tempo em situacéo
de confinamento social contribuiram para a diminuicdo de um estilo de vida saudavel, tal

como podemos observar nos graficos abaixo.

BAROMETRO NACIOMAL DA ATIVIDADE FISICA (2017)

COVID-19 (2020)

B 46,0%
__ 33,5% 29,9
- . - ..
Pouco Ativo Moderadamente Ativo Ativo

Figura 1. Inquérito Sobre Alimentacao e Atividade Fisica em Contexto de Contencao Social.

Podemos ainda observar que os portugueses que praticaram atividade fisica
durante o confinamento revelaram menores niveis de stress, hem como uma maior

normalidade no sono (Bezerra et al. 2020).

2.1.3.Covid 19 e a atividade fisica

Como mencionado anteriormente, o virus € caracterizado pelos principais

sintomas de febre, tosse seca, mialgia e fadiga.

As normas aplicadas para prevenir a propagacao do virus foram, entre outras, o
fecho de parques, de ginasios e centros de fitness, o que levou a uma reducao de atividade
diaria. Os autores (Woods et al. 2020:19) consideram uma abordagem infeliz pois o
exercicio diario pode ajudar a combater a doenga, estimulando o sistema imunoldgico e
ajuda a prevenir algumas comorbidade, tais como obesidade, diabetes, hipertensdo e

doencas cardiacas graves que nos podem tornar mais vulneréaveis a Covid-19 grave.

Segundo o estudo longitudinal de (Martinez-de-Quel et al. 2021), as suas
descobertas on-line confirmaram que a pandemia COVID-19 teve um impacto negativo
em todas as variaveis avaliadas, uma vez que o confinamento imp6s uma barreira

estrutural em manter um estilo de vida fisicamente ativo enquanto a ansiedade aliada ao
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stress desencadeado pela pandemia podera ter sido a responsavel pela diminuicdo da

qualidade de sono.

Relativamente as consequéncias fisicas diretas em doentes diagnosticados com
covid-19, um estudo de (Huang et al. 2021) revelou que 1,3% dos pacientes morreram
apos alta, devido a complicagdes pulmonares, renais e cardiacas, 1% dos doentes foram
readmitidos no hospital por complicaces pulmonares, e 0s restantes apds um
acompanhamento de 6 meses revelaram pelo menos um sintoma, tal como fadiga,
fraqueza muscular, dificuldades em dormir, ansiedade ou depressdo. Tambem se

verificaram mais complicagdes em mulheres relativamente aos homens.

No que diz respeito as consequéncias da pandemia a nivel social, o isolamento e
a falta de comunicagdo com o préximo, principalmente familiares, levou a um estado de
soliddo descrito como um sentimento sombrio e miseravel, um fator de risco para muitos
transtornos mentais, tais como depressao, ansiedade transtorno de adaptacdo, stress

cronico, insénia ou até mesmo deméncia tardia (Banerjee e Rai 2020).

Se este isolamento e bloqueio for prolongado, é provavel que a solidao crénica
diminua a atividade fisica levando a um aumento do risco de fragilidade e fraturas
(Mushtaq 2014).

Esta pandemia parece ter causado uma paragem brusca na velocidade frenética da
sociedade moderna e literalmente esmagou as asas da interacdo social ilimitada. Sob essas
restrices sociais, os individuos sdo forcados a reconciliar-se com esta realidade
aterrorizante de isolamento que pode contribuir para a violéncia doméstica interpessoal e

0 aborrecimento (Torales et al. 2020).

2.2. Importancia da atividade fisica

A Organizacdo Mundial de Saiude (OMS) reconhece que a inatividade fisica
representa o quarto principal fator de risco de morte, acima até da pressao alta, do

tabagismo e da glicemia alta (Barranco-Ruiz e Villa-Gonzélez 2020).

A inatividade fisica esta relacionada com o sobrepeso e obesidade. Estes podem

ser classificados através de diferentes instrumentos de avaliacdo. Um dos instrumentos
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mais utilizados ¢ o Indice de Massa Corporal (IMC) que relaciona o peso em quilogramas

e a altura em metros (Brito, 2018).

Segundo a Organizacdo Mundial de Satde (OSM), um individuo tem excesso de
peso quando indice de massa corporal é maior ou igual 25 a 29,9 Kg/m? e obeso quando
é maior ou igual a 30Kg/m? para ambos 0s sexos (Sousa, P. 2018).

Para os autores, Caspersen, Powell, e Christenson (sem data), a atividade fisica é
definida como qualquer movimento corporal realizado por musculos esqueléticos que

promove o gasto de energia, energia essa medida em quilojoules ou quilocalorias.

Adequa-se, portanto, qualquer atividade realizada de forma ocasional ou regular,
como andar e subir escadas, ou até incorporada na profissao ou nas lidas domésticas. Se
for de forma mais organizada, teremos entdo o exercicio fisico que ja envolve
movimentos corporais planeados e repetitivos para otimizacdo da condicdo fisica do
individuo. Seguindo regras e estratégias competitivas teremos o desporto (Shinn,
Salgado, e Rodrigues 2020).

A atividade fisica é definida como qualquer movimento do corpo produzido
devido a contracdo do musculo esquelético que promove o gasto de energia. Atividade
fisica estd presente em atividades diarias tanto de lazer como ocupacionais. Atividade
fisica de lazer inclui atividades realizadas durante o nosso tempo livre, tais como fazer
caminhadas, jardinagem, desporto ou danca e até treino fisico formal (em ginasio ou nao)
(Balducci et al. 2014).

Atividade fisica, o exercicio, desporto e o desempenho atlético é algo bem
presente em varias sociedades e culturas em todo o mundo. Ao qual podemos associar
como um aspeto positivo, pois é de conhecimento geral o importante papel de ser
fisicamente ativo e participar em exercicios regulares que promovem um a boa salde e
diminuem o risco de mortalidade e morbilidade (Potteiger 2011). Existem evidéncias que
indicam que atividade fisica pode reduzir cerca de 20 a 30% a morte prematura e doengas

crénicas (Warburton e Bredin 2017).

Exercicio e atividade fisica demostram aumentar a qualidade de vida das pessoas
e diminui o risco de vérias doencas, como por exemplo a hipertensdo, diabetes,

osteoporose, entre outros (Dasso 2019).
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Erlichman, Kerbey, e James (2002), tambem afirmam que a atividade fisica
regular é fator determinante para o risco de doenca cardiovascular e que apresenta
resultados significativos em todas as causas de mortalidade.

N&o sé a nivel fisico apresenta resultados mas como a nivel psicossocial, como na
reducdo do stress, na reducdo de sintomas depressivos levando a um aumento da sensacao

de bem-estar e niveis de autoconfianca (Camdes e Lopes 2008).

Segundo (Andn sem data), uma simples sessdo de atividade fisica realizada de
forma moderada a vigorosa é capaz de reduzir a pressdo sanguinea, sensibilidade a
insulina, melhoria do sono, reducdo da ansiedade e melhora alguns aspetos cognitivos do

dia a dia.

Para isso é necessario fazermos atividade fisica regular. Para se obter reais
beneficios para a salde, os adultos saudaveis devem fazer pelo menos 150 a 300 minutos
por semana de atividade fisica moderada ou, 75 a 150 minutos de atividade fisica aerobia

de intensidade vigorosa (Anon 2018).

Ja segundo as recomendacfes do Colégio Americano de Medicina Desportiva
(ACSM), deve-se fazer 75 a 150 minutos de exercicio aerobio semanal, para
manter/reduzir o peso corporal, mas ainda adicionar pelo menos dois dias de atividade de
fortalecimento muscular que abrangem os grandes grupos musculares (Barranco-Ruiz e
Villa-Gonzélez 2020).

A aptiddo fisica de um sujeito pode ser definida pela capacidade de realizacdo de
um esforco fisico, sem ocorréncia de nenhum distdrbio a nivel da satde bioldgica,

psicoldgica ou até social desse mesmo sujeito (Neto et al. 2019).

O exercicio pode ser uma estratégia benéfica de reabilitacdo para pessoa com
esclerose multipla. Pois pode servir como forma de controlar os sintomas, restaurar e
otimizar a qualidade de vida, promovendo o bem-estar e promovendo o aumento da
participacdo das pessoas nas tarefas da vida diaria, dando-lhes mais autonomia. No
entanto, estas populacdes tém a tendéncia a ser mais inativos apesar da crescente

evidéncia dos beneficios do exercicio na saude das pessoas (Motl e Sandroff 2015).

O consumo maximo de oxigénio (vO?max) é uma variavel de grande importancia
na identificacdo da condicdo fisica de uma pessoa, tanto na realizacéo de exercicios com

-

intensidade de esforco moderado como intensa. E uma varidvel que representa a

9
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capacidade aerdbia maxima, tendo um papel fundamental para a pessoa, ao permitir um
melhor rendimento nas atividades do dia a dia e também numa recuperagdo mais rapida

apos a realizagdo de esforcos fisicos mais intensos (Pem, Wa, e Gp 2018).

O vO2max pode ser representado de duas formas diferentes: de forma relativa que
é expressa em ml/kg/min e de forma absoluta em L/min (Lima e Abatti 2006). Niveis
mais baixos da aptiddo cardiorrespiratoria estdo fortemente relacionados com um risco

elevado de desenvolver doencas cardiovasculares e de morte prematura (Neto et al. 2019).

A atividade fisica também traz beneficios na funcdo cognitiva melhorando a
memoria, atencdo, funcdo executiva (referindo-se a capacidade de planeamento, da
organizacao de tarefas e do controlo de emocGes) e no desempenho a nivel académico nas
diferentes faixas etarias permitindo que estes consigam, na sua vida diéria, ter energia e
ndo apresentar sinais de fadiga. A funcdo fisica e a funcdo cognitiva ao ser
melhorada/aprimorada, permite com maior facilidade a realizacdo das tarefas diarias,

como por exemplo subir escadas ou transportar compras (Anon, 2018).

Atividade fisica de lazer

P
N

0,9

o e o
o N ©

Risco de morte (indice)
o
(03]

0 5 10 15 20 25 30

MET - horas/semana

Figura 2. Relacdo da atividade fisica moderada a vigorosa com todas as causas de mortalidade (Anén, 2018).

Segundo (Mendes et al. 2016), as guidelines ou recomendacdes gerais pensadas para

adultos sdo:

e Deve ser realizado pelo menos 150 minutos de exercicio aerobio em intensidade
moderada a vigorosa espalhada por um minimo de 3 dias por semana;

e E recomendado fazer exercicios de forca resistente, para o fortalecimento dos

musculos, pelo menos 2 dias por semana;

10
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e A prescricdo de exercicios individuais deve incluir informacGes sobre o tipo,
modo, duracdo, intensidade e frequéncia semanal;
e As estratégias de exercicio devem ser adaptadas para cada individuo, tendo em

conta as comorbidades, contraindicacGes e objetivos pessoais reais.

2.2.1.Treino Aerobio — recomendaces

Diretrizes publicadas recomendam um total minimo de 150 minutos de exercicio
aerdbio com intensidade moderada, em que a frequéncia deve ser dividida em 3 dias por
semana, no maximo com 2 dias consecutivos sem exercicio. Em alternativa, isto se néo
houver contraindicacBes cardiovasculares ou musculoesqueléticas, os pacientes sdo
recomendados a acumular num total minimo de 90 minutos de exercicios aerobicos de
intensidade vigorosa por semana. O exercicio aerobio pode ser realizado ao longo do dia
por periodos de 10 minutos de duragdo e combinar de forma moderada e vigorosa de
forma atingir a meta minima total de exercicios. Em casos de obesidade, maiores volumes

de exercicios aerobios podem trazer maiores beneficios.

Falando da aptiddo cardiorrespiratoria, o exercicio aerobio é definido pelo
American College of Sports Medicine (ACSM) como uma atividade que envolva grandes
grupos musculares, de forma continua e ritmada. Assim a capacidade aerdbia define-se
como a capacidade de o sistema cardiorrespiratério fornecer oxigénio a esses grandes
grupos musculares. Temos como exemplo de atividades a danca, caminhada, ciclismo,

natacdo, jogging, entre outras (Patel et al. 2017).

2.2.2.Treino de Forcga — recomendacodes

A recomendacao que mais une os autores, parece ser a frequéncia semanal minima
de exercicio, sendo esta de pelo menos duas vezes por semana, em dias ndo consecutivos.
Por sessdo de exercicio, é recomendado realizar uma a quatro séries de 5 a 10 exercicios
multiarticulares envolvendo os principais grupos musculares. Sendo aconselhavel uma
lenta progressdo do numero de carga usada. No inicio, deve-se realizar uma série de cada
exercicio com uma carga que permite a realizacdo de 10 a 15 repeti¢bes (50 a 60% de
uma repeticdo méaxima). Apos alguns meses de treino, aumentar a carga de forma que ndo

permita a conclusao de mais de 8 a 10 repeticdes (70 a 84% de uma repeticdo maxima).

11
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Uma sessdo de treino que inclua exercicios aerébios e de forca combinados,
apresentam um impacto mais favoravel no controlo da glicemia do que apenas exercicios

aerdbios ou so de forga.

Para a prescri¢cdo de treino de forca é necessario, ou deve-se inicialmente avaliar
o0 estado da pessoa. O método mais utilizado para predizer a forga muscular € o método
do RM (repeticdo maxima). Existe mais que uma forma de obter 1 RM. Como € o caso
da formula de Mayhew, %F=carga*100/(52,2+41,9*(EXP(-0,055*repeti¢bes))), ou da
formula de Brzyski, %F= carga*100/(102,78-2,78*repeticdes). Uma abordagem baseia-
se no levantamento maximo possivel uma s6 vez, com 0 movimento total. Outra
abordagem para determinar a forca méaxima é estimar 1 RM usando repeticdes realizadas

até a falha muscular (Mayhew et al. 2008).

2.2.3.Treino Flexibilidade - recomendagoes

Ao falar em flexibilidade é possivel referir como a capacidade de movimento
sobre as articulacdes de forma ampla em todas as direcdes. Sendo uma capacidade fisica
responsavel por movimentos voluntarios de amplitudes maximas possiveis de serem
realizadas, dependendo da elasticidade muscular e mobilidade articular. A flexibilidade
ativa € descrita como a maior amplitude de movimento de uma articulacdo (em inglés,
Range of motion, ROM), realizada sem ajuda da contracdo do musculo agonista (Badaro,
2007).

Os exercicios de flexibilidade também séo vivamente recomendados, pois eles
complementam outros tipos de exercicios e sao particularmente Uteis para a populagdo

mais idosa com Diabetes Tipo Il.

As componentes da aptiddo fisica sdo definidas, segundo (Andn sem data), da seguinte

forma:;
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Antid Capacidade de realizar exercicios de corpo inteiro utilizando
ptiddo _
) . grandes grupos musculares de forma moderada a vigorosa por
cardiorrespiratoria ]
longos periodos de tempo

. A funcdo integrada de forca muscular, resisténcia muscular e
Aptidéo

. poténcia muscular para permitir a melhor execucdo de
musculoesquelético

trabalho
o Amplitude de movimento realizada por uma ou Varias
Flexibilidade _ 5
articulacoes
o E a capacidade de manter o equilibrio enquanto se move ou
Equilibrio o o
em posicao estacionaria
Velocidade E habilidade de movimentar o corpo de forma rapida

Tabela 1. Componentes da aptiddo fisica (Anén sem data)

2.2.4.Atividade Fisica em Portugal

A populacdo portuguesa apresenta, a nivel europeu, os valores mais baixos
referentes a pratica de atividade fisica. O que levou a decisdo por parte da Direcdo-Geral
da Saude, como prioritario, um programa de promocao de atividade fisica no &mbito do
Plano Nacional de Saude (Shinn et al. 2020).

Num estudo realizado em 2007, por Camdes e Lopes 2008, mostrou que a
proporcao de individuos com baixos niveis de atividade fisica é bastante elevada em
Portugal. No qual a prevaléncia de inatividade fisica € maior nas mulheres do que nos

homens.

Dando um exemplo que 0 nosso pais apresenta baixos niveis de atividade fisica e
cada vez mais baixos, um estudo de Shinn et al. 2020, Portugal em 2013 apresentava uma
percentagem de 17% de pessoas que nunca caminha pelo menos 10 minutos, para em
2017 subir essa percentagem para 47%. As pessoas que raramente ou nunca faziam
desporto aumentou de 36% para 64%. Inversamente, a populacdo que praticava exercicio

ou desporto regular, diminuiu de 9% em 2009 para 5% em 2017.

Como referido anteriormente, Portugal é dos paises europeus que apresenta niveis
mais baixos de atividade fisica e mais altos de sedentarismo, o que levou a Dire¢do-Geral

de Saude a definir como um programa prioritario a promogao de atividade fisica atraves
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de programas. Contudo, e felizmente, tem-se verificado um aumento favoravel a préatica
de atividade fisica ao nivel de espacos urbanos através de politicas autarquicas (Shinn et
al. 2020).

Segundo um estudo de Esteves et al. 2017, em que consistia em perceber como
eram os hébitos de atividade fisica de estudantes universitarios em Portugal, chegaram a
conclusdo que ha uma percentagem consideravelmente elevada de jovens estudantes
universitarios que apresenta niveis de atividade fisica baixos, devido, segundo as
respostas dadas pelos inqueridos, a falta de tempo, distancia e preco. Os autores ainda
apresentam algumas recomendacdes para que o nivel de atividade fisica aumente nesta
populacdo em especifico que seria que os Orgaos representativos das Universidades
tivessem conhecimento acerca das preferéncias desportivas dos alunos para que

conseguissem cativa los, dando resposta com ofertas ao encontro das mesmas.

A falta de pratica de atividade fisica esta diretamente relacionada com a
mortalidade a nivel mundial. Para evitar os riscos associados a mortalidade prematura e
ao desenvolvimento de doenca cardiaca isquémica, derrame isquémico e insuficiéncia
cardiaca, a populacdo deve seguir as diretrizes que existem em todos os paises (Kraus et
al. 2019).

Portugal apresenta umas das maiores taxas de mortalidade por acidente vascular
cerebral na zona Oeste da Europa, causando aproximadamente 40% das mortes (Gal,
Santos, e Barros 2005).

2.3. Apps e Exercicio Fisico

Aplicacdo movel é normalmente conhecido pelo seu nome abreviado de App, sendo
este um software desenvolvido para ser instalado em um dispositivo mével eletrénico,

como por exemplo, smartphones, smartv e tablets.

Nos Ultimos anos, a crescente utilizacdo de smartphones permitiu mudancas nos
habitos e comportamentos da populagéo, pois permitiu aceder de uma forma mais fécil a

informacdes de saude (Verzani e Serapido 2020).

Tal como nos cuidados de saude, Covid-19, mudou a forma como as pessoas

abordavam a atividade fisica (Nyenhuis et al. 2020).
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A utilizacdo de aplicacdes em smartphones por parte de jovens, apresenta um fator
motivacional pois tém a possibilidade de receber notificacdes em tempo real da pratica
de atividade fisica, controlo de peso e tem um fator importante na diminuicdo do

sedentarismo.

A organiza¢do Mundial de Saude considera o uso da tecnologia uma area com
grande potencial para a préatica de atividade fisica. Com o intuito de avaliar a preciséo,
validade, fiabilidade, adesdo e efetividade das ferramentas tecnologicas nos ultimos anos
esta area te sido alvo de muitos estudos. As apps de smartphones foram um dos principais
focos de investigacdo uma vez que a rapida distribuicdo e generalizacdo da utilizacdo
destes dispositivos com acesso continuo a internet, conetividade sem fios, integracéo de
acelerometros e recetores de GPS com sistemas operativos capazes de suportar aplicacdes

para tarefas da vida quotidiana, abriram uma nova era na area da saude e fitness.

Os maiores beneficios da utilizacdo das apps para smartphones prenderam-se com
o facto de existirem feedbacks automaticos e em tempo real, bem como o baixo custo e a

possibilidade de envolvimento de um grande nimero de pessoas em simultaneo.

Em Portugal os dados da utilizacdo de tecnologias associados a atividade fisica
sdo escassos. Um estudo realizado em 2015, em Portugal, pela Fundagédo Portuguesa de
Cardiologia, revelou que 66% dos corredores ndo usam qualquer tipo de tecnologia, e que
apenas 20% usam aparelhos com musica, seja mp3 ou radio, e 3% indicaram usar
aparelhos GPS (Breda 2017).

15



Capitulo 111 — Metodologia

Capitulo 111 — Metodologia

3. Notas introdutorias

Neste capitulo serd descrito os procedimentos metodoldgicos inerentes ao estudo,
nomeadamente, o objetivo do estudo, o delineamento das hipoteses, o tipo e o desenho
do estudo realizado, a defini¢cdo da populacdo e da amostra. Sera também referido os
critérios de inclusdo/exclusdo e de caracterizacdo da amostra, a sua dimensao e técnica
de amostragem utilizada. Serdo apresentadas ainda as variaveis em estudo, tal como

instrumentos de recolha de dados utilizados e o seu método de analise.

3.1. Plano geral do estudo

Este estudo caracteriza-se como pesquisa aplicada e, de acordo com seus
objetivos, assume o perfil de pesquisa quantitativa, pois procura quantificar a ocorréncia

de um fenémeno (Richardson e Peres 1999).

3.1.1.Enquadramento

Este estudo € caracterizado como estudo transversal aplicado a populacdo
portuguesa, cujo principal objetivo foi averiguar os efeitos da pandemia "Sars-Cov-2" nos
habitos de atividade fisica na populacdo portuguesa, nomeadamente no periodo de
quarentena obrigatéria dos meses de marco a junho de 2020.

3.1.2.Tipo e Desenho de estudo

Este estudo é um estudo ndo-intervencional descritivo, sendo realizado através de
um inquérito (Anexo I). Em relagdo ao tempo, é um estudo transversal (Fortin M, 2009).

O Anexo Il mostra a ordem cronolégica da realizacéo do estudo.
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3.2. Autorizacoes e Consideracdes Eticas

Foi utilizado um consentimento informado (Anexo IlI), juntamente com o
inquérito, o qual inclui uma breve explicacdo do objetivo geral do estudo. Os dados deste

estudo foram recolhidos de forma an6nima.

3.3. Amostra

A amostra foi composta por individuos de ambos os géneros, com idades

compreendidas entre 0s 16 e 75 anos.

A tabela abaixo apresenta a distribuicdo dos individuos (por género) pelas

diferentes faixas etérias.

Género
Faixa Etaria Masculino Feminino Total
1 44 101 145
2 16 30 46
3 0 5 5
Total 60 136 196

Tabela 2. Tabela de contingéncia da relagdo Género e Faixa Etaria

Através do teste estatistico de qui quadrado, foi possivel verificar a independéncia

das variaveis género e faixa etaria, ja que o valor-p obtido é superior a 0,05 (p=0,274).

Na tabela seguinte apresenta-se a distribuicdo das pessoas que praticaram ou nao
atividade fisica entre marco e junho, por género. O teste de qui quadrado permitiu concluir

que estas variaveis sdo também independentes, ja que o valor-p obtido foi igual a 0,673.

Praticou margo-junho

Género Sim Nao Total
Masculino 19 41 60
Feminino 39 97 136
Total 58 138 196

Tabela 3. Tabela de contingéncia da relacdo Género e se praticou atividade fisica entre margo e junho.
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Por fim, apresenta-se a distribuicao, por género, dos inquiridos que iniciaram,
mantiveram ou deixaram de praticar atividade fisica entre margo e junho de 2020. A

semelhanca do que se verificou para as variaveis anteriores, 0s habitos de exercicio
fisico da amostra considerada também s&o independentes do seu género (p=0,710).

Praticou atividade entre marco e junho 2020?

Género Iniciei Mantive Deixei Total
Masculino 15 10 35 60
Feminino 35 29 72 136
Total 50 39 107 196

Tabela 4. Tabela de contingéncia da relacéo género e o modo de realizacao de atividade fisica entre 0s meses marco

e junho.

3.3.1.Critérios de Inclusao
Como critérios de inclusio:

a) Homens dos 16 aos 75 anos;
b) Mulheres do 16 aos 75 anos;

c) Populacédo portuguesa.

3.3.2.Critérios de Exclusao
Como critérios de exclusao:

a) Idade ndo compreendida entre 0s 16 e 0s 75 anos.
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Capitulo IV — Resultados

4. Notas Introdutorias

Neste capitulo sdo apresentados os resultados obtidos através do inquérito (anexo
1), tendo em conta o objetivo principal do estudo. Para tal foram analisadas as informagdes
recolhidas, para Anexo 1V, retiradas da plataforma Google Forms na qual foi feito o

inquérito.

Assim, para analisar as variaveis em estudo, foi feita a comparacdo de grupos para
verificar a alteracdo nos habitos de exercicio fisico, nomeadamente na duracdo e
frequéncia de atividade fisica realizada, os métodos utilizados e as aplicacbes usadas.
Para tal, decidi dividir este capitulo em subcapitulos, conforme as varidveis analisadas: a
duracdo e frequéncia da pratica de atividade fisica nos meses anteriores ao periodo de
marco a junho, durante e apds esses meses, 0s métodos utilizados na pratica de atividade
fisica nos meses antes, durante e ap0s a quarentena obrigatdria (marco a junho de 2020),
comportamento dos individuos em relagdo a sua atividade fisica face a quarentena
obrigatoria e, por fim, a comparacdo da atividade dos individuos nos meses antes e apos
marco de 2020.

4.1. Amostra

Neste estudo foi analisado o perfil de atividade fisica de 196 individuos, uma vez
que da amostra inicial de 206 individuos, 10 tiveram que ser excluidos por erros de
preenchimento do inquérito. Dos 196 individuos, 136 sdo do género feminino e 60 do
género masculino. Quanto a faixa etéria, verificaram-se que 145 tém idade compreendida
entre 0s 16 e os 35 anos, dos quais 101 sdo mulheres e 44 sdo homens, seguindo-se a faixa
etaria dos 36 aos 55 anos com 46 individuos dos quais 30 sdo do género feminino e 16 do
masculino, acrescentando-se ainda a faixa etaria dos 56 aos 75 anos com apenas 5
mulheres. Podemos verificar na tabela seguinte, a média de idades no género feminino é

de 30,5 £ 12,4 anos e a média de idades no género masculino é de 29,3 + 10,9 anos.
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Género Idade
N Masculino 60
Feminino 136
Missing Masculino 0
Feminino 0
Mean Masculino 29.3
Feminino 30.5
Median Masculino 26.0
Feminino 26.0
Standard deviation Masculino 10.9
Feminino 124
Minimum Masculino 16
Feminino 16
Maximum Masculino 55
Feminino 72

Tabela 5. Tabela descritiva da amostra.
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4.2. Comportamento dos individuos em relacdo a sua

atividade fisica nos meses anteriores a marco

Pratica de atividade fisica nos meses anteriores a Marco

70,92%

29,08%

Nao Sim

Grafico 1. Comportamento dos individuos em relacéo a sua atividade fisica nos meses anteriores a marco
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4.3. Duracéo e frequéncia da pratica de atividade fisica nos
meses anteriores ao periodo de marco a junho
Duracdo de atividade fisica (%)

Antes de Margo 2020
1 a 2 vezes por semana

42 65%
33.82%
14711%
BRI .
<30 mimutos 30 - 45 minutos - &0 mimtos =6 mimmtos

Gréfico 2. Duragdo da prética de atividade fisica nos meses anteriores a marco com a frequéncia de 1 a 2 vezes por
semana.

Duracao de atividade fisica (%o)
Antes de Marco 2020
3 a 5 vezes por semana

41 17%
2222%
1,59% I
<30 mmutos 30 - 45 mimutos - 60 nunutos =60 mumtos

Graéfico 3. Duracdo da pratica de atividade fisica nos meses anteriores a marco com a frequéncia de 3 a 5 vezes por
semana.
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Duracéo de atividade fisica (%)
Antes de Marco 2020
Mais do que 5 vezes por semana

62,50%
25,00%
12,50%
30 - 45 minutos 45 - 60 minutos >60 minutos

Gréfico 4. Duracdo da prética de atividade fisica nos meses anteriores a marco com a frequéncia superior a 5 vezes
por semana.
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4.4. Duracéo e frequéncia da pratica de atividade fisica nos

meses de marco a junho

Duracéo de atividade fisica (%0)
Entre Margo e Junho 2020
1 a 2 vezes por semana

50,00%
42,86%
25.00% 23.81%
_ 21.43% B
18.75%

11,90%

6.25% .
<30 mmutos 30 - 45 munutos 45 - 60 minutos =60 minutos <30 minutos 30 - 45 minutos 45 - 60 minutos =60 minutos
Iniciei a minha atividade fisica Mantive os meus hibitos de atividade fisica

Grafico 5. Duragdo da pratica de atividade fisica nos meses de margo a junho com frequéncia de 1 a 2 vezes por
semana conforme o inicio e manutencdo da sua atividade fisica.

Duracfo de atividade fisica (%)
Entre Margo e Junho 2020
3 a 5 vezes por semana

50,00%
43,75%
35,00%
31,25%
20,83%

10,00%

. 3.00% 417%

<30 minutos 30-45 mingtoz 45 - 60 minutos =60 minutos <30) minutos 30 - 45 minutos 45 - 60 mimutos =4 minutos
Iniciel 2 minha atividads fisica Mantive os meus habitos de atividads fisica

Grafico 6. Duragdo da pratica de atividade fisica nos meses de margo a junho com frequéncia de 3 a 5 vezes por
semana conforme o inicio e manutencdo da sua atividade fisica.
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Duragdo de atividade fisica (%)
Entre Marco e Junho 2020
Mais do que 5 vezes por semana

66,67%
33,36%
33,33%
2222%
11,11% 11.11%
30 - 45 minutos 45 - 60 minutos <30 minutos 30 - 45 minutos 45 - 60 minutos =60 minutos
Iniciel 3 minha atividade fisica Mantive oz meus habitos de atividade fizica

Grafico 7. Duracao da prética de atividade fisica nos meses de marc¢o a junho com frequéncia superior a 5 vezes por
semana conforme o inicio e manuten¢do da sua atividade fisica.
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4.5. Duracéo e frequéncia da pratica de atividade fisica

apos o més de junho

Duragdo de atividade fisica (%)
Apos junho 2020
1 a 2 vezes por semana

38,18%
34.55%
14.55% 12.73%
<3() minutos 30 - 45 minutos 45 - 60 minmtos =>6() minutos

Gréfico 8. Duracdo da prética de atividade fisica apds 0 més de junho com frequéncia de 1 a 2 vezes por semana.

Duracéo de atividade fisica (%)
Apos junho 2020
3 a 5 vezes por semana

40,00%
30,00% ;
27 14%
2,8654 I I
[ |
<30 minutos 30 - 45 munutos 45 - 60 nunutos =60 mmutos

Grafico 9. Duragdo da pratica de atividade fisica ap6s o més de junho com frequéncia de 3 a 5 vezes por semana.
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Duragdo de atividade fisica (%)
Ap0s junho 2020
Mais do que 5 vezes por semana

75,000
12.50% 12.50%
30 - 45 minutos 45 - 60 minutos =60 mmutos

Grafico 10. Duragao da pratica de atividade fisica apds o més de junho com frequéncia superior a 5 vezes por semana.
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4.6. Meétodos utilizados na pratica de atividade fisica nos

meses anteriores ao periodo de marco a junho

Modo de prética de atividade fisica

Anterior Marco 2020

Ginasio e/ou boxes |, £+ 93%
Desporto federado | SR 10.14%
Complexos desportivos | RN 9.42%
Coletividades e/ou associactes | NI 10.87%
Autonomia prépria | ENGTGTGTNNGINNEEEEEEEEEEEE 0/ /%

Grafico 11. Métodos utilizados na pratica de atividade fisica nos meses anteriores ao periodo de marco a junho.

4.7. Métodos utilizados na pratica de atividade fisica nos

meses de margo a junho

Meétodos aplicados para a Préatica desportiva

Treino Personalizado | NN | .05
Redes Sociais | GGG (o3
outros | 5.79%
Iniciativa propria |, | 25549
Aulas de grupo on-line | R 13.22%
Apps I | ¢.26%

Grafico 12. Métodos utilizados na pratica de atividade fisica nos meses de margo a junho.
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4.8. Meétodos utilizados na pratica de atividade fisica nos

meses de marco a junho consoante a faixa etaria

Metodos aplicados para a Pratica desportiva

16 a 35 Anos
30,68%
16,14%
15.91%

13,64%
6.82% 6.82%
Apps Aulas de grupe  Iniciativa propria Outroz Fedes Sociais Treino

on-line Personalizado

Gréfico 13. Métodos utilizados na pratica de atividade fisica nos meses de margo a junho, na faixa etaria dos 16 aos
35 anos.

Metodos aplicados para a Pratica desportiva

36 a 55 Anos
58,06%

12.90% 12.90%

- - 9,68%
. . 3.23% 3,23% .

| |
Apps Aulas de grupe  Iniciativa propria Outros Fedes Sociais Treino
on-line Perzonalizado

Graéfico 14. Métodos utilizados na pratica de atividade fisica nos meses de margo a junho, na faixa etaria dos 36 aos
55 anos.
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Metodos aplicados para a Pratica desportiva
56 a 75 Anos

100.00%

Iniciativa propria

Gréfico 15. Métodos utilizados na pratica de atividade fisica nos meses de margo a junho, na faixa etaria dos 56 aos
75 anos.

4.9. Métodos utilizados na pratica de atividade fisica apos o

més de junho

Métodos aplicados para a Pratica desportiva
Apds Junho 2020

Ginasio e/ou boxes [N :0.15%
Desporto Federado | 7.35%
Complexos desportivos | | 8,09%

Coletividades e/ou associactes [ 5.88%

Autonomia propria - I  /5,53%

Grafico 16. Métodos utilizados na pratica de atividade fisica apds o més de junho
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4.10. Comportamento dos individuos em relagdo a sua

atividade fisica face a quarentena obrigatoria

Pratica de atividade fisica
Marco e Junho 2020

Deixei de praticar atividade fisica _ 25,51%

Iniciei a minha atividade fisica 19,90%

Mantive os meus habitos de atividade fisica _ 54,59%

Grafico 17.Comportamento dos individuos em relacdo a sua atividade fisica face a quarentena obrigatoria.

4.11. Redes sociais

Dos 26 individuos que referiram as redes sociais e aplicacdes, estas foram as

mencionadas:

o Desafio Fitness 30 dias;
o Down dog;

o Fabulous;

o FitOn;

o Fitness Up;

o Madbarz;

o Adidas Runtastic;

o Nike Training app;

o Pam App;

o Perda de Peso para Mulheres;
o Strava,;

o Tacx Desktop App;

o Tanquinho;

o Youtube;

31



Capitulo IV — Resultados

o Zoom;

o Ginasio MaisFitness;
o Puma Track;

o Instagram;

o Regybox.

4.12. Comportamento dos individuos em relacéo a sua

atividade fisica antes de marco e entre marco e junho de

2020
Atividade fisica antes e durante a quarentena obrigatoria
70.92% 66,84%
29,08% 33,16%
Pouco Ativo Ativo

Antes Marco 2020 = Entre Marco e Junho 2020

Gréfico 18. Comportamento dos individuos em relacéo a sua atividade fisica antes de marco e entre marco e junho de
2020.
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Capitulo V — Discusséo de Resultados

5. Notas introdutorias

Neste capitulo sdo discutidos os resultados anteriormente apresentados. A
discussdo sera realizada da seguinte forma: em primeiro lugar realizar-se-4& um breve
comentario sobre os resultados dos gréaficos relativos a duracéo e frequéncia de atividade
fisica nos meses anteriores a marco de 2020. Em segundo lugar, analisar-se-a 0s
resultados da duracéo e frequéncia da atividade fisica durante os meses de marco a junho
de 2020. De seguida, a discussédo dos resultados no que diz respeito a duracéo e frequéncia
depois da guarentena obrigatoria, ou seja, apos 0 més de junho de 2020. Por fim, analise

da relacdo da duracéo e frequéncia dos trés periodos em simultaneo.

Para além disso, sera feita uma analise relativa aos métodos utilizados no periodo
anterior aos meses de marco a junho e durante 0s mesmos, bem como, a sua utilizacédo

nas faixas etarias durante os meses de marco a junho.

Por fim, seré realizada uma anélise geral e comparativa com um estudo realizado
pela Direcdo-Geral da Satude em 2020 sobre atividade fisica dos portugueses no periodo

anterior ao Covid-19 e posterior ao mesmo.

5.1. Duracéo da pratica de atividade fisica nos meses

anteriores a marco

Ao analisar o grafico 1, pode-se observar que das 196 pessoas que constituiam a
amostra do estudo, 70,92% correspondente a 139 individuos praticavam atividade fisica
antes do més de marco e 29,08% correspondem aos 57 individuos que ndo praticaram

atividade fisica durante esse periodo.

No gréfico 2, relativo a duracdo da pratica de atividade fisica com a frequéncia de
1 a 2 vezes por semana, verificamos que existe uma maior percentagem de individuos
(42,65%) a realizar atividade fisica durante 45 a 60 minutos, sendo esta variavel seguida
do periodo de 30 a 45 minutos com 33,82%, logo depois dos que praticavam mais do que
60 minutos, com cerca de 14,71% e por fim, com 8,82% os individuos que realizavam

atividade fisica abaixo dos 30 minutos.
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Seguidamente no grafico 3, relativo a duracdo da pratica de atividade fisica com
frequéncia de 3 a 5 vezes por semana, verificamos que houve uma maior percentagem de
individuos (41,27%) a realizar atividade fisica durante 45 a 60 minutos, sendo que, em
segundo lugar se pode observar o periodo acima de 60 minutos com 34,92%, seguido do
periodo de 30 a 45 minutos com cerca de 22,22% e por fim, ostentando 1,59% os

individuos que faziam abaixo dos 30 minutos.

Por outro lado, no grafico 4, relativo a duracdo da pratica de atividade fisica com
frequéncia de mais do que 5 vezes por semana, verificamos que estes individuos
praticaram sempre atividade fisica acima dos 30 minutos, sendo que 62,50% numa
duracgéo superior a 60 minutos, 25% entre 30 a 45 minutos e 12,50% de 45 a 60 minutos.

5.2. Duracéo da pratica de atividade fisica nos meses de
marco a junho conforme o inicio e manutencgéo da sua

atividade fisica

Com base na analise do gréafico 5, conforme os dados do lado direito, verificamos
que existiram alteracfes no tempo de préatica de atividade fisica de 1 a 2 vezes por semana
para os individuos que mantiveram os seus habitos de atividade, alterando a ordem ao que
acontecia no periodo anterior a mar¢o, a duracdo em que houve mais individuos a praticar
exercicio foi dos 30 aos 45 minutos com 42,86%, de seguida dos 45 aos 60 minutos com
23,81%, em terceiro lugar com 21,43% os individuos que praticavam abaixo dos 30

minutos e por fim, acima dos 60 minutos com 11,90%.

Os individuos que iniciaram a sua atividade fisica nos meses de marco a junho,
verificando os dados do lado esquerdo do gréfico 5, 50% iniciaram a sua pratica com
duracdo de 30 a 45 minutos, 25% durante 45 a 60 minutos, 18,75% abaixo dos 30 minutos

e 6,25% acima dos 60 minutos.

Observando agora o grafico 6, com os dados do lado direito, verificamos que
existiram ligeiras alteracdes no tempo de pratica de atividade fisica de 3 a 5 vezes por
semana para os individuos que mantiveram os seus habitos de atividade, alterando ordem
ao que acontecia no periodo anterior a marco, a duragdo em que houve mais individuos a

praticar exercicio foi dos 45 a 60 minutos com 43,75%, de seguida dos 30 aos 45 minutos
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com 31,25%, em terceiro lugar com 20,83% os individuos que praticavam acima dos 60

minutos e por fim, abaixo dos 30 minutos com 4,17%.

Os individuos que iniciaram a sua atividade fisica nos meses de marc¢o a junho,
verificando os dados do lado esquerdo do mesmo gréfico, que 50% iniciaram a sua pratica
com duragéo de 30 a 45 minutos, 35% dos 45 aos 60 minutos, 10% abaixo dos 30 minutos

e 5% acima dos 60 minutos.

No gréfico 7, com os dados do lado direito, verificamos que houve altera¢fes no
tempo de prética de atividade fisica de mais de 5 vezes por semana para os individuos
gue mantiveram os seus habitos de atividade, onde ja houve uma maior distribuicdo de
pessoas por tempo, em que a continuou a apresentar maior percentagem (55,56%) acima
dos 60 minutos, dos 30 aos 45 minutos com 22,22% e tal como abaixo dos 30 minutos e
dos 45 aos 60 minutos houve cerca de 11,11%. Para os iniciantes de pratica de exercicio
mais de 5 vezes por semana, verificando do lado esquerdo do mesmo grafico, 66,67%

praticam de 45 a 60 minutos e os restantes 33,33% durante 30 a 45 minutos.

5.3. Duracéo da pratica de atividade fisica ap0s o més de

junho

Com base no grafico 8, relativo a duracdo da préatica de atividade fisica apds a
quarentena obrigatoria, nomeadamente apos junho de 2020, verifica-se que os individuos
que praticaram 1 a 2 vezes por semana atividade fisica, apresentaram maior percentagem,
cerca de 38,18%, na duracdo de 30 a 45 minutos, de seguida com 34,55% dos 45 a 60
minutos, em terceiro lugar abaixo dos 30 minutos cerca de 14,55% e por fim, 12,73%

acima dos 60 minutos.

Os individuos que praticaram 3 a 5 vezes por semana, como se pode ver no grafico
9, apresentaram uma percentagem de 40% durante o periodo dos 45 aos 60 minutos, 30%
dos 30 aos 45 minutos, 27,14% acima dos 60 minutos e apenas 2,86% abaixo dos 30

minutos.

Nos praticantes de mais de 5 vezes por semana (grafico 10), ndo se verificaram
individuos que praticassem exercicio fisico abaixo dos 30 minutos, sendo que 75%
praticaram acima dos 60 minutos e 12,5% de igual forma, dos 30 aos 45 minutos e dos
45 ao0s 60 minutos.
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5.4. Métodos utilizados na pratica de atividade fisica nos

meses anteriores ao periodo de marco a junho

Como podemos observar no grafico 11, relativo aos meétodos utilizados, a
populacéo que praticava atividade fisica em ginasios e/ou boxes, representa a sua maioria
com cerca de 44,93%, seguido da autonomia propria com 24,64%, sucedido de
coletividades e/ou associagdes apresentando 10,87%, sendo que 10,14% se refere ao

desporto federado e 9,42% a complexos desportivos.

5.5. Métodos utilizados na pratica de atividade fisica nos

meses de marco a junho

Observando o grafico 12, os individuos, que praticavam atividade fisica, na sua
maioria, cerca de 38,84% optaram por praticar por iniciativa propria, 19,83% atraves da
utilizacdo de redes sociais, 14,05% procuraram treino personalizado, 13,22% por aulas
de grupo on-line, sendo que 8,26% utilizaram a ajuda de Apps e 5,79% responderam

“outros” métodos.

5.6. Métodos utilizados na pratica de atividade fisica nos

meses de marco a junho consoante a faixa etaria

Passando a uma outra abordagem, no que diz respeito a metodologia usada para
pratica de atividade fisica consoante a faixa etaria, nos individuos com idades
compreendidas entre 16 e 35 anos, avaliando o grafico 13, pode-se observar que 0 método
com uma maior percentagem foi a iniciativa propria com 30,68%, seguida das redes
sociais com 26,14%, o treino personalizado com 15,91%, as aulas de grupo on-line com

13,64% finalizando com as apps e outros com uma percentagem idéntica de 6,82%.

Mediante o exposto no grafico 14, na faixa etaria dos 36 aos 55 anos 0 método
mais utilizado foi por iniciativa prépria com uma percentagem de 58,06%, seguido das
aulas de grupo on-line e apps com uma percentagem semelhante de 12,9%, consecutivo
do treino personalizado com 9,68% e por fim as redes sociais e outros métodos com
3,23%.
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Ja na faixa etaria dos 56 aos 75 anos (grafico 15), o método utilizado foi Unico,

apresentando 100% de iniciativa propria.

5.7. Métodos utilizados na pratica de atividade fisica apos o

més de junho

Da mesma forma, no grafico 16, pode-se observar os métodos utilizados apos o
més de junho. O método mais utilizado foi por autonomia propria com 48,53%, seguido
de ginésios e/ou boxes com 30,15%, 8,09% em complexos desportivos, desporto federado

com percentagem de 7,35% e por fim, coletividades e/ou associa¢bes com 5,88%.

5.8. Comportamento dos individuos em relacéo a sua

atividade fisica face a quarentena obrigatoria

No que diz respeito ao comportamento dos individuos na sua atividade fisica face
a quarentena obrigatoria, no grafico 17 podemos verificar que 54,59% dos individuos
mantiveram 0s seus habitos, 25,51% deixaram de praticar atividade fisica e 19,9%

iniciaram a pratica.

A amostra, em relacdo a utilizacdo de redes sociais e aplicacbes com frequéncia
durante a quarentena obrigatoria, apresentou uma grande panoOplia como podemos
observar na lista apresentada no ponto 4.11. Apesar das 26 respostas, destaca-se a rede
social Youtube com 4 individuos, seguida do Instagram, Zoom e App Nike Training

apresentando estas igualmente 2 pessoas.
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5.9. Comportamento dos individuos em relacéo a sua
atividade fisica antes de marco e entre marco e junho de
2020

Numa perspetiva mais robusta, comparando com o inquérito da DGS, figura 1 do
capitulo 2 podemos verificar no grafico 18, uma subida dos individuos pouco ativos do
periodo antes de marco para o periodo entre marco e junho de 2020, subindo o valor de
29,08% (31 individuos) para 33,16% (65 individuos), pelo que consequentemente
podemos verificar uma descida dos individuos ativos, 70,92% (165 individuos) no

periodo antes de marco para 66,845 (131 individuos) no periodo de marco a junho.
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Capitulo VI — Limitacdes do estudo

Diversos fatores podem ter influenciado os resultados deste estudo, entre eles,
podemos destacar o fato da amostra ser pequena (N=196), pois querendo retratar a
populacdo portuguesa este nimero é consideravelmente baixo. Tendo em conta este fator,
a distribuicdo nas faixas etarias ndo foi proporcional. Outro aspeto a considerar como
limitacdo, foi o levantamento de questionarios mal preenchidos, como por exemplo o
engano no preenchimento da data de nascimento o que levou a exclusdo da pessoa para o
estudo. Por ultimo, relaciona-se como limitagdo o facto de o inquérito ter sido sé langado

a nivel online e ndo em formato fisico o que poderia levar a um aumento da amostra.
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Capitulo VII — Recomendac®es para Investigacoes
Futuras

Como recomendacdes seria interessante verificar as diferencas numa faixa etaria
mais baixa podendo também estudar futuramente o impacto do virus Sars-Cov-2 nos
habitos de exercicio fisico nas criancas portuguesas. Mantendo essa linha de pensamento,
fazer um questionério e aplica-lo nas escolas. Outro ponto de vista interessante, seria

observar um impacto do virus Sars-Cov-2 no desporto formacéo.
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Capitulo VIII - Conclusao

Face ao exposto no capitulo VV ao comparar os graficos relativos ao tempo de
atividade fisica de 1 a 2 vezes por semana antes de marco (gréfico 2) e entre marco e
junho (gréfico 5), € possivel verificar que os individuos praticantes de atividade fisica
antes de marco diminuiram o seu tempo de pratica, uma vez que o nimero de individuos
se concentrou numa atividade fisica inferior aos 30 min, e entre os 30 e 45 minutos, por
consequente aumentando a percentagem de 8,82% antes de margo para 21,43% entre
marco e junho no periodo de tempo inferior aos 30 minutos, bem como 33,82% para
42,86% nos 30 aos 45 minutos.

Por consequéncia o contrario se verificou nos restantes periodos de tempo, 0s
individuos que praticavam mais tempo de atividade fisica praticaram menos, uma vez que
dos 45 aos 60 minutos de pratica a percentagem desceu de 42,65% antes de margo para
23,81% entre marco e junho, e no periodo de tempo superior aos 60 minutos a préatica
desceu de 14,71% para 11,9%.

A semelhanca do sucedido para a pratica de atividade fisica entre 1 a 2 vezes por
semana, também na duracdo de 3 a 5 vezes por semana verificou-se uma diminuicdo do
tempo de prética de atividade fisica dos individuos que mantiveram a sua atividade
relativamente ao periodo anterior a marco. E possivel verificar um aumento na
percentagem de 1,59% antes de marco para 4,17% entre marco e junho no periodo de
tempo inferior aos 30 minutos, tal como na duragédo dos 30 aos 45 minutos, aumenta de
22,22% para 31,25%, e no periodo de tempo dos 45 aos 60 minutos aumenta de 41,27%
para 43,75%.

Contudo no periodo de tempo superior aos 60 minutos a pratica desceu de 34,92%
antes de marco para 20,83% entre marco e junho, significando que alguns dos individuos
praticaram menos tempo de atividade fisica comparativamente aos meses anteriores a

margo.

Sob 0 mesmo ponto de vista acima descrito, também para a pratica de atividade
fisica superior a 5 vezes por semana, verificou-se uma diminuicdo do tempo de prética de
atividade fisica dos individuos que mantiveram a sua atividade relativamente ao periodo
anterior a mar¢o. Mais uma vez verifica-se uma diminuigéo da percentagem na duragédo

dos 30 aos 45 minutos, uma vez que passou dos 25% para 22,22%, nos 45 aos 60 minutos,
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passou dos 12,5% para os 11,11% e na duracgdo da pratica superior aos 60 minutos uma

diminuicdo dos 62,5% para 0s 55,56%.

Contrariamente ao sucedido antes de marco, observou-se uma percentagem de

11,11% no tempo de prética inferior a 30 minutos que era inexistente nesse periodo.

No que diz respeito aos métodos utilizados conseguimos observar uma variacéo
face a quarentena que foi imposta aos portugueses. Face ao encerramento de ginasios e
outros estabelecimentos como coletividades e associagdes, ou até mesmo clubes
federados, entre 0 més de marco e junho conseguimos verificar um aumento da
percentagem na iniciativa prépria, apps e redes sociais. A iniciativa prépria teve um
aumento de 24,64% para 38,84%, e as percentagens que correspondiam a ginasios,
desportos federados, complexos desportivos e associagfes acabaram por dar lugar as

apps, redes sociais e aulas de grupo on-line.

Comparando o grafico 11 com o gréafico 16, pode-se observar uma diminuicéo
geral na presenca apos a quarentena obrigatdria em espa¢os como ginasios e/ou boxes,
desporto federado, complexo desportivo, coletividades e/ou associagOes, possivelmente
devido ao fator “medo” de possivel contagio do virus Sars-Cov-2 nestes locais. Com

efeito no aumento da pratica de atividade fisica por autonomia propria.

Ora visualizando agora o grafico 17 pode-se observar o comportamento dos
individuos face a quarentena obrigatoria, onde cerca de metade manteve os seus habitos,
mas cerca de 25% deixou de praticar atividade fisica, acreditando-se que este
comportamento se deva ao encerramento de ginasios e associacdes bem como o
acréscimo de teletrabalho e consequente sedentarismo, provocado também pela

alimentacdo descontrolada, falta de rotina e excedente inatividade.

N&o obstante, ainda se pode observar que 19,9% dos individuos iniciaram a préatica
de atividade fisica, pelo que podemos supor que nestes casos o confinamento de marco a

junho de 2020, incentivou a pratica de exercicio fisico.

Por fim, equiparando o grafico 18 com o inquerito da DGS da figura 1, a subida
dos individuos pouco ativos e a descida dos individuos ativos vai de encontro aos
objetivos desta dissertacdo, verificando-se os efeitos da pandemia “Sars-Cov-2" nos

habitos de atividade fisica da populagéo portuguesa.
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Impacto do virus Sars-CoV-2 nos
habitos de exercicio fisico na populacao
portuguesa

Mo &mbito do Mestrado em Exercicio e Salde, estd a ser a desenvolvido um estudo sobre
o impacto do virus Sars-Cov-2 nos hébitos de exercicio flsico na populagio portuguesa.
Para tal, solicita-se a sua participagdo no preenchiments de wm breve guestionério, com
uma duragdo total de aproximadamente 10 minutos. Mao existern respostas certas nem
erradas, o gue interessa & o que pensga e fez realmente.

E importante que leia atentamente e responde a todas as questbes. Se eventualmente se
enganar & assinalar a sua resposta, devera alterar e preencher no local comespondente &
resposta que realmente pretende.

A participagio nesta investigagdo tem um cardter voluntério, pelo que pode nega-lo ou
decidir interromper o preenchimento do questiondrio, a8 qualguer moments, se assim o
entender. Todos os dados recolhidos =80 andnimos e confidenciais.

Se pretender algum esclarecimento sobre este estudo, por favor contacte o investigador
Fernanda Mas pelo e-mail do diss@Ehotmeil com,

Obrigado pela sua colaboragio!

“Obrigatdrio

Génaro *

Marcar apenas uma oval.
() Femining

[ ) Masculing

[} Prefiro ndo responder / outrn

Data de nascimanto

Exemplo: ¥ de janeiro de 2079

Anexo |
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3.  Nos meses de margo a junho de 2020, como foi a sua atividade fisica? *

Marcar apenas uma oval.

() Iniciel a minha atividade fisica
() Mantive os meus habitos de atividade fisica
() Deixel de praticar atividade fisica

4. Se praticou atividade fisica, com que frequéncia?
Marcar apenas uma oval.

(___)1-2vezes por semana
() 3-5vezes por semana

3 Mais de 5 vezes por semana

5. Com que duragdo?
Marcar apenas uma oval.

() <30 minutos
() 30- 45 minutos
() 45- 80 minutos
() >60 minutos

6. Nos meses anteriores a margo tinha por habito a realizagdo de exercicio fisico? *
Marcar apenas uma oval.

() sim
() N&o

Anexo |
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7.

B.

9.

10.

Se sim, de que forma?
Mearcar tudo o gue for aplicavel.

|| Gindsios efou boxes

[ ] Complexos desportivos
[ | Desporto federado

|: Coletividades efou assoclagies
[ ] Autonomia prépria

Com que frequéncia?
Marcar apenas uma oval.

) 1-2 wvezas por semana
) &- 5 vezes por seMana

") Maig de 5vezes por semana

Com quea duracan?
Marcar apenas uma oval.
=30 minutos
() 30- 45 minutos

[T ) 45 - 60 minutos
) =60 minutos

Se ndo, comegou a realizar exercicio fisico?

Marcar apenas uma oval.
[ Isim

I MEo

{___) Mantive

Anexo |
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11.  Sesim, com gue frequéncia?
Marcar apenas uma oval.

(C11- 2 vezes por semane
(13- 5 vezes por semans

[ Mais de 5 vezes por semana

12.  Com gue duragac?

Marcar apenas uma oval.

L =30 minutos
)30 - 45 minutos
() 45 - 60 minutos

() =60 minutas

13. Se praticava anteriormentea aos meses referidos exercicio fisico, continuwou a
realizar? *

Marcar apenas uma oval.

1 Sim
) NEo

14.  5e sim. com quea fraquéncia?
Marcar apenas uma oval.

B 1- 2 veZes pod SEemans
(") 3- 5 vezes por gemana

(") Maiz de 5 vezes por semana

Anexo |
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15. Com que duragio?
Marcar apenas uma oval

(" ) <30 minutos
(" 7130 - 45 minutos
() 45 - 50 minutos
D =80 minutos

16. Nos meses acima referidos a que metodos de exercicio fisico recorrau?

Marcar tudo o que for aplicdvel.

| | Redes Sociais
|| Treino Personalizado
|| Aulaz de grupa online

|| Apps
|| Inicigtiva pripria
|| Outras

17.  Serecorreu a redes sociais, foi através da:

Marcar tudo o que for aplicdvel.

|| Figuras piblicas
|| Profissionais cenificados em exercicio fisico
] videos

[ ] outres

18. Serecorreua Apps, quais?

Anexo |
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14.

21.

Se respondeu iniciativa propria, de que forma praticava anteriormente?
Marear twde o que for aplicdvel.

| Gindsios e/ou boxes

|| Complexos desportivos

__| Desporto federado

|| Coletividades e/ou associagbes

|| Autonomia prapria

Ermn julho de 2020, com o alivio das restricdes e abertura ao publico de
instalacdes desportivas, teve por hibito a realizacio de exercicio fisico? *

Marcar apenas uma oval.

{1 8im
[ I H&o

Se sim, de que forma?

Marear twde o que for aplicdvel.

|| Gindsios efou boxes

|| Complexos desportivos

|| Desporto Federada

__| Coletividades e/ou associagbes
|| Autonomia prépria

22.  Comgue frequéncia?

Marcar apenas uma oval.

(" )1-2 vezes por semana
() 3- 5 veres por semana
() Mais de 5 vezes por semana

Anexo |
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23. Com que duragao?
Marcar apenas uma oval.

() <30 minutos?
() 30 - 45 minutos
() 45- 60 minutos
() 60 minutos

Este conteddo nda foi criado nem aprovada pela Google.

GOOQ‘Q Formularios
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Tarefas

Realizacédo do
questionario

Colocacéo on-
line do
guestionario

Dez | Jan | Fev | Mar

Abr

Mai

Jun

Jul

Ago

Set

Out

Nov

Levantamento
dos dados do
questionario

Tratamento dos
dados recolhidos
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Anexo |11

Termo Declaracao do Consentimento
informado

No ambito do Mestrado em Exercicio e Salude, esta a ser a desenvolvido um estudo
sobre o impacto do virus Sars-Cov-2 nos habitos de exercicio fisico na populagado

portuguesa.

Para tal, solicita-se a sua participacdo no preenchimento de um breve questiondrio,
com uma duragdo total de aproximadamente 20 minutos. Nao existem respostas
certas nem erradas, o que interessa é o que pensa e fez realmente. E importante que
leia atentamente e responda a todas as questdes. Se eventualmente se enganar a
assinalar a sua resposta, deverd alterar e preencher no local correspondente a

resposta que realmente pretende.

A participacdo nesta investigacdo tem um carater voluntario, pelo que pode negd-lo
ou decidir interromper o preenchimento do questiondrio, a qualquer momento, se

assim o entender. Todos os dados recolhidos sdo andnimos e confidenciais.

Se pretender algum esclarecimento sobre este estudo, por favor contacte o

investigador Fernando Dias pelo e-mail do_dias@hotmail.com.

Obrigado pela sua colaboragdo!
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Anexo IV

Género

9
ST
114

Idade

™~ = = Faixa Etaria

Praticou atividade fisica antes de margo 2020?

Frequéncia?

Duragdo

Se sim, de que forma?

Se ndo, comesou a realizar exercicio fisico?

Nos meses acima referidos a que mé de icio fi-sico (marco a

Se recorreu a redes sociais, foi através de:

Se recorreu a Apps, quais?

43
1
T

Se respondeu iniciativa prépria, de que forma praticava anteriormente?

Em julho de 2020, com o alivio das e ao publico de

Com que frequéncia?

Com que duragio?

Se sim, de que forma?

Figura 3. Dados trabalhados em Excel, se necessario os dados seréo fornecidos.
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