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RESUMO

A inconsisténcia na participagdo em programas de atividade fisica dificulta os
individuos a obterem os beneficios da pratica em médio e longo prazo. Técnicas
para estimular a adeséo e aderéncia da pratica de atividades fisicas pode ser
representada como uma importante estratégia. No entanto, na literatura recente,
nao foram documentadas as estratégias relevantes para mudanca de
comportamento em adultos. O objetivo deste trabalho foi identificar as
estratégias comportamentais efetivas na manutengcdo da aderéncia em
programas de atividade fisica para adultos. A revisao da literatura foi realizada
nas bases PubMed, Bireme e PsycINFO. Foram incluidos estudos empiricos, de
natureza quantitativa, com grupo controle, publicados a partir de 2011 a 2021,
com intervengcdo maior ou igual a 6 meses. Os descritores utilizados foram:

frequéncia, aderéncia, evasao, “treinamento de forga”, “treinamento resistido”,

*

“atividade fisica”, comportamento®, “terapia comportamental”, “autorregulagao”,
“entrevista motivacional”, “definicdo de metas”, adultos e seus equivalentes na
lingua inglesa. Foram identificados nove artigos que compreenderam todos os
critérios da revisdo. Destes, a maioria das publicagbes ¢é originaria dos Estados
Unidos e Inglaterra, com idades médias variando entre 18,73 e 48,9 anos. Trinta
e trés por cento dos estudos identificaram diferenga estatistica nos valores
aderéncia pos-intervencdo quando comparados ao grupo controle. Estratégias
comportamentais podem ser uma forma de melhorar aderéncia de alunos e
participantes de intervencdo em atividade fisica. Mesmo quando sem melhorias
nos niveis de atividade fisica, nenhum estudo identificou maior evaséo para
participantes das intervengdes. Destacam-se goal setting, problem solving e
mensagens de texto como estratégias mais bem sucedidas.

Palavras-chave: Aderéncia; Atividade fisica; Estratégias comportamentais.



ABSTRACT

The inconsistency in physical activity program participation makes it difficult for
individuals to obtain long term benefits. Techniques to encourage adherence to
physical activity might be an important strategy to do so. However, in recent
literature, relevant strategies for behavior change in adults have not been
documented. The aim of this study was to synthesize effective behavioral
strategies on physical activity adherence for adults. This literature review was
conducted in PubMed, Bireme and PsycINFO databases. Empirical studies of a
quantitative nature, with control group, published from 2011 to 2021 and with
intervention 6 months or longer in adults were included. The keywords used were
attendance, adherence, attrition, "strength training", "resistance training",
"physical activity", behavio*, "behavioural treatment", "behavioral treatment",
"self-regulation”, "motivational interview", "goal setting", adult, "older adults" and
their Portuguese equivalents. Nine papers were identified comprehending all the
inclusion criteria. Most publications are from the United States and England, with
average ages ranging between 18.73 and 48.9 years. Thirty three percent of
these studies observed statistical chances in physical activity adherence after
intervention compared to the control group. Behavior treatment might be an
adherence improvement tool for personal trainer clients and physical activity
intervention. Even in cases where no significant improvement was observed, no
study reported lower levels of adherence for intervention group. Goal setting,
problem solving, and text messages were most often reported in studies with
successful intervention.

Keywords: Adherence; Physical activity; Behavioral treatment.
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1. INTRODUGAO

A pratica regular de atividade fisica (AF) é associada a diversos beneficios
fisicos, fisiologicos e mentais (Garber et al., 2011), como preveng¢ao de doengas
coronarianas, diabetes tipo I, cdncer de mama e céncer de colo (Lee et al.,
2012). Tem sido evidenciado seus beneficios na prevengdao de quadros de
depressao e ansiedade por consequéncia da pratica de exercicios fisicos
regularmente (Bibeau et al., 2010). Apesar de tantos beneficios, mundialmente,
mais de 30% dos adultos (Hallal et al., 2012) ainda ndo atendem as diretrizes
propostas de pelo menos 150 minutos por semana de atividade fisica moderada
a vigorosa (WHO, 2020) Além deste desafio, que inclui atividades nao-
estruturadas, que acabam nao sendo habituais, o desafio de adesao e aderéncia
do exercicio a rotina também é dificil, visto que existe uma tendéncia de 50% de
evasao do novo programa dentro dos 6 primeiros meses (Dishman, 1982; Leith,
1992).

Assim como no processo de emagrecimento e manutencdo do peso
corporal (Donnelly et al., 2009), para que outros beneficios da pratica de
atividade fisica se mantenham, € necessario continuidade da rotina de exercicios
por longos periodos de tempo (Garber et al., 2011). Algumas caracteristicas
desempenham papel importante nessa manutencido, por exemplo, a auto
eficacia, como caracteristica intrinseca (Barros & laochite, 2012) e, apoio e
motivagdo social por fatores extrinsecos (Heath et al., 2012). Estratégias
comportamentais, como motivational interviewing, behavioral contracting, goal
setting e self-reinforcement, demonstraram resultados positivos na melhoria da

constancia da pratica de atividade fisica de obesos (Burgess et al., 2017).

Intervencdes curtas demonstraram melhorias nos escores de atividade
fisica de participantes adultos, em trés semanas com estratégia de auto
regulacao por reldgio fitness tracker (Liau et al., 2018) e em trés meses com
motivational interviewing no ambiente de trabalho (Arrogi et al., 2019). Ao
conferir resultados de longo prazo, Kolt e colaboradores (2017) identificaram que
apesar de melhorar os niveis de atividade fisica no curto prazo, a estratégia de

goal setting nao manteve efeito apdés 18 meses de intervencdo. De forma



semelhante, ao aplicar a estratégia de motivational interviewing por 8 semanas,
Alley e colaboradores (2016) observaram maiores niveis de atividade fisica no
grupo intervengao quando comparado ao controle. Entretanto, apds 6 meses ja
nao foi mais possivel observar diferengas significativas entre os dois grupos
(Alley et al., 2016). Recentemente, depois de classificar cada individuo de acordo
com o estagio de prontiddo para mudanga de comportamento e adequar a
intervencao de forma individualizada, maiores niveis de AF se mantiveram para
0 grupo intervengdo mesmo apds 6 meses, utilizando em conjunto as estratégias

de goal setting, problem solving e mensagens de texto (Larsen et al., 2020).

Diferentes estratégias comportamentais e periodos de intervencao
parecem apresentar resultados variados sobre o desfecho. Apesar da reviséo
sistematica de Burgess e colaboradores (2017) concluir que estratégias
comportamentais sado efetivas para melhorar aderéncia de obesos em
intervencdes de estilo de vida, ndo podemos estabelecer a mesma conclusao
para adultos fora de situagao de risco e os trabalhos incluidos ndo contemplam
o recorte mais atual de evidencias, pois 0 estudo mais atual apresentado foi de
2011. Ainda parece incerto quais estratégias sao efetivas na manutencédo da
aderéncia a atividade fisica no longo prazo. Este tipo de evidéncia pode ser
altamente interessante tanto para efeitos epidemioldgicos, quanto para o
profissional particular, visto que ao manter o adulto ativo as estruturas de saude
publica tém menos visitas e custos; e o professor tem maior constancia na
agenda e alcance dos objetivos do cliente. Sendo assim, o objetivo deste
trabalho foi identificar as estratégias comportamentais efetivas na manutencéao

da aderéncia em programas de atividade fisica para adultos.



2. METODOLOGIA

Este trabalho é caracterizado como uma revisao de literatura, realizado
nas bases de dados PubMed, PsycINFO e Bireme. A escolha das bases foi
realizada em funcdo do assunto. Com a intengcao de descrever o recorte mais
atual de evidéncias foram incluidos estudos empiricos, de natureza quantitativa,
publicados entre o ano de 2011 e 2021, que apresentassem informagdes sobre
a relacao entre qualquer estratégia comportamental e aderéncia ao exercicio
fisico em adultos. Foram incluidos trabalhos relacionados ao assunto, com
intervengdo maior ou igual a 6 meses, com grupo controle, que aplicassem pelo
menos uma estratégia comportamental em adultos. Artigos de revisao, opiniao,
cartas ao editor, livros, capitulos de livro, relatérios de pesquisa, dissertagdes e
teses foram excluidos da busca.

A busca foi realizada no més de julho de 2021 com descritores e palavras
chaves, para ndo comprometer o alcance da busca, combinado com os
operadores booleanos “AND”, “OR” e “NOT”. Os termos foram padronizados
pelos Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS), em portugués e seus
correspondentes em inglés, padronizados pelo Medical Subject Headings
(MeSH). Para nao comprometer a capacidade da busca, foram adicionadas as
estratégias comportamentais reportadas com maior frequéncia na literatura. As
sintaxes utilizadas foram:

1) attendance OR adherence OR attrition AND "strength training" OR
"resistance training" OR "physical activity" AND behavio®* OR "behavioural
treatment” OR "behavioral treatment” OR "self-regulation" OR "motivational
interview" OR "goal setting" AND adult NOT "older adults".

2) “frequéncia OR aderéncia OR evasado AND “treinamento de for¢ca” OR
“treinamento resistido” OR “atividade fisica” AND comportame* OR “terapia
comportamental” OR “autorregulacdo” OR “entrevista motivacional” OR
“definicdo de metas” AND adultos.

A primeira etapa consistiu na busca dos artigos nas bases de dados
indexadoras (n=6737) e a exclusao dos titulos repetidos (n=434). Em seguida,
foi realizada a leitura dos titulos (n=6305), a fim de identificar artigos que
tivessem relagcdo com o tema (n=267). Na sequéncia, foram realizadas as

leituras dos resumos, mantendo as pesquisas que apresentassem informacdes



sobre intervengao comportamental para maior aderéncia de adultos em praticas
de atividade fisica, com grupo controle e duragdo maior ou igual a 6 meses
(n=17). Por fim, apods a leitura dos trabalhos na integra, restaram 9 artigos que
atenderam aos critérios de inclusao (Figura 1).

Foram extraidas as seguintes informagdes: autoria, ano de publicagéo,
pais de origem, tamanho da amostra, idade dos sujeitos, tipo de intervengéo,
tempo de intervencgao, caracteristica do grupo controle e intervencéo.

Informacgdes sobre as unidades de medida das variaveis independentes e
os instrumentos utilizados também foram apresentadas, bem como, descricao
das intervengcbes e padrdo do grupo controle. Assim como 0s principais

resultados da intervencéo sobre indicadores de aderéncia ao exercicio fisico.



Busca nas bases de dados
eletrénicos: PubMed, PsycINFO e
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Referéncias excluidas por
apresentarem titulos repetidos
(n=432)

Referéncias excluidas por ndo
apresentarem relagdo com o tema
(n=6038)

Referéncias excluidas por nao
apresentar grupo controle, ndo avaliar
adultos ou com intervengédo menor do

que 6 meses
(n=250)

Referéncias excluidas por ndo avaliar
adultos ou com intervengdo menor do
que 6 meses
[s}:r’}(n= 8)

Fase 1 Bireme (n= 6737)
y
Leitura dos titulos
Fase 2 (n= 6305)
y
Leitura dos resumos
Fase 3 (n=267)
\
Leitura dos artigos na integra
Fase 4 (n=17)
y
Artigos incluidos na revisao
Fase 5

(n=9)

Figura 1. Etapas de selegéo dos artigos incluidos na revisdo sobre estratégias comportamentais
na aderéncia ao exercicio fisico, 2021.
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3. RESULTADOS

Foram incluidos na analise 9 artigos que atenderam aos critérios de
inclusdo. Os anos com maior numero de publicagdes foram 2014 (Duncan et al.,
2014; Epton et al., 2014), 2016 (Fournier et al., 2016; Gell & Wadsworth, 2016)
e 2020 (Larsen et al., 2020; Nooijen et al., 2020), com duas publicagbes cada. A
maioria das publicagbes encontradas sao com amostras originarias dos Estados
Unidos (33,33%) (Gell & Wadsworth, 2016; Hartman et al., 2017; Larsen et al.,
2020) e Inglaterra (22,22%) (Cameron et al., 2015; Epton et al., 2014). Australia,
Franca, Suica. e Suécia compuseram a amostra com um estudo cada. O
tamanho da amostra utilizada variou entre 46 (Larsen et al., 2020) e 2621
(Cameron et al., 2015) participantes. A grande maioria dos estudos investigou
adultos de ambos os sexos (55,55%), somente dois artigos investigaram
isoladamente individuos do sexos masculino (Duncan et al., 2014; Larsen et al.,
2020) ou feminino (Gell & Wadsworth, 2016; Hartman et al., 2017). A média de
idade dos participantes variou entre 18,89 e 47,4 anos para grupo controle e
18,73 e 47,7 para grupo intervengdo. Somente um artigo (Fischer et al., 2019)
nao informou caracteristicas isoladas das amostras de grupo controle e
intervengao, mantendo simplesmente a média geral da amostra em 42,2 anos.
As caracteristicas descritivas dos estudos s&o apresentadas na tabela 1.

Tabela 1. Caracteristicas gerais dos estudos selecionados.

Autor Ano Pais n Sexo Idade Idade Estratégia
Controle Intervencdo  Comportamental
Cameron 2015 Inglaterra 2621 Masculino 18,89+2,68 18,73+2,01 Goal setting

et al. e Mensagens de
Feminino texto
Duncan et 2014  Australia 317 Masculino  43,84+0,59 44,17+0,41  Goal setting
al. Self-monitoring
Eptonetal. 2014 Inglaterra 1445 Masculino 19,4+2,91 18,76+1,99  Goal setting
© Self-monitoring
Feminino Mensagens de
texto
Fischer et 2019  Suica 288 Masculino  N/A* N/A* Motivational
al. e Interviewing
Feminino Problem solving
Mensagem de
texto
Fournieret 2016 Franga 47 Masculino 47,4 47,7 Mensagens de
al. e texto
Feminino
Gell & 2016 EUA 87 Feminino  45,4+10,7 48,9+10,6 Mensagens de
Wadsworth texto
Hartmanet 2017 EUA 205 Feminino  39,6+10,4 38,8+10,6 Goal setting
al. Self-monitoring
Apoio Social
Larsen et 2020 EUA 46 Masculino  42+11 44 .2+10,3 Goal setting

al. Problem-solving
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Mensagens de
texto

Nooijen et 2020 Suecia 263 Masculino 44+8 AF e CS = Motivational
al. e 4119 interviewing;
Feminino Apoio Social

N/A = Nao aplicavel; *= Informou somente valores totais de amostra =.42,2+11,4

Todos os estudos realizaram algum tipo de intervengdo, com duragao
entre 6 (Cameron et al., 2015; Epton et al., 2014; Fischer et al., 2019; Fournier
et al., 2016; Gell & Wadsworth, 2016; Larsen et al., 2020; Nooijen et al., 2020) e
12 meses (Hartman et al., 2017), sendo que a grande maioria (77,77%) realizou
6 meses de intervencdo. Diversas estratégias comportamentais com intuito de
melhorar aderéncia ao exercicio fisico de adultos foram encontradas ao final
desta revisao, sao elas: goal setting (Cameron et al., 2015; Duncan et al., 2014,
Epton et al., 2014; Hartman et al., 2017; Larsen et al., 2020), self-monitoring
(Duncan et al., 2014; Epton et al., 2014; Hartman et al., 2017), motivational
interviewing (Fischer et al., 2019; Nooijen et al., 2020), problem solving (Fischer
et al., 2019; Larsen et al., 2020), mensagens de texto (Cameron et al., 2015;
Epton et al., 2014; Fischer et al., 2019; Fournier et al., 2016; Gell & Wadsworth,
2016; Larsen et al., 2020) e apoio social (Hartman et al., 2017; Nooijen et al.,
2020). Todos os estudos utilizaram medidas de pratica de AF para avaliar a
aderéncia, sendo 44,44% de forma auto reportada por questionarios (Cameron
etal., 2015; Duncan et al., 2014; Epton et al., 2014; Fournier et al., 2016), 22,22%
de forma objetiva por acelerémetro (Nooijen et al., 2020) ou peddmetro (Gell &
Wadsworth, 2016) e 33,33% avaliaram tanto de forma objetiva como auto
reportada (Fischer et al., 2019; Hartman et al., 2017; Larsen et al., 2020).

Dos estudos que avaliaram AF por questionario, a maioria (42,85%)
utilizou IPAQ (Cameron et al., 2015; Epton et al., 2014; Fournier et al., 2016),
seguido de 7day-PAR (Hartman et al., 2017; Larsen et al., 2020), SIMPAQ
(Fischeretal., 2019) e Active Australia Questionnaire (Duncan et al., 2014). Entre
os artigos que avaliaram AF de forma objetiva, 80% utilizaram acelerémetro
(Fischer et al., 2019; Hartman et al., 2017; Larsen et al., 2020; Nooijen et al.,
2020) e somente um trabalho avaliou com pedémetro (Gell & Wadsworth, 2016).

Apés intervencgao, 66,66% dos trabalhos ndo observaram diferengas
significativas entre aderéncia ao exercicio fisico quando comparados grupo

controle e intervencao (Cameron et al., 2015; Duncan et al., 2014; Epton et al.,
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2014; Fournier et al., 2016; Gell & Wadsworth, 2016; Nooijen et al., 2020).
Entretanto, 33,33% identificaram maiores escores de aderéncia ao final do
estudo para grupo intervengao (Fischer et al., 2019; Hartman et al., 2017; Larsen
et al., 2020). Caracteristicas das interveng¢des adicionadas ao presente estudo

sao apresentadas na tabela 2.



-oeduaniayul odnib a13us 4y 8p S8109Sd SO aJjud SeAnediiubls sedualayip
SEPBAISSJO Welo) OB slodap 8 oyjeqel; ap oueIoy O djueinp OAlje Siew Jas eled oyjeges) ou satap)| sop ojode @ ejwapede ewn e 0ssaoe ‘(uiwpe) odnib we z @ (ulwp9
-G{) SIENPIAIPUI S} Opuas ‘sieuoissijold Jod sepelapl| SIBUOIOBAIIOW S8QSSaS G Welagaoal oeduaisiul odnib op sejuedionied sQ "oouguaq o Jagadal eled eiadse ap
e)si| BU N9l anb ajoJjuod odnib wn & ouLejuspas ojuswienodwod eled oedusaiul ‘4y eled oeduslaul :sodniB Sal) Wa SOPIPIAIP WEIO) SOLIOJIOSS SIOp 8p SOLEUOIdUN = ‘e jo uallooN

($0°'0=d ‘gg‘2¢€ =q) sodnib siop so aljus oeduanidlul Bp Sasaw 9 so sode epelnsuawl djusweAlalqo eois)y
apepIAlE 8p SI9AJU SOU BAIIROIIUBIS BSUSIS)IP BWN EPBAISSIO 104 "SOLBINWIO) SOp ojuawiyousald eled a)aiqus| owod epunbas e o SIeuoloBA)oW SEJIp Woo eliswid
vV "euewsas Jod 0)xa} ap suabesusw senp weltaqadal sajuedionied SO ‘0191109 BIA S9QSBWIOUI SEp W)Y "S9W Jod ZaA BwN g B { S9SaW SOP & SEBUBWASS SENp EPRO
B ¢ 9 Z S9SOW SOU ‘eUBWaS EPED B SEPEIAUS WEIO) S9QIBWIO)Ul SBISD SaW oJlawlid ON "0181100 BlA 4y eled seljalieq ap oedeladns 81qos SedIp & Bpezi|enplAIpUl BOIS])
apepiAie ap eoneld ered segisabns ‘oAlje ojuswenodwod eled ogpiuold ap oibe)se 0 alqos sedewlojul Nagadal oeduaalajul odnib o ‘opnise ap sassw g SO djueing + ‘e }8 ussieT]

(Lo'o=d :L¥' 1L
=jipw) osdwoIsjee Jod ojuenb (200‘0=d ‘8¢ 0E =Hpw) epeuodai-one 4y opueledwod ojue} SoAle slew welo} sajuedionied sO "oedejusuwlie 81qos S80ILeusLIo dJUBWIOS
Nnagaval 9]0J3u0d 0dniS) "4y 9p SOANRIQO 81qos Sepep|ndlIp JoAjosal & ossalbold Jlajuod eled (g SoW @ 9 Sow) sepezijeas Welo) s8gIebl| senp ‘epuly "oedusaAIdlul ap
2| © / SSW 8Jjud S8saW SIOp BpeED B 8 9-f S9W Op SoW BPED B ‘¢ © Z S9SSW SOU SEUBWSS SENP Bped B ‘Sow OJlowlid ou BUBWSS EPED B SOPEIAUS WEIO) S|Iew-3 "8uljuo
0opNaju0d O JezienpliAlpul eled sopeziin welo} oepiuoid ap soibeisa sQ ‘[e1oos olode @ Bunojuow-jas ‘bunas [eob :0wod ojuswepodwod ap eduepnw ap seibolelss
91g0S S909BJUSII0 WEIS(a29Y "091I08)SUBI} O[9POW O WO 0pIoJe ap ‘4y eled oeppuold ap olbeiss nas we Sopedlyisse|d weloy oeduariaiul odnib op sejuedidied + ‘e }8 uewneH
(90°0=d) seuewss {z sode ejpuediiubis ansyuew oeu edualalp elss (10‘0=d
{G89G "SA 0G9) seuewas g| wa ajoiuod odnib o anb op sossed ap eipaw Jolew Jejuasaide oeduaniaul odnib op Jesady “eaisl) apepiaie ap eoneld eled seoadss no UHOMSPEA\
SEAlJeWIOU! ‘SIeUOIOBAIIOW Suabesuaw ¢ nagadal oeduanisiul odnib ‘seuewss z sjueing ‘opelapow aoed Wod sonNuiw Qg 9p Bj0J Bun 8 oyjeqed) ap [edo| oudoid nas
op seueulblo seyjiw € 8 g ‘| ap epeyuiwed ap sejol opulabns sedew ‘4y eled sazujalip OpUSIUOD ‘0OpNIsa Op 8)isgam o eled yul| wn welagadal sayuedioied so sopo | = Q18D
*9|0J4ju0d odnib o anb op epidel sjew ewloy ap o)gey o nold oeduaniaul odnib o ‘sodnib siop so anjus seine seu oededionued eu sedualayip Jejuasaide
oeu ap Jesady "0BSSaS Bp S8juUe | BJINO S JOLSJUE 8}I0U BU BWN ‘OBSSOS EPED 9p Sdjue susbesusw g nagadal oedusAiajul odnib o ‘opejnoujew [0y sjuswsa|dwis
2]j0u02 odnJf o ojuenbuz "BUBWISS /XZ B2IPJOU EPEUUILIED & OPE}INDIIO 0JUSWEUIS]) 9P SEPEUOISIAJadns Sejne Welagadal 0L0}IOSS ap SOLIBUOIOUN) SBUBLWSS gZ Sjueing = ‘e }8 Jaluino4

(+00°0<d)
9Z‘0=g oeduaniaiul odnib ou elougIape ap $8100sa Salolewl SO nodijdxa Juswabeuew Jalueq ap $8109sd sou eioyd|\ "Buinjos wejqoud o Buias |eob :owo9 ‘ossadold o
ajuBINp SEpeuUIsud Welo} ojuswenodwoos op edSuepnw eled seibajelis eoIs|) 9pepIAlle 8p SIEW NO BUBLIBS/UILQG | Je|nWNoE. 10} [eul} 0Aalqo O ‘(sieuoioeaijow segdebi|

21)Ud ) SIEUOIDIPE 0}X8) 8p susbesuswW Was NO WOD ‘SBUBLWISS Senp EpeD e [ejuswenodwlod oedejusiio ap sieuoioeAilow sagdedl| welagesss oedusaisiul sodnib siog + ‘e )8 Jayosi4

‘oAjeo|de
op 0sn ap sasaw 9 sode oeduaAIBlUl © 8]043U00 0dnIb aijus eduaislp Welejuasaide OBU 4y Op S8100S SO "SOSPIA N0/ 0)X3) Bp SOARIIE ‘sopedel} SOA)BIqo SO Jefeloous
ap oeduajul B WOD SEPBYUILEDUS WEIO) 021108} 0JUSWIDBYUOD W sepeaseq suabesusy "01Jebio 8 [002[e ap ownsuod ‘(4y) Sodljogelaw sajusjeAinbs ‘siejoban @
SEJNJJ 9p OWINSUOD :SIoABpNES Sojuswelodwod ¢ Jibune ejed [enpiAipul ojuswefoue|d wn WeJaA|0AUSSap SOLIBIISISAIUN SSIUBPNISS ‘Iejnjad eied oAljeslde wn ap SaABy = [e }o uoyd3

‘oeduanIBlUl ©
8]043u09 0odnub aJjus seAleoubls sedualajip SepLIBIUOD WEeIo) OBU ‘Buljaseq 0 Woo sopeledwod sasaw g sode 4y ap SIoAlU sajolew walejuasalde sodnib so soquie ap
Jesady ‘essaidwll BuLIO) 9P SBW ‘SOAIJBWIOLUI SIEld}ew SOWSaW SO Nagadal 9|0Jjuod odnis) “sajuedioiied soJno wWod [B1oos oedeldiul 8 ossalboid op ojusweyuedwoose
‘soAnalqo ap ojuswelaue|d ‘eaIs)) 9pEPIAIE 81J0S SOAIJEWIOUI SIBld}ew Opulajuod ‘ dnuepy, auljuo ewlojele|d e 0ossade weltagadal oeduaniajul odnib op sejuedioied = |e }8 uedung

‘oeduanIalul & 8]043u0d 0dnib op ojuswenodwod ou sedualaiip SEpeAIaSqO Welo)
OBN "0BSUBAIBIUI Bp S8SAW 9 SO djueInp SOARBIqo snas Jibuije eied sieuoloeAiow susbesusw weiqadal sajuepnisa so ojuswelsueld o Jayousaid sody "ouebio 8 joodje
9p owNSUO0D ‘BoIs]) dpeplAle ‘sielobaA @ sejnl) ap owNnsuod :SsieAepnes sojuawenodwod 1 Jibuije ejed suljuo ojusweleue|d wn welezijeal SOUB)SISAIUN Sajuepn)sg = |e 18 uolawe)d

oedlosag opejnsay Joiny

"BIOUSJSPE BU S8QIUSAISIUI SBP Ope)|NSal @ seolsiiejoeie) "z ejage]

14"



15

4. DISCUSSAO

A presente revisao buscou sintetizar as estratégias comportamentais para
aderéncia em programas de exercicios. Para apresentar resultados mais
relevantes sobre o tema, seguimos as sugestdes propostas por prévia revisdo
sistematica (Burgess et al., 2017), incluindo somente estudos com comparacéo
a grupo controle e de longa duragéao.

Observou-se maior numero de publicagdes nos anos 2014 (Duncan et al.,
2014; Epton et al., 2014), 2016 (Fournier et al., 2016; Gell & Wadsworth, 2016)
e 2020 (Larsen et al., 2020; Nooijen et al., 2020), indicando uma frequéncia
constante no numero de trabalhos apresentados na area, o que demonstra um
aumento da quantidade de evidéncia relacionada ao assunto. Além disso,
Inglaterra (Cameron et al., 2015; Epton et al., 2014) e Estados Unidos (Gell &
Wadsworth, 2016; Hartman et al., 2017; Larsen et al., 2020) contribuiram com
cinco artigos no total, compreendendo mais da metade dos trabalhos
encontrados e centralizando em somente dois grupos de pesquisadores.

O recorte mais atual das evidencias, em foco na presente revisao, destaca
0s meios tecnoloégicos como principal auxilio na aplicagdo das estratégias
comportamentais, visto que estdo presentes em 88,88% dos trabalhos, via
aplicativo para celular (Epton et al., 2014), plataforma online (Cameron et al.,
2015; Duncan et al., 2014; Gell & Wadsworth, 2016; Hartman et al., 2017) ou até
mesmo mensagens de texto no celular (Fischer et al., 2019; Fournier et al., 2016;
Larsen et al., 2020). O unico estudo que nao utilizou meios tecnolégicos (Nooijen
et al., 2020), ofereceu entrevistas cara a cara guiadas por um profissional para
funcionarios de dois escritorios como intervengao, além do apoio social de
lideres no ambiente de trabalho, no entanto, n&o identificou melhorias sobre
escores de aderéncia quando comparado ao grupo controle, podendo dar um
primeiro passo sobre questionamentos levantados em anterior revisao
sistematica (Burgess et al.,, 2017) questionando os diferentes resultados de
intervengdes cara a cara versus online.

Em 33,33% dos trabalhos inclusos nesta revisdo foi identificada uma
influencia positiva das estratégias comportamentais aplicadas a melhores
escores de aderéncia a pratica de atividade fisica (Fischer et al., 2019; Hartman

et al., 2017; Larsen et al., 2020). Destes, 100% avaliaram escores de aderéncia
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tanto de forma subjetiva quanto objetiva. Somente em um estudo (Larsen et al.,
2020) nao foi observada diferenga significativa isoladamente para AF avaliada
por questionario, apesar da associagao positiva com a mesma variavel avaliada
por acelerémetro. Esta diferenca de resultados pode acusar a relevancia de se
avaliar de forma objetiva, pois a mesma percepg¢ao do meio, dos agentes e das
condigdes que podem influenciar a aderéncia também podem influenciar a
percepcao do individuo sobre quéo ativo ele realmente é.

Todos os artigos que conferiram efeito positivo das estratégias
comportamentais nos escores de aderéncia (Fischer et al., 2019; Hartman et al.,
2017; Larsen et al., 2020) se utilizaram de ao menos trés diferentes tipos de
estratégias em paralelo. As estratégias identificadas com maior frequéncia
estavam presentes em dois dos trés estudos, sdo elas: Goal setting (Hartman et
al., 2017; Larsen et al., 2020), problem solving (Fischer et al., 2019; Larsen et
al., 2020) e mensagens de texto (Fischer et al., 2019; Larsen et al., 2020),
indicando possivel efeito mais importante destas estratégias sobre aderéncia a
atividade fisica frente a outras intervengdes. Embora tenham se mostrado
efetivas, ndo é possivel identificar qual estratégia ofereceu maior beneficio para
aderéncia aos programas. Por outro lado, o uso de diferentes abordagens é uma
intervengcdo importante para oferecer suporte social e motivacional aos
praticantes de atividade fisica, visto que os meios para estimulos sao
multidimensionais (Rech, 2013). Self-monitoring (Hartman et al., 2017), apoio
social (Hartman et al., 2017) e motivational interviewing (Fischer et al., 2019)
estavam presentes em somente um trabalho.

Ao avaliar, ndo somente os valores de aderéncia, mas também variaveis
subjetivas como auto eficacia, resolugao de barreiras e expectativas, Fischer e
colaboradores (2019) puderam mensurar o efeito mediador que a percepgéo
(intrinseco) sobre a intervencdo (extrinseco) exerce nos resultados finais
(aderéncia). Quando controladas por variaveis psicossociais os efeitos diretos
da analise se perderam. Ainda, esta associacao indireta foi explicada quase que
exclusivamente pela capacidade de gerenciar barreiras (Fischer et al., 2019). Ou
seja, mais importante do que a intervencao sobre os escores de aderéncia,
aparentemente como o participante muda sua percepgéao do meio e de si parece

ser o que realmente importa para a mudanca de comportamento. De forma
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semelhante Barros e laochite (2012) sugerem que o apoio social demonstra
melhorias na pratica de atividade fisica porque melhora niveis de auto eficacia.

Apesar de nao apresentar melhores resultados do que o grupo controle
algumas intervengdes obtiveram resultados importantes, como melhoria nos
niveis de atividade fisica em trés meses (Gell & Wadsworth, 2016), menor tempo
para mudanga do comportamento ativo (Fournier et al., 2016) e efetividade
semelhante a simplesmente receber informagdes sobre as diretrizes de atividade
fisica (Duncan et al., 2014). Ainda, foram apontados como potenciais motivos
para nao identificar diferenca estatistica a conferencia sobre multiplas mudancas
de comportamento em paralelo (Cameron et al., 2015) e os altos niveis de AF
reportados pela amostra em comparagao com a populagao (Nooijen et al., 2020),
podendo servir de orientagao para futuros estudos.

Como principal limitador deste trabalho elucida-se a n&o possibilidade de
qualquer analise sobre capacidade conclusiva da literatura na relagéo entre
estratégias comportamentais especificas e aderéncia ao exercicio fisico devido
a heterogeneidade das estratégias contempladas e baixo numero de artigos
compondo o escopo. Com base nos trabalhos encontrados, sugere-se que
futuros trabalhos busquem avaliar niveis de AF de forma objetiva a fim de limitar
as influéncias perceptivas dos participantes sobre os resultados e focar em

somente uma mudanga de comportamento.
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5. CONCLUSAO

Estratégias comportamentais podem ser uma forma de melhorar
aderéncia de alunos e participantes de intervencao em atividade fisica. Mesmo
quando sem melhorias nos niveis de atividade fisica, nenhum estudo identificou
maior evasao para participantes das intervengdes. Destacam-se goal setting,
problem solving e mensagens de texto como estratégias mais bem sucedidas.
Ainda, o uso de multiplas estratégias por diferentes meios (pessoal e eletrénico)
sdo importantes para fortalecer as acoes tomadas e sustentacao das atividades

fisicas.
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