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Resumo. O objetivo do estudo foi compreender dequeformaéqueas crencas de salide compensatdri as podiam determinar o comportamento
sedentério dosidosos prati cantes de exercicio fisico regulamente. Foram sel ecionados dez idosos (67.8 + 3.9) e osdadosforam recolhidos
através de uma entrevista semiestruturada. A andlise dos dados foi realizada a partir de um processo indutivo e dedutivo. Os resultados
mostraram que as crengas dosidosos sobre as consequénci as negativas do comportamento sedentério nasalde estavam em conflito com
assuas agBes comportamentai s, sugerindo umadi ssonénciacognitiva. Nesse sentido, osresultados sugeriram aexisténciade um conflito
motivacional entre o desejo dosidososem redizarem vérias atividades sedentérias e 0 objetivo de serem fisicamente ativos. Assim, parece
gueosidosos podem resol ver esse conflito motivacional, evitando sentimentos de cul paacercado tempo que passam sentados, ativando
as crengas de salide compensatdrias. Os resultados sugeriram, ainda, que os idosos reconheceram que praticavam exercicio fisico por
incentivo familiar e, sobretudo, por indicagdes médicas, sugerindo umamotivagao extrinseca paraapréticade atividadesfisicas. Desta
forma, osidosostambém podem apresentar baixos niveis de autoeficacia, naregulagdo do conflito motivacional, entre o desgjo deestarem
sentados e 0 objetivo de serem fisicamente ativos, dificultando o envolvimento auténomo em prética de atividades fisicas diariamente.
Deste modo, parece que os idosos acreditam que por um lado podem realizar atividades sedentérias do seu agrado, e por outro podem
eliminar as consequéncias paraasalide do tempo sedentério através da préticade exercicio fisico.

Palavr as-chave: sedentarismo; envel hecimento; comportamentos compensatérios; exerciciofisico.

Abstract. The purpose of the study was to understand how compensatory health beliefs could determine sedentary behavior among
older adults who regularly practice physical activity. Ten elderly (67.8 + 3.9) were selected and the data were collected through a
semistructured interview. Dataanalysis was performed using an inductive and deductive process. The results showed that the beliefs of
the el derly about the negative conseguences of sedentary behavior in health conflicted with their behavioral actions, suggesting cognitive
dissonance. Inthissense, the results suggested the existence of amotivational conflict between the desire of theelderly to performvarious
sedentary activitiesand thegoal of being physicaly active. Thus, it seemsthat the elderly can resolvethismotivational conflict, avoiding
feelingsof guilt about thetime spent sitting, activating compensatory health beliefs. The resultsal so suggested that the el derly recognized
that they practiced physical exercise for family incentive and, above al, for medical indications, suggesting an extrinsic motivation to
practicephysicd activities. Inthissense, the el derly may also havelow level sof self-efficacy in regulating motivationa conflict between
the desireto be seated and the goal of being physically active, makingit difficult to engagein autonomous physical activity daily. Inthis
way, it seemsthat the elderly believethat they can perform sedentary activitiesthey like, and on the other hand, can eliminate the health
consequences of sedentary timethrough physical exercise.

K eywords: sedentary lifestyle; aging; compensatory behavior; physical exercise.

Resumen. El objetivo ddl estudio fue comprender de quéformalascreencias de sal ud compensatorias podian determinar €l comportamiento
sedentario delosadultos mayores practi cantes de g ercicio fisico regularmente. Se sel eccionaron diez adultosmayores (67.8+ 3.9) y los
datos fueron recogidos a través de una entrevista semiestructurada. El andlisis delos datos serealizd a partir de un proceso inductivo y
deductivo. Los resultados mostraron que las creencias de los adultos mayores sobre |as consecuencias negativas del comportamiento
sedentario en lasalud estaban en conflicto con sus acciones comportamental es, sugiriendo unadisonanciacognitiva. En este sentido, los
resultados sugirieron laexistenciade un conflicto motivacional entreel deseo delosancianosderedlizar diversas actividades sedentarias
y € objetivo de estar fisicamente activo. De estamanera, parece que | os ancianos pueden resol ver este conflicto motivacional, evitando
sentimientosde culpapor € tiempo que pasan sentados, activando creencias compensatorias de salud. Losresultadostambién sugirieron
guelosancianosreconocieron que practicaban g erciciofisico por incentivo familiar y, sobretodo, por indicacionesmédicas, lo quesugiere
una motivacion extrinseca para practicar actividades fisicas. En este sentido, los ancianos también pueden tener bajos niveles de
autoeficaciapararegular e conflicto motivacional entre €l deseo de sentarsey el objetivo de estar fisicamente activo, lo quedificultala
actividad fisicaautonomaadiario. Por lo tanto, parece quelosancianos creen que, por unlado, pueden realizar actividades sedentariasque
lesgustany, por otro, pueden eliminar las consecuencias paralasalud del tiempo sedentario atravésdel gerciciofisico.

Palabr as clave: sedentarismo; envejecimiento; comportamientos compensatorios; gercicio fisico.

Introducéo dosdepressivos, no aumento do bem-estar subjetivo (Pereira,

Fernandez, Cruz, & Santiesteban, 2018), na melhoria de

Os beneficios da prética regular de exercicio fisico na
populacdo idosa encontram-se bem estabel ecidos em dife-
rentes indicadores de salide como na diminui¢do dos esta-
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indicadores de salide metabdlica, em particular nadiminuigéo
dostriglicerideos(Ochoa-Martinez, Hall-L 6pez, Pifia, Zarate,
& Teixeira, 2019), ndo tendo um impacto negativo nasalde
dosidosos saudaveis(Trejo et al., 2018). No entanto, verifi-
ca-se a necessidade de mais estudos acerca do
comportamento sedentario dos idosos.

O estudo acerca do comportamento sedentério tem sido

Numero 37, 2020 (1° semestre)



transversa em todos 0s segmentos populacionais, desde as
criangas(Carrilloetd., 2017; Martinezet d., 2017; Lozano-
Sénchez et d., 2019) até a populacdo idosa (Chastin et al .,
2016). O comportamento sedentario é caraterizado pelos
comportamentosde vigiliacaraterizados por um gasto ener-
gético d» al.5 equivalentes metabdlicos (METS) quando se
esta na posi¢do sentada, reclinada ou deitada (Tremblay et
al., 2017). Diferente de comportamento sedentério, o conceito
de inatividade fisica tem sido utilizado para descrever os
individuos que ndo realizam quantidades suficientes de
atividade fisica de intensidade moderada avigorosa, isto €,
aqueles individuos que ndo cumprem as recomendagdes
especificasde préticadeatividedefisica(Hedy etd., 2011).
De facto, através da utilizagdo de acelerémetros é possivel
identificar a quantidade e a intensidade da atividade dos
idosos (Leirés-Rodriguez, Arce, Garcia-Soidan, & Naveira-
Barbeito, 2017). Nesse sentido, asevidénciasmostram quea
populacdo idosaé o segmento popul aciona que maistempo
estd em comportamento sedentério, por comparagdo com
outros grupos etarios (Matthews et al. 2008), podendo acu-
mular uma média de 9.4 horas/dia de comportamento
sedentério (Harvey, Chastin, & Skelton, 2015). E precisoter
em consideracdo que o processo de envelhecimento
encontra-se associado aum declinio nafuncionalidade fisi-
ca, como a diminuicdo da massa muscular e da forga dos
membros superioreseinferiores, tendo umimpacto decisivo
naqualidade devidadoidoso (Enriquez-Reyna, BaLtista, &
Orocio, 2019). Destaforma, o declinio funciona associado
a0 processo deenvelhecimento eosbaixosindiciesde prética
de atividade fisica de intensidade moderada a vigorosa,
quando combinados com o demasiado tempo de
comportamento sedentério, significa que a compreensdo
entre o sedentarismo e o envelhecimento é de particular
importancia. Nesse sentido, 0 comportamento sedentario é
considerado um problema sé&rio de salide publica, sendo
necessario investigar 0s seus determinantes para seintervir
de umaforma eficaz nareducdo do tempo sentado e no au-
mento do nivel de atividade fisicados idosos (Owen et dl.,
2011).

Apesar domodelo ecoldgicodeOwen et a. (2011) prever
gue é aravés da interacdo de diferentes varidveis que, em
conjunto, influenciam o comportamento sedentario dos
individuos, este centra-se, principal mente, acercade quefor-
ma é que 0s contextos ambientais podem determinar o
comportamento sedentario. Nesse sentido, umadaslacunas
desse model o tedrico consiste em ndo destacar o papel que
asvariéve sps col bgicas podem desempenhar naexplicacdo
do comportamento sedentério dos individuos. De facto,
estudosderevisdo deliteraturaevidenciaram lacunasacerca
dainvestigacao dos fatores psicossocials que determinam o
comportamento sedentério dosidosos(Chastinet al., 2015).
Desta forma, 0 modelo ecol6gico do comportamento
sedentério (Owenet al., 2011) precisadeintegrar evidéncias
e teorias psicossociais de forma a permitir conhecer a
especificidade das variaveis psicoldgicas integrantes nos
model osecol dgicos (Sallis, Owen, & Fisher, 2015).

Todavia, 0 model o de crengas de salide compensatdrias
(CSC) (Rabiau, Knauper, & Miquelon, 2006) mostrou ser Uil
na compreensdo dos processos subjacentes da prética de
atividadefisica(Berli, Loretini, Radtke, Hornung, & Schalz,
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2014). Por extensdo, 0 modelo de CSC também pode ser im-
portante para o entendimento do comportamento sedentario
dos idosos. Nesse sentido, é importante real¢ar que 0 CSC
pode ser aplicado a multiplos comportamentos de salide
(Rabiau et ., 2006). Este model o sugere que osindividuos
podem acreditar que o efeito negativo de um comportamento
ndo saudavd volitivo pode ser compensado através de um
comportamento saudavel, também volitivo (Rabiau et al.,
2006). Destaforma, as crengas de sallde compensatérias SS0
ascrencasde que osefeitos negativos de um comportamento
ndo saudavel podem ser compensados ou neutralizados
através de outros comportamentos saudaveis (por exemplo,
posso estar sentado a maior parte do tempo porque ao fim
dodiavou praticar exerciciofisico). Etemodel o tedricotem
como objetivo explicar o que leva os individuos a
desenvolverem as crengas de sallde compensatérias e como
€ssas A0 utilizadas na regul acdo dos seus comportamentos
de salide. Assim, 0 modelo integra o conflito motivacional
gue emerge dainteracdo entre os estados af etivos (desg 0s)
e as motivagdes dos individuos (por exemplo, serem
fisicamenteativos). E proposto queautilizagio daestratégia
das crencas de salide compensatérias pode prejudicar o
sucesso do individuo nas mudancgas positivas nos
comportamentos de sallde e pode também explicar os moti-
vos pelos quais os individuos ndo obtém sucesso nas
intervencfes comportamentais como o aumento da prética
deexerciciofisico (Rabiau et al., 2006).

Asevidénciasanteriores sugerem que osidosostambém
podem utilizar estratégias cognitivas com aintencéo de com-
pensar o0 tempo sentado através de comportamentos ativos,
como a prética de atividade fisica, sendo um fator determi-
nante do comportamento sedentario (Ramalho, Petrica, &
Rosado, 2019). No mesmo sentido, outrasevidénciastambém
mostraram que os idosos podem aumentar o tempo
sedentério, através das percegdes de compensacao resul-
tantes dos seus comportamentos ativos (Gray, Murphy,
Gdlagher, & Simpson, 2017). Contudo, aindaexistem lacunas
naliteratura, no contexto dasevidénciasinterpretativas, acerca
dainfluéncia das crencas de sallde compensatérias sobre o
comportamento sedentério dos idosos. Nesse sentido, o
objetivo do estudo foi compreender de que forma é que as
crengas de salide compensatérias podiam determinar o
comportamento sedentério dos idosos praticantes regulares
deexerciciofisico. Tendo em consideracdo o raciona descri-
to anteriormente, prevé-se que as crencgas de salde
compensatérias dos idosos podem explicar 0 excesso de
comportamento sedentario deste segmento popul acional . Os
resultados deste estudo podem ter implicacdes no
desenvolvimento deintervengdes que permitam umareducdo
do comportamento sedentario e um aumento dos niveis de
atividade fisica habituais dos idosos.

Méado

Participantes

Foram estabel ecidos os seguintes critérios de inclusdo:
aidade (e»65 anos) e a prética regular de exercicio fisico
(minimo de duas vez por semana) orientada por um
profissional licenciado em ciéncias do desporto. Como
critériosdeexcluso foram definidoso luto nosdltimosdois
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meses, doencaterminal, sofrer dedeméncialeveaavangada,
apresentar alteracfes sensoriais € motoras que limitem a
realizacdo de atividades fisicas didrias e idosos
institucionalizados. Os idosos foram abordados
pessoa mente paraparti ciparem no estudo e permitiram atingir
0 ponto de saturagéo dos dados (Chamberlain, 1999). Os
participantesforam sel ecionados por conveniénciaeatravés
de um processo intencional uma vez que, através de um
guestionério sociodemografico, foram recrutados osidosos
gue se julgaram adequados para responder ao problemade
investigagdo (Marshall, 1996). Foram recrutados 10 idosos
(6 mulheres e 4 homens), com idades entre 0s 65 a 70 anos.
Foi utilizado o questionario de Cauwenberg, Holle,
Bourdeudhuij, Owen e Deforche (2014) para determinar a
média do tempo de comportamento sedentario dos idosos
a0 longo de um dia. As questdes éticas foram consideradas
e 0s participantes assinaram o consentimento informado de
acordo com a Declaracdo de Helsinquia para estudos com
humanos. As carateristicas dos partici pantes encontram-se
descritas natabela 1.

Programa de exercicio fisico

O programade exerciciofisicofoi administrado aolongo
de 10 meses num gindsio. O programa consistia em duas
sessfes por semanacom umaduragdo de 60 minutos. Todas
as sessdes foram orientadas por um técnico licenciado em
ciéncias do desporto. As sessdes consistiam em exercicios:
aerdbios (30 minutos de intensidade moderada com perio-
dos de 10 minutos), forca muscular (intensidade moderada
envolvendo os principais grupos musculares com 8-12
repeticdes), coordenacdo eequilibrio (movimentosdinamicos
gue perturbam o centro de gravidade), flexibilidade
(intensidade moderada envolvendo os principais grupos
musculares de exercicios de alongamento estéticos). A
intensidade dos exercicios foi controlada através da escala
de percecdo de esfor¢o de Borg (Borg, 1982). Todos os
exercicios realizados tiveram em consideracéo as
recomendacdes na prescricdo de treino para idosos
(Chodzko-Zakoetd., 2009).

Recolha de dados

No momento darecol ha de dados deste estudo, os parti-
cipantestinham redlizado o programade exerciciofisico du-
rante 8 meses. Foram realizadas entrevistasindividuais me-
diante um guido de entrevista semiestruturada. O contelido
do guido da entrevista foi desenvolvido com base na
adaptacdo das perguntas associadas aos diferentes
congtructospsi col gicosdo modelo CSC (Rabiau et d ., 2006)
enaescaapsicométricado modelo CSC (Knauper, Rabiau,
Cohen, & Patriciu, 2004), paraque osconstructosdo modelo
pudessem ser empiricamente operacionalizados. A
construcdo do guido da entrevista seguiu 0s seguintes
procedimentos (Smith, 1995): @) foi definido um conjunto de
perguntas que aentrevista pretendeu abordar (por exemplo,
Apreciaestar muito tempo sentado?, Sente-se cul pado depois
de estar sentado?; Apés estar demasiado tempo sentado,
tem a intencdo de ir praticar exercicio fisico ou realizar
atividades que proporcionem movimento?) eb) asperguntas
foram ordenadas nasequénciamais adequadade serem abor-
dadas durante a entrevista. O contelido do guido da entre-
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vistafoi revisto por um painel de especidistas doutorados
com experiénciaem investigaco qualitativa. Posteriormen-
te, aversdo revistado guido foi submetidaaum estudo pilo-
to (Kvale, 1996), relevando-se adequado. As entrevistas
decorreram na residéncia de cada idoso e foram registadas
através de um gravador de audio. O primeiro autor registou
notas de campo acerca dos elementos verbais e ndo-verbais
dos entrevistados e acerca daquilo que refletiu durante as
entrevistas (Bogdan & Biklen, 2007). As entrevistas
decorreram através de uma conversa informal e foram
introduzidas questdes de aprofundamento que permitiram
obter mais detalhes acerca daquilo que os participantes
pensavam (Kvale, 1996).

Andlise de dados

O contelido das entrevistasfoi transcrito naintegrapara
formato digital. Posteriormente, os dados foram analisados
através dos procedimentos da andlise temética (Braun &
Clarke, 2006). Nesse sentido, a primeira etapa consistiu na
familiarizacdo com osdadosqueincluiu asualéturaexaudiva,
anotando as ideias iniciais emergentes dos dados. Na se-
gunda etapa procedeu-se a definicdo dos codigos inicias,
codificando os dados de umaformasi steméticae agrupando
os dados relevantes para cada codigo. A terceira etapa
implicouum nivel deandlise maisamplo, agrupando oscodi-
gos iniciais em potenciais temas reunindo todos os dados
relevantes para cada potencial tema. Na quarta etapa, foi
realizada uma revisdo dos potenciais temas em relago aos
extratos anteriormente codificados com o objetivo de gerar
temasindividuaisedigtintos. Naquintaetapa, ostemasforam
novamente revistos com a intencéo de refinar as suas
epecificidades, concebendo-setitulosclarosparacadatema.
Por Ultimo, nasexta etapa, os resultados foram redigidos de
formacoerenteatravésdeumanarrativaanditica, comoapoio
das citagOes dos participantes. Durante todo o processo de
andlise osdados foram interpretados em relacdo aliteratura
anterior (Braun & Clarke, 2006). Estes procedimentos de
andlise de dados estdo de acordo com a premissa que a
andiseteméticapodeincluir eementosindutivos e dedutivos
emsimulténeo (Braun, Clarke, & Weate, 2016), utilizando-se
um raciocinio abdutivo. Este raciocinio envolveu um
movimento dialético entre os resultados obtidos e asteorias
e evidéncias empiricas anteriores (Tavory & Timmermans,
2014). Paraconferir credibilidade aanalise dosdadosforam
realizadas reuni &es periodi cas com aequipadeinvestigagdo
paraseandlisar criticamentetodo o processo deinvestigagdo
(Lincoln & Guba, 1985). Também foi utilizadaaverificagdo
dosdadospe osparticipantes(Lincoln & Guba, 1985). Assm,
foi realizada uma reunido com cada participante com a
finalidade de aferir a adequagdo dos temas as suas opinides
proferidasdurante asentrevistas. Assuas observagoesforam
tomadas em consideracdo na interpretagdo dos dados.

Resultados

Caracteristicas dos participantes

Um total de 10 idosos com idades entre 0s 65 a 70 anos
(67.8+ 3.9), incluindo 4 homense 6 mulheres, participaramno
estudo. As caracteristicas dos participantes estdo resumi-
dasnatabelal.
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Tabelal.

Caracteristicas dos participantes

Varidveis Total (n=10)
Idade 67.8+39

Homens (n=4)
674+32

Mulheres (n=6)
68.3+4.7

Peso (kg) 69.7+11.0 72.3+10.6 67.1£95
Altura (m) 1.60 +0.06 1.67+0.04 1.52+0.02
Ensino Secundario (%) 60 20 40
Ensino Superior (%) 40 20 20
Casado (%) 80 40 40
Vilvo (%) 20 0 20
Tempo sedentério (h/d) 71 6.9 7.3

Andlise tematica

A analise teméticaresultou num conjunto de temas que
s30 apresentados natabela 2. A frequénciade cadatemaeo
ndmero de participantes, quefizeram referénciaacadatema
no decorrer na entrevista, também sdo apresentados. Os re-
sultados sdo apresentados em segdes separadas por tema
através de um nivel de andlise semantico com o apoio das
citacdes dos participantes. Os temas foram designados com
base na adaptacéo dos seguintes constructos tedricos do
modelo CSC (Rabiau et a., 2006): desgjo; objetivosdesalide;
conflito motivacional; autoeficacia na regulacdo do
comportamento desejado; adaptacdo das expectativas;
ativagdo das crencgas de sallde compensatorias; intengdo
pararealizar 0 comportamento compensatdrio; autoeficacia
e comportamento compensatdrio; implementacdo do
comportamento compensatdrio.

Tabela2.
Frequéncia dos temas analisados.

Temas F N

Desgjo de estar sentado 32 10
Objetivo de ser fisicamente ativo 24 10
Conflito motivacional 45 10
Autoeficacianaregulagio do desegjo de estar sentado 38 10
Adaptagao das expectativas de ser fisicamente ativo 18 10
Ativaggo das crengas de salide compensatérias 44 10
Inteng&o narealizagdo do comportamento compensatério 48 10
Autoeficécianarealizagdo do comportamento compensatério 38 10
Implementac&o do comportamento compensatério 36 10

Nota. F= frequéncia; n= nimero de idosos entrevistados que fizeram referéncia ao temaem
algum momento da entrevista

Desgo de estar sentado

Os idosos consideraram que apreciavam e desgjavam
redlizar diversasatividades sedentérias. «Gosto deestar sen-
tado aler os meuslivros. S0 momentos que mefazembem
€ que os procuro ao longo do dia.» (Participante 10). De
facto, os idosos ao longo do dia procuravam, com
regularidade, realizar diversas atividades sedentérias «Por-
queavida ndo é O estar de pé e a mexer-nos, e eu gosto de
estar sentado e fazer algo que gosto (...). Gosto muito de
ver TV e de owvir masica, por exemplo.» (Participante 5).
Nesse sentido, osidososreconheceram queamaior partedo
seu dia era composto por atividades sedentérias, mesmo
tendo conhecimento que ndo era saudavel para a salde:
«Sal queestar muito tempo sentado ndo ébomparaaminha
salde, e que passo grande parte do dia sentada, mas eu
gosto tanto de fazer renda e de ver as novelas na TV que
acabo por ndo resigtir.» (Participante 8). Desta forma, os
idosos manifestaram o desgjo derealizar diversasatividades
sedentérias, mostrando uma representacéo positiva das
mesmeas.

Objetivo de ser fisicamente ativo

Os idosos eram da opinido de que era importante ser
fisicamenteativo e queisso faziaparte dos seus objetivosde
salde para poderem melhorar ou manter asua qualidade de
vida. No entanto, os idosos reconheceram que «Acho que é
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importante praticar exercicio fisico, mas eu vou também
por indicages do médico.» (Participante 6). De facto, os
idosos consideraram que, tendo em contaa suaidade, eram
fisicamente ativos o suficiente e que cumpriam o seu dever
a0 praticar exerciciofisico: «Olhe, assmqueacabo dereali-
zar as aulasdetreino fisico, sinto sempre duas coisas. que
me faz bem e que cumpri 0 meu objetivo. «(Participante 9).
Apesar dos idosos considerarem ser importante praticar
exercicio fisico eles reconheceram que ndo pretendiam au-
mentar a frequéncia na pratica de exercicio fisico por
considerarem que «E bom praticar exercicio e eu gosto,
mas também gosto muito de realizar outras tarefas, como
ler. E preciso ter o corpo e mente saudavel, ndo é2» (Parti-

cCipante 2).

Conflito motivacional

As opinides dos idosos revelaram a existéncia de um
conflito motivaciona entreavontade narealizagdo dediver-
sas atividades sedentérias e 0 objetivo de serem fisicamente
ativos: «Por um lado quero estar sentado porque gosto
muito, mas por outro lado também tenho que praticar
exercicio fisico para ser mais saudavel e acho que o consi-
go ser.» (Participante 10). Nesse sentido, apesar dosidosos
reconhecerem que 0 demasiado tempo que estavam senta-
dos eraprejudicid para a salde e que isso divergia com o
objetivo de serem fisicamente ativos, €les ndo conseguiam
resistir avontade de realizar diversas atividades sedentérias
do seu agrado: «Setiver que escolher entreir fazer a aula
deexerciciofisicoouficar emcasaaver umjogo defutebol,
provavelmente escolho ficar em casa porque gosto mais.
No dia a seguir posso depois ir caminhar.» (Participante
4). Destaforma, osidososreconheceram que ndo sesentiam
culpados do tempo que passavam sentados uma vez que
«Depois compenso o tempo que estou sentado quando for
caminhar e praticar exercicio fisico nasaulas do gindsio.»
(Participante 3). Assim, parece que os idosos resolviam o
conflito motivacional evitando sentimentos de culpaacerca
do tempo que passavam sentados.

Autoeficicia na regulagéo do desgo de estar sentado

Os idosos manifestaram a opini&o de que ndo tinham a
intencdo de reduzir o tempo que passavam sentados, uma
vez que«Segostoimensodeler edeescrever, édificil passar
menos tempo sentada.» (Participante 10). Desta forma,
como jaevidenciado anteriormente, 0 desgjo dosidososem
redlizarem atividades sedentérias do seu agrado eramaisforte
do que o objetivo de ser fisicamente mais ativo. Neste senti-
do, osidososrevel aram que possuiam niveis deautoeficacia
baixos, no que respeitaacapacidade deresistirem ao desgjo
de estarem sentados: «Por exemplo, gosto muito de passar
atardeaver asnoticiasdo desporto, vgjo tudo até ao fim.»
(Participante 6). Desta forma, sugere-se que o desgjo dos
idososem realizar atividades sedentériastinhamaisforcado
que o objetivo de serem fisicamente ativos.

Adaptacéo das expectativas de ser fisicamente ativo

Osidosos acharam que 0 tempo que passavam sentados
nao interferia com o objetivo de serem fisicamente ativos.
Nesse sentido, os idosos eram da opini&o que «Posso estar
sentado hoje durante quase todo o dia, mas amanha tenho
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aula de condicéo fisica da parte da manha. Depoistambém
gueir as compras e normalmente vou a pé. Acho que uma
coisa compensa a outra.» (Participante 8). Além disso, os
idosos reconheceram que apesar deterem como objetivo de
serem fisicamente ativos, este ndo era encarado como um
objetivo prioritério nas suas vidas. «Gosto, quero e pratico
exercicio, mastambém quer ter tempo pararealizar outras
Coisas, como por exemplo ver TV comosmeusnetos que me
satisfaz muito. Acho que ndo temproblema estar sentada se
depois fago exercicio, ndo é?» (Participante 3).

Ativacdo das crencas de salide compensatorias

Comojafoi evidenciado, osidosostinham apercegéo de
gue o demasiado tempo sentado eraprejudicial paraasalde:
«Acho que se estiver todos os dias sentado faz mal aos
muscul os. Mas eu vou mexendo-me e pratico exercicio duas
vezes por semana.» (Participante 2). Nesse sentido, os
idosos acreditavam que os mal eficios paraasalide do tempo
sedentério podiam ser, realmente, compensados através da
préticadeexerciciofisico: «Euacho queasaulasdeexercicio
que fago chegam para compensar o tempo que estive senta-
do antes. Snto-me bem fisicamente. « (Participante 4).
Dando continuidade amesmaideia, outro idoso indicou «kEm
tudo na vida é preciso um equilibrio. Posso estar sentada
na maior parte do dia, mas ha varios anos que pratico
exercicio e sinto-me bemassim. N&o tenho grandes proble-
mas de saude (...) julgo que sim, que o tempo que estou
sentada pode ser compensada como exercicio fisico.» (Par-
ticipante 1). Destaforma, parece que osidosos ativavam as
crencas de sallde compensat6rias como formade resolver o
conflito motivaciona entreavontade de estarem sentadose
0 objetivo de serem fisicamente ativos. Além disso, sugere-
seque o facto de osidosos atribuirem a prética de exercicio
fisico 0 seu bem-estar fisico, também podiacontribuir paraa
ativacdo das crengas de salide compensatorias.

Intencdo na realizagdo do comportamento
compensatorio

Osidososrevelaram que apds estarem periodosrel ativar
mente longos sentados, tinham aintencdo de os compensar
aravésdapréticadeexerciciofisico: «Asvezesestou maisde
uma hora sentada, mas depois eu sei que vou para a aula
de exercicio. Acho que assm também da para compensar
as coisas mas que o estar sentado tem.» (Participante 5).
No mesmo sentido, outrosidososreferiram quetinham sempre
a intencéo de fazer dgo que pudesse compensar 0 tempo
gue estavam sentados: «Sea vida ndo pode ser semprefeita
em pé, também ndo pode ser sempre feita sentados, ndo é?
Claro que tenho sempre a ideia de ir praticar exercicio
fisico e de ir caminhar de vez em quando para manter a
balanca equilibrada.» (Participante 6). Assim, parece que
o conhecimento dos idosos acerca dos maleficios do
comportamento sedentério e a crenga de que o tempo que
estavam sentados poderiaser compensado atravésdaprética
deexerciciofisico, conferiaaosidososaintencionalidade na
realizacdo do comportamento compensatorio.

Autoeficcia na realizagdo do comportamento
compensatorio
Os idosos manifestaram a convicgdo de serem capazes
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de realizar os comportamentos compensatorios. Nesse sen-
tido, os idosos afirmaram que «Claro que sinto que tenho
capacidade parair praticar exercicio fisico duas vezes por
semana. Gosto muito deir.» (Participante 2). Reforcando a
mesma ideia outro idoso descreveu: «Ha alguns anos que
tenho a rotina e ir as aulas de condicéo fisica porque as
consigo fazer. Se fossem dificels talvez ndo fosse |4 tantas
vezes.» (Participante 7). Ao contrario dos baixos niveis de
autoeficacia manifestados pelos idosos na regulagéo da
vontade de estarem sentados, aqui parece que os idosos
revelaram niveis el evados de autoeficacia. Destaforma, pa
rece que arealizacdo do comportamento compensatorio era
constante.

I mplementacdo do comportamento compensatério

Os idosos eram da opini&o que conseguiam compensar
otempo que estavam sentados através dapraticade exercicio
fisico:» Acho que consigo cumprir com o plano. Consigo
fazer as coisas que mais gosto quando estou sentado e
também consigo praticar exercicio o que também me satis-
faz. Ha algum tempo que tenho esta rotina.» (Participante
1). De facto, os idosos tinham a convicgdo de que 0 seu
estado de sallde indicava que estavam a cuidar bem de s
préprios: «Snto-mebemassim. Tenho alguns problemasde
saude, mas nada de muito grave. Acho que consigoir equi-
librando o tempo que estou sentado através do exercicio.
Como disse, ja faco isto algum tempo.» (Participante 4).
Destaforma, parece que osidososacreditavam que poderiam
ter o melhor de dois mundos: por um lado poderiam realizar
atividades sedentérias do seu agrado e por outro poderiam
eliminar as consequéncias paraasalide do tempo sedentério
através dos comportamentos compensatorios (prética de
exerciciofisco).

Discussio

Este estudo teve como objetivo compreender de que
forma € que as crengas de salide compensatdrias podiam
determinar o comportamento sedentario de idosos que
praticavam periodicamenteexerciciofisico. Osidososeram
da opinido de que estar demasiado tempo sentado néo era
benéfico para a salide e que os seus objetivos de salide
passavam por estarem fisicamente ativos. No entanto, os
idosos reconheceram que grande parte do seu dia era
composto pelarealizacdo dediversas atividades sedentérias.
Desta forma, parece que as crengas dos idosos acerca dos
mal efici os paraasalide do demasiado tempo sentado estavam
em conflito com as suas agdes comportamentais, sugerindo
uma dissonancia cognitiva (Cooper, 2007) e um conflito
motivacional.

O conflito mativacional pode ser desenvolvido quando
existe 0 desgo na redizac80 de um comportamento e o
conhecimento de que esse comportamento ndo é saudavel,
divergindo com osobjetivosde salide (Giner-Soralla, 2001).
Desta forma, sugere-se que o conflito entre o desgjo dos
idosos, naredizac8o de atividades sedentérias, eaconsciéncia
gue estar demasiado tempo sentado é prejudicial para a
sallde, podia ser resolvido através da ativagdo das crengas
de salde compensatérias. De facto, os resultados
evidenciaram que os idosos acreditavam que podiam com-
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pensar o tempo que estavam sentados através da prética de
exercicio fisico, consistente com o principio tedrico do mo-
delo CSC. Destaforma, parece que osidososjustificavam o
Seu comportamento sedentario planeando compensa-lo pos-
teriormente. E também sugerido que a ativagio das crencas
de salde compensatérias para resolverem o conflito
motivacional, poderia ser determinada através do grau de
desgjo que os idosos tinham em relagdo as atividades
sedentérias. De facto, determinadas atividades sedentérias
parecem ser positivas paraa sallde psicossocial (O'Neill &
Dogra, 2016) e osresultados deste estudo mostraram que 0s
idosos apreciavam a sua redizacdo. No mesmo sentido, as
evidéncias empiricas anteriores mostraram que a intenc&o
de estar sentado é um forte preditor do comportamento
sedentério dosindividuos (Prapavessis, Gaston, & DeJesus,
2015). Desta forma, as utilizagbes das crengas de salde
compensatdrias também podem ser ativadas quando o re-
sultado do comportamento desgjado é satisfatério (Norman,
Conner, & Bdl, 1999).

Os resultados sugeriram que apesar dos idosos
percecionarem que apréticade atividadefisicaeraimportan-
teparamelhorar aqualidade devida, elesreconheceram que
preticavam exerciciofisico porqueafamiliaosincentivavae,
sobretudo, por indicagdes médicas. Destaforma, sugere-se
gue osidosos manifestaram umamotivagdo extrinsecapara
apréticadeatividadesfisicas(Deci & Ryan, 2008). Defacto,
0s idosos reconheceram que, posteriormente as sessdes de
exercicio fisico, sentiam que tinham cumprido o dever de
serem fisicamente mais ativos. Assim, parece que 0sidosos
manifestaram umaregulagdo introjetadaem rel acdo aos seus
objetivosdeme horar aqualidade devidaumavez que pare-
ce que agiam para nao se sentirem cul pados (Ryan & Deci,
2000). Destaforma, sugere-se que osidosos poderiam utili-
zar, com frequéncia, o principio tedrico do CSC parando se
sentirem culpados do tempo que passavam sentados (um
comportamento menos saudavel pode ser compensado
através de comportamento saudavel). Portanto, as crencas
de salide compensatdrias podem ser eficazes paradiviar os
sentimentos de culpa (Rabiau et a., 2006), uma vez que a
tendénciadosindividuoséprocurar umequilibrioideal entre
a satisfacdo dos seus desgos e o cumprimento dos seus
objetivos, que podem ser contraditérios relativamente aos
seusdesgjos (Muraven & Baumeister, 2000). Assim, parece
gueamotivagdo dosidosos paramel horarem aqualidade de
vida era suficientemente forte para continuarem a praticar
exerciciofisico, masndo eraforteo suficiente pararesistirem
atentacdo de estarem demasiado tempo sentados ao longo
dodia

Osresultadostambém mostraram que ascrencasde salide
compensatdrias dos idosos eram suportadas através da
criacdo de uma intencdo para redizar o comportamento
compensatdrio (préticadeexerciciofisico). Estesresultados
parecem estar de acordo com a teoria do comportamento
planeado, onde a intencéo é o fator central na predicdo de
um comportamento (Ajzen, 1991). Os resultados também
mostraram que osidosos tinham a percecdo que o demasia-
do tempo sentado eraprgjudicial paraasalide. Destaforma,
parece que este conhecimento contribuia paraque osidosos
formulassem um plano deintencéo paracompensar o tempo
sentado atravésdapréticadeexerciciofisico. Assm, sugere-
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e que se 0s idosos ndo revelassem um plano de intencéo,
seria provavel que ndo realizassem 0 comportamento
compensatorio. Contudo, para que a manutencdo do
comportamento compensatério fosse constante, sugere-se
que os idosos acreditavam que a prética de exercicio fisico
podia compensar 0 tempo que estavam sentados. De facto,
os resultados deste estudo mostraram que os idosos tinham
essacrenca. Todavia, os resultados também mostraram que
areslizagcdo do comportamento compensatério dependiado
nivel de autoeficacia dos idosos.

Defacto, o nivel deautoeficaciadosindividuoséfunda-
mental para que a agdo possa ocorrer. Neste contexto, 0s
niveisdeautoeficiciareferem-se as crencas dosidosos acer-
cadacapacidadeem dterar 0 seu comportamento (Schwarzer,
1999). Nesse sentido, os resultados deste estudo mostraram
gueosidososrevelavam queaautoeficaciapoderiaatuar em
doismomentosdiferentes. No primeiro momento, pareceque
o nivel de autoeficécia dos idosos poderiater influénciana
regulagéo do desgjo de estarem sentados. Destaforma, pa-
rece queacapacidade dosidososem resistirem ao desgo de
estarem sentados ndo era acentuada, umavez que 0sidosos
ndo pretendiam reduzir o tempo que passavam sentados
porque apreciavam realizar as diversas atividades
sedentérias. Assim, sugere-se que o nivel de autoeficacia
dos idosos poderia moderar a resolugdo do conflito
motivaciona entre o desgo de estar sentado e os objetivos
de salide (ser fisicamente ativo) estabelecidos por eles
préprios, sendo o desgjo de estar sentado mais forte que os
objetivos de salide estabel ecidos pelos idosos. Estes resul-
tados estéo de acordo que a autoeficaciateraimpacto sobre
seoindividuo consegueresistir, ou ndo, ao comportamento
desgado (Rabiau et d., 2006). Noutro sentido, osresultados
mostraram que 0s idosos revelavam nivels de autoeficacia
elevados no que respeita a realizagd do comportamento
compensatdrio. Destaforma, quando o nivel deautoeficacia
é elevado prevé-se que os individuos executem o
comportamento compensatério (Rabiau et d ., 2006). Defacto,
0s niveis de autoeficécia dos idosos encontram-se
associados positivamente com a parti cipagdo em atividades
fisicas (M cAuley, 2006). Além disso, sugere-se que quando
0 comportamento compensatorio érealizado podefortal ecer
0s niveis de autoeficécia dos idosos, reforcando a sua
redizacéo.

Contudo, outros resultados mostraram que ndo existem
alteragdes compensatérias comportamentais, isto é, o
comportamento sedentério ndo aumentou e a atividadefisi-
ca de intensidade leve ndo diminuiu em resposta a
participagéo de um programadeexercicio fisico paraidosos
(Mutrie et a., 2012). No entanto, os resultados de outros
estudos sugerem que a prética estruturada de exercicio fisi-
co pode, efetivamente, levar adiminuicBesnosniveisdiérios
deatividadefisicae aumentar o tempo sedentério dosidosos
(Gray et d., 2017; Meijer, Westerterp, & Verstappen, 1999;
Ramalho et al., 2019). Assim, € preciso considerar que pode
existir umavariabilidade derespostaao exerciciofisico, onde
0 tempo sedentario pode permanecer estavel ou aumentar
(Kozez-K eadle, Libertine, Staudenmayer, & Freedson, 2012).
Destaforma, é precisoter econtade queo exerciciofisicoe
0 comportamento sedentério sdo construtos distintos e
manifestam diferentes atributos e determinantes (Owen et
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a.,2011).

Pode-se especular que se o comportamento
compensatdrio dos idosos pudesse compensar os diversos
mal eficiosdo comportamento sedentério (De Rezende, Rey-
Lopez, Matsudo, & Carmo Luiz, 2014), osresultadosdesalide
dos idosos seriam positivos. No entanto, as evidéncias
mastram que 0 excesso de tempo sedentario esta associado
amorte prematura, independentementedo nivel deatividade
fisicadosindividuos (Dunstan, Healy, Sugiyama, & Owen,
2010). Desta forma, apesar de ser sugerido que as
consequéncias do comportamento sedentério na salide fisi-
cadosidosos poderem ser atenuadas pel o nivel deatividade
fisicatotd (Maher, Olds, Mire, & Katzmarzyk, 2014), pode
esperar-se que a realizacdo dos comportamentos
compensatorios possam ser prejudiciais para a salde de
longo prazo, umavez que o comportamento sedentéario pode
ter multiplos maleficios para a salide e 0 comportamento
compensatdrio podera, potenciad mente, compensar apenas
alguns desses mal eficios e ndo todos. Portanto, parece que,
no geral, a tendéncia de realizar comportamentos
compensatdrios pode estar associada a consequéncias ne-
gativas paraasalde (Rabiau et al., 2006).

Osresultados proveni entes deste estudo podem ser Gteis
na compreensdo das escolhas dos comportamentos de
salde, em particular naformacomo osidosos podem justifi-
car 0 comportamento sedentério através de comportamentos
ativos. Destaforma, parece que o desgjo de estar sentado e
0s obj etivos de salide dos idosos (serem fisicamente ativos)
pode desenvolver um conflito motivacional que pode deter-
minar a ativagdo das crencas de salide compensatérias. Da
mesma forma, prevé-se que a autoeficacia tenha um papel
moderador na resolucéo do conflito motivaciona e na
probabilidade de os idosos redlizarem o comportamento
compensatorio. Além disso, os resultados mostraram que o
comportamento compensatdrio era mais provavel de ser
implementado quando os idosos manifestaram uma clara
intencdo para que isso acontecesse. Como os resultados
também revelaram, afor¢ado desegjo dosidososem estarem
sentados desempenhou umafung&o importante, ito €, pare-
ce as crengas de salide compensatorio sdo mais preva entes
quando o individuo esté na presenga de um comportamento
gue desgja. No entanto, uma das limitagdes do presente
estudo foi a redlizacdo de uma entrevista com 0s idosos.
Seria recomendavel que no futuro outros estudos
interpretativos pudessem redlizar entrevistas longitudinais,
deformaapermitir andisar anaturezadinémicado pensamento
dosidosos ao longo do tempo. Seriatambém pertinente ve-
rificar o valor preditivo do modelo tedrico das crengas de
sallde compensatérias (Rabiau et d ., 2006) naexplicacdo do
comportamento sedentério dos idosos, considerando dife-
rentes variaveis moderadoras como 0 género ou o estatuto
socioecondmico.

Sugere-se que os resultados verificados neste estudo
podem contribuir para que os idosos limitem o tempo de
comportamento sedentario e reforcar a realizagdo de
comportamentos saudaveis, como a prética de regular de
exercicio fisica e a interrupcéo mais frequente do
comportamento sedent&rio aolongo dodia(Hedly et d., 2008).
Nesse sentido, as intervengfes comportamentais que tém
por objetivo reduzir o tempo sedentario dos idosos podem
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basear-se na integracdo de comportamentos saudave's, no
quotidiano, que ndo sgjam apenasapraticade exercicio fisi-
co (por exemplo, interromper com frequénciao tempo senta
do). De facto, as evidéncias B0 claras que a interrupgdo
frequente do comportamento sedentério encontra-se
associada a beneficios para a salde, por comparacdo ao
demasiado tempo interrupto sentado (Healy et d., 2008). Este
objetivo podera ser atingido mediante a consciencializagdo
dos idosos de que o tempo sentado pode ndo ser totalmente
compensado somente através da prética de exercicio fisico.
Destaforma, seranecessario incutir comportamentos ativos
(por exemplo, redlizar tarefasdomésticas, redizar caminhadas
espontaneas) mais frequentemente no dia-a-dia dos idosos.
Assim, poderd reduzir-se a frequéncia da utilizacdo das
crencas de salide compensatdrias em relagdo acompensacdo
do tempo sedentério, somente atravésdapréticadeexercicio
fisico.

Em conclusdo, parece que as crengas dos idosos sobre
as consequéncias do comportamento sedentério na salide
estavam em conflito com suas agdes comportamentais,
sugerindo uma dissonancia cognitiva. Desta forma, os re-
sultados sugeriram aexisténciade um conflito motivacional
entre 0 desgjo de redlizar vérias atividades sedentarias e o
objetivo de osidosos serem fisicamente ativos. Nesse senti-
do, parece que os idosos podem resolver o conflito
motivacional, evitando sentimentosde cul paacercado tempo
gue passam sentados, ativando as crencas compensatorias
de salde. Os resultados sugeriram, ainda, que embora os
idosos percebessem que apréticade atividade fisicaeraim-
portante para melhorar a qualidade de vida, reconheceram
gue praticavam exercicio fisico por incentivo familiar e,
sobretudo, por indicages médicas. Assim, sugere-se que
0s idosos demonstram uma motivag@o extrinseca para a
préticadeatividadesfisicas. Osresultadostambém mostraram
gue as crengas compensatorias de salide dos idosos eram
apoi adas pel o desenvolvimento de umaintencdo emreali zar
0s comportamentos compensatorios. Contudo, arealizagdo
do comportamento compensatdrio pode estar dependente
do nivel deautoeficaciadosidosos. Osresultadosmostraram,
ainda, que os idosos podem apresentar baixos niveis de
autoeficacia, naregulacdo do conflito motivaciona, entreo
desgjo de estarem sentados e 0 obj etivo de serem fisicamente
ativos, dificultando o envolvimento auténomo em préticade
atividades fisicas diariamente. Numa dimensao prética, 0s
resultados deste estudo podem contribuir para o
desenvolvimento deintervengdes que permitam umareducéo
do comportamento sedentério dos idosos no quatidiano.
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