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RESUMO

A atividade fisica, o comportamento sedentario e a saude na adolescéncia
sdo temas de grande relevancia, pois é uma etapa da vida no qual muitos habitos
sdo criados e estabelecidos. O objetivo geral deste trabalho foi identificar a
prevaléncia de atividade fisica e comportamento sedentario dos estudantes
adolescentes do Colégio Dom Agostinho lkas - Pernambuco (CODAI-PE),
Localizado em Sao Lourengo da Mata, Pernambuco, no periodo do isolamento social
ocasionado pela pandemia do Covid-19. Refere-se a um estudo observacional de
corte transversal. Os participantes tinham idade entre 14 e 19 anos e eram de
ambos os sexos. A amostra foi por conveniéncia. Os instrumentos utilizados foram o
questionario de atividade fisica para adolescentes (QAFA), usado para avaliar o
nivel de atividade fisica, pela duracdo e intensidade de cada atividade fisica.
Também foi usado o questionario de atividades sedentarias em adolescentes
brasileiros (QASA) para conhecer o tipo e frequéncia das atividades sedentéarias dos
estudantes. Este trabalho foi aprovado pelo comité de ética da Universidade Federal
Rural de Pernambuco e os responsaveis dos participantes precisaram assinar os
termos de compromisso para ser liberada a participagdo dos mesmos. 115
estudantes participaram desta pesquisa, e dessas, 61,7% eram mocas e 38,3%
rapazes, com uma média de idade de 16,8 anos. Quando avaliada a atividade fisica,
38,9% foram classificados como ativos, sendo a proporgéo dos rapazes ativos (50%)
maior que a proporgdo das mogas (34,6%). Em relagdo ao comportamento
sedentario as variaveis foram divididas em tempo de tela e tempo sentado sendo
dias de semana e dias de final de semana. A média de tempo de tela em dias de
semana (508,1 min) foi maior que nos finais de semana (407 min) e ndo foi
observada diferencga significativa entre mogas (42,9%) e rapazes (44,4%). A média
de tempo sentado foi de 586 min em dias de semana e 395 min dias de final de
semana. O percentual de tempo sentado das meninas (77,1%) foi significativamente
maior que a dos meninos (52,6%). Os jovens precisam entender a importancia de
ser fisicamente ativo e evitar se expor em grande quantidade ao comportamento
sedentario, principalmente os habitos de tempo sentado entre as meninas. Agcdes
para motivar os jovens a praticar atividade fisica precisam ser tomadas, sendo elas
pela iniciativa privada ou iniciativa publica. Mais pesquisas sdo necessarias para que
se possa analisar e evitar impactos na saude dos adolescentes de todo o mundo ao
longo dos anos seguintes.

Palavras-chaves: Atividade fisica; Comportamento sedentario; Adolescentes;
Covid-19



ABSTRACT

Physical activity, sedentary behavior and health in adolescence are topics of great
relevance, since it is a stage of life in which many habits are created and established.
The general objective of this study was to identify the prevalence of physical activity
and sedentary behavior among adolescent students at Colégio Dom Agostinho lkas -
Pernambuco (CODAI-PE), located in Sdo Lourengo da Mata, Pernambuco, during
the period of social isolation caused by the Covid-19 pandemic. This is a
cross-sectional observational study. The participants were aged between 14 and 19
and were of both sexes. The sample was by convenience. The instruments used
were the Physical Activity Questionnaire for Adolescents (QAFA), used to assess the
level of physical activity by the duration and intensity of each physical activity. The
Questionnaire of Sedentary Activities in Brazilian Adolescents (QASA) was also used
to find out the type and frequency of the students' sedentary activities. This study
was approved by the ethics committee of the Federal Rural University of
Pernambuco and the participants' guardians had to sign the terms of commitment in
order to be allowed to take part. 115 students took part in this study, 61.7% of whom
were girls and 38.3% boys, with an average age of 16.8 years. When physical activity
was assessed, 38.9% were classified as active, with the proportion of active boys
(50%) being higher than the proportion of girls (34.6%). With regard to sedentary
behavior, the variables were divided into screen time and sitting time on weekdays
and weekends. The average screen time on weekdays (508.1 min) was higher than
on weekends (407 min) and there was no significant difference between girls (42.9%)
and boys (44.4%). The average sitting time was 586 min on weekdays and 395 min
on weekends. The percentage of sitting time among girls (77.1%) was significantly
higher than among boys (52.6%). Young people need to understand the importance
of being physically active and avoid exposing themselves too much to sedentary
behavior, especially sitting habits among girls. Actions to motivate young people to
practice physical activity need to be taken, whether by private or public initiative.
More research is needed in order to analyze and avoid impacts on the health of
adolescents around the world over the coming years.

Keywords: Physical activity; Sedentary behavior; Adolescents; Covid-19
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1. INTRODUGAO

Esse estudo busca aprofundar o conhecimento sobre atividade fisica,
comportamento sedentario e saude entre os adolescentes pernambucanos, ciclo de
vida no qual muitos habitos s&o criados e estabelecidos, podendo esses perdurar
por toda vida. A atividade fisica, de acordo com a Organizagdo Mundial da Saude
(OMS), é definida como qualquer movimento corporal produzido pelos musculos
esqueléticos que requer gasto de energia, como por exemplo caminhar, andar de
bicicleta, jogar algum esporte, executar tarefas domésticas, entre outras. Porém,
para atividade fisica promover beneficios a saude ¢é necessario seguir
recomendagdes: para criangcas e adolescentes a recomendacao € de 60 minutos por
dia de atividade fisica de intensidade moderada a vigorosa (OMS, 2020).. No
entanto, um estudo de Cooper (2015) identificou que baixa proporg¢ao de criangas e
adolescentes sequer atingem a marca de 60 minutos diarios de atividade fisica de
intensidade moderada a vigorosa.

Dados coletados em 2016 pela OMS nos mostram que a falta de atividade
fisica ao redor do mundo é alarmante. Aproximadamente um quarto da populacao
acima de 18 anos nao praticam os niveis recomendados de atividade fisica, sendo o
percentual de 23% e 32% entre homens e mulheres, respectivamente. Ha
exposicao a falta da atividade fisica e, como agravante, ha um aumento do risco de
morte entre aqueles que nao sao ativos, com um aumento de 20% a 30% quando
comparados aqueles que atingem os niveis indicados de atividade fisica . (OMS,
2022). A pratica de atividade fisica melhora, tanto a saude geral, quanto previne
doencgas cardiovasculares, e ainda: controla o ganho de peso excessivo, mantém os
0ssos saudaveis, ajuda no tratamento de doengas como diabetes, hipertenséo
arterial, atua no tratamento contra varios tipos de cancer, entre outros
beneficios.Neste sentido, além de n&o atingir as recomendagdes de atividade fisica
indicada pela OMS, grande parte dos adolescentes gastam muito tempo em
comportamento sedentario, como assistir TV, permanecer no computador e usar

constantemente o celular.
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De acordo com MENEGUCI et al., (2015): Comportamento sedentario é o
termo direcionado para as atividades que sao realizadas na posi¢cao deitada ou
sentada e que ndao aumentam o dispéndio energético acima dos niveis de repouso, <
1,5 equivalentes metabdlicos (METs).A adog¢ao desse tipo de comportamento pode
ocasionar impacto negativo a saude e a qualidade de vida. O mesmo autor

exemplifica possiveis consequéncias danosas ao corpo:

Recentes estudos epidemioldgicos tém demonstrado que demasiado tempo
despendido em comportamento sedentario, além de estar associado a
doengas cardiovasculares, obesidade, sindrome metabdlica, diabetes
mellitus (Hamilton et al., 2007), trombose venosa (Howard et al., 2013),
pode ser considerado um fator de risco para todas as causas de
mortalidade, independentemente do nivel de atividade fisica (Katzmarzyk et
al., 2009; van der Ploeg et al., 2012) (MENEGUCI J. et al., p 161, 2015)

Pesquisas recentes (Sallis et al, 2016; OMS, 2016) ja indicavam que a
inatividade fisica entre os jovens estava aumentando, chegando a atingir 81% entre
os adolescentes. No ano de 2020, a situagao se agravou com a Pandemia de Covid
19, ocasionada pelo virus Sars-Cov-2, comumente conhecido como coronavirus,
tendo como uma das medidas de combate ao virus, o distanciamento social . Como
consequéncia, os estudos apontam a reducdo da pratica da atividade fisica e o
aumento do comportamento sedentario. Assim, essa situacao de isolamento social
provocado pela doenga, originou uma reflexao sobre a vida cotidiana mundial, com
inumeras alternativas em relagéo as regras de condutas e ao convivio social.

Devido a pandemia do Covid-19, houve um impacto enorme na rotina de
todos, inclusive dos adolescentes, o que provocou a reflexdo sobre a relacédo entre
atividade fisica e comportamento sedentario e as consequéncias do “lockdown” na
vida ativa dos jovens brasileiros. Fato que nos levou a comparacdo dos habitos
durante e depois do periodo pandémico, mesmo sabendo que apesar da vacinagao
e da diminuicdo dos casos no momento atual, ainda nos preocupamos com essa
qguestao e somente o tempo podera nos fornecer dados para que se possa enfrentar
essas possiveis consequéncias no futuro.

No sistema escolar ocorreu 0o Ensino Remoto e especificamente para a
educacao fisica escolar, ocasionou a busca de solugcbes para o ensino que é
eminentemente composto de aulas praticas. Dessa forma, durante a pandemia do
Covid-19 surgiram reflexdes sobre as possibilidades de ensino remoto e sobre como
este afetaria as praticas corporais de criangas e adolescentes na vida cotidiana no

presente e no futuro.
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O interesse em estudar e investigar sobre a atividade fisica, comportamento
sedentario e saude se deve tanto as minhas experiéncias praticas no decorrer da
vida, quanto aos estudos tedricos no grupo de pesquisa “Pratica de atividades
fisicas e comportamento relacionados a saiude em adolescentes: estudo
longitudinal” na Licenciatura em Educacao Fisica da Universidade Federal Rural de
Pernambuco. Esse interesse se intensificou em 2020 com a Pandemia de Covid 19,
quando nos deparamos com o distanciamento social.

De fato, a atividade fisica sempre esteve presente na minha vida, em todas as
etapas: crianga, pré adolescente e adolescente até o presente momento como
jovem adulto. Volei, karaté, Judd, Futsal, entre outros, foram praticados, o que me
mobilizou a ingressar em Educag¢ao Fisica como curso superior, assim como,
despertou o interesse em pesquisar sobre a presente tematica. Conforme fui
avangando no curso, muitos assuntos foram permeando minhas op¢des de estudo e
pesquisa, porém a vontade de estudar algo relacionado a atividade fisica persistiu.
Apareceu a oportunidade de fazer parte de um grupo de pesquisa voltado para
fatores relacionados a saude, atividade fisica, comportamento sedentario,
alimentagao, saude mental e quantidade de sono, temas totalmente relacionados ao
meu interesse na area.

Essas reflexdes motivaram ainda mais o0 interesse em pesquisar sobre a
relagdo entre atividade fisica, comportamento sedentario e saude no Curso de
Licenciatura em Educacéao Fisica. Muitas vezes, as questdes sobre atividade fisica,
comportamento sedentario e saude, enquanto conteudos relacionados a promogao
da saude, ndo sao muito debatidas em sala de aula. A énfase nos aspectos
historicos, culturais e sociais das praticas foram mais abordados durante o curso, e
por isso, senti a necessidade de aprofundar as questbes da educacgao fisica
relacionadas a saude. Acredito que esta pesquisa pode contribuir para o “nao
esquecimento” de tematicas que envolvem a atividade fisica e a saude e podem
motivar futuras pesquisas, intervencoes e reflexdes acerca do tema.

Assim, minha participacdo no projeto de pesquisa “Pratica de atividades
fisicas e comportamento relacionados a saude em adolescentes: estudo
longitudinal” possibilitou realizar coletas de dados sobre atividade fisica,
comportamento sedentario e saude de adolescentes matriculados no CODAI

(Colégio Dom Agostinho Ikas, localizado em S&o Lourengo da Mata, PE). Na
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presente pesquisa pretendemos analisar, comparar e expor dados coletados em

meio a pandemia, o que pode fornecer informacdes importantes sobre o tema.

2. PROBLEMA DE PESQUISA

Qual é a prevaléncia de atividade fisica e comportamento sedentario de estudantes
adolescentes do Colégio Dom Agostinho lkas (CODAI) no ano de 2020, durante a

pandemia do Covid-197?

3. OBJETIVOS
3.1 OBJETIVO GERAL
Identificar a prevaléncia de atividade fisica e comportamento sedentario de

estudantes adolescentes no periodo do isolamento social ocasionado pela pandemia
do Covid-19.

3.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

Identificar a prevaléncia de atividade fisica dos estudantes adolescentes e descrever

a frequéncia e duracgao das atividades fisicas.

Descrever o comportamento sedentario dos estudantes (atividade , duracéo e

frequéncia)
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4. REFERENCIAIS TEORICOS

4.1 ADOLESCENCIA

Como o enfoque deste trabalho é a faixa etaria da adolescéncia, é valido conceituar
sobre esta etapa da vida, onde acontecem muitas mudancas fisicas e mentais que
podem perdurar por todo o restante da existéncia. Quando falamos em adolescéncia
podemos associar rapidamente a maturagao do corpo, no qual ocorrem mudancas
fisioldgicas significativas e perceptiveis. Consequentemente essas alteragdes fisicas
acabam refletindo em alteracdes psicoldgicas, e isso € verificado biologicamente,
devido as questdes hormonais associadas a vida cotidiana e a esse periodo de

transicao da infancia para vida adulta.

A adolescéncia, como periodo de transigdo para o mundo adulto, € repleta de
emocbes e sentimentos e caracterizada como um momento de contestagao e
rebeldia. Fato curioso é que, desde a antiguidade, o filésofo Socrates, em um dos
seus escritos, abordou sobre a rebeldia como falta de respeito ou ma educacgao da

juventude:

Nossa juventude (...) € mal educada, zomba da autoridade e ndo tem
nenhuma espécie de respeito para os mais velhos. Nossas criangas de hoje
(...) ndo se levantam quando um anciao entra numa sala, respondem a seus
pais e tagarelam em lugar de trabalhar. Sdo simplesmente mas (Socrates,
470-399 a.C.).

Em tempos recentes, a reflexdo sobre a adolescéncia se aprofundou como
tema de pesquisa em diversas areas do conhecimento, indo das ciéncias bioldgicas
e da saude até as ciéncias humanas e sociais. A exemplo, em relagcdo a delimitacao
do periodo de adolescéncia, a psicologia e a psicanalise defendem que muitas
vezes a idade cronolégica ndo esta de acordo com a idade biolégica do ser humano,
ou seja, a determinacdo de uma idade especifica para a adolescéncia muitas vezes
esta atrelada ao aspecto fisioldgico, como explica Lirio(2012):

Tanto a psicologia quanto a psicanalise defendem ser imprudente fixar
universalmente idades especificas para esse periodo da vida do sujeito.

Com os avangos da medicina observamos que a idade cronoldgica por
vezes é um indicador deficiente da idade bioldgica. E necessario fugir das
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generalizagbes sobre o conceito/ condigado adolescéncia por serem fruto de
um ponto de vista errbneo baseado na cultura do senso comum, que
visualiza o adolescente pelo simples aspecto fisiolégico com capacidade
adquirida de procriar (LIRIO, L.C; A construgéo histérica da adolescéncia, p
1683, 2012)

Claro que nédo devemos desconsiderar a maturagéo bioldgica que acontece
no periodo da adolescéncia, no qual acontecem mudangas morfologicas e
fisiolodgicas devido a processos neuro-hormonais do eixo hipotalamico - hipofisario -
adrenal - gonadal, de acordo com Eisenstein (2005). A puberdade, que muitas vezes
€ encarada como sinbnimo de adolescéncia, conceitualmente é o fenbémeno
caracterizado como o conjunto de modificagées bioldgicas, que ocorrem no corpo

das criangas, levando ao corpo de jovem adulto.

A puberdade engloba o conjunto de modificagbes biolégicas que
transformam o corpo infanti em adulto, constituindo-se em um dos
elementos da adolescéncia. A puberdade é constituida pelos seguintes
componentes: crescimento fisico: aceleragcao, desaceleragao, até a parada
do crescimento (2° estirdo); maturagdo sexual; desenvolvimento dos érgaos
reprodutores e aparecimento dos caracteres sexuais secundarios;
mudangas na composigao corporal; desenvolvimento dos aparelhos
respiratério, cardiovascular e outros (FOUCAULT, M. A histéria da
sexualidade, 2003).

Essa transicdo € muito marcada pela metamorfose geral que o corpo sofre,
com énfase muito grande na maturacdo sexual dos jovens. Somadas as
modificagdes bioldgicas, ocorrem modificagdes nas percepgdes e reflexdes sobre a
realidade, a partir de processos cognitivos adquiridos com o processo de educagao
e cultura e através das relagdes sociais com grupos e pessoas. Assim, sao

estabelecidas e também sao definidos os papéis sociais na vida e na sociedade.
4.2 ATIVIDADE FiSICA: CONCEITO, RECOMENDACOES E BENEFICIOS

Como dito anteriormente, o conceito de atividade fisica € determinado por qualquer
movimento que seja realizado pelos musculos do corpo humano que tenha um gasto
energético necessario para sair do estado de repouso corporal. Dessa forma, foi
criada uma unidade de medida para avaliar os niveis de atividade fisica através do

dispéndio energético, como explica Guedes, Araujo e Araujo (2021):

A expressdo MET, abreviatura em inglés de equivalente metabdlico,
representa a razdo entre a quantidade de energia despendida em kJ ou kcal
da atividade fisica considerada e a energia equivalente a situacdo de
repouso. Convencionalmente, admite-se que o custo energético de qualquer
individuo em repouso torna-se igual a 1 MET.
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Além disso, os mesmos autores explicam os niveis de atividades fisicas,
sendo atividade leve entre 1,5 e 3 METs, moderado entre 3 e 6 METs e maior que 6
METs é considerado um nivel vigoroso de atividade fisica. Outro detalhe é que, nao
€ por esta realizando uma atividade com gasto de energia acima de 1,5 MET que o
individuo sera considerado fisicamente ativo, pois faz-se necessario bater as
recomendagdes diarias/semanais para isso (no decorrer deste tépico é explicado,

com base na OMS, quais sao as recomendagdes).

E fato, por que as pesquisas recentes indicam, que existe uma grande
quantidade de beneficios para aquele que faz algum tipo de atividade fisica, tanto
criangas e jovens, quanto adultos e idosos. Dentre os beneficios da atividade fisica ,
podemos destacar: combate na prevencado de doengas nao transmissiveis como as
doencas cardiovasculares, o cancer e o diabetes; reducdo dos sintomas de
ansiedade e depressao; melhora de habilidades de raciocinio e de aprendizagem;
contribuicdo para o crescimento saudavel das criangas e no bem estar de forma
geral, entre outros. (OMS, 2022)

Desde o inicio do século 21, as pesquisas e estudos sobre a saude das
criangas e adolescentes cresceram bastante, principalmente sobre a questao de
prevencdo e combate a doencas crdnicas nessas faixas etarias. Um trabalho de
Dante et al. (2009), sobre atividade fisica na infancia e na adolescéncia traz
informacdes importantes de diversos artigos e pesquisas nessa area. A exemplo,
sobre a obesidade em jovens, estudos mostram que aumento de atividades fisicas,
como 0s exercicios aerdbicos ou anaerdbicos ajudam na redugcdo de gordura
corporal (Fernandez et al., 2004; Mello et al., 2004); Cooper et al. (2006) e Baquet et
al. (2001) e também constataram que de fato existe uma melhora na aptidao fisica
das criancas e adolescentes que exercem atividades fisicas. A saude mental é outro
ponto que a atividade fisica contribui de forma direta, como confirmam os estudos de
Molt et al. (2004) e Bonhauser et al. (2005).

Um artigo publicado recentemente (2022) mostra também a diferenca entre a
atividade fisica que um estudante do ensino médio (EM), em relagdo a um estudante
universitario. O estudo investigou adolescentes e jovens adultos da Africa do Sul, do
Ensino Médio e de universidades, no qual concluiu que a maioria dos jovens
universitarios tiveram niveis moderados de Atividade Fisica em comparagdo com os

adolescentes do Ensino Médio, que atingiram niveis mais elevados. Isso nos mostra
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a tendéncia de diminuirmos a quantidade de atividade fisica a medida que

crescemos e ficamos mais velhos.

Enquanto as recomendacdes de niveis e tempo de atividade fisica, a OMS
(2022) faz a separacgao por faixa etaria e destrincha algumas informagdes acerca do
tema para cada idade. As faixas etarias sao: Criangas abaixo de 5 anos de idade,
nessa existindo subdivisdes (<1 ano, entre 1 e 2 anos, entre 2 e 3 anos, entre 3 e 4
anos), criangas/adolescentes entre 5 e 17 anos, adultos entre 18 e 64 anos e idosos
> que 65 anos). Dessa forma, as recomendagdes de atividades fisicas para cada

etapa, de acordo com a OMS, em 2022, sao:

- Criangas menores que 1 ano: Ser ativo de diversas formas diferentes varias
vezes durante o dia para aqueles que ja tem uma mobilidade e para aqueles
que ainda nao tém uma capacidade motora boa ainda, ficar em decubito
ventral (de brugos) durante 30 minutos enquanto acordados, distribuidos ao
longo do dia.

- Criangas entre 1 e 2 anos: Passar ao menos 180 minutos realizando
atividades fisicas de diversas intensidades, incluindo exercicios de
intensidade moderada a vigorosa, dividido no decorrer do dia.

- Criangas entre 3 e 4 anos: Realizar ndo menos que 180 minutos de atividades
fisicas, independente da intensidade, desde que esteja incluido ao minimo 60
minutos de atividades de intensidade moderada a vigorosa.

- Criangas/adolescentes entre 5 e 17 anos: Devem fazer pelo menos 60
minutos de atividades fisicas de intensidade moderada a vigorosa por dia. Se
possivel, acrescentar 60 minutos de atividades de alta intensidade, tanto
aerobicas, quanto de forca, 3 dias por semana

- Adultos entre 18 e 64 anos: Nesta etapa, a OMS indica que essas pessoas
devem fazer entre 150 e 300 minutos por semana de atividades aerdbicas de
intensidade moderada, ou 75-150 minutos de atividades fisicas de
intensidade vigorosa durante a semana. Ela propde também que esse grupo
realize, pelo menos, 2 dias na semana exercicios de forca, e que esses
trabalhem todos os grupos musculares principais.

- ldosos acima de 65 anos: Nesta ultima faixa etaria, a OMS designa a mesma
quantidade de atividades por tempo dos adultos de 18 a 64 anos, porém

sugerivel que dentre essas atividades seja trabalhado o equilibrio funcional
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junto ao treino de for¢a de intensidade moderada, 3 vezes, ou até mais, por

semana.

4.3 COMPORTAMENTO SEDENTARIO, RECOMENDAGOES E FATORES DE
RISCO

Ja o conceito de comportamento sedentario, segundo Guedes, Araujo e
Araujo (2021), o refere-se as atividades realizadas em vigilia, que solicitam que o
individuo permanega sentado ou reclinado e, portanto, ndo elevam o dispéndio
energético acima dos niveis de repouso, ou seja, assistir televisdo, ficar no
computador, trabalhar por horas, estudar, toda atividade que precisa ficar sentado
por muito tempo, é classificada como comportamento sedentario. ser classificado
como comportamento sedentéario, o nivel de dispéndio energético deve ser menor
que 1,5 MET.)

A Organizagdo Mundial de Saude (2022) publicou as recomendagdes sobre o
comportamento sedentario assim como as recomendacgdes para a atividade fisica,

essas sao apresentadas de acordo com as faixas etarias como descritas a seguir.

- Criangas menores que 1 ano: Nao passar mais de 1 hora direto reprimido,
quando acordado (Exemplos: no carrinho de bebé, nos bragos de alguém, em
cadeirinha etc). Tempo de tela nado ¢é indicado nessa faixa etaria.

- Criangas entre 1 e 2 anos: Também ¢é indicado que ndo permaneca restrito de
alguma forma por mais de 1 hora direto. Para criangcas de 1 ano nao é
recomendado tempo de tela e criangas de 2 anos no maximo uma hora por
dia, porém quanto menos tempo melhor.

- Criangas entre 3 e 4 anos: Semelhante as recomendacgdes das faixas
anteriores quanto ao tempo reprimido sem pausas (sentado/deitado), as
agora as duas idades podem ter no maximo 1 hora de tempo de tela.

- Criangas/adolescentes entre 5 e 17 anos: Nesse periodo, a OMS apenas fala
que deve ser controlado o tempo de comportamento sedentario e

principalmente o tempo de tela de forma recreativa.
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- Adultos entre 18 e 64 anos: Idéntico a faixa etaria anterior, porém a
Organizagdo enfatiza que alguns comportamentos sedentarios devem ser
substituidos por atividades fisicas de qualquer intensidade para evitar fatores
que possam trazer riscos a saude da pessoa.

- ldosos acima de 65 anos: Mesmas recomendacdes dos adultos de 18 a 64

anos.

O comportamento sedentario esta inteiramente ligado a fatores de risco tanto
em criangas e adolescentes, quanto em adultos. A OMS (2022) apresenta que em
criangas/adolescentes os fatores de riscos séo: Alteracdo no tempo de sono, ganho
de peso (gordura) e uma ma saude cardiometabdlica. Consequentemente, a
continuidade desse comportamento esta conectada ao aumento dos incidentes de
cancer e doengas cardiovasculares,assim como o aumento das taxas de mortalidade

pelos mesmos motivos e ainda incidentes relacionados a diabetes tipo 2.

4.4 A PANDEMIA DO COVID-19

De acordo com a OMS (2023), a covid-19 é uma doenga causada pelo virus
SARS-CoV-2 e seus principais sintomas sao febre, calafrios e dores na garganta.
Com o passar do tempo, os estudos foram se aprimorando e foi descoberto que
outros sintomas podem aparecer, como dores musculares e bragos ou pernas
pesados, fadiga severa ou cansaco, nariz escorrendo ou entupido, e espirros, dor de

cabeca, olhos doloridos, tontura etc.

Em 2020 esse virus causou uma Pandemia em todo o mundo devido a sua
alta capacidade de contaminacgao, que por apenas estar préximo a pessoa infectada,
o individuo saudavel pode acabar se contaminando. Atualmente existe vacina para

diminuir ou até mesmo nem sentir os sintomas da doenca.

A organizagdo Mundial de Saude (2023) relata as diversas formas de
prevencdo de contrair a doenga, dentre elas estdo: manter distancia de pessoas
doentes, nao frequentar locais que tenham multiddes e em caso de contrair o virus,
ficar isolado de todos e sempre limpar, com alcool 70%, os objetos do local do

isolamento.
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Devido a este isolamento social que ocorreu em todo o mundo, o ser humano
acabou crescendo a quantidade de comportamento sedentario, principalmente o
tempo de tela, e diminuindo a quantidade de atividade fisica no ambito geral, como
mostra uma pesquisa de Hartwig et al., (2021) que coletou 186 respostas entre
adolescentes e jovens adultos que estavam matriculados no ensino médio na cidade
de Bagé no Rio Grande do Sul, chegando a conclusdo que houveram alteragoes
desfavoraveis comportamentais na atividade fisica, no comportamento sedentario e

nos habitos alimentares desses jovens.

4.5 REVISAO BIBLIOGRAFICA

As plataformas utilizadas para a pesquisa de material sobre o tema foram a
biblioteca virtual de saude (BVS), o periédico CAPES e o Google académico. Os
termos de busca foram “Atividade fisica”, “comportamento sedentario”,
“adolescentes” e “covid-19”, com o operador Booleano “AND” para combinar com os

termos da pesquisa.

Foram encontrados inicialmente 110 resultados, 105 na BVS e 5 no periddico
CAPES, porém foram aplicados os filtros: Tipo de estudo (estudo de prevaléncia e
revisdo sistematica), texto completo, documentos langados nos ultimos 10 anos e
nos idiomas Inglés e Portugués. Assim, foi reduzido para 34 estudos, onde 7 foram
escolhidos para serem comentados, pois se encaixavam com todas as

palavras-chaves deste trabalho.

Tabela 1: Estudo escolhidos para a Revisao bibliografica

Nome do estudo Autor(es) Ano de Resumo
publicagao
Survey of the Molleri, Natalia; 2023 Um estudo transversal
Adequacy of Brazilian ~ Gomes Junior, Saint que buscou analisar se
Children and Clair; Marano, Daniele; as criangas (grupo 1
Adolescents to the Zin, Andrea de O0Oabanos)e
24-Hour Movement adolescentes (grupo 2
Guidelines before and de 6 a 17 anos)
during the COVID-19 brasileiros de
Pandemic. diferentes regides
cumpriam as

recomendacgdes de


https://pesquisa.bvsalud.org/portal/?lang=pt&q=au:%22Molleri,%20Nat%C3%A1lia%22
https://pesquisa.bvsalud.org/portal/?lang=pt&q=au:%22Gomes%20Junior,%20Saint%20Clair%22
https://pesquisa.bvsalud.org/portal/?lang=pt&q=au:%22Gomes%20Junior,%20Saint%20Clair%22
https://pesquisa.bvsalud.org/portal/?lang=pt&q=au:%22Marano,%20Daniele%22
https://pesquisa.bvsalud.org/portal/?lang=pt&q=au:%22Zin,%20Andrea%22
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A scoping review on
the impact of the
COVID-19 pandemic
on physical activity
and sedentary
behavior in Saudi
Arabia.

Effects of changes in
physical and sedentary
behaviors on mental
health and life
satisfaction during the
COVID-19 pandemic:
Evidence from China.

Covid-19 e influéncia
da restricao social na
atividade fisica de
criangas e
adolescentes

Physical activity and
sedentary behaviors
(screen time and
homework) among
overweight or obese
adolescents: a
cross-sectional
observational study in
Yazd, Iran.

Evenson, Kelly R; 2023
Alothman, Shaima A;
Moore, Christopher C;
Hamza, Mariam M;
Rakic, Severin;
Alsukait, Reem F;
Herbst, Christopher H;
Baattaiah, Baian A;
AlAhmed, Reem;
Al-Hazzaa, Hazzaa M;
Algahtani, Saleh A.

Chen, Xi; Gao, Haiyan; 2022
Shu, Binbin; Zou,
Yuchun.

Milani, Suedem 2022
Andrade; Rosa, Joao

Vitor Borges Xavier da;
Alcantara Junior,

Ricardo Pereira;

Santos, Guilherme

dos; Carril Filho,

Ricardo Dios; Carrara,

Paulo; Ré, Alessandro
Hervaldo Nicolai.

Hadianfard, Ali 2021
Mohammad;
Mozaffari-Khosravi,

Hassan; Karandish,

Maijid; Azhdari,

Maryam

atividade fisica
(moderada a vigorosa),
tempo de tela
recreativo e duragao
do sono, antes e
durante a pandemia do
Covid-19.

Um estudo de escopo
que buscou a
associagao dos termos
“atividade fisica” e
“comportamento
sedentario” com o
tempo de isolamento
causado pelo Covid-19
na Arabia Saudita.

Um estudo transversal
que buscou investigar
0 impacto da atividade
fisica, comportamento
sedentarioe o
comportamento online
de pessoas da China
na saude mental e na
satisfacdo de vida,
durante o isolamento
do Covid-19.

Uma revisao
sistematica que
buscou investigar e
relacionar dados sobre
em que o isolamento
social influenciou na
quantidade de
atividade fisica e
comportamento
sedentario em criangas
e adolescentes do
mundo, antes e
durante a pandemia do
Covid-19,

Um estudo de
prevaléncia que
relacionou Atividade
fisica e
comportamento
sedentario (tempo de
tela e atividades
escolares de casa)
com a obesidade de
criangas e
adolescentes do Ira
antes do Covid-19. A
pesquisa sugere que
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https://pesquisa.bvsalud.org/portal/?lang=pt&q=au:%22Moore,%20Christopher%20C%22
https://pesquisa.bvsalud.org/portal/?lang=pt&q=au:%22Hamza,%20Mariam%20M%22
https://pesquisa.bvsalud.org/portal/?lang=pt&q=au:%22Rakic,%20Severin%22
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https://pesquisa.bvsalud.org/portal/?lang=pt&q=au:%22Milani,%20Suedem%20Andrade%22
https://pesquisa.bvsalud.org/portal/?lang=pt&q=au:%22Rosa,%20Jo%C3%A3o%20V%C3%ADtor%20Borges%20Xavier%20da%22
https://pesquisa.bvsalud.org/portal/?lang=pt&q=au:%22Rosa,%20Jo%C3%A3o%20V%C3%ADtor%20Borges%20Xavier%20da%22
https://pesquisa.bvsalud.org/portal/?lang=pt&q=au:%22Alc%C3%A2ntara%20Junior,%20Ricardo%20Pereira%22
https://pesquisa.bvsalud.org/portal/?lang=pt&q=au:%22Alc%C3%A2ntara%20Junior,%20Ricardo%20Pereira%22
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https://pesquisa.bvsalud.org/portal/?lang=pt&q=au:%22Carril%20Filho,%20Ricardo%20Dios%22
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https://pesquisa.bvsalud.org/portal/?lang=pt&q=au:%22R%C3%A9,%20Alessandro%20Hervaldo%20Nicolai%22
https://pesquisa.bvsalud.org/portal/?lang=pt&q=au:%22R%C3%A9,%20Alessandro%20Hervaldo%20Nicolai%22
https://pesquisa.bvsalud.org/portal/?lang=pt&q=au:%22Hadianfard,%20Ali%20Mohammad%22
https://pesquisa.bvsalud.org/portal/?lang=pt&q=au:%22Hadianfard,%20Ali%20Mohammad%22
https://pesquisa.bvsalud.org/portal/?lang=pt&q=au:%22Mozaffari-Khosravi,%20Hassan%22
https://pesquisa.bvsalud.org/portal/?lang=pt&q=au:%22Mozaffari-Khosravi,%20Hassan%22
https://pesquisa.bvsalud.org/portal/?lang=pt&q=au:%22Karandish,%20Majid%22
https://pesquisa.bvsalud.org/portal/?lang=pt&q=au:%22Karandish,%20Majid%22
https://pesquisa.bvsalud.org/portal/?lang=pt&q=au:%22Azhdari,%20Maryam%22
https://pesquisa.bvsalud.org/portal/?lang=pt&q=au:%22Azhdari,%20Maryam%22

Lifestyle Changes and
Determinants of
Children's and
Adolescents' Body
Weight Increase during
the First COVID-19
Lockdown in Greece:
The COV-EAT Study.

A pandemia de
COVID-19 e
mudancas nos estilos
de vida dos
adolescentes
brasileiros

Androutsos, Odysseas; 2021
Perperidi, Maria;

Georgiou, Christos;
Chouliaras, Giorgos.

Malta, Deborah 2021
Carvalho; Gomes,
Crizian Saar; Barros,
Marilisa Berti de
Azevedo; Lima,
Margareth Guimaraes;
Silva, Alanna Gomes
da; Cardoso, Lais
Santos de Magalhaes;
Werneck, André
Oliveira; Silva, Danilo
Rodrigues Pereira da;
Ferreira, Arthur Pate
de Souza; Romero,
Dalia Elena; Freitas,
Maria Imaculada de
Fatima; Machado, isis
Eloah; Souza Junior,
Paulo Roberto Borges
de; Damacena, Giseli
Nogueira; Azevedo,
Luiz Otavio; Almeida,
Wanessa da Silva de;
Szwarcwald, Célia
Landmann.

22

durante o isolamento
social causado pela
pandemia, 0s niveis de
atividade fisica tém
diminuido e os de
comportamentos
sedentarios
aumentado, elevando
os niveis de obesidade
nessa faixa etaria.

Um estudo de
prevaléncia que
buscou observar e
reportar mudangas em
habitos e peso
corporal de criangas e
adolescentes da
Grécia durante o
primeiro isolamento
causado pelo
Covid-19. Na
pesquisa, foram
avaliados a quantidade
de atividade fisica,
bem como
comportamento
sedentario de tempo
de tela e duragao do
sono.

Um estudo de
prevaléncia que
buscou avaliar as
mudangas nos habitos
de vida dos
adolescentes
brasileiros devido ao
Covid-19. Assim,
foram coletados dados
de antes e durante a
pandemia, dados estes
que foram Atividade
fisica, comportamento
sedentario e entre
outros.
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5. METODOLOGIA DA PESQUISA

Tipo de estudo:

Esse estudo se trata de um estudo observacional de corte transversal,
onde as variaveis, sejam dos individuos, sao coletadas em um unico
momento, (ZANGIROLAMI-RAIMUNDO, ECHEIMBERG, LEONE, 2018)

O presente estudo, faz parte de um estudo longitudinal do grupo de
pesquisa “Pratica de atividades fisicas e comportamento relacionados a
saude em adolescentes: estudo longitudinal”.aprovado pelo comité de
ética da Universidade Federal Rural de Pernambuco (CAAE: 32466420.8.00)

5.1 POPULAGAO E AMOSTRA

A populagao alvo do presente estudo compreendeu adolescentes com
idade entre 14 e 19 anos de ambos os sexos, regularmente matriculados no
Colégio Dom Agostinho lkas (CODAI) da Universidade Federal Rural de
Pernambuco. A amostra foi por conveniéncia, devido a falta de financiamento,
proximidade e a facilidade de contato com os estudantes. O Codai tem 6
turmas do ensino médio com média de 30 alunos por turma. Todos os
estudantes de todas as turmas do colégio foram convidados a participar na

pesquisa.

5.2 INSTRUMENTOS

Para o desenvolvimento dessa pesquisa, os dados foram coletados por
questionarios previamente testados e aplicados entrevista remota utilizando a
plataforma “google formularios”, porém ideia inicial era que essa entrevista
ocorresse face a face, ndo acontecendo devido ao isolamento social
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ocasionado pelo COVID-19. Foram utilizados os seguintes instrumentos:

O QAFA (Questionario de Atividade Fisica para Adolescentes) tem o
objetivo de avaliar o nivel de atividade fisica dos estudantes, validado para
adolescentes brasileiros (Farias Junior et. al, 2012). Nesse instrumento foram
avaliadas os tipos, a duracdo e a intensidade de cada atividade fisica.

Esse questionario contém 24 tipos diferentes de atividades fisicas
diferentes e de intensidade leve, moderada e vigorosa (= 3 METs), além da
quantidade de dias que o individuo realizou aquela atividade (frequéncia),
assim como a duragao da mesma (minutos/dia). O calculo para determinar o
nivel de atividade fisica foi o somatério do produto do tempo despendido em
cada uma das atividades fisicas pelas respectivas frequéncias de pratica. As
atividades fisicas do questionario foram: futebol, futsal, basquete,
patins/skate, atletismo, natagdo, ginastica, lutas, dancga, corrida, bicicleta,
caminhada, caminhada (meio de transporte), vélei, vblei de praia, queimado,
musculagdo, exercicios (abdominais e flexdo), passear com cachorro,
ginastica (academia).

Questionario de atividades sedentarias em adolescentes brasileiros
(QASA), validado para adolescentes brasileiros (Guimaréaes et al, 2013). Foi
utilizado para conhecer o tipo e frequéncia das atividades sedentarias.

O questionario conta com 13 itens que os adolescentes deveriam
responder, sendo separados da seguinte maneira: Em relagdo ao tipo de
atividade sedentaria (tempo de tela e tempo sentado), dias de semana (
segunda a sexta feira) e dias de final de semana (sabado e domingo)(e
duracao(horas/minutos) de cada atividade por dia, de uma semana normal.

Para a avaliagdao do tempo de tela foram consideradas as seguintes
variaveis: assistir tv, ver videos, jogar videogame, usar o computador. Para a
analise do tempo sentado utilizamos: fazer licdo de casa, ler, ter aulas
particulares, tempo sentado na sala de aula, fazer artesanato, ir a igreja, viajar
de carro ou de Onibus, tocar instrumento musical, ficar a toa.

Foi aplicado também um questionario para coletar informacdes
demograficas e socioeconémicas ), contendo perguntas sobre sexo (masculino
e feminino), idade (faixa etaria), morar com pai e/ou morar com mae ,
escolaridade da mée, série e turno em que estuda (manhé, tarde ou integral -
Manha e tarde), nivel socioecondmico (r).
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5.3 COLETA DOS DADOS

A coleta de dados aconteceu de forma remota, devido ao isolamento social..
Foi utilizado o link do “google formularios” para envio do questionario. Apos o
contato com o diretor da escola, foram disponibilizados os contatos de alguns
professores e os mesmos concordaram em ceder um tempo do horario de aula para
a apresentagcdo da pesquisa e coleta de dados. A maioria dos estudantes
responderam o0s questionarios durante as aulas remotas, pois os respectivos

professores liberaram um tempo da aula para fazé-los.

Aspectos éticos

Este trabalho faz parte do projeto intitulado:Pratica de atividades fisicas e
comportamento relacionados a saude em adolescentes: estudo longitudinal ,
aprovado pelo comité de ética da Universidade Federal Rural de Pernambuco
(CAAE: 32466420.8.000).

Antes de iniciar o estudo, a pesquisadora principal teve a autorizagdo do
diretor da escola. Além disso, os participantes e/ou seus responsaveis foram
devidamente esclarecidos a respeito dos procedimentos aos quais foram
submetidos. Aqueles que concordarem em participar assinaram o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (Anexo A), aqueles menores de 18 anos foram
solicitados aos pais/responsaveis a assinatura do Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (Anexo B)

5.4 ANALISE DE DADOS

A construcdo do banco de dados foi realizada no excel e as analises
realizadas no programa e no SPSS. No plano de analise, foram realizadas analises
descritivas e inferenciais. Nos procedimentos descritivos, foram verificados a

distribuicdo de frequéncia das variaveis categoricas.

6. RESULTADOS E DISCUSSAO

6.1 RESULTADOS
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115 estudantes participaram da coleta dos dados, e dessas, 61,7% eram mocgas,
com uma média de idade de 16,8 anos. Na tabela 2 A estdo apresentados os

resultados do questionario socioecondmico e demografico.

Tabela 2: Questionario Socioecondmico e demografico

Variaveis N %
Sexo

Feminino 71 38,3

Masculino 88 61,7
Idade

15 13 11,3

16 24 20,9

17 51 44,3

18 23 20,0

19 4 3,5
Série

1 25 21,7

2 30 26,1

3 60 52,2
Turno

Manha 36 31,3

Tarde 39 33,9

Integral 40 34,8
Mora com pai

Sim 63 54,8

Nao 52 45,2
Mora com mae

Sim 106 92,2

Nao 9 7,8
Nivel socioeconémico

A1-A2 4 3,5

B1-B2 5 4,3

C1-C2 87 75,7

D-E 19 16,5

A maior porcentagem dos estudantes tinham 17 anos de idade (44,3%),
seguida por aqueles que tinham 16 anos (20,9%), depois 18 anos (20%),
acompanhando aqueles que tinham 15 anos (11,3%) e por fim aqueles que tinham

19 anos com apenas 4 respostas (3,5%).

Parte dos estudantes que responderam os questionarios estavam no 3° ano
do Ensino médio (52,2%). Enquanto ao turno em que eles estudam, os resultados
foram equilibrados: Manha com 31,3%, tarde com 33,9% e no turno integral (manha
e tarde) 34,8%.
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A maioria mora com a mée (92,2%), porém os resultados da variavel “morar
com o pai” foi menor com 54,8% para positivo (sim). Em relacdo ao nivel
socioecondémico, depois da categorizagao, 75,7% foram classificados como C1-C2,
resultado superior em relagdo as outras categorias (A1-A2, B1-B2 e D-E), onde

juntas somaram 24,3%.

Quando avaliada a atividade fisica por meio do Questionario de Atividade
fisica para Adolescentes, 38,9% foram classificados como ativos, sendo a proporgao

dos rapazes ativos (560%) maior que a proporg¢ao das mogas (34,6%).

A tabela 3 apresenta as atividades fisicas relatadas pelos estudantes,
independentemente do numero de dias por semana (na ultima semana). A média de
tempo é por dia. As atividades handebol, surf, ténis e futebol de praia ndo foram
selecionadas, devido a isso n&o aparecem na tabela de resultados.

Tabela 3:atividades fisicas relatadas pelos estudantes, independentemente do
numero de dias por semana (na ultima semana)

Atividade N* Média de tempo
(min)
Futebol 1 137
Futsal 3 120
Basquete 3 22,5
Patins/skate 5 90
Atletismo 11 95
Natacao 1 30
Ginastica 2 80
Lutas 2 105
Danca 20 86,6
Corrida 16 129
Bicicleta 13 108,3
Caminhada 23 109,3
Caminha (meio de
transporte) 32 39,6
Volei 6 37,5

Vélei de praia 1 50
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Queimado 10 98,7
Musculacéo 5 165
Exercicios (abdominais e

flexao) 32 74,5
Passear com cachorro 13 81
Ginastica (academia) 3 56,6

*N- numero de estudantes que responderam que participavam do tipo de atividade

Entre os diversos tipos de atividades fisicas, algumas foram praticadas por
mais individuos do que outras. As com maior frequéncia foram Caminhada (como
meio de transporte) e Exercicios abdominais e flexdo com 32 praticantes cada,

seguidos por caminhada e danga com 23 e 20 jovens, respectivamente.

Em relacdo ao tempo médio da semana de cada atividade, podemos destacar
a musculacao, que foi praticada apenas por 5 pessoas, com 165 minutos em média
por dia. Outras atividades passaram de 100 minutos em média por dia, como:
Futebol (137 min), corrida (129 min), futsal (120 min), caminhada (109,3 min),
bicicleta (108,3 min) e lutas (105 min).

A atividade menos realizada em relagao a quantidade de estudantes foram a
natagdo, com apenas uma resposta e 30 minutos por dia, e o vélei de praia, também
com uma resposta, porém com duracdo de 50 minutos. A atividade com a menor

meédia de tempo foi o0 Basquete com apenas 22,5 minutos de duragao.

O Questionario de atividades sedentarias para adolescentes foi aplicado e as
variaveis foram divididas em tempo de tela, dias de semana e dias de final de
semana, e tempo sentado, dias de semana e dias de final de semana, como dito

anteriormente.

Dessa forma, conforme a Tabela 4, conseguimos comparar a quantidade de
estudantes que realizaram determinada atividade, assim como o tempo médio de

cada uma delas, tanto em dias de semana, quanto em dias de final de semana.

O tempo médio de assistir televisao teve diferengca de menos de 1 minuto
entre dias de semana (146,2 min) e dias de final de semana (145,5 min). Ja quando
comparamos assistir videos/DVD/cinema essa diferenga aumenta discretamente (6
minutos, aproximadamente), porém com a pratica de mais alunos em dias de

semana (64 estudantes, 13 a mais do que no final de semana).
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A variavel “jogar videogame” foi relatada por 24 estudantes, tanto nos dias de
semana, quanto nos dias de final de semana, havendo diferenca apenas no tempo
meédio da atividade de 6 minutos, aproximadamente, a mais para dias de semana.
Por fim, usar o computador em dias de semana foi relatado por 6 estudantes a mais
(55 ao todo) do que no final de semana, também existindo pouca diferenga entre o
tempo médio gasto pelos jovens, sendo 213,8 minutos em dias de semana e 206,5

minutos em dias de final de semana.

A média de tempo de tela em dias de semana (508,1 min) foi maior que nos
finais de semana (407 min). Quando avaliado o comportamento sedentario (Tempo
de tela) ndo foi observada diferenga significativa entre mogas (42,9%) e rapazes
(44,4%).

Na tabela 4 podemos observar a frequéncia absoluta dos estudantes e tempo

médio do tempo de tela em dias de semana e dias de finais de semana:

Tabela 4: Frequéncia absoluta dos estudantes e tempo médio do tempo de tela em
dias de semana e dias de finais de semana

Dias de semana Dias de final de semana
n Média (min) n Média (min)
Assistir televisdo 68 146,2 60 145,5
Vé videos/DVD/cinema 64 136,6 51 130,3
jogar videogame 24 181,7 24 187,0
usar o computador 55 213,8 49 206,5

*n= numero de estudantes

Em relacdo ao tempo sentado, a quantidade de variaveis de atividades de
comportamento sedentario foram maiores. A média de tempo de fazer licdo de casa
foi acima de 40 minutos quando comparamos dias de semana (132 min) com dias de
final de semana (90,5 min). Ler ndo teve uma diferenga muito expressiva em relagéo
a duragao da atividade (apenas 6 minutos a mais para dias de semana, porém tanto
Ler, quanto fazer licdo de casa houveram uma desigualdade consideravel quando
comparamos a quantidade de estudantes que fizeram tais atividades, como

demonstra a tabela 5.
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O resultado de ter aulas particulares/curso em dias de semana foram maiores
(26 estudantes com uma média de 160,6 minutos) do que no final de semana (10
estudantes com 128,5 minutos). O tempo sentado em sala de aula foi 0 nos dias de
final de semana e em dias de semana os estudantes (73) passaram em média 267
minutos. Fazer artesanato foi expressivamente maior quanto ao tempo médio gasto

no final de semana com 135 min, porém sendo praticado por apenas 5 jovens.

A variavel “ter aulas ao sabado ou ir a igreja” so foi relatada por 32
estudantes, com o tempo médio de 135 minutos em dias de final de semana. Viajar
de carro ou de 6nibus foi uma atividade praticada por mais pessoas e por mais
tempo ( em média) em dias de semana (35 estudantes e 112,9 minutos). Ja tocar
instrumento musical foi praticado por mais individuos em dias de semana (14)
porém o tempo médio gasto foi menor do que nos dias de final de semana (67,5

minutos).

Por fim, a ultima variavel das atividades sedentarias foi ficar a toa, obtendo
184,5 minutos, em média, nos dias de semana, sendo relatada por 85 estudantes.
Nos dias de final de semana a quantidade de alunos diminuiu de 85 para 52, porém

o tempo médio foi um pouco maior ficando 186,2 minutos.

A média de tempo sentado foi de 586 min em dias de semana e 395 min dias
de final de semana. A propor¢ao de meninas (77,1%) expostas ao comportamento
sedentario (tempo sentado) foi significativamente maior que a dos meninos (52,6%).

Tabela 5: Frequéncia dos estudantes e tempo médio quanto ao tempo sentado, em
dias de semana e final de semana

Dias de semana Dias de final de semana
n Média (min) n Média (min)
Fazer licdo de casa 69 132,0 42 90,5
Ler 48 108,6 30 114,8
Ter aulas particulares/curso 26 160,6 10 128,5
Tempo sentado nasalade 73 267,0 0 0
aula
Fazer artesanato 6 64,5 5 135,0
Ter aulas ao sabadoouira 0 0 32 160
igreja
Viajar de carro ou de 35 112,9 27 99,7

énibus
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Tocar instrumento musical 14 58,0 8 67,5

Ficar a toa. 85 184,5 52 186,2

*n= numero de estudantes

6.2 DISCUSSAO

Depois de obter as 115 respostas dos adolescentes do CODAI-PE, podemos
observar a porcentagem de adolescentes ativos, assim como as atividades que eles
realizavam e também os habitos de comportamento sedentario durante a semana e
durante o final de semana. Com isso, podemos confrontar os dados coletados neste

trabalho com outros de mesmo teor ao redor do mundo.

Em relacao a variavel atividade fisica, os resultados mostraram que apenas
38,9% dos jovens foram considerados como ativos. Uma pesquisa de Molleri et al
(2023) comparou os niveis de atividade fisica dos adolescentes brasileiros antes e
durante a pandemia do covid-19 e também mostrou que houve um resultado baixo
em relacdo a esta variavel, sendo considerados ativos apenas 4,94% dos

adolescentes entre 6 € 17 anos durante as restricdbes tomadas por conta do virus.

Outro trabalho (CHEN et al 2022), realizado na China, também trouxe dados
relevantes acerca de atividade fisica, onde buscou investigar o impacto da atividade
fisica, comportamento sedentario e o comportamento online na saude mental e na
satisfagcdo de vida, durante o isolamento do Covid-19. Seus resultados mostraram
que aqueles que faziam atividades fisicas durante o tempo da pandemia
apresentaram maior satisfagdo de vida, sustentando a importancia da pratica da
mesma. Por outro lado, aqueles com indice alto de comportamento sedentario

durante a pandemia exibiram piora de sua saude mental.

Dentro das respostas dos 115 estudantes, podemos observar que uma
grande porcentagem deles ficaram bastante expostos ao comportamento sedentario,
tanto de tempo de tela (42,9% meninos e 44,4% meninas), quanto de tempo sentado
(52,6% meninos e 77,1% meninas). Algumas pesquisas mostram que a quantidade
de atividade fisica reduziu durante e/ou depois da pandemia em comparagédo com
dados coletados antes. Um exemplo desses foi um estudo de escopo de Evenson et

al (2023), feito na Arabia saudita, que além de comprovar essa diminuicdo de


https://pesquisa.bvsalud.org/portal/?lang=pt&q=au:%22Molleri,%20Nat%C3%A1lia%22
https://pesquisa.bvsalud.org/portal/?lang=pt&q=au:%22Evenson,%20Kelly%20R%22
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atividade fisica, mostrou que o tempo de tela foi maior durante e depois da

pandemia do que anteriormente.

Nos resultados deste trabalho ndo houve diferencal quando comparamos o
comportamento sedentario de tempo de tela entre rapazes e mogas, porém em um
estudo de Milani et al (2022) de revisdo sistematica, provou no periodo de
isolamento social, existiu um aumento de tempo de tela, especialmente no sexo

feminino.

Outros dois estudos também evidenciaram a diminuicdo da pratica de
atividade fisica e o aumento do comportamento sedentario. Um promovido na Grécia
durante a pandemia (Androutsos et al 2021) e outro no Ird (Hadianfard et al 2021).
Ambos falam do tempo de tela nos habitos dos adolescentes. Além disso, eles
também relacionam o comportamento sedentario com a obesidade dos individuos

dessa faixa etaria.

Uma pesquisa que conseguiu um numero expressivo de participantes
brasileiros (9.470 adolescentes), buscou coletar informagdes acerca de habitos
saudaveis e nao saudaveis referentes a antes e durante do covid-19. Esse estudo
de prevaléncia de Malta et al (2021) obteve dados da diminuicdo da pratica de
atividade fisica (28,7% para 15,74%) e dados de comportamento sedentario de
tempo de tela, onde houve um aumento grave nesse indice (de 44,57% para
70,15%).

Dentre esses estudos nao foi observado tanto foco no comportamento
sedentario de tempo sentado, o que pode ser uma sugestao para futuras pesquisas.
Também ¢é valido levar em consideragdo que alguns estudos podem ter utilizado
questionarios que juntaram algumas categorias que neste trabalho foram separadas,

por exemplo fazer licdo de casa e usar o computador.

Outro detalhe que pode ser observado € que nesta pesquisa feita com os 115
adolescentes, separamos as variaveis de comportamento sedentario em dias de
semana e dias de final de semana. Foi observado que apenas um desses estudos

citados anteriormente fez essa separacao de forma conexa (Hadianfard et al 2021).

7. CONSIDERAGOES FINAIS
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Este trabalho de conclusdo de curso teve como objetivo identificar a
prevaléncia de atividade fisica e comportamento sedentario de estudantes
adolescentes durante a época de isolamento social por conta do covid-19. Toda a
pesquisa a campo envolvida neste trabalho foi parte de um grupo de pesquisa:
Pratica de atividades fisicas e comportamento relacionados a saude em

adolescentes: estudo longitudinal.

Os dados reunidos neste estudo nos mostram que, durante a pandemia do
covid-19, poucos adolescentes foram considerados ativos e destes, houve uma
diferenca significativa entre mocas e rapazes. Os dados de comportamento
sedentario nos mostraram que esses habitos ndo saudaveis foram bastante
relatados entre os jovens do CODAI-PE, especialmente o tempo sentado, onde entre

as mogas a prevaléncia foi de 77%, enquanto entre os rapazes foi de 52%.

Toda a analise encontrada neste trabalho nos permitiu ter uma visao de como
o isolamento social ocasionado pelo virus SARS-Cov-2 impactou seriamente na vida
dos adolescentes de todo o mundo. Dessa forma, € necessario promover aos
estudantes oportunidades para a pratica da atividade fisica nos diferentes dominios

para contribuir com nivel de atividade fisica redu¢cao de comportamento sedentario.

De acordo com o Guia de atividade fisica para a populacdo brasileira de
Dumith et al (2021), algumas ag¢des podem ser efetuadas, tanto pelos préprios

jovens, quanto por adultos préximos.

Os estudantes podem: Se interessar em fazer novos esportes/novas
atividades fisicas, participar das aulas de educacéo fisica, fazer atividades fisicas
nas quais sinta felicidade, incorporar a atividade fisica na rotina, entre outras. Os
responsaveis podem: incentivar a praticar alguma atividade, dar apoio emocional,
levar o adolescente a lugares publicos e privados que oferecem atividades, limitar a
hora de uso de aparelhos eletronicos em 2 horas, no maximo, entre outros. Por fim,
o professor de educacgao fisica pode: ser modelo de uma pessoa fisicamente ativa,
dar oportunidade de os estudantes conhecerem novas atividades e novos esportes,
conversar com outros professores da escola sobre comportamento sedentario e

como reduzi-los durante as aulas, entre outros.

O simples ato de ficar em pé, ja pode ser considerada uma atividade que n&o

€ de comportamento sedentario, pois de acordo com Meneguci et al (2015) (apud
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Hamilton et al. 2007, 2008) “podendo ser diferenciada das atividades sentadas, ja

que exige contracao isométrica da musculatura para se opor a gravidade.”

z

E necessario que existam mais palestras e explicagbes promovidas pelo setor
publico e/ou privado acerca do tema para que o0s jovens possam entender a
importancia de ser fisicamente ativo e evitar se expor em grande quantidade ao
comportamento sedentario. Por este motivo € interessante que mais pesquisas
acontecam para que mais dados possam ser investigados, principalmente
informagdes do momento do covid-19 que possam repercutir na saude dos jovens

em um futuro préximo ou distante.
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9. ANEXOS

ANEXO A: TCLE — TERMO DE CONSENTIMENTO PARA PARTICIPAGAO EM
PESQUISA (MAIORES DE 18 ANOS)

)

NS ST RO A B A
URIVERSIDADE FEDERAL BLURAL DE FERSAMBLOO
EFART AMENTO B EB O A W0 Flsic A
R Do Mlamncd e Mlrdemons, v, Dhoms b - CEF. 2171900 - Recdle PR
Tirketiomer: ¢80} 30005448  Fomad oot na. s mistmsirpe. by

TERMU DE CONSENTIMENTU LIVRE E ESULARECIIND
PARA MAORES DE I8 ANGS OU EMANCEPAD0S)

Convidamos o (a) Sr. (a) para participar como voluntino (a) da pesquisa Pratica de atividades fisicas ¢ componamento
relacionados & sadde em adolescentes: estudo longitudinal. Esta pesquisa ¢ da responsabilidade do (a) pesqusador (a) Mana
Cecilia Marinho Tendrio (Rua Percira de morais 433, cordeiro CEP: 506306100 Telefone 981755151/ e
mail:cecilia.tenono@ufrpe.br. Também participam desta pesquisa os pesquisadores: Rafacl Miranda Tassitano Telefone para
contato: (811994304171, Artur Ledo da Silva, Eljacy Conceigiio Ferrewra de Melo Silva, Lizandra Barbosa da Silva ¢ estd sob a
onentagio de: Maria Cecilia Marinho Tendrio Telefone: (81)981755151, e-mail: ceciliatenono@ufrpe.br

Todas as suas dividas podem ser esclarecidas com o responsivel por csta pesquisa. Apenas quando todos os
esclarecimentos forem dados ¢ vooé concorde com a realizagio do estudo, pedimos que rubrique as folhas ¢ assine ao final deste
documento, que estd em duas vias. Uma via lhe serd entregue ¢ a outra ficard com o pesquisador responsivel.

Vot estard livre para decidir participar ou recusar-se. Caso ndo acerte participar, ndo haverd nenhum problema, desistir é
um direito seu, bem como serd possivel retirar o consentimento em gualquer fase da pesquisa, também sem nenhuma penalidade.

INFORMACOES SOBRE A PESQUISA:

7 Descricio da pesquisa: A pesquisa tem como objetive conhecer os comportamentos relacionados 4 sadde dos
adolescentes. Para 1sso0, serdo aplicados questiondarios ¢ venficados peso, altura ¢ pressio arterial dos adolescentes

7 [Esclarecimento do periodo de participagio da crianga/adolescente na pesquisa: A coleta de dados acontecerd na
escola vocé estuda, duas vezes ao ano, ao longo de trés anos.
RISCOS diretos para o responsdivel ¢ para os voluntdrios: ha um risco minimo envolvido com a participagio neste estudo.
Hi uma pequena chance dos adolescentes se sentirem desconfortdvels em responder os questionirios. No entanto, os
mvestigadores do estudo fardo a coleta na sala de aula, de forma coletiva, tentando tomar o mais confortivel possivel E
caso continuem desconfortaveis poderiio se recusar a responder.
BENEFICIOS diretos ¢ indiretos para os voluntirios: Hi beneficios indiretos para os panticipantes por participar
deste estudo. Os dados serdo utilizados para construgdo de um relatdrio para os gestores ¢ construglo de estratégias para
melhoria dos comportamentos,

Todas as informagdes desta pesquisa serdo confidenciais ¢ serdo divulgadas apenas em eventos elou publicagbes
cientificas, ndo havendo identificagio dos voluntinios, a ndo ser entre os responsiveis pelo estudo, sendo assegurado o sigilo sobre
a sua participagio. Os dados coletados nesta pesquisa ficario armazenados em um sistema que serd construido para
armazenamento dos dados gerados, sob a responsabilidade Maria Cecilia Marinho Tendrio, no enderego acima informado, pelo
periodo minimo 5 anos.

Nada Ihe serd pago ¢ nem serd cobrado para participar desta pesquisa, pois a accitagio ¢ voluntiria, mas fica também
garantida a indenizagio em casos de danos, comprovadamente decorrentes da participagio na pesquisa, conforme decisdo judicial
ou extra-judicial. Serd garantido ao senhor{a): (a) esclarecimento ¢ resposta a qualquer pergunta; (b) a liberdade de abandonar a
pesquisa a qualquer momento sem prejuizo para si; (c) a garantia de que em caso haja algum dano decorrente a participagio do
Projeto a sua pessoa, os prejuizos serdo assumidos pelos pesquisadores ou pela instituigio responsivel.

Em caso de dividas relacionadas aos aspectos éticos deste estudo, vooé poderd consubtar o Comité de Etica em Pesquisa
~ CEP/UFRPE no enderego: Rua Manoel de Medeiros, S/N Dois Inmdos — CEP: 52171-900 Telefone: (81) 3320.6638 / e-mail:
cepiufrpe.br (1" andar do Prédio Central da Reitoria da UFRPE, ao lado da Secretaria Geral dos Conselbos Superiores). Site:
www cep.ufipe.br .

(assinatura do pesquisador)

CONSENTIMENTO DA PARTICIPACAO DA PESSOA COMO VOLUNTARIO (A)
Eu, . CPF . dbaixo assinado pela pessoa por mim designada,
apos a leitura (ou a escuta da leitura) deste documento ¢ de ter tido a oportunidade de conversar ¢ ter esclarecido as minhas
dividas com o pesquisador responsivel, concorde em participar do estudo Pritica de atividades fisicas ¢ comportamento
relacionados & saide em adolescentes: estudo longitudinal, como voluntirio (a). Fui devidamente informado (a) e esclarecido (a)
pelo (a) pesquisador (a) sobre a pesquisa, os procedimentos nela envolvidos, assim como os possiveis riscos ¢ beneficios
decorrentes de minha participagdo. Foi-me garantido que posso retrar o meu consentimento a qualquer momento, sem que isto

leve a qualquer penalidade.

Por solicitagiio de . que € (deficiente visual ou estd impossibilitade de assinar),
[0} assine o presente documento que autoriza a sua participagio neste estudo,
Local ¢ data

Assinatura
Presenciamos a solicitagio de consentimento, esclarecimentos sobre a pesquisa
¢ o aceite do voluntirio em participar. (02 testemunhas ndo ligadas & equipe de pesquisadores):
MNome: Nome:
Assinatura: Assinatura:
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ANEXO B: TCLE — TERMO DE CONSENTIMENTO PARA PARTICIPAGAO EM
PESQUISA (MENORES DE 18 ANOS)

MINISTERIO DA EDUCACAO
UNIVERSIDADE FEDERAL RURAL DE PERNAMBLUCO
DEPARTAMENTO DE EDUCACAO FISICA
Rua Dom Manoc! de Meodemos, s, Dols Irmaos - CEP: 3217 1-900 - RecilePE
Telefome: (81) 3320-5443 — E-mail: dirctonia defisigufrpe b
TERMO DE ASSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO
(PARA RESPONSAVEL LEGAL PELO MENOR DE 18 ANOS)

Solicitamos a sua autorizagio para convidar o (a) sew/'sua filho (a) (ou menor
que estd sob sua responsabilidade) para participar, como voluntario (a). da pesquisa Pritica de atividades fisicas ¢ comportamento
relacionados 4 saide em adolescentes: estudo longitudinal.

Esta pesquisa ¢ da responsabilidade do (a) pesquisador (a) Maria Cecilia Marmho Tenono (Rua Pereira de morais 433,
cordeiro CEP: 50630610/ Telefone 981755151/ e-mail:ceciliatenono@ufrpe.br. Também participam desta pesquisa 0s
pesquisadores: Rafacl Miranda Tassitano Telefone para contato: (81)994304171, Artur Ledo da Silva, Elijacy Conceigio Ferreira
de Melo Silva, Lizandra Barbosa da Silva ¢ estd sob a onientagiio de: Mana Cecilia Marinho Tendrio Telefone: (81)981755151, e-
mail: ceciliatenorio(@ufrpe.br

O/a Senhor/a serd esclarecido (a) sobre qualquer divida a respeito da participaciio dele/a na pesquisa. Apenas quando
todos os esclarecimentos forem dados ¢ o/a Senhor/a concordar que o (a) menor faga parte do estudo, pedimos que nubrique as
folhas ¢ assine ao final deste documento, que ¢sta em duas vias.

Uma via deste termo de consentimento The serd entregue ¢ a outra ficard com o pesquisador responsdvel. (Va Senhor/a
estard livre para decidir que cle/a participe ou niio desta pesquisa. Caso niio aceite que cle/a participe, ndo haverd nenhum
problema, pois desistir que seu filho/a participe ¢ um direito scu. Caso ndo concorde, ndo havera penalizagio para cle/a, bem
como seri possivel retirar o consentimento em gqualguer fase da pesquisa, também sem nenhuma penalidade.

INFORMACOES SOBRE A PESQUISA:
* Descrigio da pesquisa: A pesguisa tem como objetivo conhecer os compontamentos relacionados 4 salde dos
adolescentes. Para isso, serdo aplicados questiondrios ¢ venificados peso, altura ¢ pressiio arterial dos adolescentes
*  Esclarecimento do periodo de participagiio da crianga/adolescente na pesquisa, local, inicio, término ¢ nimero de
vhku‘glr_l a pesquisa. A colela de dados acontecerd na escola onde scu/sua filho (a) cstuda ¢ duas vezes so ano, w0
longo de trés anos.

RISCOS diretos para o responsivel e para os voluntarios: Hd um risco minimo envolvido com a participagio neste

estudo. Ha uma pequena chance dos adolescentes se sentirem desconfortaveis em responder os questiondrios. No entanto,

os investigadores do estudo fariio a coleta na sala de aula, de forma coletiva, tentando tornar o mais confortavel possivel.

E caso continuem desconfortiveis poderdo se recusar a responder.

BENEFICIOS diretos ¢ indiretos para os voluntirios: Hi beneficios mdirctos para os participantes por participar

deste estudo. Os dados serio utilizados para construgdo de um relatério para os gestores ¢ construgiio de estratégias para

melhoria dos comportamentos.

As mformagdcs desta pesquisa serdo confidenciais ¢ serio divulgadas apenas em eventos ou publicagdes cientificas, nio
havendo wentificagio dos voluntirios, a ndo ser entre os responsiveis pelo estudo, sendo assegurado o sigilo sobre a participagio
do/a voluntario (a). Os dados coletados nesta pesquisa (questiondrios), ficario armazenados em pastas de arquive, sob a
responsabilidade de Maria Cecilia Mannho Tendrio, no enderego acima mformado, pelo periodo minimeo de 05 anos.

O (a) senhor (a) ndo pagard nada ¢ nem receberd nenhum pagamento para cle/cla participar desta pesquisa, pois deve ser
de forma voluntira, mas fica também garantida a indenizagio em casos de danos, comprovadamente decorrentes da participacio
dele/a na pesquisa, conforme decisio judicial ou extra-judicial. Se¢ houver necessidade, as despesas para a panticipagio serio
assumidas pelos pesquisadores (ressarcimento com transporte ¢ alimentagio).

Em caso de dividas relacionadas aos aspectos éticos deste estudo, vocé poderi consultar o Comité de Etica em Pesquisa
CEP/UFRPE no enderego: Rua Manoel de Medeiros, SN Dois Irmios — CEP: 52171-900 Telefone: (81) 3320.6638 / e-mail:
cepl@ufrpe.br (1° andar do Prédio Central da Reitoria da UFRPE, (a0 lado da Secretana Geral dos Consclhos Superiores). Site:

www.ccp.ufipe.br .

Assinatura do pesquisador (a)
CONSENTIMENTO DO RESPONSAVEL PARA A PARTICIPACAO DO/A VOLUNTARIO

Eu, . CPF , abaixo assinado, responsivel por
. aulorizo asua participagio no csiudo Pratica de atividades fisicas ¢ comporiamento
relacionados & sadde em adolescentes: estudo longitudinal, como voluntario(a). Fui devidamente informado (a) e esclarecido (a)
pelo (a) pesquisador (a) sobre a pesquisa, os procedimentos nela envolvidos, assim como os possiveis riscos ¢ beneficios
decorrentes da participagdo dele (a). Foi-me garantido que posso retirar o meu consentimento a qualquer momento, scm gue isto
leve a qualguer penalidade para mim ou para o (a) menor em questiio.

Local ¢ data

Impressio
Digital

Assinatura do (da) responsavel:

Presenciamos a solicitagio de consentimento, esclarecimentos sobre a pesquisa ¢ aceite do
voluntirio em participar. 02 testemunhas (nio ligadas i equipe de pesquisadores):

Nome: Nome:

Assmatura: Assinatura:
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ANEXO C: QUESTIONARIO DE ATIVIDADE FiSICA PARA ADOLESCENTES

Para cada uma das atvidades listadas abaixo, vocé deverd responder quantos dias por semana e quanto tempo por
dia, em média vocé praticou na SEMANA PASSADA. Caso tenha praticado alguma atividade fisica que nio esteja
listada abaixo, escreva ofs) nome (s) da (s) atividade (s) no reservado no final da lista (linhas em branco).
i ) Quantos dias? Quanto tempo cada dia?
Aflvidados fioes 0 7 dias Tempo (horas’ minutos)

Futebol (campo, rua, society) Horas mmnutos
Futsal Horas mmutos
Hande bol Horas mmnutos
Basqucte Horas minutos
Andar de patins, skate Horas mmutos
Atletismo Horas minutos
Natagdo Horas minutos
Ginastica olimpica, ritmica Horas minutos
Judo, Karaté, capocim, outras lutas Horas mmutos
Jazz, bal¢, danca moderna, outros tipos de danca Horas mmnulos
Cormer, trotar (jogging) Horas mmutos
Andar de bicicleta Horas minutos
Camunhar como exercicio fisico Horas minutos
Camunhar como meio de transporte (ir a escola, trabalho). _ Horas ___ mmutos
[Considerar o tempo de ida e volta)
Voleibol Horas mmutos
Vialei de praia ou de arcia Horas minutos
Queimado, baleado, pular cordas Horas minutos
Surfe, bodyboard Horas minutos
Musculagio Horas mmnutos
Exercicios abdominais, flexdes de bragos. pemas Horas minutos
Ténis de campo (quadra) Horas mmnutos
Passear com o cachorro Horas mmutos
Ginastica de academia, ginastica aerobica Horas mmutos
Futebol de praia (beach soccer) Horas mmulos
Outras anvidades fisicas que nio estio na lista acima:

____Horas _ mmutos

____Horas _ mmutos

____Horas _ mumutos
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SEDENTARIA PARA

Pense em uma semana fipico do seu ano letivo, de segunda a sexta-feira, e escreva abaixo quanto tempo aproximadamente

vocé gasta com cada uma das seguintes

todos os dias.

Atividade

Segunda-Feira Ti

-Feira

Quarta-Feira

Quinta-Feira

Sexta-Feira

Minutas | Horas

Minutos

Horas | Minutos

Horas | Minutos

[

 Jogar videogame

|

|

Usar o computador para o sew lazer inave-
gar na internet, jogar, MSN, Chat)

Usar o computador para fazer a sua ligio
de casa

Fazer sua ligdo de casa/trabalhos da escola
ou estudar sem utilizar o computador

Ler por lazer

Fazer algum curso ou ter aulas particulares

Viajar ou se deslocar (de carorbnibus/
metrd/motocicletal

Fazer artesanato ou outro tipe de hobby
 manual

Ficar a toa (conversar com amigos/ficar no
telefone/ouvir masica/ficar relaxando)

Tuwpmummmmhl
esforgo fisico)

Tempo sentado em sala de aula

Pense em um fim de semana Higico @ escreva
atividades no fim de semana.

das seguintes

Atividade

Minutos

Assistir televisio

Ver videos/OVDs/Cinema

Jogar videogame

Usar o computador para o seu lazer (nove-
gar na internet, jogar, MSN, Chat)

Usar o computador para fazer a sua licio
de casa

hﬂmlﬂudﬂmﬂﬂmﬂlm
ou estudar sem utilizar o computador

Ler por lazer

Fazer algum curso ou ter aulas particulares

Viajar ou se deslocar [de carro/bndbus/
metra/motocicletal

Fazer arte de
mwmm hobby

F'n::.ra toa {cmurm com amigosfcar no
telefone/ouvir misica/ficar relazanda)

Tocar/praticar um instrumento musical
{sem esforgo fisico)

Ter aulas em sala na escola ao sdbado ou

ir 3 igreja




