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RESUMO

Objetivo: Este estudo foi desenvolvido por meio de um grupo focal (GF) para
compreender a percepcdo dos participantes de um ensaio clinico sobre o uso de um
aplicativo (app) de smartphone (Pacer™) para promover atividade fisica, associado a
técnicas de mudanca de comportamento. Métodos: Trata-se de um estudo de natureza
qualitativa com uso da técnica de analise de conteldo dos relatos verbais dos participantes.
Durante seis meses, participantes de um ensaio clinico com intervengdes adaptativas
utilizaram o app para smartphone Pacer™, o qual foi associado a técnicas de mudanga de
comportamento. Resultados: Os participantes apresentaram como facilitadores o facil
manuseio do app, 0 automonitoramento e o fornecimento de feedback. A possibilidade de
competir e o estabelecimento de ranking foram identificados como ferramentas
motivacionais essenciais. Além disso, os participantes identificaram como principais
barreiras, a falta de infraestrutura adequada para realizar atividade fisica e a falta de
seguranca no transporte do smartphone para as atividades. O apoio social de familiares,
parceiros e amigos proporcionou apoio importante e facilitou a mudanga de
comportamento. Consideragdes finais: Nosso estudo relata desafios e possibilidades para
promover mudangas no comportamento de atividade fisica por meio de apps para
smartphones. O GF proporcionou uma melhor compreenséo da possibilidade de praticar
atividade fisica.

Palavras-chave: Aplicativo para Smartphone; Atividade Fisica; Grupo Focal; Mudanca de
Comportamento.

ABSTRACT

Objective: This study was developed with a Focus Group (FG) to understand the
perception of participants in a clinical trial about the use of a smartphone app (Pacer™) to
promote physical activity, associated with behavior change techniques. Method: This is a
qualitative study using the content analysis technique of the participants' verbal reports.
For six months, participants in a clinical trial of adaptive interventions used the Pacer™
smartphone app, which was associated with behavior change techniques. Results: The
participants presented as facilitators for the easy handling of the app, the self-monitoring
and providing feedback. The possibility of competing and the establishment of ranking
were identified as essential motivational tools. Additionally, the participants identified as
the main barriers the lack of adequate infrastructure to perform physical activity and the
lack of security in carrying the smartphone to activities. Social support from family
members, partners and friends provided important support and facilitated behavior change.
Final Considerations: Our study reports challenges and possibilities to promote changes in
physical activity behavior by using smartphone apps. The FG provided a better
understanding of the possibility of engaging in physical activity.

Keywords: Behavior Change; Focus Group; Physical Activity; Smartphone Application.

RESUMEN

Objetivo: Este estudio fue desarrollado a través de un grupo focal (GF) para comprender la
percepcion de los participantes en un ensayo clinico sobre el uso de una aplicacion para
teléfonos inteligentes (Pacer™) para promover la actividad fisica, asociada con técnicas de
cambio de comportamiento. Métodos: Se trata de un estudio cualitativo que utiliza la
técnica de analisis de contenido de los relatos verbales de los participantes. Durante seis
meses, los participantes en un ensayo clinico de intervenciones adaptativas utilizaron la
aplicacion para teléfonos inteligentes Pacer™, que se asocidé con técnicas de cambio de
comportamiento. Resultados: Los participantes presentaron facil manejo de la aplicacion,
autocontrol y retroalimentacion como facilitadores. La posibilidad de competir y
establecer un ranking fueron identificadas como herramientas motivacionales esenciales.
Ademas, los participantes identificaron como principales barreras, la falta de
infraestructura adecuada para realizar actividad fisica y la falta de seguridad en el porte del
smartphone para las actividades. El apoyo social de la familia, la pareja y los amigos
proporcion6 un apoyo importante y facilitt el cambio de comportamiento.
Consideraciones finales: Nuestro estudio informa desafios y posibilidades para promover
cambios en el comportamiento de actividad fisica a través de aplicaciones para teléfonos
inteligentes. ElI FG proporcioné una mejor comprension de la posibilidad de practicar
actividad fisica.

Palabras clave: Aplicacion para Smartphone; Actividad Fisica; Grupo de Enfoque;
Cambio de Comportamiento.
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INTRODUCAO

O wuso de smartphones é crescente
mundialmente e, no Brasil, aumenta
exponencialmente. O Brasil tem 447 milhdes de
dispositivos digitais (computadores, notebook,
tablet e smartphones), ou seja, mais de 2
dispositivos digitais por habitante em junho de
2022, de acordo com a 33° pesquisa da FGVcia
@, Acompanhando esse crescimento estdo os
aplicativos (app) de saude gue incluem atividade
fisica (AF), alguns obtendo sucesso e outros nao.
Essa divergéncia ainda n&o esté clara .

Laranjo et al. @, em estudo de revisdo
sistematica e metanalise, constataram que
intervencdes por meio de apps sdo eficazes para
melhorar a AF e reduzir o comportamento
sedentério. Este modelo de intervencdo pode
atingir grandes populacdes a baixo custo 4.

Existe uma grande diversidade de
técnicas de mudanca de comportamento
utilizadas pelos apps de AF, com diferentes
formas de ofertar essas técnicas, capazes de
produzir efeitos a curto e longo prazo ©:©).

Baseando-se nesse contexto, acreditamos
que os resultados obtidos por meio de discussdes
e reflexdes criticas promovidas por um grupo
focal (GF) com participantes de um ensaio
clinico, o qual utilizou um app promotor de AF
associado a tecnicas de mudanga de
comportamento, possa fornecer uma visdo
aprofundada sobre o assunto. Por tal motivo,
realizamos este estudo para avaliar as percepcoes
e vivéncias dos participantes para que o conjunto

de informacGes discutidas no grupo, somado a

IN DERME
experiéncia dos participantes, seja capaz de
lancar luz sobre quais sdo as melhores estratégias
para estimular a populacdo a praticar AF,
proporcionando uma mudanca de
comportamento e, principalmente, formas de
manter o novo comportamento.

O objetivo principal do presente estudo
foi compreender a percepcao de participantes de
um ensaio clinico sobre o uso de um app para
smartphone para promover AF, associado a

técnicas de mudanca de comportamento.

METODOS
Trata-se de um estudo de abordagem
qualitativa, de amostragem de conveniéncia.
Para a garantia dos padrGes para relatérios
qualitativos foram seguidas as recomendacdes
dos critérios de 32 itens do Consolidated for
Reporting Qualitative Research (COREQ) (.
Este estudo foi aprovado pelo Comité de
Etica em Pesquisa com Seres Humanos da
Universidade  Federal de Sdo  Paulo,
CEP/UNIFESP n:1472/2018.
Foram convidados participantes
provenientes de um ensaio clinico do tipo
SMART - Sequential Multiple Assignment
Randomized Trial ®, como parte do estudo
Playful data-driven Active Urban Life (PAUL).
O PAUL é um estudo internacional fruto
de parceria entre a Universidade Federal de S&o
Paulo (UNIFESP), Universidade Federal de Sao
Carlos (UFSCar), e a Universidade de Amsterda.
Seu principal objetivo é motivar os residentes
urbanos inativos a aumentar sua AF por meio da

utilizacdo de um app. O desenvolvimento do app
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PAUL surge de pesquisas interdisciplinares nas
areas de psicologia, ciéncias do movimento,
ciéncia da computacio e inteligéncia artificial @
8-12)'

O protocolo de intervencao adaptativa do
ensaio clinico do tipo SMART, no qual os
participantes usaram um app de smartphone
combinado com técnicas de mudanca de
comportamento, teve duracdo total de 6 meses
(Figura 1).

Inicialmente, o0s participantes

IN DERME

realizaram  avaliacbes fisicas e  foram
randomizados entre 3 grupos (app € mensagens
personalizadas; app e mensagens personalizadas
+ gamificacdo I; grupo controle). Apds 12
semanas de intervencdo, 0s participantes
poderiam ser realocados em outros grupos de
acordo com seu desempenho no aumento do
nivel de atividade fisica. Uma descricédo
detalnada do protocolo de intervencdo esta

disponivel em outra publicagio ®.

Figura 1 - Linha do tempo dos participantes na pesquisa.

AVALIAGAO  PRIMEIRA SEGUNDA
INCLUSAO NO REAVALIAGAO REAVALIAGAO
ENSAIO DO ENSAIO DO ENSAIO
CLINICO CLINICO CLINICO

8DIAS
ANTES

CONVITE
PARA O

ENSAID GRUPO FOCAL

MENSAGEM AOS MENSAGEM:
PARTICIPANTES LEMBRETE AOS

QUE NAO PARTICIPANTES

CLINICO
VIA

WHATSAPP

Todos os participantes foram reavaliados
ao final de 3 meses e, novamente, apds 6 meses
do inicio do protocolo. Os participantes eram
informados no inicio do ensaio clinico de que,
ap6s as avaliagbes dos 6 meses, seriam
convidados a participar de um GF. Essa

informacdo foi reforcada aos participantes que

MENSAGEM RESPONDERAM

QUE
CONFIRMARAM
E TERCEIRO
CONVITE AOS
QUE NAO
RESPONDERAM

A PRIMEIRA
MENSAGEM

realizaram a avaliacdo ao final de 6 meses do
ensaio clinico.

O GF foi realizado no dia 18 de fevereiro
de 2020, teve duracdo de 90 min e foi conduzido
por uma mediadora (NLP) e duas observadoras
(MSMPS e BBG). O GF foi supervisionado pelo
Professor Dr. RCP, psic6logo e investigador com
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experiéncia em investigagdo qualitativa e
desportiva.

Ao final do GF, os participantes
responderam a um questionario de avaliacédo
sobre sua participacdo no estudo e foi oferecido

um coffee break.

Taxonomia CALO-RE

Nos altimos anos, estudos tém utilizado
taxonomias para especificarem as estratégias de
mudanca de comportamento, permitindo uma
descricdo clara destas intervencdes ©. Foi
utilizado neste estudo a taxonomia CALO-RE
(Coventry, Aberdeen & London — Refined) @3
para auxiliar na analise de dados e na discussdo
dos resultados. A taxonomia CALO-RE visa
estabelecer uma linguagem comum para
designers de intervengdo, revisores e
profissionais para especificar o contetdo da
mudanca de comportamento de intervencGes em
dois dominios comportamentais (aumentar a
atividade fisica e uma alimentagdo saudavel). A
taxonomia CALO-RE permite uma base segura
para avaliar, relatar e implementar técnicas de
mudanca de comportamento que visem
intervengdes de atividade fisica e alimentagdo
saudavel @®  Contudo, as taxonomias
apresentam limitacGes, pois ndo fornecem uma
diretriz  sobre como operacionalizar  as
intervengdes levando a diferentes respostas dos
usuarios finais, mesmo que sejam submetidos a

mesma intervengio ©.
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Analise dos resultados

O corpus de andlise foi construido pela
primeira autora (NLP) apds transcricdo de audio
e video, das notas das observadoras e dos
registros do diario de campo. Foi utilizado a
técnica de analise de contetido ¥ que foi
realizada seguindo as seguintes etapas: leitura do
corpus; codificacdo e estabelecimento das
unidades tematicas de registro; o material foi
categorizado de modo semantico; posteriormente
0s conteudos dos nucleos foram comparados a
literatura existente e os referenciais teoricos que
direcionaram a pesquisa 13 1518),

A categorizagdo realizada pela primeira
autora (NLP) foi verificada e revisada por RCP e
VZD.

Os trechos transcritos neste estudo, que
passaram da oralidade para a forma escrita,
sofreram necessarias

algumas  corregdes

(textualizacdo das palavras) 9.

RESULTADOS

Dos 12 participantes convidados, dois
ndo responderam a nenhuma das 3 mensagens
enviadas e 5 se recusaram a participar,
apresentando  justificativas para 0 néo
comparecimento, como trabalho, curso ou
compromisso no dia e horario agendados para a
pesquisa. Cinco participantes confirmaram
presenca e, destes, 3 compareceram ao GF

(Figura 2).
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Figura 2 - Fluxograma dos participantes do grupo focal.
Participantes que terminaram
o protocolo e foram
chamados para o GF
N=12
Participantes que nao Participantes que responderam as
responderam ao envio das mensagens e justificaram a auséncia
mensagens com convite para o GF para 0 ndo comparecimento ao GF
N=2 N=5
Participantes que responderam
as mensagens e confirmaram
presenca no GF
N=5
Participantes que nao |
compareceram e nao
justificaram
N=2
Participantes que
compareceram ao GF
N=3
Na tabela 1 sdo apresentados os dados A média de idade dos participantes foi de
dos participantes do GF. 53 + 12,68 anos.
Tabela 1 - Caracteristicas gerais dos participantes
Caracteristicas P1 P2 P3
Idade, anos 52 38 69
Sexo F F M
Raca Branca Parda Branco
Escolaridade sC Sl EMC
Doencas Néo Sim Sim
Trabalha de forma remunerada Sim N&o Néo
IMC (Kg/m2) 2975 2235 26,55
Classificacdo econdmica B1 G2 C2

F: feminino; M: masculino; kg: quilograma; m: metro; IMC= indice de Massa Corporal; EMC= Ensino
médio completo; SI= Ensino Superior incompleto; SC= Ensino Superior completo.
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Apos a analise do corpus, emergiram 5
nucleos tematicos, a saber: aplicativo e atividade
fisica; barreiras: um passo para tras; mudancas e
percepgdes com o uso do app; apoio social:
caminhando juntos; proximos passos: planos

futuros.

Aplicativo e atividade fisica

Os relatos mostram que a préatica de AF
remete ao bem-estar, salde, socializacdo e
qualidade de vida. Uma participante (P1)
classificou como “meditativo”, referindo-se ao
ato de contemplacdo da natureza e do ambiente

ao redor durante sua pratica.

Bem-estar. Eu me sinto bem mais
animada pra fazer minhas atividades
do dia a dia, qualidade de vida,
socializacdo. E pra mim é meio que
meditativo porque eu consigo, tipo
observar mesmo, tipo as arvores, €
uma coisa que eu gosto (P1).

Os participantes  relataram  muitas
vantagens em relacdo ao uso do app Pacer™.
Eles referiram que acompanhar o nimero de
passos, a possibilidade de verificar o progresso
do desempenho ao longo do dia e a possibilidade
de rever os dados em dias ou até meses

anteriores, pareceu um recurso auto motivador.

O aplicativo ja ta ligado, direto,
entdo de vez em quando eu vou
olhando. Enquanto eu  estou
caminhando, eu vou olhando. Pra ver
se eu caminhei menos ontem, se eu
caminhei mais hoje, se eu posso

IN DERME

caminhar mais amanh&d Eu acho
importante (P3).

Na tela inicial do app Pacer™, além do
principal monitoramento que é o numero de
passos, ha ainda a estimativa de calorias. Uma
participante  (P2) considerou relevante a
contagem de calorias. Ja outro participante (P3)
sentiu falta do monitoramento da frequéncia
respiratoria e da frequéncia cardiaca.

Em relacdo aos métodos ou qualificagBes
dos criadores do app Pacer™, ndo houve
relevancia para os participantes.

Os participantes relataram que o app é de
facil manejo e que o fato dele permanecer em
funcionamento continuo, sem a necessidade de
acionar o app para o inicio do funcionamento ou
do monitoramento da atividade, € um ponto
forte.

Ao ingressarem no ensaio clinico, os
participantes eram orientados a fazer uso do
smartphone sempre proximo ao corpo e 0 maior
tempo possivel. Uma participante (P1) relatou
surpresa ao contabilizar mais de 10 mil passos
em um dia de uso continuo do app durante as
atividades domésticas. ApoOs esse relato, outro
participante (P3) mostrou-se arrependido por ndo
ter monitorado com o app as atividades
domiciliares. ~ Os  participantes ~ também
argumentaram sobre a importancia do recurso de
audio durante a pratica da AF, com o
fornecimento de informagdes sobre a distancia a
percorrer, velocidade, tempo estimado para
realizar a atividade. O app Pacer™ possui alguns
recursos de audio, mas o0s participantes

desconheciam.
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Um dia, uma coisa que eu achei bem
legal e foi bem interessante...um dia
em que eu tirei assim, pra arrumar as
minhas coisas de casa, fazer faxina,
assim eu dei mais de 10 mil passos
em casa (P1).

Em relacdo ao monitoramento dos passos
pelo app, o grupo trouxe algumas dificuldades
como a contabilizacdo de passos em momentos
que ndo estdo caminhando, como em transporte
publico e viagens de carro, sugerindo inclusive
que o app poderia incluir alguma forma de
bloqueio da contagem de passos para estas
dificuldades

apresentadas pelos participantes foram o ndo

situacbes.  Outras técnicas
funcionamento do app em alguns momentos e,
apos a experiéncia adquirida com o uso do app,
por algumas vezes o0s participantes tiveram a
sensacdo de ter caminhado muito mais passos do

que o indicado no app.

Eu tinha certeza que eu tinha andado
mais do que aquele dia marcou. Por
exemplo, eu andei... porque eu ja me
conheco, né? Eu andei quatro mil
passos, ai quando eu vou olhar esta l&

IN DERME

aumentar a AF. O Pacer™ oferece diversas
oportunidades de auxiliar na promocdo de AF,
no entanto o usuério deve explorar o app. Eles
ressaltam que uma mensagem, de preferéncia em
formato de texto curto, poderia ter um efeito
motivador. Sugerem, por exemplo, que o app
envie 0 quanto o participante j& realizou em
algum dia anterior e o quanto ainda falta para
alcancar a meta, ou ainda, mensagens de audio
durante a execucdo da AF, fornecendo
informagdes sobre o ritmo ou mensagens
incentivadoras para continuar a atividade.

Os participantes sentiram falta de
recursos com orientac@es que auxiliem na préatica
de AF. Trouxeram como exemplos, orientacéo
do app sobre o calcado adequado para
caminhada e corrida e sobre como evitar lesdes.

Um  participante (P3) do grupo
demonstrou interesse pela competitividade,
como a avaliagéo continua do nimero de passos
e as tentativas de autossuperacdo, a busca pelo
maior posicionamento no ranking do app e a
competicdo com outros usuarios. Os demais

participantes ndo demonstraram interesse nesse

marcado trezentos e cinquenta passos recurso.
(P3).
Os participantes consideram importante o Pra mim é importante a competigéo!
. . Quando eu via uma pessoa com 13
estabelecimento de metas e que estas sejam : A,
mil passos, eu ja ficava perturbado
ajustaveis. Uma participante (P2) relata néo da minha cabeca! Dessa vez eu estou
. o fazendo 8-10 (mil passos) preciso
apreciar a cobranca como modo de atingir a .
passar dos 13 (mil passos) (P3).
meta, ja outro participante (P3) prefere a
o - E porque é uma coisa que ndo sou s
cobranca remetendo esse efeito a competicao. . x L
eu que esta fazendo, sdo varias
Os participantes relataram que o app sO pessoas que estdo fazendo. Entdo a
i . « gente gosta de saber em que posicao
realiza o monitoramento, n&o fornecendo . .
a gente estava ali pra melhorar, né?
nenhum tipo de incentivo para manter ou (P3).
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Barreiras: um passo para tras

O GF abordou sobre as barreiras
encontradas pelos participantes do ensaio clinico
ao usar o app. Foi apontado como uma
dificuldade no uso do app para monitorar a AF a
necessidade de ter que planejar qual vestimenta
usar para acomodar o smartphone. Referiram
também que, para a realizacdo de alguns
exercicios na academia, o aparelho gera
incébmodo. Os participantes apontaram também a
falta de seguranca ao sair com o aparelho de
smartphone, principalmente no periodo noturno e

as alteragdes climaticas.

O fato de estar com o celular, de ter
que carregar o celular, é a questdo da
seguranca. Em algumas atividades
era extremamente incobmodo. Eu ndo
consegui achar algo que ele se
aperfeicoasse no meu corpo e nao
incomodasse (P1).

Para um participante (P3), tais situacdes
ndo interferiram no seu uso. Os participantes
também relataram barreiras ambientais, como
presenca de obras e buracos no trajeto escolhido

para a AF, além da poluicdo causada em ruas

com alto fluxo de automaveis.

E porque na cidade tem varios
obstaculos, calcada, tem que tomar
cuidado com buraco, tem obra, tem
um monte de coisa. As vezes ndo é
legal (P2).

IN DERME

E a mesma coisa de vocé caminhar
no meio do trénsito. E péssimo, ne?
Respirando aquele ar (P3).

Outro ponto levantado pelo grupo foi a
falta de tempo para se exercitar, e uma
participante (P1) vivenciou situagdo de doenca
na familia, algo que a fez interromper a AF por
um periodo e a retomada demorou mais que 0

esperado.

Mudancgas e percepcdes com o uso do app

Todos os participantes do ensaio clinico
que participaram do GF referiram que se mantém
ativos e todos declararam manter o app Pacer™
instalado até a data da coleta de dados. Apesar de
manterem a AF, ainda permeiam algumas
dificuldades em manter a mudanca de
comportamento. Uma participante (P2) relatou a
preferéncia em realizar AF aos finais de semana,
justificando que durante a semana sente-se
demasiadamente estressada pelo trabalho, fato
que a desanima para praticar AF. Expressou
também que caminhar a deixa menos triste.

Os participantes atribuiram a pratica de
AF aos finais de semana como forma de lazer.
Uma participante (P2) relatou que no inicio da
participacdo no ensaio clinico tinha dificuldades
em levar o smartphone para as atividades, mas
que depois tornou-se um habito, assim como
aumentou a ingestdo de agua e frutas, sentindo-
se estimulada a outras mudangas ap6s o uso do
app. Em outras palavras, a mudanca de
comportamento desencadeada pelas mudancas da

pratica de AF.
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Para uma participante (P1), até um certo
momento o app foi capaz de iniciar o processo
de mudanca para AF, porém depois sentiu
necessidade de buscar outras formas de se
exercitar. Procurou um personal trainer, passou
a frequentar academia e, ainda assim, manteve o
uso do app. Um participante (P3) relatou que
passou a caminhar, indo a diversos mercados da
regido tendo como meta superar o nimero de
passos no app e isso acabou gerando economia
no orcamento mensal com a ampliacdo de seu
poder de compra, além de conseguir manter a

mesSma massa COI’pOI’&L

Eu vou indo de mercado em mercado
para andar e para completar 0s
passos que eu dou na praia. As vezes
eu vou em trés, quatro mercados
(P3).

Outra participante (P2) relatou a criagéo
de desafios junto a filha para aumentar o nimero
de passos, como competicBes em subir e descer
andares do prédio onde residem, além de passar
a pesquisar sobre como melhorar 0s héabitos
alimentares. Ja outra participante (P1) referiu
que passou a sair aos finais de semana para se
exercitar, caminhando ou pedalando, como
forma de lazer. Para um participante (P3), o
efeito da mudanca de comportamento na AF

resgatou habitos ja esquecidos como andar de

IN DERME

E gostoso quando minha filha me
acompanha. Acho que foi um desafio
(do ensaio clinico) que falou assim:
“Ah, vocé tem que andar de escada,
que tal vocé andar ndo sei quantos
degraus de escada?’’ E ai eu e ela
competimos subir e descer as
escadarias do prédio. Eu moro no
décimo quarto andar. A gente fez
ISSO uns quatro, cinco dias assim, trés
vezes ao dia (P2).

Mesmo ap6s o término do protocolo do
ensaio clinico, todos referiram que mantém os
niveis de AF e que passaram a caminhar mais
apos a inclusdo no estudo. Um participante (P3)
referiu que ndo teve duvidas de que continuaria
ativo. Todos os participantes acreditam que o
app Pacer™ foi capaz de mudar o

comportamento em relacdo a AF.

Apoio social: caminhando juntos

Para uma participante (P1), a préatica de
AF de forma individual era satisfatoria. No
entanto, relata contentamento quando observa
outras pessoas treinando junto, principalmente
em eventos como as corridas de rua. Para outra
participante (P2), a presenca da filha é um fator
estimulante para a pratica de AF.

Um participante (P3) relatou que as
postagens em redes sociais de suas atividades

com 0 app geraram comentarios positivos por

bicicleta. parte dos familiares e uma cobranga pelas
Comecou a ser bem mais positivo. postagens diarias, estimulando-o a praticar AF.
Comecei a beber mais agua, comer . .
. 15 agua, Outra participante (P2) relatou que a filha
mais fruta. Eu pesquisei mais sobre
alimentacdo, pesquisei bastante sim cobrava para que aumentasse 0 numero de
(P2).
passos no app.
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Apobs a filha perguntar sobre o app: €
o Pacer™, estou dando 10 mil passos
todo dia por isso que eu estou saindo.
Dai ela comecgou: “mae, e ai? Ja foi
hoje? Mé&e deixa eu ver? P, mée
vocé sO deu esses passos? Tem que
dar mais, hein? Vocé ndo vai?”
Entdo foi legal. (P2).

Eu usei mais as redes
sociais...primos, tios, amigos, mae,
pai, esposa, tudo. Sempre, colocar na
rede social vocé vé o retorno das
pessoas, né? “Poxa, hoje vocé ainda
ndo andou, hein? Vocé andou menos
hoje por qué? Onde vocé estava? O
que vocé fez hoje que ndo andou?”
Entdo, wusei muito facebook e
whatsapp. Usei muito pra isso, pra
colocar, né? E as pessoas vdo dando
a opinido. Eu usei bastante (P3).

Os participantes relataram que filhos,
sobrinhos, irmdos e colegas do curso de
graduacdo da universidade, passaram a se
exercitar, seja continuamente ou
esporadicamente, com o participante do ensaio
clinico.

Eu acho que no meu caso eu
consegui, viu?  Consegui  uns
sobrinhos meus que viviam deitados
la. (P3)

Proximos passos: planos futuros

Um participante (P3) comegou a
frequentar academia, iniciou recentemente
treinos intercalados de caminhada e corrida e
planeja correr futuramente. Outra participante
(P1), ap6s a inclusdo no ensaio clinico,
aumentou a AF e passou a frequentar academia,

tendo como meta correr 10 km. JA& outra

IN DERME

Pra mim foi um start assim, foi um
retorno a atividade. Faco aqui (na
universidade) o curso em integral e
trabalho, tem casa, tem filho, tem
estudo... e eu meio que abandonei
(fazer exercicio fisico), acho que ¢é a
primeira coisa que a gente acaba
abandonando, né? E ndo dava tempo.
Hoje senti a necessidade de ter um
personal, de mudar meus treinos. Eu
ja me inscrevi pra correr 10km (P1).

Eu comecei a frequentar a academia
(P3).

Eu pretendo comecar a fazer
abdominal e musculagéo (P2).

Avaliacao do Grupo Focal

Ao final da execucdo do GF, foi
solicitado aos participantes que respondessem a
um questionario sobre a experiéncia da
participacdo na pesquisa. Todos relataram
aumento do conhecimento sobre a prética de AF
e salde. A interacdo do grupo (como cada
participante lidou com o app, suas experiéncias e
estimulo para manter a AF) foi relatada como
aspecto significativo para os participantes. Os
participantes classificaram a experiéncia do GF
como ‘“adequada” e o tempo de execucgdo foi
considerado reduzido. Uma participante (P2)
referiu-se aos pesquisadores como uma “equipe
muito acolhedora e atenciosa” relatando o desejo
de que houvesse mais pesquisas como essa. Ao

final foi realizado o coffee-break.

DISCUSSAO
participante (P2) relatou que pretende iniciar
treino de musculacéo.
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O principal objetivo deste estudo foi
compreender a percepgdo dos participantes de
um ensaio clinico sobre o uso de um app de
smartphone para promover AF, associado a
técnicas de mudanca de comportamento. A
analise de contetdo identificou cinco nucleos
tematicos significativos para os participantes:
aplicativo e atividade fisica; barreiras: um passo
para trds; mudancas e percepgdes com 0 uso do
app; apoio social: caminhando juntos; proximos
passos: planos futuros.

Fornecer feedback de desempenho do
participante por meio do app € uma forma
significativa de recurso de mudanga de
comportamento ¥ Automonitoramento,
estabelecimento de metas e feedback séo
técnicas que promovem maior eficdcia em
intervencdes que promovem AF por app & 6 1),
A possibilidade de monitoramento e revisao
dessas métricas pode ter um efeito reforgador,
indicando se o objetivo proposto foi alcangado
ou ndo “®. Este recurso pode estimular os
participantes a um processo de reestruturagdo
ambiental ¥, criando possibilidades de mudanca
de comportamento . Além das medidas que o
app Pacer™ fornece, 0S participantes relataram
interesse nessas e em outras medidas de
monitoramento, como o0 rastreamento de
frequéncias cardiaca e respiratéria. O grupo
demonstrou interesse por essas medidas de
monitoramento, mesmo sem saber o valor de
referéncia para tais medidas.

Embora existam recomendagdes sobre a
guantidade e tipo de AF para efeitos na salde e a

falta de alinhamento entre alguns apps e essas

IN DERME

recomendacgdes, 0s participantes do GF ndo
demonstraram interesse por esse tipo de
informacao nos apps de AF.

Outra caracteristica importante em um
app que promove mudanca de comportamento e
foi apontada pelos participantes como um
aspecto positivo é o estabelecimento de metas ©
13,16, 20, 21) No app Pacer™ ¢ possivel definir
metas de nimero de passos ajustaveis, e 0 app
mostra por meio de um recurso visual quanto
falta para atingir a meta, além de emitir um alerta
em uma mensagem pop-up quando essa meta for
atingida alcancado. O estabelecimento de metas,
segundo a taxonomia CALO-RE ®?, ¢ definido
de duas maneiras. O recurso de estabelecimento
de metas pode estar no comportamento, que
oferece a possibilidade de a pessoa mudar ou
manter a mudanga de comportamento e o
estabelecimento de metas como resultado, mas
ndo elabora o comportamento para atingir o
objetivo 3,

O envio de mensagens é uma técnica que
tem mostrado grande eficdcia na mudanga de
comportamento em apps de AF ® 1022 Qg
participantes destacaram a importancia de tais
mensagens, com conteddo informativo voltado
para melhorar a AF ou manter o comportamento.
Neste estudo, os participantes sugeriram que
essas orientacOes seriam mais bem assimiladas
se oferecidas na forma de um video explicativo.

A competicdo € um recurso que esta
presente na maioria dos apps de AF. Embora a
possibilidade de competir com outras pessoas e 0
estabelecimento de um ranking sejam fatores que

auxiliam na mudanca de comportamento ©: 1),
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apenas um participante mencionou esse recurso
como motivador e eficaz para a pratica de AF. E
importante destacar que recursos de competi¢ao
podem ser oferecidos aos participantes que
respondem bem a esse tipo de estimulo. Facilitar
a comparagédo social, via rankings, evidencia a
importancia do desempenho do outro como
recurso motivacional %),

terrenos

Mudancas climaticas,

desfavoraveis,  criminalidade e calcadas
quebradas s&o alguns fatores chamados de
barreiras ambientais, muito presentes em Vvarios
locais ) e apontados pelos participantes. Os
relatos dos participantes quanto as barreiras para
a pratica de AF corroboram com a literatura, que
aponta que a falta de infraestrutura também é um
fator complicador - Dessa forma, os apps
poderdo incluir funcionalidades que indiquem
rotas ou condi¢des climaticas mais seguras, de
forma aberta e colaborativa pelos usuarios para
mitigar os efeitos de barreiras a AF.

Estudos mostram que ndo existe um
Unico elemento capaz de promover a mudanga,
mas sim o conjunto de recursos, a forma como
esses recursos sdo entregues, além da
necessidade de refinamento no atendimento das
necessidades de cada individuo, na dose certa e
no momento certo & 6 23 Esse ¢ o grande
desafio do app.

Os participantes relataram a relevancia de
praticar AF com acompanhante. O apoio pode
incluir a inclusdo de um familiar ou amigo que
dé suporte para o individuo realizar AF ou de
forma participativa, realizando a atividade em

conjunto (518,

IN DERME

De maneira geral, a mudanca de
comportamento  mostrou-se  efetiva  nos
participantes do GF, e o aprofundamento que
esta técnica permitiu aos participantes pode
colaborar com o aprimoramento de recursos em
apps voltadas para o inicio ou manutencdo da

pratica de AF.

LimitacGes

Reconhecemos 0 pequeno ndmero de
participantes em  nossa  pesquisa, que
infelizmente se deu devido a situacdo da
pandemia do COVID-19. As medidas restritivas
impostas pela pandemia levaram a interrupcéo
das atividades e a impossibilidade de continuar a
convidar os participantes para o GF, que se dava
ap6s cada finalizacdo de 12 participantes do
ensaio clinico. Sabendo que muitos participantes
tinham acesso limitado a internet, a opcdo de
realizar o GF remotamente tornou-se inviavel.

Mesmo com o numero de participantes, é
preciso registrar as contribuigdes do grupo para a
construcdo de um app para a populagdo
brasileira. Ressalta-se também que os pontos
levantados pelos participantes corroboram a
literatura sobre mudanca de comportamento em

AF e as técnicas utilizadas no app.

CONSIDERACOES FINAIS

Considerando o0 estudo apresentado,
constatamos que a metodologia utilizada
permitiu investigar com profundidade quais os

beneficios e as barreiras encontradas pelos
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participantes para atingirem a meta de mudanca
de comportamento para AF, a partir do uso de
um app. Os recursos como feedback do
desempenho, envio de mensagens, competicdo e
informacGes sobre variaveis de saude e
orientacBes que auxiliem a pratica de atividade
fisica, foram relevantes para o grupo avaliado. A
socializacdo promovida pela préatica de atividade
fisica por meio de app foi significativa para os
participantes. As barreiras citadas como,
vestimenta adequada para uso do smartphone e
barreiras ambientais, foram apontadas como
desfavoraveis a pratica de atividade fisica, mas
ndo impeditivas. Além disso, verificamos que
adultos e idosos tornam-se modelo de
comportamento em sua rede de convivéncia e
mobilizam a comunidade, mesmo a distancia por
meio de exposicdo em redes sociais e grupos em
app de mensagens. O GF mostrou-se uma forma
eficaz em avaliar uma intervengdo como um
ensaio clinico, dando voz ao usuério de app e
possibilitando compreender quais as lacunas e as
melhorias possiveis em app de AF que utilizam
técnicas de mudanca de comportamento.

O ensaio clinico do tipo SMART, com
técnicas de mudanca de comportamento
associado ao uso de um app, foi capaz de
produzir efeito prolongado nos participantes do
GF apds 6 meses. A diversidade nas experiéncias
experimentadas pelos participantes mostra a
complexidade da mudanca e da manutencdo de
um novo comportamento e que, para que isso
ocorra, a possibilidade de personalizar um
programa aumenta sua probabilidade de eficacia.

IN DERME
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