~ QUESTIONARIO -

HABITOS DE PRATICA DE
ATIVIDADE FiSICA

=

COLABORE

RELATORIO E RESULTADOS.



Ficha Técnica

:‘% TEMPO LIVRE GUIMARAES c E D G.:.

‘ Gentro de Estudas do Desporto = Guimaraes

Titulo: Habitos de pratica de atividade fisica durante o periodo de isolamento social resultante

do surto de Covid-19 - Questionario

Paula Nogueira®? (Coord.), José Martins'>3, Pedro Ferreiral® 4, Sérgio Abreu®?

(1Tempo Livre, 2 Centro de Estudos do Desporto de Guimaraes, 3 Servigos Desportivos, 4 “Projeto Vida Feliz”)

Tempo Livre

Centro de Estudos do Desporto de Guimaraes

Abril de 2020. © Reservados todos os direitos de acordo com a legislagdo em vigor.



indice
I = Introdugao

Il - Revisao bibliografica
2.1 Riscos associados ao confinamento durante uma pandemia
2.2 Importdncia da atividade fisica em periodos de confinamento

lll = Aplicagdo de questionario
3.1 Objetivos
3.2 Metodologia
3.3 Sele¢do e caracteriza¢Go da amostra
3.4 Procedimentos

IV — Analise de resultados
4.1 Demografia
4.1.1. Distribuicdo por género
4.1.2. Distribuicdo por ocupacao
4.1.3 Distribuicdo por género e grupo etario
4.1.4 Distribuigdo por ocupacgao e género
4.2 Andlise a prdtica de AF antes do confinamento
4.2.1 Regularidade de pratica de AF antes do confinamento
4.2.2 Frequéncia de pratica de AF antes do confinamento
4.2.3 Local de pratica de AF antes do confinamento
4.2.4 Tipo de AF antes do confinamento
4.3 Andlise a prdtica de AF durante o confinamento
4.3.1 Frequéncia de pratica de atividade fisica durante o confinamento
4.3.2 Duragdo média da pratica de atividade fisica
4.3.3 Orientagdo para a realizagdo das sessdes de atividade fisica
4.4 Habitos alimentares durante o confinamento
4.5. Rotinas de sono
4.6. Percegdo do nivel de condigéio fisica
4.7 Percegdo do nivel de condigéio mental
4.8 0 que mais falta na vida das pessoas em confinamento?
4.8.1 Por grupo etario
4.8.2 Por género
4.9 Niveis de prdtica de atividade fisica antes e durante o confinamento
4.9.1 Amostra total
4.9.2 Por grupo etario
4.9.3 Por género
4.10 Relagdo entre a condigdo fisica e mental e o grupo etdrio
4.11 Relagdo entre a condigdo fisica e mental e o género
4.12 Relagdo entre a condicdo fisica e mental e os niveis de atividade fisica
4.13 Comparagdio de respostas (Guimardes e outros concelhos)
4.13.1 Niveis de atividade fisica antes e durante o confinamento
4.13.2 Habitos alimentares e rotinas de sono
4.13.3 Niveis de condigdo fisica e mental
4.13.4 Do que sente mais falta?

Conclusao
Referéncias

ANEXOS

10
11
12

15
15
15
16
17

19
19
19
19
20
20
21
21
21
22
22
23
23
24
24
25
26
28
28
29
29
31
32
32
32
34
35
36
36
37
38
38
39
40

41
43
45



Lista de figuras

Figura 1 — Etapas do plano de trabalho

Figura 2 - Distribuicdo por género

Figura 3 - Distribui¢cdo por ocupacao

Figura 4 - Distribuicdo por género e grupo etario

Figura 5 - Pratica de atividade fisica antes do confinamento

Figura 6 - Frequéncia de pratica de atividade fisica

Figura 7 - Local de pratica de atividade fisica

Figura 8 - Tipo de atividade fisica praticada

Figura 9 - Local de pratica de atividade fisica

Figura 10 - Frequéncia de pratica de atividade fisica

Figura 11 - Duracdo média da pratica de atividade fisica

Figura 12 - Orientagdo para a realizagdo das sessoes

Figura 13 - Habitos alimentares durante o confinamento

Figura 14 - Habitos alimentares durante o confinamento (por grupo etario)

Figura 15 - Habitos alimentares (por género)

Figura 16 - Rotinas de sono durante o confinamento

Figura 17 - Rotinas de sono durante o confinamento (por grupo etario)

Figura 18 - Rotinas de sono (por género)

Figura 19 - Percecdo do nivel de condigdo fisica

Figura 20 - Percec¢do do nivel de condicdo mental

Figura 21 - Do que sente mais falta?

Figura 22 - Do que sente mais falta? Grupo etdrio 20 a 39 anos

Figura 23 - Do que sente mais falta? Grupo etario 40 a 64 anos

Figura 24 - Do que sente mais falta? Grupo etario mais de 65 anos

Figura 25 - Do que sente mais falta? (Género feminino)

Figura 26 - Do que sente mais falta? (Género masculino)

Figura 27 - Comparacdo entre a pratica de atividade fisica antes e durante o confinamento

Figura 28 - Pratica de AF dos 20 aos 39 anos (antes e durante o confinamento)

Figura 29 - Pratica de AF dos 40 aos 64 anos (antes e durante o confinamento)

Figura 30 - Pratica de AF com mais de 65 anos (antes e durante o confinamento)

Figura 31 - Pratica de AF no género feminino (antes e durante o confinamento)

Figura 32 - Pratica de AF no género masculino (antes e durante o confinamento)

Figura 33 — Relagdo entre condicdo fisica e mental e grupo etario

Figura 34 — Relagdo entre a condigado fisica e mental e o género

Figura 35- Nivel médio de condigdo fisica e mental de acordo com a pratica de AF (antes do
confinamento)

Figura 36- Nivel médio de condigao fisica e mental de acordo com a pratica de AF (durante o
confinamento)

Figura 37 - Niveis de atividade fisica ante e durante o confinamento

Figura 38 - - Habitos alimentares

Figura 39 - Rotinas de sono

Figura 40 - Niveis de condicdo fisica e mental

Figura 41 - Do que sente mais falta?

15
19
19
20
21
21
22
22
23
23
24
24
25
25
26
26
27
27
28
28
29
29
30
30
31
31
32
32
33
33
34
34
35
36

36

37
38
38
39
39
40



Lista de tabelas

Tabela 1 - Estratificagdo da amostra para o concelho de Guimardes

Tabela 2 - Amostra real do estudo

Tabela 3- Distribuicdo por género e grupo etdrio

Tabela 4 - Distribuicdo por ocupagdo e idade

Tabela 5 - Niveis de pratica de atividade fisica antes e durante o confinamento (por faixa etaria)

16
17
20
20
34

Tabela 6 - Niveis de pratica de atividade fisica antes e durante o confinamento (por género)

Lista de siglas

AF — Atividade Fisica

AVC - Acidente Vascular Cerebral

DGS - Direcdo Geral de Saude

IF — Inatividade Fisica

OMS — Organizacdao Mundial de Saude
ONU - Organizacao das Nacdes Unidas
PR — Presidente da Republica

TCO - Trabalhador por Conta de Outrem
TCP - Trabalhador por Conta Prépria

UE — Uniao Europeia



Agradecimentos

A todas as pessoas, instituicdes e entidades que colaboraram na divulgacdo e aplicacdo do
questionario e que nos ajudaram a vencer as barreiras do confinamento e concluir o trabalho

de campo no tempo estabelecido.



| — Introducao

Na sequéncia do estado de calamidade publica resultante da rapida propagacdo da doenca
Covid-19 em Portugal, foi declarado o estado de emergéncia a 18 de marc¢o de 2020%, com inicio
as zero horas do dia 19, por decreto do Presidente da Republica. Esta decisdo surgiu em
conformidade com a declaracdo da Organiza¢do Mundial de Satide (OMS) de 11 de margo? que
indicou a Covid-19 como uma pandemia, justificando tal decisdo com os niveis alarmantes de

propagacao a nivel mundial.

A situacdo evoluiu muito rapidamente na Unido Europeia (EU) obrigando diversos paises a
adotarem medidas de prevencdo e contencdo. A circunstancia de a pandemia ter chegado a
Portugal mais tarde permitiu ao pais uma resposta consonante com o conhecimento adquirido
e a experiéncia dos outros paises. A adogdo de medidas para conter a expansao foi muito
rapidas.

Efetivamente, a sociedade civil antecipou-se ao préprio Estado, adotando voluntariamente
medidas de confinamento e distanciamento social profilatico para fazer face a situacdo

excecional de pandemia.

As medidas legalmente impostas pelo estado de emergéncia resultaram no encerramento
generalizado de escolas, de institui¢des culturais, desportivas e de lazer e no encerramento de
toda a atividade comercial considerada ndo essencial. Foi também condicionado o exercicio de
diversos direitos individuais (direito de deslocacao e fixacdo em territério nacional, direito de
circulagao internacional ou direito de reunido). Foi também imposto o dever geral de
recolhimento domicilidrio, do qual resultou um confinamento generalizado da populacdo

portuguesa.

A 2 de abril de 2020 foi publicado o decreto n.2 2-A/2020 que regulamentou a prorrogacédo do
estado de emergéncia inicialmente decretado pelo Presidente da Republica (PR). A nova
orientacdo legislativa confirmou a situagdao excecional do pais em resultado da proliferagdo do
nimero de infetados.* Foi estabelecida, em articulagdo com o Governo, e com o intuito de

conter a pandemia e salvar vidas. O novo decreto instituiu um conjunto de medidas adicionais,

1 Decreto do Presidente da Republica n.2 14-A/2020: https://dre.pt/pesquisa/-
/search/130399862/details/maximized

2 Organiza¢do Mundial de Saude: http://www.euro.who.int/en/health-topics/health-emergencies/coronavirus-
covid-19/news/news/2020/3/who-announces-covid-19-outbreak-a-pandemic

3 Plano de Contingéncia da DGS a 9 de margo: https://www.sns.gov.pt/noticias/2020/03/09/plano-de-contingencia-
covid-19/

4 Decreto do Presidente da Republica n.2 2-A/2020: https://dre.pt/web/guest/legislacao-consolidada/-
/lc/130531803/view?qg=estado+de+emerg%C3%AAncia




designadamente, o reforgo da necessidade de evitar desloca¢des e o contacto entre as pessoas.

Desta forma, o confinamento dos cidaddos tornou-se mais rigoroso e restritivo.

A 17 de abril, segundo o Relatdrio de Situagdo n.2 46 da Direcdao Geral de Saude (DGS), estavam
contabilizados, a nivel nacional, um total 19022 casos confirmados (277 dos quais no concelho

de Guimar3es) de pessoas infetadas com Covid-19 e 657 6bitos.”

Em Guimardes o Municipio decidiu, a 11 de marco, e seguindo a orientacdo da DGS e do
Conselho Municipal de Protegdo Civil, tomar varias medidas preventivas de contencdo e

propagacdo da pandemia Covid-19.°

Deste conjunto de decisdes tomadas em articulagdo com a DGS e as autoridades de saude locais,
resultou o encerramento de diversos equipamentos e servicos do concelho de Guimaraes, no
qual se incluem escolas, bibliotecas, espacos de cultura, lazer e desporto. Também foram
suspensas ou limitadas, atividades e projetos municipais, eventos desportivos e feiras a realizar

habitualmente nas freguesias do concelho.

As empresas municipais, cooperativas e outras entidades onde o Municipio de Guimarades tem
participacdo maioritaria foram orientadas para a ado¢do de medidas de organizacdo de
trabalho, em consonancia com as determinagdes estabelecidas pelo municipio.” A Tempo Livre
como principal gestora do parque desportivo municipal teve também de adequar a sua a¢do as
novas circunstancias e, por iniciativa prépria, suspendeu projetos em curso (Vida Feliz, A-Gym,
Liga Mini, D’Escolar, Jogos da Comunidade, Barriguinhas Desportistas e Férias Desportivas da

Pascoa).

Assim, foram encerrados todos equipamentos desportivos e de lazer (Pavilhdo Multiusos,
Pavilhdo do Inatel, Academia de Ginastica, Pista de Atletismo Gémeos Castro e Piscinas
Municipais de Candoso, Moreira de Conegos e Brito) e, consequentemente, toda a atividade
associada a essas instalagcdes, bem como a prestada a diversas instituicdes foi suspensa. A
Tempo Livre viu-se assim limitada no exercicio das suas fun¢Ges como entidade gestora de

instalacdes e do seu designio de promocao da pratica de atividade fisica.

Para manter o contacto com os seus utentes, com a comunidade e apoiar as pessoas em
confinamento, a Tempo Livre mobilizou-se em torno de agbes de sensibilizacdo para a

necessidade de as pessoas se manterem fisicamente ativas. Com o envolvimento transversal de

5 Diregdo Geral de Saude. Relatério de Situagdo n.2 47 de 17 de abril de 2020: https://covid19.min-saude.pt/wp-
content/uploads/2020/04/46 DGS boletim 20200417.pdf

6 A 27 de margo foi acionado o Plano de Emergéncia de Protegdo Civil Municipal de Guimardes, com inicio a 28 de
margo de 2020, como complemento as medidas implementadas.

7 Municipio de Guimardes. Covid-19: https://www.cm-guimaraes.pt/pages/1729




todos os seus técnicos e professores criou a iniciativa Figue em casa e mantenha-se ativ@.
Através das plataformas online foram disponibilizadas a populagdo, aulas e sugestGes de
exercicio fisico.® Para além da prescricdo de exercicio fisico com caracter universal, a Tempo
Livre disponibilizou também aulas online especializadas para gravidas e seniores, no
prolongamento dos projetos Barriguinhas Desportistas e Vida Feliz. Numa primeira fase, a
iniciativa Figue em casa e mantenha-se ativ@ envolveu 21 técnicos de exercicio, tendo sido
produzidos mais de 100 videos, correspondendo a cerca de 20 horas de conteudos

disponibilizados online.

8 Tempo Livre (2020). Iniciativa Tempo Livre “Fique em casa e mantenha-se ativ@”. Acedido a 17 de abril em:
http://www.tempolivre.pt/pub/index.aspx?view=instalacoes&cat=7&subview=noticias&id=1220




Il — Revisdo bibliografica

Clarificando conceitos | Considerando as medidas estabelecidas, esclarecem-se alguns dos
conceitos associados ao estado de emergéncia e aos pressupostos de distanciamento social,
aceites como meios eficientes no controlo da pandemia, tais como quarentena, isolamento e

confinamento social profilatico.

Segundo a DGS, quarentena e isolamento, s3o conceitos distintos entre si pelo que “a diferenga
entre a quarentena e o isolamento parte do estado de doenga do individuo que se quer em

Il'

afastamento socia

Por um lado, “quarentena é utilizada em individuos que se pressupbe serem sauddveis, mas
possam ter estado em contacto com um doente”, por outro, “o isolamento é a medida utilizada

em pessoas doentes, para que através do afastamento social ndo contagiem outros cidad3os”.’

Ja o confinamento social profilatico € um conceito diferente, associado a popula¢do que esta
em suas casas e “resulta de indicagdes das autoridades de saude, considerando que a presenca

na habitacdo e o evitar do contacto social contribuem para prevenir o contagio”.*°

Do confinamento resulta a alteracdo de habitos e rotinas no dia-a-dia das pessoas estando, por
um lado, reduzida ou mesmo suspensa a sua atividade profissional e, por outro, condicionado o
acesso ao espaco publico e de lazer. Assim, as restricGes implicaram a adocdo de novos
comportamentos obrigando as pessoas a permanecerem por longos periodos em confinamento

nas suas casas.

O domicilio, espaco privilegiado de transi¢cdo entre a vida profissional e familiar, entre rotina e
descanso, tornou-se, de um momento para o outro, num espaco Unico de trabalho, ensino, lazer
e vida familiar. A permanéncia regular, em confinamento, a partilha do mesmo espaco por
territérios distintos da atividade humana e das esferas profissional e familiar, implicou uma
readaptacdo, obrigou a reinterpretacdo da habitacdo e potenciou a indugcdo do desgaste

psicoldgico.!

9 Dire¢do Geral de Saude. Orientagdo 010/2020. https://www.dgs.pt/directrizes-da-dgs/orientacoes-e-circulares-
informativas/orientacao-n-0102020-de-16032020-pdf.aspx

10 Radio Renascenca. Glossario para entender a Covid-19.
https://rr.sapo.pt/2020/04/05/pais/assintomatico-comorbidades-ou-zaragatoa-glossario-para-entender-a-covid-
19/especial/188142/

11 Araujo, E. (2020). Questdes de tempo e espago: Do teletrabalho, ao “ficar em casa”, passando pelo confinamento.
Communitas Think Tank — Ideias. http://www.communitas.pt/ideia/questoes-de-tempo-e-espaco-do-
teletrabalhoao-ficar-em-casa-passando-pelo-confinamento

10



2.1 Riscos associados ao confinamento durante uma pandemia

Foi a primeira vez, desde a Segunda Guerra Mundial, que os europeus se defrontaram com um
conjunto tdo extenso de restricdes na sua vida didria, obrigando-os a ajustarem-se a uma nova
realidade e a um futuro imprevisivel. O acesso condicionado as rotinas didrias, ao trabalho, ao
lazer e, em particular, a interacgdo com os outros, assume-se como causa (negativa) para

altera¢Oes no estado fisico e mental.

Estudos com grupos isolados e populacGes especificas, como é o caso da populagdo prisional,
esclarecem como o isolamento pode ter graves consequéncias, quer na saude mental, quer na
saude fisica, daqueles que sdo sujeitos a confinamento, restri¢ées de interagdo ou liberdade de
movimentos. Outros investigadores tém dedicado a sua atencdo sobre os efeitos do isolamento

e do confinamento nas criancas, outro grupo particularmente sensivel.'?

Os estudos indicam um conjunto de riscos associados a um isolamento prolongado, seja em
resultado de uma situacdo pandémica ou de outra natureza. Perante o contexto excecional
vivido no periodo de pandemia da Covid-19, admitiu-se, desde logo, que as situacbes de
isolamento social se intensificassem, o que poderia contribuir para o aumento da ansiedade e
ter impacto negativo na salide mental e na saude fisica dos individuos. Apatia e soliddo sdo
algumas caracteristicas que tendem a evidenciar-se no confinamento prolongado, podendo

manter-se apos o final da pandemia.

Para Ivanov Z. (2020), especialista em psiquiatria da American Board of Psychiatry and
Neurology, os sistemas sociais, psicoldgicos e bioldgicos, foram desenvolvidos em torno de
grupos sociais e de interacbes com os outros, pelo que o confinamento podera obrigar a

readaptacdes na prépria condicio humana.®®

Outros autores defendem que o isolamento social estd associado a um maior risco de depresséo,
declinio cognitivo, problemas cardiovasculares e enfraquecimento do sistema imunitario.
Apontam, entre outras justificagGes, o aumento dos niveis de stress, mas rotinas de sono e a
adocdo de estilos de vida menos saudaveis, como a inatividade fisica, tabagismo, consumo de

alcool e dieta alimentar pobre.*

Outros estudos destacam as consequéncias de impacto negativo no estado fisico das pessoas,

identificando, entre outros, a deterioracdo do sistema musculosquelético. Muitos

12 European Public Health Alliance (2020). The dangers of social isolation during a pandemic. https://epha.org/the-
dangers-of-social-isolation-during-a-pandemic/

13 Insider (2020). Social isolation negatively affects mental and physical health. https://www.insider.com/how-
social-isolation-affects-mental-health

14 American Psychological Association (2019). The risks of social isolation:
https://www.apa.org/monitor/2019/05/ce-corner-isolation

11



investigadores defendem a existéncia de uma rela¢do entre o confinamento e o aumento de

diversas morbilidades e do risco de mortalidade.”

E aceite a ideia de quanto mais prolongado for o tempo de isolamento (confinamento), piores

serdo as consequéncias para a satde do individuo.®

2.2 Importancia da atividade fisica em periodos de confinamento

A OMS defende que, durante o periodo de confinamento em resultado da pandemia da Covid-
19, a atividade fisica (AF) é importante para a manutencdo do estado de saude fisco e mental
das pessoas e, por consequéncia, para a prevenc¢do das doencas associadas a inatividade fisica
(IF) (reducdo da tensao arterial, controle de peso, reduc¢do do risco de doengas cardiovasculares,
AVC, diabetes e doencas oncoldgicas).t” Ao mesmo tempo, a pratica de AF vai promover o

aumento da forca muscular e das capacidades fisicas, como a flexibilidade e a resisténcia. 8

A Organizacdo das Nacdes Unidas (ONU) apresenta!® recomendacdes especificamente

relacionadas com a importancia do exercicio fisico:

“Tenha ateng¢do ainda aos seus alimentos para manter uma dieta sauddvel, fazer
exercicios fisicos e ficar em contacto com a familia e com os amigos. Evite formas erradas
de lidar com o stress como o uso de tabaco, dlcool ou outras drogas. A longo prazo, eles
pioram o seu bem-estar fisico e mental. Este é um cendrio sem precedentes para muitos
trabalhadores especialmente aqueles que nunca participaram em situagbes semelhantes
a uma crise ou pandemia. Para os que tém alguma experiéncia, tente utilizar o que
funcionou no passado e que pode ser util de novo. Vocé pode conseguir reduzir o stress.

Ndo estamos numa corrida, esta € uma maratona.”

(ONU, Covid-19: OMS divulga guia com cuidados para saude mental durante pandemia,
2020)

15 The Swiss Health Survey (2018). Health risks associated with social isolation in general and in young, middle and
old age.: https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0219663#pone.0219663.ref004

16 Insider (2020). Social isolation negatively affects mental and physical health. https://www.insider.com/how-
social-isolation-affects-mental-health

17 World Health Organization (2020). How to stay physically active during COVID-19 self-quarantine.:
http://www.euro.who.int/en/health-topics/disease-prevention/physical-activity/news/news/2020/3/how-to-stay-
physically-active-during-covid-19-self-quarantine

18 World Health Organization (2020). Be Active during COVID-19: https://www.who.int/news-room/qg-a-detail/be-
active-during-covid-19

19 Em https://news.un.org/pt.

12



A DGS considera a atividade fisica e o desporto essenciais para a saude e bem-estar das pessoas,
sendo estes os pilares para um estilo de vida saudavel, a par da ado¢do de habitos saudaveis,
nomeadamente, a nivel alimentar. A pratica regular de AF vai beneficiar toda a populagao,
independentemente da idade, do género e das suas caracteristicas especificas, incluindo

pessoas com incapacidades. 2°

O confinamento social e as restricdes impostas a populagdo no acesso aos espagos de pratica
desportiva e de lazer tendem a contribuir para a diminuicdo dos indices de atividade fisica diaria.
Essa diminuicdo pode combater-se com a realizagcdo de exercicios e de AF suplementar, sendo

que a IF é propiciadora do aparecimento de varias doencas.

“Sdo mais de 20 as doencas e condi¢bes relacionadas com a saude para as quais existe
evidéncia cientifica de um papel positivo da atividade fisica reqular. A atividade fisica
reduz as taxas de mortalidade por todas as causas, doenca corondria, a hipertensdo,
trombose (AVC), sindrome metabdlico, diabetes tipo I, cancro da mama e colorretal,
depressdo e quedas. Hd, ainda, evidéncia forte para um efeito na aptiddo
cardiorrespiratdria e muscular, no peso e composi¢do corporal, na saude dssea, na

funcionalidade e autonomia fisica, e na fung¢éo cognitiva”

(DGS, Programa Nacional para a Promogdo da Atividade Fisica, 2020)

O confinamento social também pode conduzir ao aumento do nimero de horas em que as

pessoas estdo sentadas ou deitadas. Sobre esta situacao, a DGS adverte:

“Uma grande parte da populagcdo em idade ativa desenvolve a sua atividade profissional
de forma sedentdria, nomeadamente na posi¢do sentada, por longos periodos. Este tem
sido destacado como um comportamento de satde negativo emergente, no qual a saude
ocupacional desempenha um papel determinante, na procura da redugdo destes periodos.
Estudos recentes apontam pequenas transformag¢des do ambiente laboral como medidas
que estimulam um estilo de vida mais sauddvel e ativo, nomeadamente a utilizagdo de

mesas elevatdrias (permitem desenvolver a atividade profissional de pé, interrompendo o

20 Diregdo Geral de Salude (2007). A atividade fisica e o desporto: um meio para melhorar a saide e o bem-estar:
https://www.dgs.pt/documentos-e-publicacoes/a-actividade-fisica-e-o-desporto-um-meio-para-melhorar-a-saude-
e-0-bem-estar-pdf.aspx
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tempo sentado), o desenvolvimento de atividade fisica programada, de forma integrada

no hordrio de trabalho, entre outras.”

(DGS, Programa Nacional para a Promogdo da Atividade Fisica, 2020)

Um exemplo dos efeitos da IF e consequéncias fisicas da inatividade em contexto de
confinamento social observa-se no sistema prisional. Estudos elaborados demonstram uma
diminuicdo da capacidade funcional dos reclusos, em grande parte devido a auséncia de
estimulacdo ou desuso. A populagao reclusa apresenta, do ponto de vista fisioldgico, limitacdes

para o desempenho das suas fun¢des quotidianas.

Perante o cendrio de confinamento a escala global, é possivel afirmar que a pratica regular de
AF desempenha um papel preponderante na saude e no equilibrio psicoldgico e emocional das

pessoas.

21 Ferreira, A. (2009). Contributo de um Programa de Atividade Fisica Adaptada na Aptid3do Funcional dos Reclusos.
Dissertagdo de licenciatura apresentada a Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educagao Fisica. FCDEF-UP.
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Il — Aplicacdao de questionario

Com o propdésito de avaliar os habitos de pratica de AF, em Guimardes, antes e durante a fase
de confinamento social motivada pela pandemia Covid-19, a Tempo Livre promoveu, através do
Centro de Estudos do Desporto de Guimardes (CEDG) e dos Servicos Desportivos (SD), a
aplicagdo do questiondrio Hdbitos de atividade fisica durante o periodo de confinamento social

profilatico - Covid-19.

3.1 Objetivos
e Aferir e comparar habitos de atividade fisica da populagdo de Guimaraes, antes e depois
do periodo de confinamento social profilatico resultante do surto de Covid-19.
e Aferir sobre eventual alteracdo habitos alimentares.

e Aferir sobre eventual alteracdo de rotinas de sono.

3.2 Metodologia
Este trabalho foi desenvolvido em quatro fases, envolvendo uma equipa multidisciplinar

(técnicos de exercicio, professores de educacdo fisica, gestdo de desporto e gestdo de projeto).

(Figura 1)
r ) r ) 4 )
Fase 1>
Revisdo Fase 4 >
bibliografica, Fase 2 > Fase 3 > Sistematizagao
plano . Construgao do » Aplicagao do » de dados,
metodoldgico, questionario questionario anadlise e
supervisao relatério final
técnica
\ J . J . J

Figura 1 — Etapas do plano de trabalho

Foi elaborado um questiondrio (Anexo 1) com duas sec¢Oes (dados sociodemograficos e
inquérito), dirigido a populagdo residente em Guimaraes, com idade igual ou superior a 20 anos.

Foram recolhidos alguns questionarios de residentes em outros concelhos.

Solicitou-se aos participantes que indicassem os seus habitos de atividade fisica (modalidade,

frequéncia, duracdo, local de pratica) antes do confinamento. O mesmo exercicio aplicou-se a
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situacdo de confinamento, tendo sido solicitado que indicassem se mantinham a pratica de AF
(frequéncia, duracdo, local e condi¢des, com ou sem orientagdo técnica). A par destas questdes
procurou-se obter informagdo sobre hdbitos alimentares e rotinas de sono. Pediu-se aos
participantes que efetuassem uma autoavaliacdo da sua condigdo fisica e mental, indicando,
numa escala de 1 a 5 (1= Muito ma e 5= Muito boa) a posi¢cao com a qual se identificavam. Para
completar o questionario foi apresentada uma pergunta de resposta aberta com o intuito de

identificar a maior perda/falta que o confinamento social implicou na vida das pessoas.

O questionario foi disseminado e aplicado online, e também por outras vias (pessoalmente,
telefone e correio eletrénico). Terminada a recolha de questionarios, procedeu-se ao

tratamento e andlise de dados.

A resposta ao formulario, de participacdo voluntaria e com possibilidade de desisténcia, ocupou

cerca de 10 minutos, por pessoa.

Todos os participantes foram devidamente informados dos objetivos do questionario e sua
anonimizacdo, tendo sido esclarecidos quanto a politica de privacidade e prote¢do de dados

adotados pela Tempo Livre.?

A recolha de formularios decorreu entre as 0h00 do dia 27 de margo e as 0h00 do dia 16 de abril

de 2020.

3.3 Selec¢do e caracterizacdo da amostra
Aplicou-se como base para a estratificacdo das faixas etdrias a serem analisados, os intervalos
utilizados pelo INE (20 aos 39 anos, 40 aos 64 anos e mais de 65 anos) no Censos 2011. (Tabela

1).

Tabela 1 - Estratificagdo da amostra para o concelho de Guimardes

Estrato Populagao Amostra
Género N % N %
1 Feminino 81357 51,45139 195,84 51
2 Masculino 76767 48,54861 188,16 49
Total 158124 100 384 100

Fonte: Instituto Nacional de Estatistica. Censos 2011

22 Disponivel em: http://www.tempolivre.pt/ficheiros/instalacao/tempolivre_politicaprivacidade.pdf.
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A amostra foi obtida a partir de dados do INE?® para descrever a populacdo do concelho de
Guimaraes, a partir dos quais foi determinada®!, definindo-se um indice de confianca de 95% e
um erro de 3%. Seguidamente, desenvolveu-se a estratificacdo por género e faixa etdria, de
acordo com a literatura.?

Tabela 2 - Amostra real do estudo

20/39 anos 40/64 anos 65 anos ou mais Total
Feminino  Masculino  Feminino  Masculino  Feminino  Masculino
57 57 98 88 48 36
114 186 84 384

Fonte: Instituto Nacional de Estatistica. Censos 2011

Nota: Recolheram-se 63 questiondrios de pessoas residentes em outros concelhos que
permitem comparar respostas com a amostra quanto a identificagdo de habitos de pratica de

atividade fisica e rotinas.

3.4 Procedimentos

Utilizou-se um questionario digital e online criado a partir da funcionalidade Google docs.
Reproduziu-se em versdes word e pdf, enviados para mediadores que facilitaram o
preenchimento do questionario pelos participantes que se encontravam impedidos de
responder (impossibilidade de meios técnicos ou ligacdo a Internet). Esta solu¢do surgiu apos
detecdo da dificuldade de contacto com participantes maiores de 65 anos. Verificando-se este
contratempo, adotaram-se medidas alternativas para se garantir uma amostra valida. Assim,
recorreu-se ao apoio de mediadores (membros de instituicdes e entidades publicas que mantém
contacto com maiores de 65 anos) e, garantindo o anonimato dos participantes, criaram-se as
condigdes necessarias ao preenchimento dos formuldrios. Também colaboraram nesta tarefa

algumas instituicGes associadas ao projeto Vida Feliz.

A divulgacdo do questionario foi efetuada através da partilha do formulario nas paginas da
Tempo Livre (website e perfil institucional no Facebook) e por correio eletrénico para todos os

utentes das piscinas municipais. Em complemento, foi solicitada a colaboragdo aos clubes e

23 |nstituto Nacional de Estatistica. Base de Dados. Consultado em:

https://www.ine.pt/xportal/xmain?xpid=INE&xpgid=ine_unid territorial&menuBOUI=1%E2%80%A6&xlang=pt.

24 Commento. Calculadora Amostral. Consultado em: https://comentto.com/calculadora-amostral/.

25 Sondagens e Estudos de Opinido. Amostragem aleatodria estratificada: Consultado em:
https://sondagenseestudosdeopiniao.wordpress.com/amostragem/amostras-probabilisticas-e-nao-probabilisticas/amostragem-
aleatoria-estratificada/
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gindsios de Guimardes na disseminagdo e preenchimento dos questionarios. Numa segunda
etapa acentuou-se a divulgacdo junto dos utentes dos servicos e instalagdes da Tempo Livre, por

via das redes sociais e por email.
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[V — Analise de resultados

4.1 Demografia
A amostra é composta por 384 questionarios validos, distribuidos de acordo com a estratificacdo

observada para a populac3o residente em Guimaraes, com 20 anos ou idade superior.2®

4.1.1. Distribuicdo por género

47%
53%

= Feminino = Masculino

Figura 2 - Distribui¢do por género
Da amostra total responderam ao questionario 203 pessoas do género feminino e 181 do género
masculino.
4.1.2. Distribuicdo por ocupac¢do

11% 3% 7%

22%

57%

m Desempregado = Estudante = Reformado TCO =TCP

Figura 3 - DistribuicéGo por ocupag¢éo

26 \/er nota metodoldgica, pp. 15-17.
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Os trabalhadores por conta de outrem figuram como principal ocupacdo indicada pelos
elementos da amostra com 220 respostas (57%), seguindo-se reformado/aposentado com 84
(22%), trabalhador por conta propria com 43 (11%), estudante com 26 (7%) e desempregado

com 11 (3%).

4.1.3 Distribuicdo por género e grupo etdrio

Tabela 3- Distribuicdo por género e grupo etdrio

20-39 40-64 + 65
Feminino 57 98 48
Masculino 57 88 36

120

100

80

60

20-39

40-64

B Feminino M Masculino

mais 65

40
) I
0

Figura 4 - Distribui¢do por género e grupo etdrio

4.1.4 Distribuigdo por ocupagdo e género

Tabela 4 - Distribuigcdo por ocupag¢do e idade

Desempregado | Estudante | Reformado| TCO TCP
Feminino 6 11 48 119 19 203
Masculino 5 15 36 101 24 181
11 26 84 220 43 384

Nota. TCO (Trabalhador por Conta de Outrem) e TCP (Trabalhador por Conta Prépria)
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4.2 Analise a pratica de AF antes do confinamento

4.2.1 Regularidade de prdtica de AF antes do confinamento

= Sim = Nao

Figura 5 - Prdtica de atividade fisica antes do confinamento

Como indicado na figura 5, a maioria dos participantes (83%) ja praticavam atividade fisica antes
da pandemia. Este resultado era esperado na medida em que a divulgacdo do questionario foi
preferencialmente apresentada nas plataformas de comunicagdo da Tempo Livre, cujos

principais seguidores sdo utentes dos seus servigos, instalagdes e atividades.

4.2.2 Frequéncia de pratica de AF antes do confinamento

11%

32%

23%

m Umavez = Duasvezes = Trésvezes = Quatroou maisvezes

Figura 6 - Frequéncia de prdtica de atividade fisica
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A maioria dos participantes (34%) indicou praticar atividade fisica quatro ou mais vezes por

semana antes do confinamento; 32% referiu praticar atividade fisica duas vezes por semana e
23% trés vezes por semana.

4.2.3 Local de prdtica de AF antes do confinamento

54%

m Arlivre  m Gindsio, clube ou instituicgdo = Ambas opg¢Ges

Figura 7 - Local de prdtica de atividade fisica

Mais de metade dos participantes (54%) referiu que pratica atividade fisica num espaco fechado,
(ginasio, clube ou numa instituicdo).?” Apenas 23% indicaram praticar atividade fisica ao ar livre.

4.2.4 Tipo de AF antes do confinamento

12%

= Atividades ao ar livre = Atividades aquaticas

= Ginasio e fitness Modalidades coletivas e individuais

Figura 8 - Tipo de atividade fisica praticada

27 Entende-se por “Instituicdo”, espacos como lares, centros de dia ou junta de freguesia, que estejam envolvidos na
dinamizagdo de grupos de aulas de atividade fisica.
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As atividades de ginasio e fitness sdo referidas pela maioria dos participantes (44%), onde se

incluem aulas de grupo e exercicio individual. As modalidades estruturadas, sejam coletivas ou
individuais, s30 as menos indicadas (12%). %

4.3 Analise a pratica de AF durante o confinamento

7%

33%

19%
= Sim, ao ar livre (rua, parques) = Sim, em casa (interior)

= Sim, em casa (jardim, patio) Sim, em casa e ao ar livre

= Ndo
Figura 9 - Local de prdtica de atividade fisica

A maioria das pessoas afirma continuar a praticar atividade fisica durante o confinamento social
(73%). Apenas 27% indicaram ndo praticar atividade fisica. Aqueles que praticam atividade fisica
regular no periodo de confinamento fazem-no no interior da casa (33%).

4.3.1 Frequéncia de prdtica de atividade fisica durante o confinamento
7%

21%
44%

28%

m Umavez = Duasvezes = Trésvezes Quatro ou mais vezes

Figura 10 - Frequéncia de prdtica de atividade fisica

28 Dado o grande numero de atividades e modalidades praticadas pelos participantes no questionario, entendeu-se agrupa-las de
acordo com as suas caracteristicas.
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Em termos de duragdo, a maioria dos participantes (44%) indicou praticar atividade fisica quatro
ou mais vezes por semana, mesmo durante o periodo de confinamento, seguida do grupo
daqueles que afirma praticar atividade fisica regular trés ou mais vezes por semana (28%).

4.3.2 Dura¢@o média da prdtica de atividade fisica

40%

m Até 30 minutos = Entre 30 a 45 minutos = Mais de 45 minutos

Figura 11 - Durag¢do média da prdtica de atividade fisica

A duracdo média dos treinos realizados durante o confinamento é de 30 a 45 minutos (40%).
Verifica-se um equilibrio nas restantes respostas.

4.3.3 Orientag¢éio para a realizacdo das sessdes de atividade fisica

55%

26%

= |niciativa prépria = Redes sociais = Plano prescrito

Figura 12 - Orientagdo para a realizagdo das sessoes
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A maioria dos participantes no questionario (55%) que continua a realizar atividade fisica em
casa fa-lo por iniciativa prépria, com 26% dos participantes a seguirem exemplos divulgados
pelas redes sociais e 19% a seguirem planos personalizados prescritos por técnicos de exercicio
fisico.

4.4 Habitos alimentares durante o confinamento

37%

54%

9%

= Sim, estou mais cuidadoso/a = Sim, estou menos cuidadoso/a = N&do

Figura 13 - Hdbitos alimentares durante o confinamento

A maioria dos participantes (54%) afirma nado ter alterado os seus habitos alimentares durante
o confinamento; 37% revelam estar a ser mais cuidadosos e 9% assumem estar a ser menos
cuidadosos com a alimentagao.

100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

20-39 anos 40-64 anos mais de 65 anos

B Sim, estou mais cuidadoso/a B Sim, estou menos cuidadoso/a m Nio

Figura 14 - Habitos alimentares durante o confinamento (por grupo etdrio)
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De acordo com a idade verifica-se que ha mais alteragdes nos habitos alimentares nas faixas
etarias mais jovens (20 a 39 anos e 40 a 64 anos), em comparacdo com a faixa etaria superior a
65 anos.

100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

Feminino Masculino

M Sim, estou mais cuidadoso/a M Sim, estou menos cuidadoso/a m Nao

Figura 15 - Habitos alimentares (por género)

Verifica-se da leitura do grafico 15, que ha uma maior percentagem de pessoas do género
feminino a ter menos cuidado com a alimentagdo durante o confinamento, em comparagdo com
as pessoas do género masculino.

4.5, Rotinas de sono

0,
57% 26%

= Sim, durmo melhor = Sim, durmo pior = Ndo

Figura 16 - Rotinas de sono durante o confinamento
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A maioria dos participantes (57%) afirma ndo ter alterado as rotinas de sono durante o
confinamento, mas 26% referem estar a dormir pior e 17% a dormir melhor.

100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

20-39 40-64 65

B Sim, durmo melhor  ®Sim, durmo pior B Nado

Figura 17 - Rotinas de sono durante o confinamento (por grupo etdrio)

Os resultados deste questionario indicam que as alteragdes as rotinas de sono durante o periodo
de confinamento sdo mais incidentes nas faixas etarias dos 20-39 e 40-64 anos. A alteragdo nas
rotinas de sono dos maiores de 65 anos foi inferior a 20%, na faixa etaria 40 a 64 anos, foi
ligeiramente superior a 40% e no grupo etario 20 a 39 anos, muito proxima dos 60%.

100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

Feminino Masculino

B Sim, durmo melhor W Sim, durmo pior ® Né&o

Figura 18 - Rotinas de sono (por género)
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Verifica-se da leitura do gréafico 18, que ha uma maior percentagem de pessoas do género
feminino a dormirem pior durante o confinamento, em comparagdo com as pessoas do género
masculino.

4.6. Percecdo do nivel de condicdo fisica

Foi solicitado as pessoas que responderam ao questionario que indicassem, numa escalade 1 a
5, o valor que melhor refletisse a percecdo individual do seu estado fisico. Nesta escala a
resposta “1” correspondia a uma “condicdo fisica muito ma” e a resposta “5” correspondia a
uma “condicdo fisica muito boa”.

200 189
180
160
140
120 107
100
80 61
60
40
20 10

Figura 19 - Percegdo do nivel de condigdo fisica

Relativamente a percecdo da condicdo fisica, a resposta mais indicada foi o nivel 3, com mais de
180 respostas, seguido do nivel 4 com 107 respostas. Apenas 10 pessoas indicaram o nivel 1. O
valor médio da nossa amostra foi de 3,16.

4.7 Percegao do nivel de condigao mental

Foi igualmente solicitado aos participantes no questiondrio que indicassem, numa escalade 1 a

5, o valor que melhor refletisse a percec¢do individual do seu estado mental, em que a resposta
Ln

“1” correspondia a uma “condicdo mental muito ma” e a resposta “5” correspondia a uma
“condicdo mental muito boa”.

200
180
160
140
120
100
80
60
40

O —

1 2 3 4 5

172

139

Figura 20 - Percec¢do do nivel de condigcdo mental
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Relativamente a perce¢ao da condi¢cGo mental, a resposta mais indicada foi de nivel 3, com 172
respostas, seguindo-se o nivel 4 com 139 respostas. Apenas 3 pessoas indicaram o nivel 1. O
valor médio da amostra foi de 3,44.

4.8 O que mais falta na vida das pessoas em confinamento?

Através da formulacdo de uma pergunta aberta, procurou-se identificar aspetos da vida diaria
dos quais as pessoas sentem mais falta. As repostas foram distribuidas por oito grupos -
afetividade, atividade fisica, liberdade, rotina, socializacdo e trabalho. Acrescentaram-se as
respostas daqueles que indicaram “nao sentir falta de nada” e daqueles que optaram por ndo
responder a esta pergunta.

Ndo respondeu W 2
Ndo sente faltadenada M 3
Trabalho ——— 17
Socializagdo I 118
Rotina NN 38
Liberdade I 03
Atividade Fisica I 52
Afetividade IIEIEEEEN————— 61

0 20 40 60 80 100 120 140

Figura 21 - Do que sente mais falta?

7

A falta de socializacdo é a dimensdo mais vezes referida (118) pelos participantes no
guestionario durante o confinamento em resultado da pandemia, seguido da liberdade com 93
respostas e da afetividade com 61 respostas. Trés pessoas disseram ndo sentir falta de nada e
duas nao responderam a esta questao.

4.8.1 Por grupo etdrio

o, 0%
5% 1%°7 1y

= Afetividade

= Atividade Fisica
11%
= Liberdade
Rotina

39% s
= Socializagdo

m Trabalho

0,
21% m N3o sente falta de nada

= N3o respondeu

11%

Figura 22 - Do que sente mais falta? Grupo etdrio 20 a 39 anos
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No grupo etario dos 20 a 39 anos, o maior nimero de respostas (39%) enquadra-se na
dimensao socializag¢do, seguido de liberdade (21%) e afetividade (12%).

4% 1071_ 0%

= Afetividade
27% = Atividade Fisica
u Liberdade
19% = Rotina
m Socializagdo
= Trabalho

m N3o sente falta de nada

6% = Ndo respondeu

28%

Figura 23 - Do que sente mais falta? Grupo etdrio 40 a 64 anos

No grupo etario dos 40 a 64 anos, o maior nimero de respostas (28%) enquadra-se na
dimensao liberdade, seguido de socializagdo (27%) e atividade fisica (19%).

4% 1%2%

24%
= Afetividade
m Atividade Fisica
27% ‘ = Liberdade
= Rotina

6% m Socializagdo
= Trabalho
m N3o sente falta de nada

m N3o respondeu

19%

Figura 24 - Do que sente mais falta? Grupo etdrio mais de 65 anos
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No grupo etario + 65 anos, o maior nimero de respostas (27%) enquadra-se na dimensdo
socializagdo, seguido de afetividade (24%) e liberdade (12%).

4.8.2 Por género

96%
4% 0%

18%
= Afetividade
28% = Atividade Fisica
= Liberdade
12% = Rotina

m Socializagdo
= Trabalho

= N3o sente falta de nada

m Ndo respondeu

24%

Figura 25 - Do que sente mais falta? (Género feminino)

13%

294%
4% 13%

= Afetividade

= Atividade Fisica

16% = Liberdade

34% = Rotina
. = Socializagdo

= Trabalho
m N3o sente falta de nada

= Ndo respondeu

24%
6%

Figura 26 - Do que sente mais falta? (Género masculino)

Da leitura dos gréficos 25 e 26 verifica-se que a socializa¢Go é a dimensdao mais referida pelas
pessoas dos dois géneros seguida da liberdade. Comparativamente, as pessoas do género
feminino sentem mais falta da afetividade e da rotina, enquanto as pessoas do género masculino
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sentem mais falta da socializagdo e da atividade fisica. S6 pessoas do género masculino
responderam ndo sentir falta de nada.

4.9 Niveis de pratica de atividade fisica antes e durante o confinamento

4.9.1 Amostra total

100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

Antes Depois

mSim mNao

Figura 27 - Comparagdo entre a prdtica de atividade fisica antes e durante o confinamento

E possivel verificar através da leitura do grafico que houve uma diminuicdo da pratica de
atividade fisica apds o confinamento. Antes da pandemia 319 individuos afirmavam praticar
atividade fisica (83% da amostra), e apenas 280 (73%), durante o confinamento.

4.9.2 Por grupo etdrio

Observando os valores de pratica de atividade fisica antes e durante o confinamento, de acordo
com o escaldo etdrio é possivel estabelecer-se uma relacdo entre a idade e o comportamento
adotado, apds o inicio da pandemia.

15% 18%

Q ®

85% 82%

= Sim = Ndo = Sim = Ndo

Figura 28 - Pratica de AF dos 20 aos 39 anos (antes e durante o confinamento)
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Verifica-se que no escaldo etdrio entre os 20 e os 39 anos, houve uma redu¢do da pratica de
atividade fisica, que passou dos 85% antes do confinamento, para os 82% depois do inicio do
confinamento. (Figura 28)

19%
25%
81% 7o
()

= Sim = Ndo = Sim = Nao

Figura 29 - Pratica de AF dos 40 aos 64 anos (antes e durante o confinamento)

Observando a Figura 29 verifica-se que no escaldo etdrio entre os 40 e os 64 anos a percentagem
de pratica de atividade fisica desceu dos 81% para os 75%.

15%

44%
56%

85%

= Sim = Ndo = Sim = Nao

Figura 30 - Pratica de AF com mais de 65 anos (antes e durante o confinamento)

Na faixa etdria superior a 65 anos a percentagem de pratica de atividade fisica desceu de 85%
(antes do confinamento) para 56% (durante o confinamento).
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Tabela 5 - Niveis de prdtica de atividade fisica antes e durante o confinamento (por faixa

etdria)

Faixa etdria

20 aos 39 anos

40 aos 64 anos

Mais de 65 anos

Nivel de pratica de AF
antes do confinamento

85%

81%

85%

Nivel de pratica de AF
durante o confinamento

82%

75%

56%

Os dados indicam que a maior diminuicdo nos niveis de pratica de atividade fisica apds o inicio

do confinamento ocorreu na faixa etdria superior a 65 anos e que parece evidenciar-se uma

relagdo entre a idade e os niveis de atividade fisica durante o confinamento.

4.9.3 Por género

16%

84%

= Sim = Ndo

= Sim = Ndo

Figura 31 - Pratica de AF no género feminino (antes e durante o confinamento)

Verifica-se que no grupo das pessoas do género feminino houve uma diminui¢do da pratica de
atividade fisica dos 84% para os 72%, ap0ds o inicio do confinamento.

= Sim = Ndo

= Sim = Ndo

Figura 32 - Pratica de AF no género masculino (antes e durante o confinamento)

34



Pela leitura dos gréficos verifica-se que no grupo de pessoas do género masculino houve uma
diminuigcdo da pratica de atividade fisica dos 82% para os 74%, apds o inicio do confinamento.

Tabela 6 - Niveis de prdtica de atividade fisica antes e durante o confinamento (por género)

Género
Feminino Masculino

Nivel ati AF

ivel de pratl.ca de 84% 82%
antes do confinamento
Nivel ati AF

ivel de pratlc? de 79% 74%
durante o confinamento

Verifica-se que foi maior a diminuicdo de pratica de atividade no género feminino em
comparagdo com o género masculino.

4.10 Relagdo entre a condigado fisica e mental e o grupo etario

3,6
3,4

3,2
2,8
2,6
2,4
2,2

2

Condigdo fisica Condigdo mental

w

W 20-39anos MW 40-64 anos M mais de 65 anos

Figura 33 — Relag¢do entre condigdo fisica e mental e grupo etdrio

Verifica-se que a percegao positiva da condigdo mental diminui ligeiramente nas idades mais
avancadas. Em relacdo a percecao positiva do nivel de condicdo fisica esta é superior no grupo
etario dos 20 aos 39 anos.
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4.11 Relagdo entre a condigdo fisica e mental e o género

3,6

3,4

3,2
2,8
2,6
2,4
2,2

2

Condigdo fisica Condigdo mental

w

B Feminino M Masculino

Figura 34 — Relagdo entre a condigdo fisica e mental e o género

Analisando os niveis de condigdo fisica e mental de acordo com o género verifica-se que estes
sdo sempre superiores nas pessoas do género masculino em comparagdo com as pessoas do
género feminino.

4.12 Relagdo entre a condigado fisica e mental e os niveis de atividade fisica

Procurou-se verificar eventual relagao entre os niveis de condic¢do fisica e condicdo mental e os
niveis de pratica antes e durante o confinamento.

0 0,5 1 15 2 2,5 3 3,5 4

Nivel médio de condigao fisica Nivel médio de condigdo mental
B Nao praticam AF 2,69 3,43
B Praticam AF 3,25 3,44

B N3o praticam AF  H Praticam AF

Figura 35- Nivel médio de condigdo fisica e mental de acordo com a prdtica de AF (antes do
confinamento)
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Pela leitura do grafico 35 constata-se que o nivel médio de condigdo fisica durante o
confinamento é superior naqueles que praticavam atividade fisica antes do confinamento,
guando comparados com os que ndo praticavam atividade fisica. Em rela¢do a condi¢cdo mental,
o valor médio é muito proximo, pelo que ndo ha dados suficientes que permitam inferir sobre a
relacdo com a pratica de atividade fisica antes do confinamento.

Nivel médio de condigdo fisica

Hemednetendzomene _

0 0,5 1 1,5 2 2,5 3 3,5 4
Nivel médio de condigdo fisica Nivel médio de condigdo mental
m N3o praticam AF 2,61 3,16
M Praticam AF 3,36 3,54

m N3o praticam AF ® Praticam AF

Figura 36- Nivel médio de condigdo fisica e mental de acordo com a prdtica de AF (durante o
confinamento)

Considerando os niveis médios de condicdo fisica e mental de acordo com a prética de atividade

fisica, verifica-se que estes sdo superiores em ambas as dimensGes, isto é, naqueles que
praticam atividade fisica durante o confinamento.

4.13 Comparacdo de respostas (Guimardes e outros concelhos)

A amostra de comparac3o é composta por 63 pessoas residentes em outros concelhos?®, das
guais 26 pertencem ao género feminino e 37 ao género masculino. A sua distribuicdo por grupos
etarios estabelece-se com 31 individuos na faixa etdria dos 20 a 39 anos e 32 na faixa etdria dos
40 a 64 anos.

2 0s 63 questionarios validos estdo assim distribuidos: Braga (10), Castelo Branco (1), Fafe (3), Felgueiras (2), Leiria (1), Maia (1),
Marco de Canaveses (1), Porto (3), Pévoa de Lanhoso (1), Pévoa de Varzim (1), Rio Maior (1), Santo Tirso (5), Sdo Miguel (1), Trofa
(1), Valenga (1), Viana do Castelo (1), Vila do Conde (1), VN Famalicdo (8), VN Gaia (1) e Vizela (17). Ndo indicaram concelho (2).
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4.13.1 Niveis de atividade fisica antes e durante o confinamento

100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%
0% -
amostra-Guimarades outros concelhos
M Antes do confinamento 83% 94%
M Durante o confinamento 73% 86%

B Antes do confinamento B Durante o confinamento

Figura 37 - Niveis de atividade fisica ante e durante o confinamento

Observa-se que a diminuicdo na pratica de atividade fisica no grupo de questiondrios de
residentes fora do concelho de Guimardes (94% antes e 86% durante o confinamento) é
semelhante a verificada na amostra (83% antes e 73% durante o confinamento). (Figura 37)

4.13.2 Hdébitos alimentares e rotinas de sono

Verifica-se que, quer na amostra (residentes em Guimardes), quer no grupo de residentes em
outros concelhos, a maioria dos participantes indicou ndo ter alterado habitos alimentares
durante o confinamento. E consideravel o nimero daqueles que responderam Sim, estou mais
cuidadoso/a. (Figura 38)

60%
50%
40%
30%
20%
10%
o m
Sim, estou mais Sim, estou menos N3o
cuidadoso/a cuidadoso/a
M amostra-Guimaraes 37% 9% 54%
M outros concelhos 41% 13% 46%

M amostra-Guimardes M outros concelhos

Figura 38 - - Habitos alimentares
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60%

50%

xX

40%

30%

20%
0

Sim, durmo melhor Sim, durmo pior N3do
B amostra-Guimardes 17% 26% 57%
M outros concelhos 22% 32% 46%

B amostra-Guimardes M outros concelhos

Figura 39 - Rotinas de sono

Também no que se refere as rotinas de sono é possivel verificar uma tendéncia de resposta
semelhante entre a amostra (residentes em Guimardes) e os residentes em outros concelhos,
onde Ndo é a resposta maioritaria seguida de Sim, durmo pior. (Figura 39)

4.13.3 Niveis de condicdo fisica e mental

Nivel médio de condigao fisica

Nivel médio de condi¢gdo mental

Amostra (Guimaraes)

3,16

3,44

Outros concelhos

3,25

3,30

Figura 40 - Niveis de condigdo fisica e mental

Quer na amostra, quer no grupo de residentes em outros concelhos, o nivel médio da percecdo
de condi¢cdo mental é superior ao nivel médio de percec¢do da condic¢do fisica, no entanto, ha
uma maior proximidade de valores no grupo de residentes em outros concelhos.
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4.13.4 Do que sente mais falta?

35%
30%
25%
20%
15%
10%
- I I
0% I N"'- t
- do sente .
Afetividade At|\,/|fiade Liberdade Rotina Socializagdo = Trabalho falta de Nao
fisica respondeu
nada
M amostra-Guimardes 16% 14% 24% 10% 31% 4% 1% 0
M outros concelhos 19% 16% 27% 8% 14% 16% 0% 0

M amostra-Guimardes M outros concelhos

Figura 41 - Do que sente mais falta?

Da anadlise do gréfico 41 observa-se que ha uma convergéncia de respostas no que refere as
dimensdes afetividade, atividade fisica, liberdade e rotina e uma discrepancia nas dimensoes
socializag¢@o e ndo sente falta de nada.
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Conclusao

A maioria das pessoas que respondeu ao questionario ja praticava AF, com regularidade, antes
do confinamento decretado em virtude da pandemia por Covid-19. Este resultado ja era
esperado, na medida em que a divulgacdo do trabalho de campo foi efetuada pela Tempo Livre,
através das suas plataformas de comunicagdo, cujos seguidores sao, na sua maioria, utentes dos

seus servigos, instalac¢des e atividades.

Entre aqueles que ja praticavam AF regularmente, a maioria (54%) frequentava espacos
fechados (gindsios, pavilhGes) e 23% escolhiam o ar livre. Ndo surpreende, assim, que as

atividades de ginasio e fitness (44%) sejam apontadas pela maioria das pessoas.

Durante o confinamento, a maioria das pessoas manteve a pratica regular de AF (73%), em casa
e no interior (33%), com regularidade acima das quatro vezes por semana (34%) e com duragdo

de 30 a 45 minutos (40%).

Entre os que praticam AF no confinamento, 55% realizam as suas atividades por iniciativa

prépria e 26% seguem conselhos e sugestGes de exercicios pelas redes sociais.

Relativamente aos habitos alimentares, 54% das pessoas que responderam ao questionario
afirmaram n3o ter alterado a sua dieta, com 37% a afirmarem-se mais cuidadosos, sobretudo
nos grupos etarios dos 20-39 e dos 40-64 anos. As mulheres assumiram estar menos cuidadosas

com a alimentagdo do que os homens.

Quanto as rotinas de sono, 57% das pessoas que responderam ao questiondrio ndo alteraram
os seus habitos de dormir, mas neste caso ha 26% de pessoas a assumirem que passaram a
dormir pior, sendo esta tendéncia mais evidenciada nos grupos etarios dos 20-39 e dos 40-64

anos e nas mulheres.

Na autoavaliagdo da percecdo da condicdo fisica, os participantes posicionaram-se,
maioritariamente, no nivel 3 (numa escala de 1 a 5, em que 1=Condic¢do fisica muito ma e 5=

Condicao fisica muito boa).

Também o posicionamento na escala de percecdo sobre a condi¢do mental levou a maioria dos
participantes a indicar o nivel 3 (huma escala de 1 a 5, em que 1=Condi¢cdo mental muito ma e
5= Condi¢dao mental muito boa). Neste caso, a tendéncia de posicionamento apontou para os

niveis mais positivos (4 e 5).

Analisando os niveis de condicdo fisica e mental em fungdo do género verificam-se mais

posicionamentos “4” e “5” para pessoas do género masculino. O nivel médio de condicdo fisica
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durante o confinamento é superior naqueles que praticavam atividade fisica antes do
confinamento, quando comparados com os que nao praticavam atividade fisica. Em relagdo a

condicdo mental, o valor médio é idéntico (antes e durante o confinamento).

Verifica-se que a percegao positiva da condigdo mental diminui ligeiramente nas idades mais
avancadas. Em relagdo a percegao positiva do nivel de condicdo fisica esta é superior no grupo

etario dos 20 aos 39 anos.

Foi apresentada uma pergunta aberta, para que as pessoas pudessem identificar aspetos da vida
diaria dos quais sentem mais falta. As repostas foram distribuidas por oito grupos - afetividade,
atividade fisica, liberdade, rotina, socializacdo e trabalho, “ndo sinto falta de nada” e “ndo

responde”.

A maioria afirma sentir falta da socializacdo (118), da liberdade (93) e da afetividade (61). As
pessoas do grupo etdario dos 20 a 39 anos sentem mais falta da socializagdo (39%), da liberdade
(21%) e da afetividade (12%). As pessoas do grupo etario dos 40 a 64 anos, sentem mais falta da
liberdade (28%), da socializagdo (27%) e da atividade fisica (19%). As pessoas do grupo etdrio
acima dos 65 anos referem sentir mais falta da socializagao (27%), da afetividade (24%) e da

liberdade (12%).

A socializa¢do é a dimensdo mais apontada pelas pessoas dos dois géneros seguida da liberdade.
Comparativamente, as pessoas do género feminino sentem mais falta da afetividade e da rotina,
enquanto as pessoas do género masculino sentem mais falta da socializagdo e da atividade fisica.

Sé pessoas do género masculino responderam nao sentirem falta de nada.

Em sintese, com os resultados obtidos pode inferir-se que houve uma diminuicdo da pratica de
atividade fisica durante o confinamento, como seria de esperar. Antes da pandemia 319
individuos afirmavam praticar atividade fisica (83% da amostra), e no periodo de recolha do

questionario, durante o confinamento, apenas 280 (73%) declaravam manter a pratica.

A reducdo da pratica de AF é significativa no escaldo etario dos 40 aos 64 anos, onde se verificou
uma queda da percentagem de pratica de AF dos 81% para os 75%, mas é na faixa etdria superior
a 65 anos onde a queda da percentagem de pratica de AF foi mais acentuada passando dos 85%

(antes do confinamento) para os 56% (durante o confinamento).

Verifica-se que a diminuicdo da pratica de AF foi mais evidente nas mulheres (diminuindo dos

84% para os 72%) apods o inicio do confinamento.

Guimaraes, 22 de abril de 2020
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ANEXOS

Anexo 1

HABITOS DE PRATICA DE ATIVIDADE FiSICA

QUESTIONARIO: habitos de pratica de atividade fisica durante o periodo de confinamento social
resultante do surto de Covid-19.

Este questionario enquadra-se na missdo do Centro de Estudos do Desporto de Guimaraes / Tempo Livre e destina-se a aferir
os habitos de atividade fisica da populagdo de Guimardes durante o periodo de confinamento social profilatico resultante o
surto de Covid-19. A resposta a este formulario ocupa cerca de 10 minutos e sera tratada de forma totalmente anénima. Os
dados recolhidos destinam-se exclusivamente aos objetivos do questiondrio e ndo serdo guardados, transferidos ou
partilhados com terceiros nem utilizados para outros fins. Para mais informagdes consulte a nossa politica de privacidade,
seguindo este link: [http://www.tempolivre.pt/ficheiros/instalacao/tempolivre_politicaprivacidade.pdf].

Se concorda com os termos expostos, avance para o questiondrio. A sua colaboragdo é fundamental. Agradecemos que
responda com rigor a todas as questdes. Caso tenha alguma duvida sobre o questionario ou necessite colocar alguma questdo,
envie-nos um email para: cedg@tempolivre.pt O Centro de Estudos do Desporto agradece a sua colaboragdo.

DADOS GERAIS
e Idade:
[]20-39
[140-64
[1Mais de 65

e Género
[IMasculino
CJFeminino

e Localidade
[1Concelho de Guimarges
[1Outra
Se respondeu “outra” diga qual

e Ocupagao
[]Estudante
[ITrabalhador por conta de outrem
[ITrabalhador por conta prépria
[IDesempregado
[1Reformado/Aposentado
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1. Antes da pandemia provocada pelo Covid-19, praticava atividade fisica?
[1Sim (prossiga na questdo 2)
[IN&o (avance para a questdo 5)

Se respondeu "ndo" na questdo 1, selecione a opgdo "ndo aplicdvel" nas questdes 2, 3 e 4.

2. Com que frequéncia praticava atividade fisica?
[JUma vez por semana
[1Duas vezes por semana
[ITrés vezes por semana
[JQuatro ou mais dias por semana
[IN&o aplicavel

3. Onde praticava atividade fisica?
ClAr livre (rua, parques)
[1Ginasio, clube ou instituicdo
[JAmbas op¢bes
[IN&o aplicavel

4. Que atividade fisica praticava?
[ICaminhada
[ICorrida
[1Andar de bicicleta
CJFutebol/Futsal
[INatacdo (hidroginastica ou outras atividades aquaticas)
[(JAulas de grupo (danca, zumba, pilates, cycling, etc.)
[1Outra atividade.
[IN&o aplicavel

Se respondeu “outra atividade” diga qual.

5. Com o confinamento social em vigor pratica atividade fisica?
[1Sim, em casa (interior)
[JSim, em casa (jardim, varanda, patio)
[1Sim, ao ar livre (rua, parques)
[1Sim, em casa e ao ar livre
[IN&o (avance para a questdo 9)

Se respondeu "ndo" na questdo 5, selecione a opcado "ndo aplicavel" nas questdes 6, 7 e 8.

6. Com que frequéncia pratica atividade fisica?
[1Uma vez por semana
[1Duas vezes por semana
[ITrés vezes por semana
[JQuatro ou mais dias por semana
[IN&o aplicavel

7. Qual a duragdao média desses treinos?
[CJAté 30 minutos
L1Entre 30 a 45 minutos
[IMais de 45 minutos
[IN&o aplicavel
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8.

10.

11.

12.

13.

Que orientag¢ao seguiu para a realizacao das sessoes de atividade fisica em casa?
UlIniciativa propria

[1Seguindo exemplos de exercicios divulgados / propostos nas redes sociais
[JSeguindo um plano personalizado elaborado por um técnico de exercicio fisico
[IN&o aplicavel

Neste periodo de confinamento alterou os seus habitos alimentares?
[1Sim, sou mais cuidadoso/a

[JSim, sou menos cuidadoso/a

[IN&o

Neste periodo de confinamento social alterou as suas rotinas de sono?
[1Sim, durmo melhor

[1Sim, durmo pior

[IN3o.

Como classificaria sua condicdo fisica neste momento?
Responder de 1 a 5 onde (1 = Muito ma e 5 = Muito boa)
1
12
3
(14
5

Como classificaria sua condi¢do mental neste momento?
Responder de 1 a 5 onde (1 = Muito ma e 5 = Muito boa)
1

12

3

(14

5

De que sente mais falta desde que entrou em periodo de confinamento?

Seja um agente de saude publica: mantenha-se ativo e fique em casal!
Obrigado pela sua colaboracao!
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