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Resumo: A ampliacdo da utilizagdo de smartphones e dos recursos dos
aplicativos pode trazer contribui¢des para a diminuicao de fatores de
risco a saude em nivel mundial, como os da inatividade fisica. Sendo
assim, o objetivo deste artigo foi analisar as evidéncias sobre o uso de
aplicativos na atividade fisica, buscando compreender potencialidades,
limitacBes e estratégias motivacionais envolvidas. Por meio de uma re-
visdo narrativa, constataram-se diversas funcionalidades e estratégias
que podem contribuir tanto para promover um estilo de vida ativo quan-
to para o acompanhamento de condi¢8es crénicas, favorecendo assim a
intervenc¢ao profissional. Por outro lado, o respeito a diretrizes e outros
fatores apontados revelaram a necessidade de cuidados, além da cons-
cientizacdo e da educac¢ao dos usuarios, minimizando riscos e viabilizan-
do resultados mais positivos.

Palavras-chave: Educacdo Fisica e treinamento. Desenvolvimento
Tecnoldgico. Estratégias de eSaude.
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Abstract: The expansion in the use of smartphones and the resources
of applications can bring contributions to risk factors, such as physical
inactivity. Therefore, the aim was to analyze the evidence on the use of
applications in physical activity, seeking to understand the potential, li-

mitations and motivational strategies involved. Through a narrative re-
view, several functionalities and strategies were found that can contri-

bute both to an active lifestyle and to chronic conditions, contributing
to professional intervention. However, respect for guidelines and other
factors pointed out reveals the need for care, in addition to the need for
awareness and education, minimizing risks and enabling positive results.

Keywords: Physical Education and Training. Technological Development.
eHealth Strategies.

Resumen: La expansion en el uso de teléfonos inteligentes y los recursos

t

de las aplicaciones puede aportar contribuciones a los factores de riesgo,

como lainactividad fisica. Por lo tanto, el objetivo era analizar la evidencia
sobreelusodeaplicacionesenlaactividadfisica,buscandocomprenderlas
, potencialidades, limitaciones y estrategias motivacionales relacionadas.

A partir de una revision narrativa, se encontraron varias funcionalidades

y estrategias que pueden contribuir tanto a un estilo de vida activo como

—u a condiciones crénicas, lo que contribuye a la intervencion profesional.

Sin embargo, el respeto a las pautas y otros factores sefialados revela
la necesidad de atencion, concienciacion y educacién, minimizando los

|
I'Il|

riesgos y permitiendo resultados positivos.

Palabras-clave: Educacién y Entrenamiento Fisico. Desarrollo
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Tecnolégico. Estrategias de eSalud.
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Introducgao

A crescente e ampla utilizagdo de smartphones nos ultimos
anos permitiu algumas alteracdes importantes em habitos e com-
portamentos, como a possibilidade de as pessoas acessarem fa-
cilmente muitas informacdes sobre saude, considerando desde
os aplicativos que atendem a esta demanda, até mesmo a sites e
redes sociais virtuais (HASMAN, 2011).

Middelweerd et al. (2014) salientam a importéancia de as pes-
soas estarem sempre portando seus smartphones e acessando in-
formacdes em qualquer lugar e momento. Assim, aplicativos que
visem a promoc¢do de comportamentos adequados quanto a ati-
vidade fisica poderiam oferecer informacdes e aconselhamentos
individualizados nos momentos mais adequados.

Para Yuan et al. (2015), um dos pontos fortes da utilizacao
destes aplicativos de saude e fitness estaria no monitoramento de
guestdes de saude do usuario e também no gerenciamento de
questdes individuais de saude. Assim, os aplicativos moveis se-
riam software planejados para uso em dispositivos moveis, como
0s smartphones.

Gabbiadini e Greitemeyer (2019) enfatizam o potencial re-
volucionario que dispositivos mdveis tém, causando mudanc¢as
nas comunica¢des das pessoas. Esses autores destacam dados
apontando que aproximadamente seis entre cada 10 usuarios de
smartphones ja baixaram aplicativos relacionados a saude. Ainda
segundo eles, a ado¢ao de um aplicativo fitness pode disponibilizar
as pessoas informacdes que promoveriam uma atitude mais po-
sitiva, sendo que esse fato pode ser um preditor de um estilo de
vida ativo.

Birkhoff e Smeltzer (2017) citam que existem mais de 150 mil
aplicativos relacionados a saude disponibilizados, com destaque
para os de condicionamento fisico e dieta. Além disso, afirmam
que ha uma atencdo voltada a criacdo de aplicativos direcionados
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a condic¢des crdnicas, tais como as relacionadas a saude cardiovas-
cular e diabetes, por exemplo.

Desta maneira, a centralizacdo no individuo permitida pelos
aplicativos de saude movel tem rela¢do direta com sua populari-
dade (BIRKHOFF; SMELTZER, 2017). Sarkar et al. (2016) apontam
para a importancia da atencdo a saude e o gerenciamento das
condi¢Bes crbnicas, ja Birkhoff e Moriarty (2016) citam a capacita-
¢do para que 0s usuarios contribuam com sua saude e busca pelo
bem-estar. Assim, existe uma expectativa de que tenha havido
um crescimento de quase 50% entre os anos de 2014 e 2020 nos
servicos de monitoramento por meio dos smartphones (GRAND
VIEW RESEARCH, 2015 apud BIRKHOFF; SMELTZER, 2017) e de um
mercado da ordem de 151,57 bilhdes de ddélares até 2025 (GRAND
VIEW RESEARCH, 2018).

O aumento no uso de smartphones e também dos aplicativos
voltados a saude criou novas possibilidades e alteracdes na pers-
pectiva de monitoramento e motivacdo dos usuarios (HIGGINS,
2016). Grande parte dos aplicativos mais usados na area de saude
e atividade fisica tem o foco no condicionamento e também no
automonitoramento (SAMA et al., 2014). Muitos deles podem se
tornar uma ferramenta muito importante para auxiliar os profis-
sionais da area no acompanhamento dos parametros de saude,
nas metas que podem ser tracadas e buscadas, além de auxiliar
pacientes que precisam atingir objetivos determinados (HIGGINS,
2016).

Os aplicativos de atividades fisicas normalmente contam com
rastreamento via GPS (sistema de posicionamento global) dos
registros das atividades realizadas, como no caso de corridas,
de caminhadas ou ciclismo. Além disso, outros parametros sao
registrados, como frequéncia, intensidade e duracdo da ativida-
de, possibilitados por giroscopios e/ou acelerébmetros (WU et al.,
2012). Também é comum encontrar estimativas de gasto calori-
co, resumos de tendéncias de performance em certos periodos de
tempo, além de permitir o compartilhamento desses dados nas
redes sociais virtuais (WANG et al., 2016).
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Além das possibilidades anteriores, Bort-Roig et al. (2014) ci-
= — tam a utilizacao de cameras, autofalante e microfones, permitindo
- a tecnologia dos smartphones uma boa precisao relacionada as in-
- formacgBes sobre atividades fisicas, podendo inclusive dinamizar
e diversificar algumas praticas. Com isso, por meio das tecnolo-
gias disponibilizadas, os aplicativos podem monitorar diferentes
parametros bioldgicos, envolvendo atividade fisica, reabilitacdo
cardiaca, quedas de idosos, dentre outros (RECIO-RODRIGUEZ et
al., 2014).

Existe uma grande diversidade de aplicativos voltados ao con-
dicionamento fisico e a saude que incluem: busca por melhorias
nas atividades fisicas realizadas, estabelecimento de metas de
peso, alimentacao, controle do sono, relaxamento, entre outras
(HIGGINS, 2016). Outra potencialidade destes recursos € a sincro-
nizacdao sem fio com outras tecnologias, como os dispositivos ves-
tiveis (pulseira, frequencimetro, roupas inteligentes etc.) (HIGGINS,
2016), ampliando e potencializando assim as possibilidades de re-
gistro das informacdes.

Abre-se espa¢o entdo para que, os avang¢os nas tecnologias
moveis possam contribuir com questdes como a inatividade fisica
e os problemas globais a ela associados (MATTHEWS et al., 2016).
A evolucdo desse campo e 0 acesso a Internet crescendo em nivel
mundial ddo a saude mével um papel fundamental na educacao
em saude nos proximos anos, podendo transformar as interven-
¢Oes dos profissionais da area (BOULOS et al., 2011).

Sendo assim, o objetivo geral deste estudo foi analisar as evi-
déncias sobre o uso de aplicativos na atividade fisica. Como ob-
jetivos especificos, buscou-se explicitar as potencialidades dos
aplicativos no combate a inatividade fisica, compreender quais os
riscos e limitagdes dessas ferramentas na atualidade e entender
as estratégias utilizadas para manter a motivacao dos usuarios.

Comojustificativa do estudo, consideramos a imersao cada vez

®
i mais representativa das pessoas em tecnologias como smartpho-
- - nes (HASMAN, 2011), as possibilidades voltadas ao monitoramento
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da saude por meio de aplicativos e seus possiveis reflexos positi-
vos ao usuario (GABBIADINI; GREITEMEYER, 2019) e ainda a viabi-
lidade da inclusdo destas ferramentas na atuacao de profissionais
da saude (HIGGINS, 2016). E fundamental também compreender
quais sao 0s seus avangos e as suas potencialidades, bem como os
possiveis cuidados e lacunas que ainda precisam ser preenchidas
para uma utilizacdo cada vez mais segura por parte de usuarios
e profissionais, permitindo assim a visualizacdo de um panorama
atualizado desta nova realidade.

Foi realizada uma revisao narrativa, que como destaca Rother
(2007), é adequada a descricao e a discussao do “estado de arte”
de uma tematica, permitindo assim obter ou atualizar o conheci-
mento sobre a mesma, sem apresentar uma metodologia rigorosa
que viabilize a reproducao dos dados e também sem respostas
quantitativas para determinadas questdes especificas. Também
neste sentido, Elias et al. (2012) relatam a busca de interpretacdes
criticas mais amplas, contribuindo para o entendimento deste “es-
tado de arte”, bem como viabilizando novas perspectivas. Ja para
Vosgerau e Romanowski (2014), estado de arte e estado de conhe-
cimento tém aparecido como semelhantes nas investigacdes, sen-
do que nesse sentido nao basta a identificacdo de producdo, mas
sim evidenciar as diferentes perspectivas e enfoques, situando o
tema na atualidade.

Com base nestas informacdes, a busca ocorreu em artigos,
dissertac¢des, teses e documentos de institui¢cdes diretamente en-
volvidas com a tematica, analisando o impacto que podem ter na
saude e nas complicagdes relacionadas com a inatividade fisica.
Foram utilizadas as palavras-chave “aplicativos”, “smartphones”,

“atividades fisicas”, “inatividade fisica” e “mHealth” nas bases de
dados Pubmed, Scielo, Lilacs, Periddicos Capes e Google Scholar.

O critério de inclusao era apresentar as palavras buscadas no
titulo, nas palavras-chave, ou claramente pelo resumo constatar
qgue era condizente com a tematica em questdo. Como critério de
exclusao, foram considerados os artigos em duplicidade, os que
tratavam apenas de questdes técnicas relacionadas ao desenvolvi-
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mento de aplicativos e os que nado tratavam da tematica proposta.
—u — Atendendo aos objetivos tracados, as proximas se¢des discutem o
- atual panorama envolvendo a utilizacdo destas tecnologias, poten-
- cialidades, estratégias motivacionais relacionadas, limitacdes e as
consideracdes finais sobre o tema.

Combate a inatividade fisica e tecnologias: abertura de
novos caminhos?

Considerando a inatividade fisica e a falta de condicionamen-
to, temos dados da Organizacdao Mundial da Saude (OMS) que
apontam para cerca de 30% dos adultos com niveis insuficientes
de atividades (HALLAL et al., 2012; HIGGINS, 2016). A pratica de
atividades fisicas insuficientes € um dos principais fatores de ris-
co de morte em nivel mundial, sendo que um fato preocupante
€ que mais de 80% dos adolescentes se enquadram nesse nivel
insatisfatorio de atividade fisica (WHO, 2018).

Py Pesquisas tém apontado que niveis inadequados de ativida-
de fisica contribuem significativamente para obesidade, doencas
cronicas e também aumentam a mortalidade (REZENDE et al.,
2014). E preciso prestar atencdo ao fato de que a inatividade fisica
€ um problema de ordem mundial (HALLAL et al., 2012; ANDERSEN;
MOTA; DI PIETRO, 2016). Existem estimativas de aumento em tor-
no de 20 a 30% no risco de mortalidade ligada a inatividade fisica
(BISWAS et al., 2015). Sendo assim, é importante aumentar a par-
ticipacdo regular em atividades e exercicios fisicos, permitindo o
controle do peso corporal e também diminuindo riscos de diver-
sas comorbidades (REINER et al., 2013). Alterar questdes relaciona-
das ao estilo de vida das pessoas € importante para gerenciar as
doencas cronicas (MATTHEWS et al., 2016).

® Dentre essas alterac¢des, a insercao da atividade fisica é bas-
| tante eficaz na diminuicdo das taxas de interna¢des hospitala-
res e também do risco de mortalidade (MATTHEWS et al., 2016).

Revista Pensar a Pratica. 2020, v.23:e59569 @@




Renato Henrique Verzani - Adriane Beatriz de Souza Serapido

[ ]
| Aplicativos de smartphones e atividades fisicas: contribuicdes e limitacdes
—

Concordando com esses autores, Arem et al. (2015) destacam que
= — 0 aumento nos niveis de atividades fisicas tem enorme potencial
- de reduc¢ao da morte prematura, bem como no prolongamento da
vida saudavel. Niveis elevados de atividade fisica, com intensida-
des moderadas, tém se demonstrado um fator que diminui o ris-
co de mortalidade ligada ao sedentarismo (EKELUND et al., 2016).
Esses fatos confirmam a necessidade de aumentar os estimulos
para as atividades fisicas, minimizando as doencas e as mortes
prematuras (GAL et al., 2018).

Por outro lado, é uma realidade que nao é facil chegar a pes-
soas sedentarias e promover mudanc¢as de comportamento re-
lacionado a atividade fisica, bem como manutencdao deste novo
habito (SAMDAL et al., 2017). Contudo, os avancos tecnoldgicos,
envolvendo tanto os smartphones quanto outros dispositivos, pas-
saram a ser grandes aliados visando a intervenc8es nas atividades
fisicas (SANDERS et al., 2016).

Diversos dispositivos vestiveis (wearables) representam uma
maneira simples e atraente visando ao automonitoramento das
atividades fisicas (RABIN; BOCK, 2011). Aliados aos avancos dos
aplicativos nos smartphones, é viavel a utilizacdao e combinacgao de
inumeras técnicas que visem mudar o comportamento e promover
a atividade fisica (RABIN; BOCK, 2011; MIDDELWEERD et al., 2014).

Esse tipo de autogerenciamento dos usuarios, aliado as tecno-
logias, pode trazer alteracBes valiosas no engajamento, ampliando
a atratividade e tornando-os mais envolvidos com os préprios re-
sultados (KNIGHT, 2012). Os aplicativos e os wearables desenvolvi-
dos permitem o automonitoramento e os feedbacks (SANDERS et
al., 2016; McCALLUM; ROOKSBY; GRAY, 2018), melhorando entao
os niveis de atividades fisicas e os resultados para a saude (HICKEY;
FREEDSON, 2016).

Visando contribuir para mudang¢as nos comportamentos de
usuarios em atividades fisicas, existem diversas técnicas, sendo

°
| que a do automonitoramento é bem eficaz e importante (MURRAY
- - et al., 2017). E possivel ampliar a sua contribuic3o a partir da as-

._
Revista Pensar a Pratica. 2020, v.23:€59569 @@




Renato Henrique Verzani - Adriane Beatriz de Souza Serapido

[ ]
l Aplicativos de smartphones e atividades fisicas: contribuicdes e limitacdes
—

sociacdo com outras técnicas, como a do feedback, a de formacao
—u — imediata de intencdo, a do estabelecimento de metas, dentre ou-
| tras (DIREITO et al., 2014).

— McCallum, Rooksby e Gray (2018) destacam a ascensao do
interesse nas pesquisas envolvendo o impacto dos wearables e
dos aplicativos de atividades fisicas nos ultimos anos. Uma revi-
sao sobre intervenc¢des voltadas as atividades fisicas baseadas na
Internet expds que aproximadamente 60% dos estudos apresen-
taram contribuicdes significativas (JOSEPH et al., 2014). Knight et al.
(2015) salientam que a conexdo com dispositivos voltados a saude
pode trazer resultados clinicos positivos, bem como intervencdes
que aliam dispositivos moveis e exercicios fisicos tém apresentado
resultados importantes nos marcadores de saude cardiovascular.
Desta maneira, fica bastante evidente que os aplicativos e recur-
sos tecnolégicos possuem um potencial muito grande dentro da
° area de atividades e exercicios fisicos.

Recursos e potencialidades

De acordo com Demonte (2016), as aplicacbes do mHealth fo-
ram impulsionadas pela expansdao da utilizacdo de dispositivos
moveis touch, dando espago entdo para aplicativos que monitoram
questdes relacionadas a saude, tanto coletiva quanto individual-
mente. Esta autora cita que, de acordo com um relatério disponi-
bilizado no ano de 2014, existem 5 grandes grupos de aplicativos
mHealth: fitness, referéncias médicas (carater instrutivo), bem-es-
tar, nutricao e gestao de doencas.

Os aplicativos de exercicios monitoram atividades fisicas, sen-
do encontrados os voltados aos aerdbios, a musculacdo e também
ao alongamento (DEMONTE, 2016). Segundo ela, algumas das fun-
cionalidades comuns sao: perfil online com feed de atividades; per-

®
| sonalizacao de objetivos, metas, treinos; treinos ou desafios pré-
- - -cadastrados; acompanhamento de gastos caldricos; conexao com
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redes sociais virtuais; controle de musica; feedback por audio e/ou
cronometragem por audio; feedback de desempenho, progresso e
histérico de atividades; medicao de batimentos cardiacos; sistema
de premiac8es e/ou quebra de recordes; videos de treinamentos;
dentre diversos outros recursos.

Melo (2017) destaca que esses tipos de aplicativos tém como
foco principal o registro de dados envolvendo as praticas esporti-
vas dos usuarios, como velocidade, distancia, nUmero de passos,
estimativas de calorias, dentre outros. Além disso, também relata
gue sao compativeis muitas vezes com recursos de monitoramen-
to das atividades fisicas, além de estimular a competitividade en-
tre os usuarios.

A associacdo entre os aplicativos e os wearables possibilita-
da pelo desenvolvimento tecnolégico dos ultimos anos permitiu
um conhecimento maior dos usuarios quanto as suas atividades
realizadas, quantificando e detalhando as informacdes referentes
aos exercicios (PATEL; ASCH; VOLPP, 2015). Desta maneira, é viavel
receber feedback sobre pratica por meio de resumos e analises
dos dados, sendo que alguns aplicativos s6 permitem a sincroni-
zacao com os dados de sua marca de wearables e outros permitem
acesso aos dados de varias marcas diferentes (STRAGIER; ABEELE;
MAREZ, 2018).

Algumas coisas interessantes que podem ser buscadas em
aplicativos da area sdo destacadas por Higgins (2016), como: apre-
sentar interface simples; ter versdao gratuita para avaliagdo; ser
de instalacdo simples e confiavel na utilizacao; ter possibilidade
de definicdo de metas; possuir feedback individualizado; ser per-
sonalizado para aptidao do usuario; ter especialistas disponiveis
para consulta; utilizar técnicas de mudang¢a de comportamentos
embasadas em evidéncias; possibilitar a sincronizacdo com outros
aplicativos e dispositivos; permitir a ligagdo com redes sociais e,
por fim, disponibilizar periodicamente resumos.

Uma possibilidade que pode ser bem aproveitada nesses re-
cursos € o compartilhamento de resultados e conquistas nas re-
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des sociais virtuais, como Facebook e Instagram (HIGGINS, 2016).
Considerando que uma das barreiras encontradas para a pratica
regular de atividade fisica é a falta de incentivo por parte de ami-
gos e familiares, a chance de utilizar recursos virtuais das redes
sociais dos aplicativos que incentivam o compartilhamento destas
informac¢bes pode ser benéfica para a superacao dessa falta de
estimulos (NAKHASI et al., 2014).

Knight et al. (2015) também destacam que 0s recursos sociais
em aplicativos de atividades fisicas podem auxiliar os usuarios no
desenvolvimento de comportamentos mais saudaveis, conside-
rando, entao, que a sua inclusdo aprimora a utilidade dos aplicati-
vos. Para eles, isso se deve ao compartilhamento de informacdes,
ao vinculo com outros praticantes, a acessos a outras redes sociais
e a possibilidade de postar os treinos.

No estudo de Wang et al. (2016), os autores apresentam resul-
tados nos quais sao levantadas influéncias qualitativas percebidas
pelos usuarios dos aplicativos. Neles, quatro temas sdo destaca-
dos nas discussdes: influéncia na acdo (alimentacdo e atividades
fisicas), influéncia na autoeducacao (nutricdo e atividade fisica; co-
nhecimento e experiéncia), influéncia na vida social (avaliacdo dos
outros e aumento da rede de contatos) e influéncia na autoavalia-
¢do e consciéncia (motivagao, consciéncia e confianca).

Existern apontamentos de que recursos baseados na Internet
tém visado a motivacdo dos usuarios em melhorar a aptidao e
também que tém apresentado aumento na adesao (SPITTAELS;
BOURDEAUDHUIJ; VANDELANOTTE, 2007). Alguns estudos tém
apresentado bons resultados em intervencdes de perda de peso
a partir de dispositivos para monitorar as atividades fisicas em re-
lacdo a nado utilizagdo de nenhum monitoramento (SHUGER et al.,
2011).

Contudo, alguns autores levantam a duvida se os aplicativos
auxiliam na adesao as praticas recomendadas ou se os praticantes
que seguem as recomendacdes tém maior propensao de utilizar
as ferramentas dos dispositivos méveis (TURNER-McGRIEVY et al.,
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2013). Aroni et al. (2017) encontraram dados que demonstram que
os usuarios de aplicativos tém maiores indices de atividades fisicas
do que os praticantes que Nndo usavam esses recursos.

Por outro lado, Gal et al. (2018) relatam que a combinacdo en-
tre recursos vestiveis e aplicativos na promocao de atividades fi-
sicas normalmente é acompanhada nos estudos por outros tipos
de intervencdes, como sessdes de aconselhamento. Schoeppe et
al. (2016) destacam que apenas disponibilizar aplicativos possui
eficiéncia menor do que incentivar aplicativos que possuem inter-
vencdes adicionais. Assim, entre oferecer apenas um aplicativo
ou wearable e, além disso, proporcionar intervenc¢des que aliem
outros componentes, pode apresentar resultados diferentes, com
efeitos mais benéficos no segundo caso (GAL et al., 2018).

Alguns resultados interessantes sobre a utilizacdo dos apli-
cativos podem ser encontrados na literatura. Wang et al. (2016)
observaram em seu estudo que a maioria dos usuarios creditou
a utilizacdo desses aplicativos uma pratica mais frequente de exer-
cicios, bem como o aumento da intensidade e a diversificacdo das
atividades. Ainda de acordo com esse estudo, os autores sugerem
que a utilizacao de aplicativos de atividades fisicas e dietas é vista
como eficaz pelos usuarios, apresentando efeito sobre atitudes,
autoeducacdo e consciéncia sobre saude, sobre atividades fisicas
e nutricdo e também acerca da vida social, principalmente quando
utilizados por longos periodos. Gabbiadini e Greitemeyer (2019)
constataram que um aplicativo de contagem de passos diarios
pode trazer efeitos positivos na promoc¢do de um comportamento
saudavel.

Aroni et al. (2017) encontraram como caracteristicas importan-
tes destacadas pelos usuarios de aplicativos: as calorias queima-
das, os dados sobre distancia percorrida e mapeamento e tam-
bém as informacdes referentes a frequéncia cardiaca. Wang et al.
(2016) relataram algumas questdes interessantes, como a impor-
tancia do feedback para melhorar a motivacao para pratica e a pos-
sibilidade dos aplicativos desempenharem o papel de lembrete ou
avaliador, sendo que muitas vezes os usuarios aumentavam a sua
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autoconfianca ao visualizarem melhorias na alimentac¢do ou pro-
gressos nos exercicios ao longo do tempo.

A analise de Middelweerd et al. (2014) destacou que os aplicati-
vos possuem o potencial de disponibilizar feedback individualizado
e contém técnicas relacionadas com altera¢des no comportamen-
to. O fornecimento de feedback, o automonitoramento e o estabe-
lecimento de metas, de acordo com estes autores, sao utilizados
com maior frequéncia.

O fato é que alguns estudos apresentaram perspectivas po-
sitivas quanto ao uso dos aplicativos nas mudancas de compor-
tamentos (HIGGINS, 2016), exemplificando que achados apontam
para melhoras significativas na atividade fisica moderada de adul-
tos que tiveram acesso diariamente ao feedback, além da definicdo
de metas e utilizacdo de recursos moveis. A utilizagdo das metas
é considerada muito importante visando a atividade fisica, sendo
que, quando personalizadas, apresentam maior eficacia do que
as mais generalistas (LOCKE; LATHAM, 2006). Assim, constatamos
que intervencdes nas atividades fisicas com aplicativos ou recur-
sos vestiveis sao bastante promissoras e disponibilizam diversas
oportunidades de individualizacdo, aumentando assim a sua efi-
cacia (GAL et al., 2018).

Estratégias utilizadas para aumentar a motivacao

Outra perspectiva quanto a busca por envolvimento dos usua-
rios compreende um conceito que vem sendo bastante utilizado,
que é o da gamificacdo, que seria a utilizacdo descontextualiza-
da de técnicas relacionadas a area dos jogos, visando a colabo-
rar na motivacdo para envolvimento, engajamento e interacdo de
pessoas, atingindo inclusive areas como o treinamento e a sau-
de (LAMBOGLIA et al., 2016). Os autores citam ainda que alguns
exemplos desta estratégia sao rankings, acimulos de pontos com
possibilidades de trocas por algum tipo de beneficio, recompen-
sas, distintivos ou insignias.
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Estratégias como da gamificacdo buscam auxiliar na busca de
objetivos por meio da motivacdo extrinseca (LAMBOGLIA et al.,
2016). Contudo, quando sdao motivadas de modo intrinseco, as pes-
soas costumam retornar a pratica por vontade propria, enquanto
guem esta motivado extrinsecamente necessita de um estimulo
externo para retomar a atividade (RYAN; DECI, 2000a; LAMBOGLIA
etal., 2016).

Assim, Lamboglia et al. (2016) levantam a discussao quanto ao
sistema de recompensa oferecido pela gamificacdo e a Teoria da
Autodeterminacao (RYAN; DECI, 2000b), visto que esta rela¢ao po-
deria reduzir a motivac¢ao intrinseca, pois este sistema utiliza-se
apenas da motivacao extrinseca. Com isso, a realizacdo da tarefa
passaria a ser focada na busca pela recompensa, sem levar em
conta a sua real motivacao (NICHOLSON, 2012; LAMBOGLIA et al.,
2016).

Winterstein e Venditti Jr (2009) destacam que o prazer pela
atividade esta diretamente envolvido com a motivacao intrinseca,
podendo estar relacionada a autossuperac¢do, ao prazer relacio-
nado a aprendizagem, a vivenciar situacdes diferentes, dentre ou-
tros. Ja quando ha um direcionamento extrinseco, ainda segundo
0s autores, 0 que se busca é o que sera conquistado fora, sendo
este envolvimento um meio, ndo um fim.

Cabe salientar também a complementariedade dessas ten-
déncias, isto &, elas nao sao excludentes, mas, sim, ha uma énfase
em uma delas (WINTERSTEIN; VENDITTI JR, 2009). Estes autores
também citam o cuidado quanto ao uso de recompensas para in-
duzir as pessoas a pratica esportiva, devendo-se ter cautela com o
abuso da recompensa. Isso se daria pelo fato de que pessoas que
estejam envolvidas intrinsecamente e recebem inumeros estimu-
los extrinsecos podem alterar a sua fonte de prazer, tendendo a
esperar por mais recompensas (WINTERSTEIN; VENDITTI JR, 2009).

Werbach e Hunter (2012) também destacam a questao de in-
fluéncia da motivacao intrinseca a partir do recebimento de esti-
mulos extrinsecos. Contudo, estes autores também salientam que
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a motivacdo extrinseca possui papel fundamental em tarefas que
ndo motivam, proporcionando bons resultados de desempenho,
podendo conduzir ao interesse pela atividade. Assim, consideram
também que em tarefas nas quais nao ha interesse intrinseco, a
utilizacdo dessas recompensas poderia viabilizar altera¢des no
comportamento.

Ha entdo uma linha de raciocinio que destaca a possibilidade
da motivacdo extrinseca aproximar o individuo da atividade e, a
partir de seu envolvimento, pode haver um aumento na autono-
mia e um incentivo interno (LAMBOGLIA et al., 2016).

Considerando as trés necessidades psicologicas basicas (com-
peténcia, autonomia e pertencimento), Werbach e Hunter (2012)
demonstram que a inclusdo dessa perspectiva dos jogos permiti-
ria que a competéncia estivesse ligada a disponibilizacao de pon-
tuacdo e niveis, enquanto que as escolhas ao longo do desenvol-
vimento corresponderiam a autonomia, tendo, posteriormente,
o compartilhamento em redes sociais virtuais de informacdes e
conquistas relacdo com o pertencimento.

Desta maneira, a gamificacdo estaria relacionada com a moti-
vacdo, o incentivo e a interagdo com o usuario (LAMBOGLIA et al.,
2016). Ainda de acordo com os autores, a relacdo da motivagao
das pessoas com a autoeficacia, aprovacgao social e dominio per-
mite a utilizacdo das recompensas, da competicao e da atencdo.

Os mHealths, ou aplicativos moéveis de saude, podem ser vis-
tos como ferramentas com étimo potencial de popularizagao, vis-
to que ha uma sinalizacao de que sao de baixo custo, facilmente
acessiveis, atrativos e também contam com boa aceitacao do pu-
blico (LAMBOGLIA et al., 2016). Estes autores destacam os mHeal-
ths como uma inovacao que pode ser uma importante aliada tanto
na preven¢ao como no combate a inumeras doencas, salientando
a possibilidade de aproximar as pessoas dos profissionais da sau-
de, disponibilizando informacdes que permitem a tomada de deci-
sdes mais rapidas pelo carater atualizado das mesmas, ja que sao
disponibilizadas em tempo real, criando assim resultados mais po-
sitivos para a saude do usuario.
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| Cuidados envolvendo a utilizacao

- Alguns pontos que podem representar limitacdes aos aplica-
tivos também foram apontados. Segundo Higgins (2016), varios
fatores podem comprometer os resultados no seu uso como: ter
um aparelho com acesso a plano de dados, a falta de revisao por
profissionais devidamente treinados, a necessidade de estar com
o smartphone na atividade (que pode ser inconveniente pelo tama-
nho, risco de molhar com agua ou suor), a falta de embasamen-
to em evidéncias ou teorias de mudancas de comportamentos,
a imprecisao dos sensores do smartphones em relacdo a senso-
res especificos e as questdes relacionadas a sincronizacdo de al-
guns aplicativos, além de possiveis problemas técnicos ou mau
funcionamento.

Além disso, alguns cuidados precisam ser tomados na esco-
Iha e na utilizacao dos aplicativos. Segundo Modave et al. (2015), o
American College of Sports Medicine (ACSM) possui recomendacdes
voltadas aos programas de exercicios com base na intensidade,
¢ frequéncia, tempo e tipo, necessitando de progressdes de acordo
com o condicionamento do individuo e também com base em me-
tas especificas de saude.

Por outro lado, segundo o que apresentam no estudo, ao re-
visar alguns aplicativos, constataram que nenhum dos aplicativos
analisados atendia as diretrizes preconizadas pelo ACSM (MODAVE
et al., 2015). Assim, estes autores afirmam que, apesar da grande
disponibilidade, poucos aplicativos apresentam qualidade para
prescricao, principalmente para iniciantes. Destacam ainda que ha
risco de engajamento em exercicios sem o nivel esperado ou ina-
dequado a preparacdo técnica e fisica do usuario.

Outro estudo, de Herrmann e Kim (2017), também trata desta
] tematica. Nesse trabalho os autores abordam problemas relacio-
5 nados a inconsisténcias quanto as diretrizes de atividade fisica que
. — podem também trazer problemas no estabelecimento de metas
por ndo estarem baseadas no que seria realmente adequado. No
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estudo de Knight et al. (2015) ndo foram encontrados aplicativos
para atividades aerdbicas com metas de saude publica baseadas
em evidéncias e poucos aplicativos voltados para treinamento de
resisténcia incluiram estes tipos de metas.

Ja Lewis e Wyatt (2014) destacaram a existéncia de estudos
nos quais aplicativos e outros dispositivos mdveis possam possuir
potencial para auxiliar em tarefas médicas de rotina, incluindo a
questdao da educacdo do paciente e também o acesso a registros
médicos. Contudo, ressaltam a importancia desses aplicativos
medicos apresentarem precisdo e confiabilidade, principalmente
quanto ha tomadas de decisdes com base em suas informacdes.

Outra questdo importante levantada por Lewis e Wyatt (2014)
€ que alguns estudos relataram que ha pouca ou nenhuma proxi-
midade dos desenvolvedores com treinamento médico e, além dis-
so, muitas vezes os médicos ndo estao envolvidos no processo de
criacdo e desenvolvimento dos aplicativos, o que pode comprome-
ter o uso pelo desconhecimento de questdes de seguranca, devido
ao mau funcionamento ou mesmo pelo conteudo inadequado.

Assim, Modave et al. (2015) sustentam em seu estudo a neces-
sidade de criacdo de aplicativos que abordem o condicionamento
fisico baseados nas diretrizes do ACSM na prescricdo dos exerci-
cios. Além disso, citam que ha uma étima oportunidade no mo-
mento para que os desenvolvedores contribuam para o campo da
saude e atividades fisicas.

Neste mesmo sentido, Knight et al. (2015) concluem que pou-
cos aplicativos de atividade fisica sdo baseados em evidéncias cien-
tificas, necessitando que essa falha seja corrigida para possibilitar
inclusive o uso clinico dessas possibilidades tecnoldgicas, melho-
rando os resultados em saude e auxiliando o profissional. Por fim,
destacam que utilizar ferramentas que possibilitem integracao so-
cial (conexao e compartilhamentos, por exemplo) e recursos tec-
noldgicos (conexdo com recursos periféricos) podem potencializar
os resultados visando aos usuarios saudaveis.
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Assim, Lewis e Wyatt (2014) sugerem uma estrutura de risco
genérica para auxiliar na busca por avaliacao de riscos de aplica-
tivos em determinados contextos. Eles citam duas dimensdes de
risco, sendo a primeira a probabilidade de um evento ocorrer e
causar danos e a segunda a gravidade do dano ocorrido. Contudo,
os fatores de risco podem ser reduzidos a partir de uma regula-
mentacdo adequada, sendo que, por outro lado, as questdes con-
textuais podem carecer de uma educacao formal e conscientiza-
¢do dos usuarios.

Uma das maiores ameacas a seguranca dos pacientes citada
por Lewis e Wyatt, (2014) a partir do uso dos aplicativos médicos,
seria o conhecimento inadequado/insuficiente de profissionais e
pacientes sobre o risco, sendo que muitas vezes as proprias acdes
dos usuarios nesses aplicativos podem ocasionar danos, ao invés
do aplicativo em si. Assim, consideram que, para minimizar os ris-
cos, seria interessante desenvolver estratégias educacionais para
ampliar a conscientizacdo sobre questdes de seguranca do pacien-
te e dos riscos envolvidos na utiliza¢cdo incorreta dos aplicativos.
Essa légica sugerida pelos autores para os aplicativos médicos e
seus profissionais também poderia ser considerada pelos profis-
sionais de Educacao Fisica para os aplicativos envolvidos com sua
atividade.

Consideracoes finais

Os dados apresentados permitem novos olhares na busca por
um estilo de vida mais ativo e saudavel, além da contribuicdo para
o0 acompanhamento de condic¢des crénicas e o aumento da cons-
ciéncia a partir do automonitoramento, promovendo alteracdes
tanto da perspectiva dos usuarios como dos profissionais da area.
Considerando os problemas relacionados a inatividade fisica em
todo o mundo, € imprescindivel tracar estratégias e apropriar-se
das potencialidades dos novos recursos que conduzam ao aumen-
to da participacdo regular das pessoas em atividades fisicas.
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Assim, esses avancos tecnoldgicos tém sido vistos como gran-
des oportunidades, permitindo a ado¢ao e combinacdo de diversas
estratégias que tém apresentado resultados promissores, como
automonitoramento, feedbacks, dentre outros, ampliando o en-
gajamento dos usuarios e refletindo na saude. Contudo, é impor-
tante enfatizar que essa promoc¢do das atividades fisicas foi mais
eficiente com intervencbes que vao além de apenas disponibilizar
os aplicativos. Por outro lado, cabe também atencdo especial e al-
guns cuidados quanto a utilizacdo desses recursos dos aplicativos,
como imprecisdes de alguns sensores, respeito a diretrizes dispo-
niveis sobre atividades fisicas, dentre outros aspectos apresenta-
dos. A orienta¢ao de especialistas da area na criacdo e desenvolvi-
mento dos aplicativos Ihes ofereceriam maior confiabilidade.

Portanto, na busca dos profissionais por um maior monitora-
mento que possa desencadear em melhorias na saude de seus
clientes ou pacientes, ha um grande potencial na inclusao dos
aplicativos. Tendo em maos todas as informacdes coletadas, apri-
mora-se o planejamento e a busca por resultados. Além disso, es-
sas ferramentas também podem contribuir para a motivacao e a
avaliacao dos usuarios que ndao tém tanto acesso aos servicos de
saude (HIGGINS, 2016).

Sendo assim, o potencial e a quantidade de recursos desses
aplicativos sdao inumeros, cabendo aos profissionais estarem aten-
tos tanto aos beneficios quanto aos riscos e cuidados na sua utili-
zacao, bem como promoverem a conscientiza¢do de seus alunos e
dos usudrios quanto a esses fatores. E imprescindivel que os pro-
fissionais estejam antenados com o0s novos avangos tecnolégicos
e deem suas contribuicdes no seu desenvolvimento e aprimora-
mento, trazendo nao somente maior fidedignidade aos resulta-
dos coletados, como também viabilizando sua utilizacdo de forma
mais segura. Conforme demonstrado, aliar diversas estratégias
gue mantenham os usuarios em rotinas de atividades fisicas ajuda
a combater os riscos associados ao sedentarismo e contribui para
melhores resultados na saude publica. A consolidacdo dessas tec-
nologias permite uma expansdo dos horizontes na perspectiva da
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pratica profissional, aumentando as expectativas quanto a reais

—n
—u — mudancas na realidade vivenciada e trazendo melhores resulta-
- dos nas prescricbes de exercicios fisicos para os mais diversos
® .
- publicos.
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