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Resumo geral 

Objetivo: Esta dissertação inclui dois estudos, o primeiro teve como objetivo recolher 

informação de estudos que investigassem a associação entre atividade física, comportamento 

sedentário, sono e bem-estar e qualidade de vida em adultos saudáveis fazendo uma revisão 

rápida e sistemática da literatura. O segundo investigou essa associação através de um estudo 

observacional transversal baseado no projeto NoHoW. 

Método: A revisão rápida e sistemática da literatura incluiu apenas estudos em língua inglesa, 

tendo usado uma base de dados, a PubMed. Após aplicarmos os critérios de pesquisa e seleção, 

foram selecionados para esta revisão, seis estudos. Todos à exceção de um, eram transversais, 

com uma amostra total de 18971. O segundo estudo é do tipo observacional transversal. Foram 

usados os dados do baseline de 612 participantes. Baseia-se na recolha de dados de indivíduos 

que participaram no Navigating to a Healthy Weight (NoHoW), um estudo do tipo aleatório 

controlado que envolveu três países europeus, Portugal, Dinamarca e Reino Unido. A medição 

da atividade física, comportamento sedentário e sono, foi feita em ambiente natural 24 horas 

por dia, durante 14 dias, recorrendo a uma FitBit charge 2. Para a medição do bem-estar usámos 

a Warwick-Edinburgh Well-Being Scale (WEMWBS) e para a qualidade de vida a EQ-5D de 

cinco níveis (EQ-5D-5L). 

Resultados: No que diz respeito à revisão rápida e sistemática da literatura, todos os estudos 

encontraram uma associação positiva significativa entre atividade física e bem-estar ou 

qualidade de vida. Em relação ao comportamento sedentário, todos os estudos que investigaram 

a associação com a qualidade de vida, encontraram uma associação negativa, no caso dos que 

estudaram o bem-estar apenas um encontrou essa associação. Por último no que diz respeito ao 

sono, apenas um dos seis estudos analisados encontrou uma associação, positiva e com o bem-

estar. No segundo estudo, observámos uma associação positiva significativa entre atividade 

física leve e qualidade de vida, embora o mesmo não tenha acontecido para a atividade física 

moderada a vigorosa. No caso do comportamento sedentário, verificou-se que mais 

comportamento sedentário estava associado a uma menor qualidade de vida. Não se observaram 

associações entre sono e qualidade de vida. No caso do bem-estar não se verificou nenhuma 

associação com a atividade física, comportamento sedentário e sono.   

Conclusão: A qualidade de vida parece ser, dos dois construtos estudados, o que apresenta 

mais associações com as componentes do movimento, tanto na revisão sistemática como no 

nosso estudo. O bem-estar, talvez por ser um construto que pode estar associado a tantos fatores 
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que estão para além da esfera da atividade física, comportamento sedentário e sono, revelou em 

geral uma fraca associação com essas variáveis.  

 Palavras-chave: Atividade física, comportamento sedentário, sono, bem-estar, qualidade de 

vida 
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Abstract 

Objective: This dissertation includes two studies, the first aimed to collect information from 

studies that investigated the association between physical activity, sedentary behavior, sleep 

and well-being and quality of life in healthy adults, making a rapid and systematic review of 

the literature. The second investigated this association through a cross-sectional observational 

study based on the NoHoW project. 

Method: The rapid and systematic review of the literature included only studies in the English 

language, using a database, PubMed. After applying the search and selection criteria, six studies 

were selected for this review. Five were cross-sectional and one was prospective, with a total 

sample of 18971. The second study is of the cross-sectional observational type. Baseline data 

from 612 participants were used. It is based on data from individuals who participated in 

Navigating to a Healthy Weight (NoHoW), a randomized controlled study involving three 

European countries, Portugal, Denmark, and the United Kingdom. Physical activity, sedentary 

behavior and sleep were measured in a natural environment 24 hours a day, for 14 days, using 

a FitBit charge 2. To measure well-being, we used the Warwick-Edinburgh Well-Being Scale 

(WEMWBS ) and for quality of life the five-level EQ-5D (EQ-5D-5L). 

Results: With regard to the rapid and systematic review of the literature, all studies found a 

significant positive association between physical activity and well-being or quality of life. 

Regarding sedentary behavior, all studies that investigated the association with quality of life 

found a negative association, in the case of those that studied well-being, only one found this 

association. Finally, regarding sleep, only one of the six studies analyzed found a positive 

association with well-being. In the second study, we observed a significant positive association 

between light physical activity and quality of life, although the same did not happen for 

moderate to vigorous physical activity. In the case of sedentary behavior, it was found that more 

sedentary behavior was associated with a lower quality of life. No associations were observed 

between sleep and quality of life. In the case of well-being, there was no association with 

physical activity, sedentary behavior, and sleep. 

Conclusion: Quality of life seems to be, of the two constructs studied, the one which presents 

more associations with the components of movement, both in the systematic review and in our 

study. Well-being, perhaps because it is a construct that is influenced by so many factors that 

are beyond the sphere of physical activity, sedentary behavior, and sleep, generally revealed a 

weak association with these variables. 
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Capítulo I - Introdução geral 

 

Numa sociedade que cada vez mais sobrecarrega os indivíduos de exigências que 

invariavelmente influenciam o seu bem-estar e a sua qualidade de vida, é pertinente 

compreender a influência de pilares fundamentais do ciclo diário de 24 horas, tais como a 

atividade física, o comportamento sedentário e o sono. 

Num ciclo de 24 horas expressamos diferentes componentes do movimento, podemos 

estar em atividade física, a dormir, ou acordados, mas sedentários. Essas diferentes 

componentes podem exercer uma influência no nosso comportamento, saúde, bem-estar e 

qualidade de vida, sendo que, investigação recente aponta também para uma influência mútua 

entre elas, por exemplo, mais tempo passado em comportamento sedentário pode significar 

menos tempo em atividade física, ou mais tempo em atividade física pode significar menos 

tempo a dormir (McGregor et al., 2018). Estudar as dinâmicas dessa influência mútua pode 

ajudar os investigadores a melhor compreender o seu impacto na sociedade, bem como a 

melhorar a qualidade e precisão das conclusões a que chegam quando estudam a atividade 

física, o comportamento sedentário e o sono na sua relação com outros construtos, evitando a 

armadilha de uma abordagem reducionista do movimento. 

Várias revisões sistemáticas e meta-análises, parecem apontar para uma associação 

positiva entre atividade física e a redução do risco de morte devido a todas as causas, devido a 

causas específicas, como por exemplo doenças cardiovasculares, diabetes, etc., e devido ao 

tempo passado sentado (Cunningham et al., 2020; Ekelund et al., 2016; Stamatakis et al., 2019). 

Encontramos também na literatura outras revisões sistemáticas e meta-análises que referem 

uma associação positiva entre atividade física e bem-estar e qualidade de vida (Hanson & Jones, 

2015; Marquez et al., 2020; Wiese et al., 2018).  

Mas será que existe um tipo de atividade física mais favorável para o bem-estar e para 

a qualidade de vida? Embora tenha surgido nos últimos anos uma significativa tendência na 

literatura para identificar a atividade física moderada a vigorosa como a principal responsável 

(Chekroud et al., 2018; Curtis et al., 2020; Larisch et al., 2020; Verhoog et al., 2020), surge 

também cada vez mais evidência de que a atividade física leve, como por exemplo a caminhada, 

o yoga, o tai-chi, o pilates, etc. pode representar uma alternativa mais abrangente, uma vez que 

devido à sua mais baixa intensidade pode ser praticada por uma fatia maior da população 

(Amagasa et al., 2018; Campos et al., 2016; Hendriks et al., 2017; Laird et al., 2018). Embora 
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a maior parte da literatura existente aponte efetivamente para uma associação positiva começam 

a surgir estudos que parecem apontar noutra direção, principalmente no que diz respeito à 

associação com o bem-estar (Appelqvist-Schmidlechner et al., 2022). Esse antagonismo poderá 

ter a sua génese nas metodologias de medição da atividade física, uma vez que uma grande 

parte dos estudos sobre esta temática, não usaram instrumentos de medição objetiva mas sim 

questionários auto-reportados (Chekroud et al., 2018; Haraldstad et al., 2019; Tamminen et al., 

2020), o que poderá resultar em vieses de informação. 

Já no que diz respeito ao comportamento sedentário, a literatura apresenta-nos vários 

estudos que sugerem uma associação significativa entre níveis mais elevados dessa componente 

do movimento e morte por todas as causas, bem como por causas específicas como por exemplo 

doenças cardiovasculares, diabetes e cancro (Gilchrist et al., 2020; Katzmarzyk et al., 2019; 

Yan et al., 2020). Relativamente à associação com o bem-estar e a qualidade de vida a maioria 

dos estudos parece apontar para o excesso de comportamento sedentário como um elemento 

preditor de níveis mais baixos de bem-estar e qualidade de vida, tanto em contexto ocupacional 

como não-ocupacional (Atkin et al., 2012; Boberska et al., 2018; Marín-Jiménez et al., 2020). 

Contudo existem também estudos que, no caso do bem-estar, não encontraram uma associação 

significativa (Larisch et al., 2020; Vaingankar et al., 2020). 

Estima-se que um terço da população mundial dorme um número insuficiente de horas 

por dia (Hoyos et al., 2015). A evidência científica aponta para uma associação entre uma 

insuficiente duração diária de sono e vários problemas de saúde, tais como, diabetes, 

hipertensão, doenças cardiovasculares, etc. (Itani et al., 2017). No que diz respeito ao bem-estar 

encontramos vários estudos com estudantes e atletas, que identificam uma associação 

significativa com a qualidade e a quantidade de sono (Biggins et al., 2019; Cvejic et al., 2018; 

Sawczuk et al., 2018). Em relação à qualidade de vida, existem muitos estudos que 

identificaram uma associação significativa com o sono, positiva ou negativa dependendo no 

número de horas dormidas, sendo que, a maior parte destes estudos usou uma amostra muito 

grande na sua investigação (Cho et al., 2020; Faubel et al., 2009; Lucena et al., 2020).  De 

referir que estes investigadores concluíram que, não apenas durações muito curtas de sono, mas 

também demasiado longas, parecem influenciar negativamente o bem-estar. É importante 

deixar claro que todos os estudos referidos anteriormente, à exceção de um (Lucena et al., 

2020), usaram métodos de medição subjetiva do sono, tais como questionários ou diários. Será 

que a medição objetiva do sono pode iluminar de forma diferente esta associação? Num estudo 
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recente Grossi et al., (2021), não encontraram nenhuma associação significativa entre a 

quantidade de sono e o bem-estar embora, interessantemente, tenham usado métodos de 

medição objetiva bem como subjetiva. De referir que também não encontraram uma correlação 

entre as horas de sono medidas objetivamente e as medidas subjetivamente, o que parece 

apontar para um risco na generalização dos resultados obtidos em estudos que usaram métodos 

subjetivos (a maioria). 

A saúde mental como potenciadora de uma sociedade produtiva e equilibrada, bem 

como a sua importância para o bem-estar dos indivíduos, tem sido uma temática cada vez mais 

abordada e dinamizada a nível local e global em estratégias de intervenção junto das populações 

(WHO & others, 2019). Em 2018, nos países europeus, em média um em cada nove adultos 

apresentava sintomas de problemas psicológicos com a consequente influência negativa no seu 

bem-estar (OECD/European Union, 2020). Estudos que se focam na investigação de variáveis 

associadas à saúde mental, tais como a atividade física e o comportamento sedentário usam com 

pouca frequência métodos de medição direta, (Schuch et al., 2018; Tamminen et al., 2020). Será 

que esse facto pode estar correlacionado com a qualidade dos resultados no que diz respeito à 

associação com o bem-estar e a qualidade de vida? Por outro lado, consideramos importante 

referir que no caso do bem-estar, sendo um construto que pode estar associado a um conjunto 

muito alargado de fatores, tais como, acontecimentos relevantes na vida dos participantes, 

estado de saúde físico e psicológico, consumo de álcool, etc., os questionários usados e a sua 

utilização prospetiva, poderão não ser suficientes para esclarecer cabalmente uma associação 

(ou falta dela), com as componentes do movimento. 

Para esta dissertação, efetuou-se uma revisão rápida e sistemática da literatura e um 

estudo transversal. A revisão rápida e sistemática objetivou recolher informação o mais 

atualizada possível sobre a associação entre atividade física, comportamento sedentário, sono e 

bem-estar e qualidade de vida. Tendo em conta que não foi possível encontrar na literatura 

estudos que incluíssem adultos em processo de manutenção de peso perdido, decidiu-se usar 

como critério de inclusão, adultos saúdáveis. O estudo transversal investigou essa mesma 

associação numa amostra de adultos alargada (englobando três países europeus), em contexto 

natural e através da medição direta da atividade física, comportamento sedentário e sono e 

utilização de instrumentos validados e amplamente usados para a medição do bem-estar e da 

qualidade de vida, com base nos dados de baseline de um estudo RCT – o NoHoW. Este foi 

um estudo de largo espectro que visou testar a utilização de um conjunto de ferramentas digitais 
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na manutenção do peso perdido em adultos com excesso de peso, através da melhoria da 

autorregulação e motivação, da regulação emocional, ou do conjunto das duas anteriores, 

comparando com um grupo de controlo (Scott et al., 2019). O NoHoW decorreu ao longo de 

18 meses durante os quais se recolheram em três centros de investigação, Universidade de 

Lisboa (Portugal), Universidade de Leeds (Reino Unido) e o Instituto Parker (Dinamarca), 

dados de uma amostra de 1627 participantes, aproximadamente 542 por centro (Scott et al., 

2019). 

Estes dois trabalhos incidiram sobre a associação entre atividade física, 

comportamento sedentário, sono e bem-estar e qualidade de vida, procurando contribuir para 

uma melhor compreensão da forma como essas três componentes do movimento medidas de 

forma objetiva, contínua e em simultâneo, em ambiente natural numa amostra alargada de 

adultos se expressa quando comparada com a maioria dos estudos anteriores, que não estudaram 

as três componentes em simultâneo, não usaram métodos de medição objetiva e analisaram 

apenas a associação com o bem-estar ou a qualidade de vida separadamente.  
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Capítulo II – Associação da Atividade física, Comportamento Sedentário e 

Sono com a Qualidade de vida e o Bem-estar e em adultos saudáveis – 

Revisão Rápida e Sistemática da Literatura  
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Resumo 

Objetivo: Com esta revisão rápida e sistemática da literatura, quisemos recolher informação de 

estudos que investigassem a associação da atividade física, comportamento sedentário e sono 

com o bem-estar e a qualidade de vida em adultos saudáveis. 

Método: Realizámos uma revisão rápida e sistemática da literatura estruturada de acordo com 

o Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses (PRISMA). Todos os 

procedimentos associados a esta revisão recorreram à ferramenta CADIMA. A pesquisa incluiu 

apenas estudos em língua inglesa, mas sem limitação geográfica, que foram publicados desde 

2012 até 01 de fevereiro de 2022 e que tivessem como variáveis independentes a atividade 

física, o comportamento sedentário e o sono, e como dependentes a qualidade de vida e/ou o 

bem-estar. Foi usada apenas uma base de dados, a PubMed. Após aplicarmos os critérios de 

pesquisa, foram identificados 56 estudos, que por sua vez ficaram reduzidos a 47 por remoção 

de duplicados. Depois de ter sido feita uma análise por título e resumo, foram excluídos 35 

estudos, tendo sido selecionados 12 para análise de texto completo. Desses 12, seis cumpriram 

todos os critérios de inclusão e exclusão, tendo sido incluídos nesta revisão sistemática rápida 

da literatura. Cinco estudos eram transversais e um prospetivo, com uma amostra total de 18971 

indivíduos e uma média de idades de 49,52 anos, sendo que 57,5% eram mulheres. 

Resultados: Três estudos analisaram a associação entre a atividade física, comportamento 

sedentário e sono no bem-estar e os restantes na qualidade de vida. Todos os estudos 

encontraram uma associação positiva significativa entre atividade física e bem-estar e qualidade 

de vida, sendo que no caso da qualidade de vida essa associação parece ter sido mais forte com 

a atividade física moderada a vigorosa. Em relação ao comportamento sedentário, todos os 

estudos que investigaram a associação com a qualidade de vida, encontraram uma associação 

negativa, no caso dos que estudaram o bem-estar apenas um encontrou essa associação. Por 

último no que diz respeito ao sono, apenas um dos seis estudos analisados encontrou uma 

associação positiva com o bem-estar. 

Conclusão: Existe atualmente uma tendência que consideramos positiva, para investigar as 

componentes do movimento integradas num contexto de interação mútua no ciclo de 24 horas.  

Nos estudos analisados, a associação entre essas componentes e a qualidade de vida e o bem-

estar não foi unânime, o que poderá estar relacionado com a escolha do tipo de medição 

(objetiva ou subjetiva) e os instrumentos usados.     
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Abstract 

Objective: With this rapid and systematic review of the literature, we wanted to collect 

information from studies investigating the association between physical activity, sedentary 

behavior, sleep and well-being and quality of life in healthy adults. 

Method: We performed a rapid and systematic review of the literature structured according to 

the Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses (PRISMA). All 

procedures associated with this review used the CADIMA tool. The search only included 

studies in the English language, but without geographic limitations, which were published from 

2012 to February 1, 2022 and that had as independent variables physical activity, sedentary 

behavior and sleep, and as dependent, quality of life and/or well-being. Only one database, 

PubMed, was used. After applying the search criteria, 56 studies were identified, which in turn 

were reduced to 47 by removing duplicates. After performing an analysis by title and abstract, 

35 studies were excluded, with 12 selected for full-text analysis. Of these 12, six met all 

inclusion and exclusion criteria and were included in this rapid systematic review of the 

literature. All six studies were cross-sectional, with a total sample of 18971 subjects and a mean 

age of 49.52 years, 57.5% of whom were women. 

Results: Three studies analyzed the association between physical activity, sedentary behavior 

and sleep on well-being and the rest on quality of life. All studies found a significant positive 

association between physical activity and well-being and quality of life, and in the case of 

quality of life, this association seems to have been stronger with moderate to vigorous physical 

activity. Regarding sedentary behavior, all studies that investigated the association with quality 

of life found a negative association, in the case of those that studied well-being, only one found 

this association. Finally, regarding sleep, only one of the six studies analyzed found a positive 

association with well-being. 

Conclusion: There is currently a trend that we consider positive, to investigate the integrated 

movement components in a context of mutual interaction in the 24-hour cycle. In the analyzed 

studies, the association between these components and quality of life and well-being was not 

unanimous, which may be related to the choice of measurement type (objective or subjective) 

and the instruments used. 

 Keywords: Physical activity, sedentary behavior, sleep, well-being, quality of life 
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              II.1 Introdução 

A perspetiva tradicional de olhar para a atividade física como um fator isolado nos 

seus benefícios para a saúde, relativamente a outros fatores constituintes de um ciclo diário de 

24 horas, tais como o sono e o comportamento sedentário, tem vindo nos últimos anos a sofrer 

importantes alterações (Ross et al., 2020). Os investigadores reconhecem cada vez mais a 

importante interação entre atividade física, comportamento sedentário e sono, ou seja, a forma 

como por exemplo a quantidade e a qualidade do sono podem influenciar a quantidade e a 

qualidade da atividade física ou vice-versa, ou a forma como o tempo que passamos diariamente 

em cada uma destas componentes isoladamente pode influenciar as restantes, bem como 

influenciar os indicadores de saúde ao longo da vida (McGregor et al., 2019). 

Compreender a forma como a interação entre estas diferentes componentes do 

movimento, impactam a qualidade de vida e o bem-estar poderá ser importante no sentido de 

ajustar estratégias de intervenção ao nível comunitário e individual no que diz respeito ao ciclo 

de 24 horas. 

Numa revisão sistemática de revisões sistemáticas e meta-análises, Marquez et al., 

(2020) concluíram que a maior parte da evidência científica relacionada com o efeito da 

atividade física no bem-estar e na qualidade de vida, mostra uma influência positiva da 

atividade física nesses dois construtos. Noutra revisão sistemática de revisões sistemáticas e 

meta-análises, Cunningham et al.,  (2020), mostraram que adultos mais velhos (>= 60 anos) 

fisicamente ativos, apresentam um risco mais reduzido de morte devido a todas as causas e 

devido a causas específicas como as doenças cardiovasculares, etc., bem como uma melhor 

qualidade de vida. 

Numa revisão sistemática e meta-análise, Boberska et al., (2018), concluíram que 

níveis mais baixos de comportamento sedentário estavam positivamente associados à qualidade 

de vida, principalmente no que diz respeito à dimensão física da qualidade de vida. No que diz 

respeito à associação entre comportamento sedentário e bem-estar Atkin et al., (2012), 

identificaram uma associação negativa entre estes dois construtos mesmo tendo em 

consideração que o tipo de comportamento sedentário que analisaram foi não-ocupacional, ou 

seja, o comportamento sedentário analisado foi o associado ao período de lazer. 
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Num estudo com atletas de elite, os autores concluíram que os que tinham problemas 

de sono, apresentavam níveis mais baixos de bem-estar, apontando para uma relação 

bidirecional entre sono e bem-estar (Biggins et al., 2019). 

Num estudo com uma amostra de 3834 indivíduos adultos representativos da 

população espanhola, realizado entre 2001 e 2003, Faubel et al., (2009), estudaram a associação 

entre a quantidade de sono e a qualidade de vida, tendo concluído que durações muito curtas (≤ 

5 horas) ou muito longas (≥ 10 horas) estavam associadas a uma significativa redução da 

qualidade de vida, de uma magnitude semelhante à redução da qualidade de vida associada a 

um envelhecimento correspondente a 10 anos. 

Tendo em conta a importância do ciclo de 24 horas de comportamentos associados ao 

movimento e à saúde no impacto que expressa ao nível da qualidade de vida e bem-estar das 

populações, e a forma como esse impacto pode modular a sociedade, a recolha de evidência 

científica atualizada sobre a interação dessas componentes, pode ajudar a orientar estudos 

futuros e a estabelecer estratégias informadas de intervenção comunitária e individual no 

sentido da melhoria da qualidade de vida e do bem-estar. 

 

II.2 Objetivo 

Recolher e sintetizar evidência científica atualizada sobre a associação da Atividade 

física, Comportamento Sedentário e Sono, com o Bem-estar e a Qualidade de vida em adultos 

saudáveis. 

 

II.3 Métodos 

Esta revisão sistemática rápida está estruturada de acordo com o Preferred Reporting 

Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses (PRISMA) (Shamseer et al., 2015). Todos os 

procedimentos associados a esta revisão recorreram à ferramenta CADIMA (Kohl et al., 2018). 

Os procedimentos de pesquisa organização e análise da informação, foram realizados apenas 

por um investigador, e por esta razão, esta é uma revisão rápida da literatura.  
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              II.3.1 Critérios de elegibilidade e exclusão 

No que diz respeito à população, os critérios de inclusão foram os seguintes: Adultos 

(≥ 19 anos) saudáveis. Em relação à exposição foram estabelecidos os seguintes critérios: 

Atividade física, comportamento sedentário e Sono. Para os resultados: Bem-estar e Qualidade 

de vida. Os critérios de exclusão foram: estudos com uma população não adulta ( < 19 anos); 

populações com problemas de saúde física e/ou mental claramente identificados; revisões 

sistemáticas e/ou meta-análises; protocolos de estudos. 

Na primeira fase de seleção de artigos a incluir nesta revisão sistemática rápida, foram 

excluídos artigos duplicados, e que após análise do título, resumo e texto completo não 

respeitassem os critérios de inclusão.  

 

              II.3.2 Fontes de informação 

A pesquisa incluiu apenas estudos em língua inglesa, mas sem limitação geográfica, 

que foram publicados desde 2012 até 01 de fevereiro de 2022. Foi usada apenas uma base de 

dados, a PubMed. 

 

              II.3.3 Estratégia de pesquisa 

A estratégia de pesquisa foi baseada no modelo PIECO (Population, 

Intervention/Exposicion, Comparison, Outcome) e incluiu termos associados à exposição e 

resultados, sendo que foi usado um filtro para a população (Adult: 19+ years).  Termos 

associados à exposição: Physical Activity; Sedentary Behavi*; Sleep. Termos associados aos 

resultados: Well-Being; Wellbeing; Quality of Life. A tabela seguinte apresenta as expressões 

de pesquisa.  

 

Tabela 1 – Expressões de pesquisa 

Expresssão de pesquisa Base de 

dados 

Resultados Data 

((((Physical Activity[Title/Abstract])) AND 

(Sleep[Title/Abstract])) AND (Sedentary 

Behavi*[Title/Abstract])) AND ((Quality of 

Life[Title/Abstract])) 

PubMed 33 06/02/2022 



Tiago Boto - Associação da atividade física, comportamento sedentário, e quantidade do sono, com a qualidade de vida e o bem-estar em     
adultos em processo de manutenção de perda de peso: Análise de dados do projeto NoHoW 

Universidade Lusófona - Centro Universitário de Lisboa- Faculdade de Educação Física e Desporto | Lisboa, 2023 | página 28 

 

((((Physical Activity[Title/Abstract])) AND 

(Sleep[Title/Abstract])) AND (Sedentary 

Behavi*[Title/Abstract])) AND ((Well-

Being[Title/Abstract]) OR 

(Wellbeing[Title/Abstract])) 

PubMed 23 06/02/2022 

 

 

 

 

              II.3.4 Codificação e extração da informação 

Os artigos que fazem parte da seleção final, foram analisados em profundidade, tendo 

sido recolhida informação que por sua vez foi estruturada em função dos seguintes critérios: 

Autores e ano da publicação; desenho do estudo; características da amostra; instrumentos 

utilizados; objetivos do estudo; resultados alcançados e por último, a qualidade metodológica 

do estudo (Tabela 2). 

 

              II.3.5 Gestão dos dados 

A informação foi gerida recorrendo à ferramenta CADIMA (Kohl et al., 2018) e ao 

programa de gestão de bibliografias Zotero. 

 

              II.3.6 Avaliação da qualidade 

Para avaliar a qualidade metodológica dos estudos que cumpriram os critérios de 

elegibilidade, foi usada a seguinte ferramenta: Quality Assessment Tool for Observational 

Cohort and Cross-Sectional Studies (Study Quality Assessment Tools | NHLBI, NIH, sem data). 

Esta ferramenta é composta por 14 questões aplicadas a cada um dos estudos em avaliação e 

que podem ser respondidas com “Yes”, “No”, “NR – not reported” ou “NA – not applicable”. 

Essas 14 questões são um ponto de partida para uma análise qualitativa dos estudos, na qual se 

pretende identificar possíveis problemas de parcialidade ou falhas metodológicas que possam 

impactar a qualidade do estudo, mas nunca uma “falha fatal”, ou seja, uma resposta de “No” a 

uma determinada questão, não coloca em causa a validade do estudo, apenas aponta para uma 

possível falta de parcialidade ou fragilidade metodológica. 
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            II.4 Resultados 

              II.4.1 Seleção dos estudos 

Após aplicarmos os critérios de pesquisa, foram identificados 56 estudos, que por sua 

vez ficaram reduzidos a 47 por remoção de duplicados. Depois de ter sido feita uma análise por 

título e resumo, foram excluídos 35 estudos, tendo sido selecionados 12 para análise de texto 

completo. Desses 12, seis cumpriram todos os critérios de inclusão e exclusão, tendo sido 

incluídos nesta revisão sistemática rápida da literatura. O fluxograma de pesquisa pode ser 

consultado na Figura1.  

 

 

              II.4.2 Características dos estudos  

Cinco dos estudos incluídos eram transversais e um prospetivo, sendo a amostra total 

de 18971 indivíduos. O valor da amostra nos seis estudos variou entre 345 e 9425 indivíduos, 

sendo a média de idade de 49,52 anos (média de cinco estudos, uma vez que num deles a média 

de idade não foi apresentada). No que diz respeito à distribuição dos sexos, verificou-se que 

57,5 % dos participantes eram mulheres e os restantes 42,5 % eram homens. 

Relativamente à população, todos os estudos usaram uma amostra de adultos saudáveis 

escolhidos aleatoriamente na população do País no qual o estudo se realizou e que foram, a 

Austrália, Espanha, Holanda, Nova Zelândia, Singapura e Suécia.  

Em relação aos instrumentos, para a qualidade de vida, o instrumento mais usado foi 

o 12-item short form Health Survey (SF-12). Relativamente ao bem-estar os três estudos que 

investigaram este resultado, usaram todos instrumentos diferentes de medição.  Para a medição 

da atividade física, comportamento sedentário e sono o instrumento mais usado foi o 

acelerómetro GeneActiv.  
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               II.4.3 Avaliação da qualidade 

 Os resultados da avaliação de qualidade podem ser vistos na Tabela 3. Estudos com 

entre 0 e 4 respostas de “Yes” foram considerados fracos, entre 5 e 10 razoáveis, e entre 11 e 

14 bons (Bagias et al., 2021). 
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Figura 1 – Fluxograma de pesquisa  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

56 registos identificados por 

pesquisa em base de dados 

0 registos adicionais identificados 

através de outras fontes 

47 registos após remoção 

por duplicação 

47 registos selecionados 

por título/resumo 

35 registos excluídos 

 

12 artigos com texto 

completo selecionados 

para elegibilidade 

6 artigos com texto 

completo excluídos 

6 artigos com texto 

completo incluídos 

6 artigos incluídos 
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Tabela 2 – Características descritivas dos estudos e principais resultados 

Estudo Desenho Amostra Instrumentos Objetivos Resultados Qualidade 

Verhoog et 

al. (2020) 

Transversal n=1934 

Idade média 

da população 

foi de 70.9 

anos. 

51.3% eram 

mulheres. 

Medição da 

Atividade Física 

e comportamento 

sedentário: 

Acelerometro 

GeneActiv 

 

Medição da 

Qualidade de 

Vida: Versão 

Holandesa do 

EuroQoL 5D-3L 

(EQ-5D-3L). 

 

Medição do 

sono:  

Acelerometro 

GeneActiv (com 

algoritmo 

validado) e 

diário de sono. 

 

Covariáveis: 

Entrevistas e 

questionários 

Investigar o 

efeito da 

alocação da 

atividade física, 

comportamento 

sedentário e 

sono, ao longo 

do ciclo de 24 

horas, na 

qualidade de 

vida de adultos 

de meia-idade e 

idosos. 

Substituir 30 minutos de Comportamento 

sedentário (CS), atividade física de baixa 

intensidade (AFBI) ou sono, por atividade 

física de intensidade moderada a vigorosa 

(AFMV), está associado a uma melhoria de 3 

% nos indicadores de qualidade de vida 

(QLv) (95% CI=2, 4).  

Já substituir 30 minutos de AFMV por 

qualquer uma das outras atividades, está 

associado a um decréscimo de 4 % nos 

indicadores de QLv (95% CI=2, 6). 

Bom 
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Castillón et 

al. (2014) 

Prospetivo n=4887 

Idade média 

da população 

foi de 54.3 

anos 

50.8% eram 

mulheres 

Entrevista 

telefónica com o 

suporte de um 

questionário 

estruturado com 

variáveis sócio-

económicas, 

estado de saúde, 

estilo de vida, 

morbilidade e 

utilização de 

serviços de 

saúde. 

 

Visita a casa dos 

participantes 

para recolher 

amostras 

biológicas 

(sangue e urina). 

 

Medição da 

Atividade física: 

Questionário 

validado do 

estudo EPIC-

Spain. 

 

Medição do 

Comportamento 

Sedentário: 

Questionário 

Analisar a 

associação 

prospetiva entre 

padrões de 

atividade física 

(AF), 

comportamento 

sedentário (CS) 

e sono, e a 

qualidade de 

vida relacionada 

com a saúde 

numa população 

de adultos 

espanhois.  

Os autores indentificaram três padrões 

principais de AF, CS e sono.  

 

O padrão AF vigorosa – sentado ao 

computador foi o que ao longo dos três anos 

esteve mais associado a uma melhor saúde 

física e mental e a uma melhor adesão ao 

padrão em si  (Ratio de probabilidade (RP) 

0.71; 95% IC 0.55–0.90; p-trend = 0.003). 

 

O padrão AF leve – sentado para ler esteve 

mais associado a uma melhor qualidade de 

vida em três dimensões: função física, saúde 

mental e vitalidade (RP 0.73; 

95% IC 0.61–0.89; p-trend = 0.002). 

 

 Por último, o padrão sentado para ver 

televisão – dormir durante o dia, foi o que 

esteve mais associado a uma má saúde e 

função física (RP 1.35; 95% CI 1.10–1.66; p-

trend = 0.008). 

Bom 
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validado para 

espanha do 

Nurses Health 

Study. 

 

Medição do 

sono: Utilização 

de questionário 

próprio. 

 

Identificação de 

padrões de 

atividade: 

Análise fatorial. 

 

Qualidade de 

vida: 12-item 

short form 

Health Survey 

(SF-12). 
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Vaingankar 

et al. 

Transversal n=1925 

Idade média 

da população 

foi de 40.1 

anos 

47.9% eram 

mulheres 

Duração e 

qualidade do 

sono:  Pittsburgh 

Sleep Quality 

Index 

 

Duração e 

frequência da 

atividade física e 

comportamento 

sedentário:  

Global Physical 

Activity 

Questionnaire 

(GPAQ) 

 

Saúde mental 

positiva: The 

PMH instrument 

Investigar a 

associação entre 

atividade física, 

comportamento 

sedentário e 

sono, e a saúde 

mental positiva 

numa população 

asiática multi-

etnica. 

Os investigadores identificaram uma 

associação direta entre a quantidade e a 

qualidade do sono bem como a atividade 

física, e a saúde mental positiva.  

Uma maior quantidade e qualidade de sono e 

mais atividade física, estavam todos 

associados com melhor ‘suporte emocional’ 

e ‘crescimento pessoal e autonomia’. 

Por exemplo, por cada hora a mais de sono e 

uma melhor qualidade de sono os resultados 

na componente ‘suporte emocional’, 

aumentaram em 0.12 (95% IC: 

0.07–0.17) and 0.33 (95% IC: 0.23–0.43), 

respetivamente. Por outro lado, um 

incremento de 10 horas MET na AF semanal 

esteve associado a um aumento de 0.06 (95% 

IC: 0.01–0.10). 

Razoável 

Curtis et.al. 

(2020) 

Transversal n=430 

Idade média 

da população 

foi de 41.3 

anos. 

74% eram 

mulheres. 

Qualidade de 

vida: 12-item 

short form 

Health Survey 

(SF-12). 

 

Estados 

emocionais: 21-

item short-form 

Depression 

Anxiety Stress 

Scale (DASS-21) 

Usando o 

modelo de 

substituição 

composicional e 

isotemporal, 

compreender a 

associação entre 

mudanças de 

alocação de 

tempo entre 

sono, AFL, CS, 

AFMV e 

melhorias nos 

Realocar 15 minutos de CS, Sono, AFL para 

AFMV revelou a associação mais forte com 

melhores valores de IMC e Qualidade de 

vida. Por exemplo na Qualidade de vida, 

substituir 15 minutos de sono por AFMV 

resultou numa melhoria dos indicadores de 

0.07 (0.03 to 0.11) com 95% IC. Já substituir 

15 minutos de AFL por AFMV resultou 

numa melhoria dos indicadores de 0.09 (0.04 

to 0.14) com 95% IC. 

Bom 
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Sono, CS, 

AFMV, AFL: 

Acelerometro 

GENEActiv 

indicadores de 

bem-estar 

mental e físico. 

Outro dos 

objetivos foi 

compreender a 

associação entre 

essas alterações 

e o IMC, bem 

como sintomas 

de stress, 

ansiedade e 

depressão. 

Larisch 

et.al. (2020) 

Transversal n=345 -370 

(variação da 

participação 

nas várias 

componentes

) 

Idade média 

da população 

foi de 41 

anos. 

68% eram 

mulheres. 

Ansiedade e 

depressão: The 

Hospital Anxiety 

and Depression 

Scale (HAD) 

 

Burnout: The 

Shirom–

Melamed 

Burnout Measure 

 

Bem-estar e 

stress: The 

WHO-Five well-

being scale 

 

 

 

Investigar se o 

ciclo de 24 

horas de 

movimento 

consistindo em 

AFMV, AFL, 

CS e sono está 

associado com 

resultados 

relacionados 

com a saúde 

mental (bem-

estar mental, 

depressão, 

ansiedade, 

burnout e 

stress) numa 

população 

saudável de 

Observou-se que a AFMV esteve 

positivamente associada com o bem-estar 

mental quando comparada com a AFL, CS, e 

sono.  

Uma redução teórica da AFMV para valores 

abaixo de 12 minutos, substituindo-a por 

outros comportamentos, levou a um declínio 

do bem-estar. 

Por exemplo, reduzir teoricamente a AFMV 

para apenas 2 minutos, substituindo-a por 

AFL, CS, ou Sono resultou em valores na 

escala de bem-estar, com um IC de 95%, de 

38 (20;57); 39 (21; 57); 39 (20; 57) 

respetivamente. 

Bom 
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AFMV, AFL, 

CS e sono: 

ActiGraphTM 

GT3X 

trabalhadores de 

escritório. 

Investigar as 

associações 

entre o tempo 

passado em 

cada uma das 

componentes de 

movimento e o 

efeito na saúde 

mental. 

Investigar os 

efeitos teóricos 

de uma 

realocação do 

tempo nas 

várias 

componentes. 

Prendergast 

et.al. (2016) 

Transversal n=9425 

Idade média 

da população 

não foi 

apresentada. 

53% eram 

mulheres. 

Sono: Medido 

através de um 

item do 

European Social 

Survey (Round 

6)  

 

AF e CS:  

Lifestyle 

Physical Activity 

and Sedentary 

Scale 

 

Determinar 

associações 

entre vários 

comportamento

s associados ao 

estilo de vida e 

o bem-estar. 

Analisar a 

forma como se 

agrupam cinco 

comportamento

s associados ao 

estilo de vida: 

Sono; AF; CS; 

Observou-se uma associação positiva entre o 

número de comportamentos saudáveis 

associados ao estilo de vida integrados na 

rotina pessoal e o bem-estar. 

Os comportamentos saudáveis e os 

prejudiciais agruparam-se respetivamente 

nos extremos do espectro saudável e não-

saudável. 

Por exemplo a combinação dos cinco 

comportamentos com expressão saudável, 

resultou num valor de bem-estar de 47 (43–

51) com IC de 95%. Os mesmos cinco, mas 

numa expressão não-saudável resultou num 

Razoável 
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Consumo de 

bebidas 

açucaradas:  

Medido através 

de um item 

(How 

often during the 

past week did 

you drink sugary 

beverages?) 

 

Consumo de 

frutas e vegetais: 

Medido através 

de dois items do 

New Zealand 

Health Survey 

 

Bem-estar: 

Huppert and 

So’s flourishing 

scale e European 

Social Survey. 

Consumo de 

bebidas 

açucaradas e 

consumo de 

frutas e 

vegetais. 

valor de bem-estar de 6 (4–8) com IC de 

95%. 
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Tabela 3 – Resultados da análise da qualidade dos estudos 
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(2
0
1
6
) 

1. Was the research question or objective in this paper clearly stated? Yes Yes Yes Yes Yes Yes 

2. Was the study population clearly specified and defined? Yes Yes Yes Yes Yes Yes 

3. Was the participation rate of eligible persons at least 50%? Yes Yes No Yes Yes Yes 

4. Were all the subjects selected or recruited from the same or similar populations 

(including the same time period)? Were inclusion and exclusion criteria for being 

in the study prespecified and applied uniformly to all participants? 

Yes Yes Yes Yes Yes Yes 

5. Was a sample size justification, power description, or variance and effect 

estimates provided? 

No No No No No No 

6. For the analyses in this paper, were the exposure(s) of interest measured prior to 

the outcome(s) being measured? 

Yes Yes No Yes NA No 

7. Was the timeframe sufficient so that one could reasonably expect to see an 

association between exposure and outcome if it existed? 

Yes Yes Yes Yes Yes NA 

8. For exposures that can vary in amount or level, did the study examine different 

levels of the exposure as related to the outcome (e.g., categories of exposure, or 

exposure measured as continuous variable)? 

Yes Yes Yes Yes Yes Yes 

9. Were the exposure measures (independent variables) clearly defined, valid, 

reliable, and implemented consistently across all study participants? 

Yes Yes Yes Yes Yes Yes 

10. Was the exposure(s) assessed more than once over time? Yes Yes No Yes Yes No 

11. Were the outcome measures (dependent variables) clearly defined, valid, 

reliable, and implemented consistently across all study participants? 

Yes Yes Yes Yes Yes Yes 

12. Were the outcome assessors blinded to the exposure status of participants? NA No Yes Yes Yes NA 

13. Was loss to follow-up after baseline 20% or less? Yes Yes NR Yes Yes Yes 

14. Were key potential confounding variables measured and adjusted statistically 

for their impact on the relationship between exposure(s) and outcome(s)? 

Yes Yes Yes Yes Yes Yes 
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              II.4.4 Síntese dos resultados 

              Qualidade de vida 

Dois estudos transversais e um prospetivo analisaram a associação entre atividade 

física, comportamento sedentário e sono e a qualidade de vida. Todos eles identificaram uma 

associação positiva significativa entre atividade física e qualidade de vida, sendo que a atividade 

física moderada a vigorosa, parece ser a que mais impacto positivo tem nessa associação. No 

seu estudo Guallar-Castillón et al., (2014), identificaram três padrões principais de movimento, 

sendo que o padrão que incluía a atividade física moderada a vigorosa, foi o que apresentou 

melhores indicadores de qualidade de vida. Já Verhoog et al., (2020) ao realocarem 30 minutos 

diários de atividade física leve, comportamento sedentário ou sono, para atividade física 

moderada a vigorosa, verificaram também um aumento nos indicadores de qualidade de vida. 

O mesmo concluíram Curtis et al., (2020) ao estabelecerem uma realocação de 15 minutos de 

qualquer um desses mesmos comportamentos para a atividade física moderada a vigorosa.  

É importante referir que nos estudos de Curtis et al., (2020) e Verhoog et al., (2020), 

os autores observaram que uma realocação inversa, ou seja, retirar tempo da atividade física 

moderada a vigorosa, substituindo-o por qualquer um dos restantes comportamentos referidos, 

resultava numa redução da qualidade de vida.  

No que diz respeito à associação entre atividade física leve, comportamento sedentário 

e sono Curtis et al., (2020) e Verhoog et al., (2020) não encontraram uma associação positiva 

significativa entre estas variáveis, isto é, substituir comportamento sedentário ou sono por 

atividade física leve ou vice-versa não resultou numa melhoria da qualidade de vida, sendo que, 

Curtis et al., (2020), encontraram inclusive uma associação negativa significativa ao substituir 

comportamento sedentário por atividade física leve. Já Guallar-Castillón et al., (2014), 

observaram num dos padrões de movimento que estudaram e que incluía a atividade física leve, 

uma associação positiva significativa com vários indicadores da qualidade de vida. De referir 

que essa atividade física leve era a caminhada, não incluindo nesse padrão as tarefas domésticas 

como atividade física leve.  

Nenhum dos estudos apontou diretamente o aumento ou a redução do tempo alocado 

ao sono, como um fator potenciador do aumento ou redução da qualidade de vida, contudo o 

aumento do comportamento sedentário, foi por todos apontado como prejudicial.  
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              Bem-estar 

No que diz respeito ao bem-estar, três dos estudos analisados nesta revisão sistemática, 

focaram-se neste construto como resultado da sua exposição. À semelhança do que observámos 

nos estudos que se focaram na qualidade de vida, também aqui, todos identificaram uma 

associação positiva significativa entre atividade física e bem-estar. No que diz respeito à 

intensidade da atividade física, o estudo de Larisch et al., (2020), é o único a identificar uma 

associação específica entre a atividade física moderada a vigorosa e o bem-estar, referindo 

inclusive os autores que essa associação positiva foi unicamente observada para a atividade 

física moderada a vigorosa. No estudo de Vaingankar et al.,  (2020), os autores fizeram  na sua 

análise  uma categorização da atividade física por equivalentes metabólicos (METS), tendo 

concluído que um aumento do número de METS em horas por semana,  estava positivamente 

associado a um aumento do bem-estar. Já Prendergast et al., (2016), subdividiram, após análise 

de um questionário preenchido pelos participantes, a atividade física em muito baixa, baixa, 

moderada e elevada, tendo considerado para efeitos da sua análise, a muito baixa e baixa, como 

não-saudáveis e concluído que atividade física saudável (moderada e elevada) em conjunto com 

outros comportamentos considerados saudáveis e que foram analisados no estudo, estavam 

positivamente associados a um aumento do bem-estar.  

Relativamente ao sono Vaingankar et al., (2020), observaram que uma melhor 

qualidade e maior quantidade de sono, estavam positivamente associados a um maior bem-

estar, sendo que o estudo de Larisch et al., (2020) não identificou essa associação e o estudo 

Prendergast et al., (2016) identificou-a inserida num conjunto de outros comportamentos 

considerados saudáveis. 

Vaingankar et al., (2020) e Larisch et al., (2020) não identificaram uma associação 

negativa entre comportamento sedentário e bem-estar. Prendergast et al., (2016) encontraram 

uma associação negativa, sendo que o comportamento sedentário à semelhança das outras 

variáveis do estudo foi subdividido em saudável e não-saudável e agrupado com outros 

comportamentos classificados da mesma forma.  
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            II.5 Discussão 

Foi nossa intenção nesta revisão sistemática rápida da literatura, analisar literatura 

publicada sobre a associação entre atividade física, comportamento sedentário, sono e bem-

estar e qualidade de vida em adultos saudáveis.  

Todos os estudos analisados apontaram uma associação positiva entre atividade física 

e bem-estar ou qualidade de vida, o que está condizente com a literatura existente. Por exemplo 

numa revisão sistemática que investigou a associação entre atividade física e bem-estar e 

qualidade de vida, Marquez et al., (2020), encontraram forte evidência (predominantemente de 

RCT´s) de que numa população adulta saudável, a atividade física melhora a qualidade de vida 

e o bem-estar, quando comparada com grupos de controlo sujeitos a nenhuma ou a uma mínima 

intervenção (atividade física). Adicionalmente, numa meta-análise Buecker et al., (2021), 

identificaram tanto em estudos experimentais como quasi-experimentais e correlacionais, um 

efeito positivo da atividade física no bem-estar, independentemente do nível de 

condicionamento físico inicial dos participantes e das características diferenciadas do tipo de 

intervenção. Um dos pontos fortes desta meta-análise, foi o facto de os autores terem testado a 

robustez dessa associação positiva através de uma análise exaustiva da possível influência dos 

moderadores.  Já Pereira et al., (2021), na revisão sistemática que fizeram sobre a associação 

entre corrida recreativa e correlatos comportamentais e psicológicos, identificaram um efeito 

positivo dessa atividade física no bem-estar. Também Wiese et al., (2018), numa meta-análise 

na qual analisaram especificamente a associação entre atividade física feita em contexto de lazer 

e o bem-estar de adultos trabalhadores, encontraram uma associação positiva.  Esta questão do 

contexto e ambiente nos quais é realizada a atividade física, reveste-se quanto a nós, de grande 

importância no possível impacto sobre o bem-estar e a qualidade de vida, funcionando como 

uma espécie de moderadores, sendo que a referência a esses dois aspetos na metodologia de 

estudos que tenham como resultado o bem-estar e/ou a qualidade de vida, nos parece 

fundamental para a precisão das conclusões.   

Convém referir que à semelhança da importância dada à atividade física moderada a 

vigorosa nas atuais orientações das principais organizações mundiais de saúde, a maior parte 

dos estudos desta revisão apontaram para esse tipo de atividade física como a única a expressar 

uma associação positiva com o bem-estar e a qualidade de vida, não tendo encontrado essa 

associação no caso da atividade física leve. Contudo, consideramos que o tipo de atividade 

física leve pode estar implícito nesta aparente falta de associação, ou seja, muitas atividades 
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que se enquadram neste contexto, são atividades associadas a tarefas domésticas como por 

exemplo, aspirar, limpar, passar a ferro, etc., e que normalmente não são consideradas como 

atividades de lazer, ao contrário da atividade física moderada a vigorosa, que normalmente é 

realizada em contexto de lazer Ainsworth et al., (2011). Por exemplo numa revisão sistemática, 

Amagasa et al., (2018), relataram que a atividade física leve estava positivamente associada 

com vários resultados ligados à saúde nos quais se incluía o bem-estar. Num exemplo do efeito 

de uma atividade física que pode ser considerada leve, Campos et al., (2016), numa revisão 

sistemática e meta-análise, encontraram evidência baseada em RCT´s, do efeito positivo até 6 

meses de uma intervenção baseada no método Pilates. Já Hendriks et al., (2017), numa meta-

análise de 17 RCT´s, concluíram existir uma associação positiva significativa entre a prática do 

Yoga e o bem-estar quando comparado com um grupo de controlo sem atividade. 

Adicionalmente Laird et al., (2018), numa revisão sistemática que investigou os efeitos do 

movimento consciente, representado pelo Yoga, Tai-Chi e meditação ativa, encontraram uma 

associação positiva significativa com a qualidade de vida, referindo mesmo que essa associação 

pode ser mais forte do que a revelada por atividades físicas mais convencionais.  

A caminhada, que pode ser também considerada uma atividade física leve, aparece na 

literatura com algumas referências à sua associação positiva com o bem-estar e qualidade de 

vida. Na nossa revisão já referimos que Guallar-Castillón et al., (2014), encontraram uma 

associação positiva entre caminhada e qualidade de vida. Adicionalmente, numa revisão 

sistemática sobre o efeito da caminhada na saúde mental, Kelly et al., (2018) identificaram uma 

associação positiva entre esta atividade física leve e o bem-estar, sendo que apontaram também 

a importância do contexto e do ambiente nos quais é realizada a caminhada, como variáveis 

importantes nessa associação. Também Meads & Exley, (2018), numa revisão sistemática na 

qual analisaram adultos saudáveis no que diz respeito ao efeito da caminhada em grupo, 

encontraram uma associação positiva com a qualidade de vida e o bem-estar. De referir que 

essa associação foi testada com grupos de controlo sem atividade ou com caminhada solitária, 

o que parece reforçar a importância do contexto e do ambiente como referimos anteriormente.  

À semelhança do que concluíram os investigadores dos três estudos que se focaram na 

qualidade de vida como resultado das suas exposições, a literatura aponta para uma relação 

negativa entre comportamento sedentário e qualidade de vida, o que parece validar o que nos 

dizem alguns modelos teóricos como por exemplo o de Schalock et al., (2016), que sugerem 

que uma redução dos comportamentos prejudiciais à saúde pode resultar num aumento da 
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qualidade de vida em todos os seus domínios. Por exemplo, numa revisão sistemática e meta-

análise Boberska et al., (2018), concluíram que níveis mais baixos de comportamento 

sedentário, estavam associados a uma melhor qualidade de vida. Consideramos, no entanto, 

importante referir, que essa evidência foi mais forte para o domínio físico da qualidade de vida 

do que para o mental e social. Já Rawlings et al., (2019), numa revisão sistemática, observaram 

em estudos experimentais, que uma redução do tempo passado em comportamento sedentário 

resultou numa significativa melhoria do bem-estar e da qualidade de vida.  Consideramos ser 

importante identificar claramente o tipo de comportamento sedentário nos estudos que integram 

esta variável, à semelhança do que acontece geralmente com a atividade física. Essa 

importância está relacionada por um lado, com o facto de nem todo o comportamento sedentário 

ser inerentemente negativo, e por outro, o comportamento sedentário especificamente associado 

à vida profissional, embora não possa muitas vezes ser eliminado, pode contudo ser 

transformado ou adaptado em função do contexto laboral reduzindo o seu possível impacto 

negativo, e por conseguinte, sendo um comportamento muito prevalente na vida da maior parte 

das pessoas, qualquer iniciativa no sentido da redução do tempo nele passado, deverá considerar 

essas idiossincrasias no sentido da melhoria da qualidade de vida e do bem-estar (Michie et al., 

2011; Munir et al., 2018; Stephenson et al., 2017). Nos estudos analisados, aquele que mais 

informação recolheu em relação aos diferentes tipos de comportamento sedentário e a sua 

distribuição, foi o estudo de Guallar-Castillón et al., (2014), recolhendo por exemplo 

informação relativa ao tempo passado sentado a ler, ao computador, em transportes, a ver 

televisão ou a apanhar sol, desta forma enriquecendo quanto a nós a robustez da análise no que 

diz respeito à associação com o bem-estar e a qualidade de vida.  

No que diz respeito ao sono, apenas o estudo de Vaingankar et al.,  (2020), apontou 

uma associação positiva entre maior quantidade e qualidade de sono e  o bem-estar. Uma das 

possíveis razões que apontamos para uma falta de resultados nos outros estudos analisados no 

que diz respeito a essa associação, ou à associação com a qualidade de vida,  está relacionada 

por um lado com a utilização de instrumentos de medição pouco precisos e que disponibilizam 

pouca informação, como foi o caso do estudo de Prendergast et al., (2016), no qual a medição 

do sono foi feita através de um único item (How much of the time during the past week did you 

experience restless sleep?) e do estudo de Guallar-Castillón et al., (2014), que usaram apenas 

dois items de um questionário próprio não-validado, por outro lado, nos restantes estudos, 

embora a qualidade dos instrumentos seja quanto a nós adequada,  a análise dos dados 

recolhidos, centrou-se mais numa análise composicional e isotemporal de substituição do tempo 
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passado em cada comportamento e do efeito que essa substituição teve na qualidade de vida ou 

bem estar, (Curtis et al., 2020; Larisch et al., 2020; Verhoog et al., 2020),  e menos numa análise 

dos diferentes valores de quantidade e qualidade do sono e da sua associação com a qualidade 

de vida e o bem-estar. Por exemplo Graham et al., (2021), encontraram no seu estudo com 

grupo de controlo, uma associação entre uma redução da utilização das redes sociais e o bem-

estar, contudo quando inseriram a qualidade do sono no modelo em estudo, compreenderam 

que era a melhoria da qualidade do sono associada à redução do tempo dedicado às redes 

sociais, o principal potenciador do aumento do bem-estar. 

A análise composicional e isotemporal utilizada em três dos estudos desta revisão é 

uma abordagem de análise relativamente recente, mas que nos parece muito interessante na 

forma como pode colmatar algumas das limitações associadas a uma análise isolada ou 

parcialmente ajustada dos diferentes comportamentos de movimento. Estando o tempo 

disponível para esses comportamentos limitado a 24 horas, o período passado num determinado 

comportamento tem necessariamente de substituir um ou mais dos restantes comportamentos, 

e isso irá ter um possível efeito que não está atualmente muito estudado na literatura, e que tem 

tradicionalmente analisado estes comportamentos dependentes do tempo, como valores 

contínuos absolutos (Dumuid et al., 2019). O modelo composicional e isotemporal tem em 

consideração a interdependência desses comportamentos, tratando cada um deles como parte 

constituinte de um composto total limitado no tempo a 24 horas, usando os dados como valores 

relativos e por essa razão podendo chegar a conclusões mais precisas (Dumuid et al., 2019). 

Embora, como referimos atrás, três dos estudos analisados tenham usado este tipo de análise, o 

que consideramos ser um aspeto positivo, nenhum deles abordou o bem-estar ou a qualidade de 

vida numa perspetiva condizente, ou seja, integrados de forma relativa no ciclo de 24 horas. 

Será que a medição do bem-estar e da qualidade de vida em diferentes períodos do dia na sua 

interação com os diferentes comportamentos e no possível processo de substituição temporal, 

podem revelar efeitos diferentes dos encontrados numa medição desligada no tempo desses 

mesmos comportamentos? Acreditamos que sim, e que essa perspetiva de abordagem ao bem-

estar e à qualidade de vida beneficiaria futuras investigações nesta área.   
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            II.6 Limitações 

Umas das limitações desta revisão sistemática rápida, prende-se com o facto de só ter 

sido utilizado um repositório de informação online, a PubMed, sendo apenas um autor a realizar 

a maior parte dos processos, correndo-se desta forma o risco de não se identificarem estudos 

relevantes não disponíveis nesta fonte e por outro lado apresentar evidência com um nível de 

precisão mais baixo. O facto de só terem sido selecionados estudos em inglês (embora sem 

limitação geográfica), pode representar também uma limitação.  

O número reduzido de estudos incluído nesta revisão, reduz a possibilidade de 

generalização e obriga a alguma cautela na interpretação dos resultados. 

Consideramos importante referir que devido ao facto de todos os estudos que 

analisámos à exceção de um, apresentarem um desenho transversal, aplicado a uma população 

saudável, é provável existirem relações entre as diferentes componentes do movimento no ciclo 

de 24 horas e o bem-estar ou a qualidade de vida, que possam não ser facilmente reveladas, 

limitando dessa forma a abrangência das conclusões. Não podemos por isso mesmo estabelecer 

uma clara direccionalidade das associações encontradas, o que quer dizer que não pudemos 

estabelecer conclusões baseadas em causalidade.  

 

            II.7 Conclusões 

Esta revisão que analisou a associação entre Atividade física, Comportamento 

Sedentário, Sono e Bem-estar e Qualidade de vida em adultos saudáveis, aponta na direção de 

estudos anteriores nos quais se concluiu que a atividade física moderada a vigorosa, parece ser 

a que maior impacto positivo tem na qualidade de vida e bem-estar. Contudo num dos estudos 

essa associação também foi identificada em relação à atividade física leve (caminhada), o que 

é condizente com literatura mais recente, sugerindo que tendo em conta o tipo de atividade 

física leve, esta pode ser também, em complementaridade com a atividade física moderada a 

vigorosa, um fator potenciador do bem-estar e da qualidade de vida. Relativamente ao 

comportamento sedentário, também é evidente um consenso com a literatura existente que 

revela uma associação negativa entre este comportamento e a qualidade de vida e o bem-estar, 

embora importe referir que para investigações futuras, a distinção entre os vários tipos de 

comportamento sedentário, seja quanto a nós um fator fundamental para clarificar a força dessa 

associação em contextos diferenciados (trabalho; lazer). No que diz respeito ao sono, a maior 
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parte dos estudos revistos, não encontraram uma associação entre sono e bem-estar e qualidade 

de vida. Consideramos que a qualidade dos instrumentos usados, bem como a metodologia 

aplicada, poderão ter estado correlacionados com esses resultados, sendo que, uma medição 

direta, em tempo real, poderá melhorar a confiabilidade de estudos futuros.  
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Resumo 

Objetivo: Investigar se existe uma associação entre atividade física, comportamento 

sedentário, sono e bem-estar e qualidade de vida em adultos em processo de manutenção de 

perda de peso, usando os dados do projeto NoHoW. 

Método: Este estudo é do tipo observacional transversal. Foram usados os dados de 612 

participantes, sendo que todos eles tinham os dados completos das variáveis que decidimos 

estudar. Baseia-se na recolha de dados de indivíduos que participaram no Navigating to a 

Healthy Weight (NoHoW), um estudo do tipo aleatório controlado que envolveu três países 

europeus, Portugal, Dinamarca e Reino Unido e que teve a duração de 18 meses, de março de 

2017 a setembro de 2019, sendo que no nosso estudo, usámos apenas os dados do baseline. A 

medição da atividade física, comportamento sedentário e sono, foi feita em ambiente natural 24 

horas por dia, durante 14 dias, recorrendo a uma FitBit charge 2. Para a medição do bem-estar 

usámos a Warwick-Edinburgh Well-Being Scale (WEMWBS) e para a qualidade de vida a EQ-

5D de cinco níveis (EQ-5D-5L). Foram feitas regressões lineares múltiplas para investigar as 

associações entre as variáveis, controlando para o sexo e a idade. 

Resultados: Observámos uma associação positiva significativa entre atividade física leve e 

qualidade de vida, embora o mesmo não tenha acontecido para a atividade física moderada a 

vigorosa. No caso do comportamento sedentário, verificou-se que mais comportamento 

sedentário estava associado a uma menor qualidade de vida. Não se observaram associações 

entre sono e qualidade de vida. No caso do bem-estar não se verificou nenhuma associação com 

a atividade física, comportamento sedentário e sono.   

Conclusão: À exceção da atividade física leve e do comportamento sedentário na sua 

associação com a qualidade de vida, os nossos resultados não vão ao encontro da maior parte 

da literatura. Contudo começam a surgir estudos que suportam as nossas conclusões. A 

metodologia de medição poderá ser uma das razões para essa discrepância. O nosso estudo, 

assim como outros estudos recentes usaram instrumentos de medição objetiva em ambiente 

natural. No que diz respeito ao bem-estar, tratando-se de um construto que pode estar associado 

a tantos fatores, considera-se importante indicar que a amostra do NoHoW incluía pessoas que 

tinham acabado de perder pelo menos 5% do peso, portanto num estado de saúde e bem-estar 

potencialmente aumentado. Seria interessante em investigações futuras, complementar a 

utilização do  WEMWBS como uma abordagem de medição ecológica momentânea.    
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Abstract 

Objective: To investigate whether there is an association between physical activity, sedentary 

behavior, sleep and well-being and quality of life in adults in the process of maintaining weight 

loss, using data from the NoHoW project. 

Method: This is a cross-sectional observational study. Data from 612 participants were used, 

all of whom had complete data on the variables we decided to study. It is based on the collection 

of data from individuals who participated in Navigating to a Healthy Weight (NoHoW), a 

randomized controlled study involving three European countries, Portugal, Denmark and the 

United Kingdom and which lasted for 18 months, from March from 2017 to September 2019, 

and in our study, we used only baseline data. Physical activity, sedentary behavior and sleep 

were measured in a natural environment 24 hours a day, for 14 days, using a FitBit charge 2. 

To measure well-being, we used the Warwick-Edinburgh Well-Being Scale (WEMWBS ) and 

for quality of life the five-level EQ-5D (EQ-5D-5L). Multiple linear regressions were 

performed to investigate associations between variables, controlling for gender and age. 

Results: We observed a significant positive association between light physical activity and 

quality of life, although the same did not happen for moderate to vigorous physical activity. In 

the case of sedentary behavior, it was found that more sedentary behavior was associated with 

a lower quality of life. No associations were observed between sleep and quality of life. In the 

case of well-being, there was no association with physical activity, sedentary behavior, and 

sleep. 

Conclusion: Apart from light physical activity and sedentary behavior in their association with 

quality of life, our results do not agree with most of the literature. However, studies that support 

our conclusions are starting to appear. The measurement methodology could be one of the 

reasons for this discrepancy. Our study, as well as other recent studies, used objective 

measurement instruments in a natural environment. Regarding well-being, as it is a construct 

that is influenced by so many factors, it is considered important to indicate that the NoHoW 

sample included people who had just lost at least 5% of their weight, therefore in a state of 

potentially increased health and well-being. It would be interesting in future investigations to 

complement the use of the WEMWBS with a momentary ecological measurement approach. 

 Keywords: Physical activity, sedentary behavior, sleep, well-being, quality of life 
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            III.1 Introdução  

Ultimamente temos assistido a uma mudança de paradigma na forma como os 

investigadores estudam as componentes do movimento e a sua associação com outras variáveis, 

deixando de olhar para cada uma dessas componentes isoladamente e passando a integrá-las em 

termos de metodologia de análise, num ciclo de 24 horas do qual fazem parte e no qual se 

influenciam mutuamente (Ross et al., 2020). Os investigadores reconhecem cada vez mais a 

importante interação entre atividade física, comportamento sedentário e sono, ou seja, a forma 

como por exemplo a quantidade e a qualidade do sono podem influenciar a quantidade e a 

qualidade da atividade física ou vice-versa, ou a forma como o tempo que passamos diariamente 

em cada uma destas componentes isoladamente pode influenciar os restantes, bem como 

influenciar os indicadores de saúde ao longo da vida (McGregor et al., 2019). Tendo em conta 

que estas componentes estão correlacionadas, retirar tempo diário à atividade física, ou ao sono, 

substituindo-o por comportamento sedentário, poderá ter um efeito negativo na saúde (German 

et al., 2021; D. E. McGregor et al., 2019; Yang et al., 2017).  

O nosso modelo lógico tem como antecedentes a atividade física o comportamento 

sedentário e o sono, sendo os moderadores o sexo, e a idade. Não existindo mediadores, temos 

como resultados a qualidade de vida e o bem-estar. Na figura 1 podemos ver uma representação 

gráfica do modelo.  

 

Figura 1 – Modelo Lógico 
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Vários estudos investigaram a relação entre o ciclo de 24 horas de comportamentos 

associados ao movimento e à saúde, tendo chegado à conclusão de que todo o ciclo de 24 horas 

está associado a indicadores de saúde, nas crianças, adultos e idosos (McGregor et al., 2018). 

No nosso estudo pretendemos ir além do âmbito da relação das componentes do movimento 

com diferentes patologias, e contribuir para uma área ainda pouco estudada e que investiga a 

associação com o bem-estar e a qualidade de vida. 

Estas diferentes componentes do movimento serão tratadas em seguida começando por 

apresentar os construtos do bem-estar e da qualidade de vida, para que depois os possamos 

integrar de forma mais clara na relação com essas componentes (antecedentes). 

 

              III.1.1 Bem-estar   

O bem-estar e a qualidade de vida têm sido frequentemente apresentados na literatura 

como conceitos permutáveis, o que levou a que se gerasse alguma confusão no que diz respeito 

à sua existência como modelos teóricos claramente distintos e por conseguinte mensuráveis de 

forma distinta (Skevington & Böhnke, 2018). Para os antigos gregos, o conceito de bem-estar 

era merecedor de estudo sendo que para Péricles estava intimamente relacionado com a saúde, 

e para Aristóteles estava ligado à dimensão eudemónica (Kiefer, 2008). Para Deci e Ryan 

(2008) a pesquisa à volta do conceito de bem-estar, pode ser enquadrada em duas tradições, a 

eudemónica, associada a uma perspetiva na qual o foco está em viver a vida de uma forma 

profundamente satisfatória e completa, e a tradição hedónica, baseada na procura da felicidade 

caracterizada pela ausência de afetos negativos e a presença dos positivos. Para Diener (1984), 

o bem-estar devia ser avaliado pela própria pessoa, tendo sido este autor um dos principais 

dinamizadores do conceito de bem estar subjetivo, mais associado à tradição hedónica em que 

o indivíduo experiencia um elevado nível de afetos positivos, um nível baixo de afetos 

negativos e uma elevada satisfação com a sua própria vida. Na tradição eudemónica, o bem-

estar não é considerado apenas como um estado no qual a pessoa se considera feliz ou em quem 

abundam os afetos positivos e escasseiam os negativos, mas que pode ainda assim não estar 

bem psicologicamente, o bem-estar é visto também não como um fim em si mesmo, mas como 

um processo de pesquisa da verdadeira natureza do indivíduo (Deci & Ryan, 2008). Esta 

perspetiva eudemónica está associada ao conceito de bem-estar psicológico proposto por Ryff 

(1989), no qual se apresentam seis características: autoaceitação; relações positivas com os 

outros; autonomia; domínio sobre o ambiente; propósito na vida e crescimento pessoal. A 
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contribuição da perspetiva eudemónica, levou a uma maior abrangência do conceito de bem-

estar (Skevington & Böhnke, 2018).  

Para a medição do bem-estar, existem vários instrumentos, que partem de diferentes 

conceptualizações deste construto, por exemplo a Positive and Negative Affect Schedule 

PANAS (Watson et al., 1988), é uma escala composta por 20 itens e dividida em duas 

dimensões, uma positiva e outra negativa, e descreve aspetos afetivo-emocionais do bem-estar. 

Já a Scale of Psychological Well-Being (SPWB), constituída por 54 itens, mede o 

funcionamento psicológico e está mais orientada para a perspetiva eudemónica (Ryff & Keyes, 

1995). 

 A escala que usámos, a Warwick-Edinburgh Well-Being Scale (WEMWBS), que 

iremos descrever com mais detalhe mais à frente quando apresentarmos o método do nosso 

estudo, é uma escala que evoluiu de abordagens anteriores e que por isso se tornou mais 

abrangente na medição do bem-estar, incluindo aspetos afetivos e emocionais, dimensões 

cognitivo-avaliativas, e funcionamento psicológico, envolvendo a perspetiva eudemónica e 

hedónica (Tennant et al., 2007). 

 

              III.1.2 Qualidade de vida 

À semelhança do bem-estar, também a qualidade de vida é um construto cuja definição 

tem evoluído ao longo do tempo, sendo que se identificam na literatura muitas abordagens a 

essa definição e nem sempre convergentes (Karimi & Brazier, 2016). Muitas vezes são 

apresentados resultados baseados em medições, sem que se apresente uma clara definição sobre 

o que é qualidade de vida, acabando os investigadores por apresentar o conceito em função do 

instrumento usado (Costa et al., 2021). Existem abordagens mais focadas nas necessidades 

humanas, outras no bem-estar subjetivo, nas expectativas e outras ainda em pontos de vista 

fenomenológicos (Karimi & Brazier, 2016). Uma das definições encontradas na literatura é a 

da OMS, que definiu qualidade de vida como “a perceção de um indivíduo da sua posição na 

vida, no contexto da cultura e sistema de valores no qual vive e em relação aos seus objetivos, 

expectativas, padrões e preocupações” («The World Health Organization Quality of Life 

Assessment (WHOQOL)», 1995) 

 Embora muitas das definições de qualidade de vida se centrem numa abordagem mais 

subjetiva, alguns autores consideraram importante incluir na definição aspetos objetivos, um 
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exemplo disso é a definição de Felce e Perry, (1995), na qual a qualidade de vida é definida 

como um “estado geral de bem estar que inclui descritores objetivos e avaliações subjetivas de 

bem-estar físico, material, social e emocional, conjuntamente com a extensão do 

desenvolvimento pessoal e uma atividade direcionada, tudo isto equilibrado por um conjunto 

de valores pessoais”. 

O construto da qualidade de vida especificamente associado à saúde (qualidade de vida 

associada à saúde) é introduzido pela primeira vez  na literatura em estudos sobre medição de 

estados de saúde (Karimi & Brazier, 2016). A utilização indistinta destes dois termos, qualidade 

de vida e qualidade de vida associada à saúde na literatura, levou a alguma falta de consistência, 

ao ponto da The International Society for Quality of Life Research (ISOQOL) ter num dos seus 

dicionários apresentado definições claras e destintas para os dois construtos, qualidade de vida 

e qualidade de vida associada à saúde enfatizando que não são intercambiáveis (Costa et al., 

2021). No que diz respeito ao construto qualidade de vida associada à saúde existem na 

literatura pelo menos quatro definições diferentes (Karimi & Brazier, 2016). Segundo Costa et 

al., (2021), nem todos os investigadores têm de aceitar um determinado construto ou uma 

determinada definição desse mesmo construto, o que devem sim fazer é garantir que no seu 

estudo indicam claramente que construto utilizam e a respetiva definição, de forma a garantir 

alguma consistência na relação com os instrumentos de medição usados. No caso do nosso 

estudo, o instrumento que usámos para a medição da qualidade de vida foi o EQ-5D de cinco 

níveis (EQ-5D-5L) que é o instrumento mais usado no estudo do construto qualidade de vida 

associada à saúde, e que ao contrário de outros instrumentos que medem a qualidade de vida 

especificamente associada a determinadas patologias, como por exemplo o EORTC QOL-30 

para o cancro, ou o NEWQOL-6D para a asma, é um instrumento genérico que mede a 

qualidade de vida associada a saúde como um todo (Karimi & Brazier, 2016). A definição da 

organização mundial de saúde que apresenta a saúde como “um estado de completo bem-estar 

físico, mental e social, e não apenas a ausência da doença ou enfermidades” parece ser aquela 

que melhor se adequa às dimensões analisadas pelo EQ-5D, e por conseguinte aceite por nós 

como a mais adequada definição do construto que usámos, ou seja, a qualidade de vida 

associada à saúde (Karimi & Brazier, 2016). Para efeitos de simplificação, passamos a referir-

nos a partir daqui a esse construto, simplesmente como qualidade de vida.  

 

 



Tiago Boto - Associação da atividade física, comportamento sedentário, e quantidade do sono, com a qualidade de vida e o bem-estar em     
adultos em processo de manutenção de perda de peso: Análise de dados do projeto NoHoW 

Universidade Lusófona de Humanidades e Tecnologias - Faculdade de Educação Física e Desporto | Lisboa, 2023 | página 63 

 

              III.1.3 Atividade Física 

A atividade física, é todo e qualquer movimento possibilitado pela contração dos 

músculos esqueléticos e que implique um aumento significativo do dispêndio energético, sendo 

diferente do conceito de exercício físico, que embora seja uma forma de atividade física, 

envolve uma estruturação, planeamento e repetição, visando melhorar um ou mais componentes 

do condicionamento físico (CDC, 2017).  Segundo a Organização Mundial de Saúde (OMS), 

um em cada quatro adultos e 81% dos adolescentes não praticam níveis de atividade física 

suficientes, gerando dessa forma um impacto negativo nos sistemas de saúde, no ambiente, 

qualidade de vida, etc.(OMS, 2020). A  OMS recomenda que adultos na faixa etária entre os 

18-64 anos e 65 ou mais anos de idade, devem praticar por semana pelo menos 150 minutos de 

atividade física moderada ou 75 minutos de atividade vigorosa, ou então uma combinação dos 

dois (OMS, 2020).  

Embora os benefícios da atividade física moderada a vigorosa estejam amplamente 

fundamentados e as entidades competentes a recomendem à população em geral (OMS, 2020), 

este tipo de atividade corresponde normalmente a uma pequena parte do ciclo de 24 horas, o 

que levou os investigadores a olhar com mais atenção para a importância da atividade física 

leve como um importante fator potenciador da saúde (Chastin et al., 2019; D. E. McGregor et 

al., 2019). No seu estudo sobre a associação entre sono, comportamento sedentário e atividade 

física, German et al., (2021), concluíram que substituir 30 minutos de comportamento 

sedentário por sono, atividade física leve e atividade moderada a vigorosa tiveram um impacto 

positivo significativo na melhoria dos indicadores de saúde cardiovascular. Uma das vantagens 

de promover a atividade física leve, é o facto de este tipo de atividade física ser de muito fácil 

execução, não carecendo de um planeamento específico nem de uma dedicação de tempo 

isolada do continuum das tarefas diárias, ou seja, pode ser associada a essas tarefas 

simplesmente alterando algumas variáveis, como por exemplo usar uma secretária que permita 

à pessoa estar de pé em vez de sentada ou um aumento do movimento, contribuindo na 

globalidade para um aumento do volume total diário de atividade física (Chastin et al., 2019). 

Poder usar a atividade física leve como uma ferramenta eficaz no combate aos malefícios do 

comportamento sedentário abre uma janela de oportunidade no sentido da inclusão de uma fatia 

da população, que devido aos mais variados constrangimentos não consegue ou não pode, 

atingir os valores recomendados de atividade física moderada a vigorosa (Del Pozo-Cruz et al., 

2018).  
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Numa meta análise, Kivimäki et al., (2019) concluíram que um estilo de vida com 

níveis adequados de atividade física, está associado a uma redução do risco de diabetes, doença 

coronária e acidente vascular cerebral. A inatividade física, que está associada a níveis elevados 

de comportamento sedentário, tem atualmente um substancial impacto negativo a nível global, 

representando um fator de risco para morte prematura e para várias doenças não-transmissíveis, 

sendo que, embora o impacto relativo seja maior nos países de rendimento elevado, é nos de 

rendimento médio que o impacto absoluto é maior, ou seja, onde devido ao tamanho das suas 

populações, mais pessoas são afetadas pela inatividade física (Katzmarzyk et al., 2021). 

   

             III.1.4 Associação entre atividade física e bem-estar/qualidade de vida 

Num estudo com uma amostra representativa de adultos europeus, Marques et al., 

(2016), analisaram a relação entre a atividade física e várias dimensões de bem-estar, tendo 

concluído que os indivíduos que conseguiram atingir os níveis recomendados de atividade 

física, foram os que apresentaram melhores resultados nos indicadores de bem-estar. Verificou-

se também um aumento linear do bem-estar associado ao aumento da frequência da prática de 

atividade física, tendo os autores concluído que atingir os níveis recomendados de atividade 

física parece ser suficiente para aumentar os níveis de bem-estar (Marques et al., 2016).  

Numa meta-análise, Buecker et al., (2021), concluíram existir uma relação positiva 

entre atividade física e bem-estar, e que essa relação se mantinha positiva independentemente 

do modo de atividade física (aeróbico, anaeróbico, intensidade) sendo que a atividade física 

estava fortemente associada aos afetos positivos, sem que tenha sido encontrada qualquer 

associação aos afetos negativos.  

Num estudo baseado na análise de dados do longitudinal Survey of Midlife 

Development in the United States (MIDUS), e que seguiu adultos americanos ao longo de vários 

anos, Rector et al., (2019) concluíram que, maiores níveis de bem-estar, estavam associados a 

uma menor tendência para uma redução dos níveis de atividade física associados ao avanço na 

idade, ou seja, indivíduos que apresentaram níveis mais elevados de bem-estar, também 

apresentaram um menor declínio nos seus níveis de atividade física à medida que foram ficando 

mais velhos, sugerindo que a introdução de estratégias que melhorem os níveis de bem-estar, 

possam estar associadas a uma maior procura e adesão a programas de atividade física. Num 

estudo de cohort prospetivo Downward & Dawson, (2016), usando instrumentos de medição 
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subjetiva para a atividade física (questionários), concluíram que a atividade física leve era a que 

estava associada a níveis mais elevados de bem-estar em adultos saudáveis, e que a atividade 

física moderada a vigorosa a que estava associada a níveis mais baixos, referindo também que 

a atividade física leve praticada num contexto social e recreativo parece ser a que apresenta 

uma associação positiva mais forte.  

Num estudo transversal que utilizou dados do baseline de um RCT e utilizando uma 

análise isotemporal e composicional, Curtis et al., (2020) investigaram através do uso de 

instrumentos de medição objetiva (acelerometria) durante 7 dias, a associação entre atividade 

física, comportamento sedentário e bem-estar e qualidade de vida associada à saúde, não tendo 

encontrado nenhuma associação com o bem-estar, embora tenham encontrado com a qualidade 

de vida, sendo essa associação positiva e significativa com a atividade física moderada a 

vigorosa.  

Num estudo muito recente, Appelqvist-Schmidlechner et al., (2022) analisaram dados 

de uma amostra de 409 homens jovens finlandeses no sentido de perceberem se existia uma 

associação entre atividade física, comportamento sedentário e bem-estar, tendo a atividade 

física e o comportamento sedentário sido medidos usando um acelerómetro triaxial usado na 

cintura durante um mínimo de 4 dias, com pelo menos dez horas de utilização por dia e o bem-

estar recorrendo à versão reduzida da Warwick-Edinburgh Well-Being Scale (WEMWBS). Os 

autores não encontraram nenhuma associação entre atividade física, comportamento sedentário 

e bem-estar tanto numa análise com regressões lineares como numa análise composicional 

(Appelqvist-Schmidlechner et al., 2022). 

Numa revisão sistemática de revisões sistemáticas e meta-análises, Marquez et al., 

(2020) concluíram que a maior parte da evidência científica relacionada com o efeito da 

atividade física no bem-estar e na qualidade de vida, mostra uma influência positiva da 

atividade física nesses dois construtos, embora a evidência seja mais abundante e de maior 

qualidade para o grupo dos adultos mais velhos. Noutra revisão sistemática de revisões 

sistemáticas e meta-análises, Cunningham et al., (2020), mostraram que adultos mais velhos 

(>= 60 anos) fisicamente ativos, apresentam um risco mais reduzido de morte devido a todas as 

causas e devido a causas específicas como as doenças cardiovasculares, etc., bem como uma 

melhor qualidade de vida.  
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              III.1.5 Medição da atividade física 

Para medir os níveis de atividade física, vários instrumentos têm sido usados na 

investigação, sendo os questionários e os diários os mais comuns, apresentando vantagens no 

que diz respeito à facilidade de aplicação e ao seu baixo custo, mas também algumas 

desvantagens, devido ao facto de serem subjetivos, menos precisos e sujeitos a erros de 

interpretação (Kelly et al., 2016). Este tipo de instrumentos, por serem subjetivos, levam muitas 

vezes a uma sobrestimação ou subestimação da atividade física (Ainsworth et al., 2015). Mais 

recentemente o desenvolvimento de instrumentos de medição direta da atividade física, tais 

como acelerómetros, podómetros, etc., permitiu uma melhoria na qualidade e precisão da 

medição, possibilitando a sua aplicação fora do laboratório, em tempo real, registando dados 

diretamente e de forma passiva em grandes grupos de participantes por longos períodos de 

tempo (Ainsworth et al., 2015). A utilização deste tipo de instrumentos, permitiu reduzir o erro 

humano associado aos métodos subjetivos, permitindo também uma melhor compreensão dos 

fatores de risco associados aos níveis de atividade física (Ainsworth et al., 2015).  

Uma subcategoria dos instrumentos de medição direta mais recentes,  são os chamados 

‘wearables’, ou seja, aparelhos tecnológicos de grande sofisticação, que são usados pelo público 

em geral e que permitem medir um vasto conjunto de variáveis, desde a frequência cardíaca ao 

número de passos, à qualidade do sono, etc. (De Zambotti et al., 2019). Vários estudos têm sido 

feitos no sentido de validar estes instrumentos, sendo que essa validação tem de ser feita 

recorrentemente uma vez que os fabricantes normalmente não disponibilizam os algoritmos dos 

aparelhos (Evenson et al., 2015).  

Estes aparelhos podem contribuir não só para a melhoria da precisão e qualidade da 

medição direta da atividade física, mas também contribuir para a nossa compreensão dos 

padrões da atividade física ao longo do tempo. Eles permitem fazer uma medição continua do 

nível de atividade física do utilizador, através de uma estimação do número de passos, gasto 

energético e intensidade da atividade física (Dontje et al., 2015). No que diz respeito à precisão 

da medição da atividade física, Imboden et al., (2018), concluíram que a precisão destes 

instrumentos é semelhante aos acelerómetros Actigraph usados na cintura. Brewer et al., (2017), 

identificaram validade concorrente entre vários modelos da Fitbit e o acelerómetro de referência 

ActiGraph GT3X no que diz respeito ao número de passos e à média de minutos de atividade 

física, diários e ao longo de um período de sete dias. 
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Mikkelsen et al.,(2020), compararam a Fitbit Charge 2 com o acelerómetro de 

referência ActiGraph GT3X, no sentido de perceber se existia concordância entre os resultados 

destes dois aparelhos em relação a estimação de números de passos, dispêndio energético, 

tempo passado em comportamento sedentário, atividade física leve e atividade física moderada 

a vigorosa em ambiente natural, tendo concluído que existem diferenças que vão de moderadas 

a substanciais entre os dois aparelhos. O facto de os investigadores não terem acesso aos dados 

técnicos por detrás da Fitbit Charge 2, não permite saber se as diferenças se devem ao aparelho 

em si, ou aos diferentes algoritmos usados em cada aparelho (Mikkelsen et al., 2020).   

 

              III.1.6 Comportamento Sedentário 

O comportamento sedentário pode ser definido como um conjunto de atividades 

realizadas durante o período em que estamos acordados, implicando muito pouco movimento e 

um dispêndio energético igual ou inferior a 1.5 equivalentes metabólicos (MET)s numa posição 

sentada, reclinada ou deitada (Tremblay et al., 2017). Existem fortes evidências que o 

comportamento sedentário está associado a um maior risco de morte por todas as causas e mais 

especificamente por doenças cardiovasculares e diabetes tipo 2 (Katzmarzyk et al., 2019). 

Níveis mais elevados de comportamento sedentário, parecem também estar associados a um 

risco mais elevado de mortalidade por cancro, sendo que, substituir o tempo passado em 

comportamento sedentário por atividade física de intensidade leve ou moderada, poderá levar 

a uma redução desse risco (Gilchrist et al., 2020). Numa revisão sistemática e meta-análise Yan 

et al., (2020), concluíram existir uma associação significativa entre o comportamento sedentário 

e um aumento do risco de demência. Sendo a demência uma das principais causas de morte a 

nível mundial, o desenvolvimento de estratégias no sentido de reduzir o tempo passado em 

comportamento sedentário é de extrema importância (Yan et al., 2020), bem como a alteração 

de fatores de risco modificáveis associados à demência, como são exemplo a reduzida atividade 

física e o elevado comportamento sedentário e que alguns autores apontam como podendo 

contribuir para a prevenção e controlo da doença (Dominguez et al., 2018; Skov Neergaard et 

al., 2017). 

Numa revisão sistemática e meta-análise Yang et al., (2017), concluíram que o 

comportamento sedentário prolongado está associado a um risco elevado de insónia e outros 

distúrbios do sono.  
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              III.1.7 Associação entre comportamento sedentário e bem-estar/qualidade de 

vida 

No que diz respeito à associação entre comportamento sedentário e bem-estar Atkin et 

al., (2012), identificaram uma associação negativa entre estes dois construtos mesmo tendo em 

consideração que o tipo de comportamento sedentário que analisaram foi não-ocupacional, ou 

seja, o comportamento sedentário analisado foi o associado ao período de lazer. Contudo uma 

característica importante deste estudo, é a de ter identificado uma clara influência do moderador 

sexo nos resultados, uma vez que foram observados efeitos negativos do comportamento 

sedentário associado a ver televisão, usar um computador e ao tempo total de comportamento 

sedentário não-ocupacional no bem-estar, nas mulheres, mas nos homens esse efeito negativo 

observou-se apenas associado ao uso do computador (Atkin et al., 2012).  

Num estudo realizado com 182 mulheres espanholas de meia-idade, recorrendo a 

acelerometria e a questionários sobre qualidade de vida associada à saúde, os autores 

verificaram que as mulheres que passavam mais tempo em comportamento sedentário, 

apresentavam um risco acrescido de doença e de intensificação dos efeitos negativos da 

menopausa, tendo também encontrado uma forte associação entre menos tempo de 

comportamento sedentário e uma melhoria da qualidade de vida associada à saúde (Marín-

Jiménez et al., 2020). Numa revisão sistemática e meta-análise, Boberska et al., (2018), 

concluíram que níveis mais baixos de comportamento sedentário estavam positivamente 

associados à qualidade de vida associada à saúde, principalmente no que diz respeito a 

dimensão física da qualidade de vida associada à saúde.  

No estudo de Curtis et al., (2020), assim como no de Appelqvist-Schmidlechner et al., 

(2022),  que já mencionámos acima na associação entre atividade física e bem-estar, não se 

encontraram associações entre comportamento sedentário e bem-estar. 

 

              III.1.8 Medição do comportamento sedentário 

No que diz respeito à medição do tempo passado em comportamento sedentário, os 

investigadores têm ao seu dispor instrumentos de autoregisto e instrumentos de medição 

objetiva. Em relação aos instrumentos de autoregisto, embora apresentem a vantagem de serem 

de fácil aplicação e baixo custo, apresentam desvantagens significativas, tais como, um viés 

muito grande, pouca precisão e uma fraca correlação com instrumentos de medição objetiva 
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(Chastin et al., 2018). O comportamento sedentário é um dos comportamentos humanos mais 

frequentes na sociedade moderna (Colley et al., 2011; Matthews et al., 2008). Importa, pois, 

garantir que a sua medição esteja devidamente ajustada às características deste comportamento, 

sendo que a forma mais comum de medir o comportamento sedentário em estudos 

epidemiológicos é recorrendo a um acelerómetro ActiGraph usado ao nível da anca, com um 

ponto de corte de 100 contagens por minuto, de modo a ser possível distinguir comportamento 

sedentário de atividade física leve (Brocklebank et al., 2015). Acelerómetros como os 

ActiGraph e os ActiPAL, ambos instrumentos de medição objetiva, estão validados na literatura 

para a medição do comportamento sedentário (Kozey-Keadle et al., 2011; Kuster et al., 2018, 

2021; Marcotte et al., 2020). No que diz respeito aos chamados ‘wearables’ como por exemplo 

as bandas da marca FitBit, encontramos na literatura vários estudos sobre a sua validade na 

medição do comportamento sedentário. Redenius et al., (2019), analisaram a validade da FitBit 

flex quando comparada com o ActiGraph GT3X+ em condições naturais, tendo concluído que 

a FitBit flex apresentou valores precisos na medição do comportamento sedentário. Noutro 

estudo no qual os investigadores compararam a validade da FitBit charge 3 com o ActivPAL 

na medição do comportamento sedentário, concluiu-se que os aparelhos apresentaram 

resultados semelhantes, tendo os autores referido que uma vez que a diferença de preços entre 

os dois aparelhos é significativa, e tendo em conta os resultados, alguns tipos de ‘wearables’ 

poderiam ser uma alternativa mais económica e prática de medir o comportamento sedentário 

(Carpenter et al., 2021). 

Numa revisão sistemática e meta-análise, Stephenson et al., (2017), concluíram que o 

uso de soluções tecnológicas como os ‘wearables’, telemóveis e computadores podem 

contribuir eficazmente para intervenções que visam a redução do comportamento sedentário. 

              III.1.9 Sono 

O sono é considerado um estado de consciência cuja função ainda não está totalmente 

compreendida, mas que se sabe ter um papel fundamental na saúde e no bem estar (Ogilvie & 

Patel, 2017). As patologias do sono, estão associadas a um maior risco de doença crónica tais 

como a hipertensão, diabetes tipo 2, depressão, obesidade e cancro (Kelley & Kelley, 2017). O 

sistema imunitário e o sono influenciam-se mutuamente, cooperando na defesa do organismo 

(Besedovsky et al., 2019). O sono afeta vários parâmetros imunitários, estando associado à 

redução do risco de infeção e contribuindo positivamente para a recuperação em caso de infeção 

(Besedovsky et al., 2019). Alterações prolongadas à qualidade do sono (redução da duração, 
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distúrbios do sono), podem levar a um estado de inflamação crónica sistémica, estando 

associadas a doenças de cariz inflamatório como a aterosclerose e a diabetes (Besedovsky et 

al., 2019). 

Lian et al., (2019), mostraram numa revisão sistemática e meta análise, que uma menor 

qualidade do sono está associada a um risco mais elevado de síndrome metabólica que é 

representada pela presença num mesmo indivíduo, de um perímetro de cintura aumentado, 

resistência à insulina, hipertensão e hiperlipemia (Saklayen, 2018). Outro dos principais fatores 

potenciadores da síndrome metabólica, é a diminuição dos níveis de atividade física (Saklayen, 

2018).  

Existe uma ampla evidência cientifica que aponta para uma relação entre uma 

qualidade do sono e quantidade do sono reduzidas, e um risco aumentado de obesidade, 

resistência à insulina e diabetes do tipo 2 (Reutrakul & Van Cauter, 2018). A reduzida qualidade 

do sono e quantidade de sono, estão associadas a um aumento do apetite, ingestão de alimentos 

e um consequente aumento da ingestão calórica, refletindo a necessidade de manter o corpo 

acordado durante mais tempo (Reutrakul & Van Cauter, 2018). A obesidade e os distúrbios do 

sono, parecem ter uma relação bidirecional no que diz respeito a efeitos prejudiciais, ou seja, 

embora muitos estudos apontem para um efeito negativo da obesidade na qualidade do sono e 

quantidade de sono, muitos outros referem também uma tendência inversa, ou seja, indivíduos 

com distúrbios do sono, são mais propensos a desenvolver obesidade (Muscogiuri et al., 2019).  

 

              III.1.10 Associação entre sono e bem-estar/qualidade de vida 

Uma melhoria da qualidade do sono associada a uma redução do tempo de utilização 

das redes sociais, parece impactar positivamente os níveis de bem-estar (Graham et al., 2021). 

Num estudo com atletas de elite, os autores concluíram que os que tinham problemas de sono, 

apresentavam níveis mais baixos de bem-estar, apontando para uma relação bidirecional entre 

sono e bem-estar (Biggins et al., 2019). Num estudo com uma amostra de estudantes de 

medicina, Cvejic et al., (2018), observaram que uma má higiene de sono, associada a deitar 

tarde, a uma duração de sono abaixo dos valores recomendados e uma má qualidade do sono, 

teve um impacto negativo significativo no bem-estar. Sawczuk et al., (2018) analisaram o bem-

estar diário de um grupo de atletas e a forma como era influenciado por fatores como a carga 
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de treino, dias de jogo e quantidade de sono, tendo concluído que uma maior quantidade de 

sono está associada a melhores indicadores de bem-estar diário.  

Num estudo com 104 participantes,  Grossi et al., (2021), utilizando um wearable  para 

a medição objetiva do sono, a XIAOMI “Mi Band 2”, que mediu a quantidade de sono, e 

complementada com a utilização de um questionário, que mediu também a qualidade do sono, 

o Jenkins Sleep Quality Index, não encontraram nenhuma associação significativa entre a 

quantidade de sono e o bem-estar, embora tenham encontrado uma associação no caso da 

qualidade do sono. Também não identificaram uma correlação significativa entre as horas de 

sono medidas subjetivamente e medidas objetivamente.  

Num estudo com uma amostra de 3834 indivíduos adultos representativos da 

população espanhola, realizado entre 2001 e 2003, Faubel et al., (2009), estudaram a associação 

entre a quantidade de sono e a qualidade de vida associada à saúde, tendo concluído que 

durações muito curtas (≤ 5 horas) ou muito longas (≥ 10 horas) estavam associadas a uma 

significativa redução da qualidade de vida associada à saúde, de uma magnitude semelhante à 

redução da qualidade de vida associada à saúde associada a um envelhecimento correspondente 

a 10 anos. A uma conclusão semelhante, chegaram Cho et al., (2020), que no seu estudo usaram 

uma amostra representativa da população adulta coreana de 50,181 adultos, analisando dados 

de 2007 a 2015, no sentido de compreender a associação entre quantidade de sono e qualidade 

de vida associada à saúde, tendo identificado que as durações extremas de quantidade de sono, 

que neste caso estavam representadas por (≤ 5 horas) e (≥ 9 horas), foram as que apresentaram 

menores níveis de qualidade de vida associada à saúde. Ao analisarem o efeito de moderadores 

como o sexo e a idade, os investigadores verificaram que mulheres no extremo mais curto da 

quantidade de sono e homens no extremo mais longo, assim como indivíduos de ambos os sexos 

nos dois extremos mas idosos, evidenciavam valores mais baixos de qualidade de vida 

associada à saúde (Cho et al., 2020). No seu estudo epidemiológico (EPISONO), Lucena et al., 

(2020), recrutaram 574 homens e 418 mulheres adultos brasileiros no sentido de analisar o 

efeito dos padrões de sono e da insónia na qualidade de vida, tendo concluído que os 

participantes com sintomas de insónia foram os que apresentaram valores mais baixos de 

qualidade de vida, sendo que analisando o efeito moderador do sexo, os investigadores 

verificaram que as mulheres apresentavam no geral valores mais baixos de qualidade de vida e 

mais prevalência de insónia.  

 



Tiago Boto - Associação da atividade física, comportamento sedentário, e quantidade do sono, com a qualidade de vida e o bem-estar em     
adultos em processo de manutenção de perda de peso: Análise de dados do projeto NoHoW 

Universidade Lusófona de Humanidades e Tecnologias - Faculdade de Educação Física e Desporto | Lisboa, 2023 | página 72 

 

              III.1.11 Medição do sono 

A avaliação do sono é fundamental na área da saúde uma vez que como vimos, 

alterações desfavoráveis do sono, estão associadas a diversas patologias com abrangentes 

consequências negativas para os indivíduos e para a sociedade. Por essa razão é muito 

importante que a ciência tenha ao seu dispor instrumentos e métodos de avaliação válidos e 

fiáveis para analisar o sono (Ibáñez et al., 2018). À semelhança do que referimos no caso da 

atividade física, também na avaliação do sono, os instrumentos mais comuns são os 

questionários e os diários, sendo que as principais razões para a sua frequente utilização, são o 

facto de terem um custo muito baixo, serem fáceis de aplicar e poderem ser preenchidos pelos 

sujeitos que estão a ser estudados (Ibáñez et al., 2018). A precisão destes instrumentos quando 

comparada com o ‘gold standard’, ou seja, a polissonografia, parece ser relativamente elevada, 

ainda assim têm uma desvantagem inultrapassável que é o facto de não conseguirem distinguir 

as diferentes fases do sono (Ibáñez et al., 2018). Outra desvantagem diretamente associada a 

estudos de longa duração é o facto de se poderem tornar um fardo para os participantes que os 

têm de preencher mais do que uma vez. O risco de erros associados ao facto de serem 

instrumentos retrospetivos, pode também ser considerada uma desvantagem.  

A polissonografia é o método mais avançado de medição e aquele com o qual todos os 

outros são comparados. Monitoriza diferentes variáveis, tais como a frequência cardíaca, 

atividade cerebral, respiração, o fluxo de ar que passa pelo nariz e pela boca, o movimento dos 

olhos, níveis de oxigénio e dióxido de carbono no sangue, movimentos musculares, movimento 

do abdómen e peito, etc. (Rundo & Downey, 2019). Embora seja considerada o gold standard, 

tem uma óbvia desvantagem, principalmente para estudos mais longos, que é o facto de ter um 

período de monitorização muito curto, uma vez que o participante tem de dormir no laboratório. 

Outra desvantagem é o facto de não permitir, devido ao curto período da medição, identificar 

os padrões habituais de sono dos participantes. 

Atualmente assistimos a uma expansão da utilização dos ‘wearables’, que permitem 

medir um vasto conjunto de variáveis, desde a frequência cardíaca ao número de passos, à 

quantidade de sono, etc. (De Zambotti et al., 2019). A aceitação destes aparelhos por parte dos 

utilizadores e a sua utilização continuada a médio e longo prazo, parecem ser boas (Maher et 

al., 2017). Muitos destes aparelhos permitem  medir a qualidade do sono e a quantidade de sono 

utilizando variáveis como a frequência cardíaca, a variabilidade de frequência cardíaca e 

acelerómetros instalados no próprio aparelho (Kolla et al., 2016). Por essa razão, tem havido 
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muita investigação no sentido de comparar estes aparelhos como o ‘gold standard’, sendo que 

os resultados apontam para uma subestimação das irregularidades do sono e uma sobrestimação 

da duração e eficiência em indivíduos normais (Kolla et al., 2016).  Contudo e tendo em conta 

os avanços mais recentes nesta tecnologia, o interesse dos investigadores na utilização destes 

aparelhos tem crescido, e isso deve-se a fatores tais como, o baixo custo, a grande quantidade 

de informação que pode ser recolhida em ambiente natural durante longos períodos, ou seja, 

fora do laboratório, a acessibilidade e facilidade de utilização, o facto de não exigirem 

intervenção do utilizador e de não carecerem de técnicos especializados para fazer a recolha e 

análise dos dados (De Zambotti et al., 2019). 

Vários autores apontam para a validade destes instrumentos na medição da quantidade 

de sono e qualidade do sono (De Zambotti et al., (2019); Mantua et al., (2016); Haghayegh et 

al., 2019). Numa revisão sistemática e meta análise de estudos que utilizaram modelos da fitbit 

para medir parametros do sono, Haghayegh et al., (2019), concluiram que, embora não sejam 

um substituto para a precisão e abrangência de variáveis medidas da polissonografia, 

apresentaram resultados promissores. Dickinson et al., (2016) validaram um modelo da fitbit 

comparando-o com um medidor Actigraph, tendo concluído que a quantidade de sono medida 

em ambos os aparelhos, não apresentava diferenças significativas. 

 

Os estudos que foram feitos até aqui foram feitos principalmente com pequenos grupos 

de jovens adultos saudáveis, a maior parte deles utilizando questionários e diários. Não 

encontrámos nenhum estudo com uma amostra tão abrangente de adultos com excesso de peso, 

de várias nacionalidades, que tenha‘utilizado’'wearables' validados para estabelecer uma 

associação entre atividade física, comportamento sedentário, quantidade de sono, bem-estar e 

qualidade de vida. Queremos compreender essa associação em ambiente natural, numa medição 

direta e passiva das variáveis preditoras, analisando dados do baseline do projeto NoHow, numa 

amostra da população europeia adulta com excesso de peso. Será que existe uma associação 

entre níveis mais elevados de atividade física e mais bem-estar e qualidade de vida? Será que 

menos comportamento sedentário resulta em mais bem-estar e qualidade de vida? Uma maior 

quantidade de sono estará associada a mais bem-estar e qualidade de vida? Responder a estas 

questões é o nosso principal objetivo. Como objetivo secundário, queremos analisar os 

possíveis efeitos de dois moderadores; a idade o sexo.  
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            III.2 Método 

              III.2.1 Desenho 

Este estudo é do tipo observacional transversal e está estruturado de acordo com as 

normas estabelecidas no ‘Strengthening the Reporting of Observational Studies in 

Epidemiology’ (STROBE). Baseia-se na recolha de dados de indivíduos que participaram no 

Navigating to a Healthy Weight (NoHoW), um estudo do tipo aleatório controlado de largo 

espectro que envolveu três países europeus, Portugal, Dinamarca e Reino Unido e que teve a 

duração de 18 meses, de março de 2017 a setembro de 2019 (Scott et al., 2019), sendo que no 

nosso estudo, usámos apenas os dados do baseline. Esta decisão prende-se com o facto de 

querermos evitar uma interferência da intervenção associada ao projeto NoHoW nos dados que 

utilizámos. O NoHoW visou estudar a eficácia da aplicação de um conjunto de ferramentas 

digitais (desenvolvidas para atuar na autorregulação, motivação e regulação emocional) na 

manutenção do peso perdido (‘Weight Loss Maintenance’(WLM)) em adultos destes três 

países. Os participantes foram divididos aleatoriamente em quatro grupos destintos: grupo de 

automonitoramento (participantes registaram o seu próprio peso e usaram o monitor de 

atividade), grupo de autorregulação e motivação, grupo de regulação emocional e grupo que 

combinou autorregulação, motivação e regulação emocional (Scott et al., 2019). 

 

              III.2.2 Participantes 

Para este estudo foram usados os dados de 612 participantes do projeto NoHoW, 

independentemente do grupo onde ficaram colocados, sendo que todos eles tinham os dados 

completos das variáveis que decidimos estudar. No total participaram no projeto NoHoW, 1627 

indivíduos de ambos os géneros, com 18 ou mais anos de idade. Os critérios de inclusão foram: 

ter alcançado uma perda de peso verificável e clinicamente significativa (>= 5% do peso 

corporal) nos 12 meses anteriores ao início do NoHoW, apresentar um IMC (índice de massa 

corporal) anterior à perda de peso, de >= 25kg/m2, ter acesso a e a capacidade de usar um 

‘smartphone’ ‘tablet’ ou computador com acesso à internet e ‘wi-fi’, ter a capacidade de usar 

uma balança de medição de peso corporal e não ter um peso superior a 150kg. No que diz 

respeito aos critérios de exclusão, eles foram os seguintes: Não ser capaz de apresentar um 

consentimento por escrito, ter perdido peso devido a intervenções cirúrgicas, estar grávida ou a 

amamentar, estar envolvido noutro estudo que possa ser confundente com o NoHoW, 
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incapacidade de compreender material escrito e de seguir uma conversação numa das três 

línguas associadas aos três centros de investigação (Portugal, Dinamarca e Reino Unido), ter 

sido diagnosticado com uma desordem alimentar ou com alguma patologia que possa interferir 

na capacidade de realizar atividade física, ter sido recentemente diagnosticado com diabetes do 

tipo 1, ter viagens planeadas com uma duração superior a quatro semanas e viver no mesmo 

agregado familiar que outro participante do estudo (Scott et al., 2019).  

Para o nosso estudo em particular, adicionámos alguns critérios de exclusão. 

Excluímos participantes nos quais o instrumento de registo (FitBit charge 2) não apresentou 

resultados ou apresentou resultados incompletos de medição da atividade física, 

comportamento sedentário e quantidade de sono, em menos de seis dias numa determinada 

semana e menos de dois dias do fim de semana, uma vez que quisemos garantir um volume 

suficiente de informação. 

 

 

               III.2.3 Instrumentos 

               III.2.3.1 Actividade Física 

A atividade física, o comportamento sedentário e a quantidade de sono, foram 

estimadas recorrendo a um ‘wearable’, a ‘FitBit charge 2’ (FC2; Fitbit Inc, SanFrancisco, CA, 

USA). A FC2 é uma banda que permite recolher dados minuto a minuto, relativos à frequência 

cardíaca, nível de atividade física, comportamento sedentário, e quantidade de sono. Estas 

variáveis podem ser analisadas na própria banda, ou na conta do utilizador associada à 

aplicação. É usada no pulso, dispõe de um acelerómetro de três eixos e de um sensor de 

fotopletismografia que permite oticamente detetar alterações no volume sanguíneo, permitindo 

por exemplo fazer uma estimativa da frequência cardíaca do utilizador (FitBit, 2019). De acordo 

com o fabricante, a FC2 estima os níveis de atividade física, o comportamento sedentário, e a 

quantidade de sono, através de algoritmos próprios (não disponibilizados aos investigadores) 

que usam informação de variáveis como a frequência cardíaca, a variabilidade de frequência 

cardíaca e acelerómetros instalados no próprio aparelho. O aparelho foi validado no que diz 

respeito à medição da quantidade de sono e qualidade do sono, quando comparado com o ‘gold 

standard’ que como referimos anteriormente é a polissonografia (Moreno-Pino et al., 2019). No 

que diz respeito à atividade física, a banda foi validada numa comparação com acelerómetros 
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de referencia, ActiGraph and New-Lifestyles NL-2000i (Tedesco et al., 2019). Mikkelsen et 

al., (2020), validaram a banda para a medição da atividade física e do comportamento sedentário 

numa comparação com o Actigraph GT3X. 

 

              III.2.3.2 Bem-estar 

O bem-estar foi medido recorrendo à Warwick-Edinburgh Well-Being Scale 

(WEMWBS), que é uma escala composta por 14 itens todos verbalizados de forma positiva, e 

cinco categorias de resposta. Ao preencher a escala, o participante escolhe a opção que para 

esse determinado item, melhor representa a sua experiência nas passadas duas semanas. Essas 

opções são apresentadas numa escala de Likert, abrangendo tanto aspetos hedónicos como 

eudemónicos do bem-estar, com dimensões associadas ao afeto positivo, relações interpessoais 

satisfatórias e funcionamento positivo. A escala de likert apresenta uma pontuação de 1 a 5, 

sendo que o resultado total mínimo é de 14 e o máximo de 70. A consistência interna da escala 

apresentou para a amostra da população do reino unido, um Alpha de Cronbach de 0.91, para a 

dinamarquesa 0.94 e para a portuguesa de 0.91.  Esta escala foi validada para a população do 

reino unido por Tennant et al., (2007), para a população dinamarquesa por Koushede et al., 

(2019) e no caso de Portugal essa validação foi feita por Figueiredo et al., (2022). No nosso 

estudo esta escala apresentou um valor do MacDonald's omega de 0.924. 

 

              III.2.3.3 Qualidade de vida 

A qualidade de vida foi medida através da EQ-5D de cinco níveis (EQ-5D-5L), 

validada por (Herdman et al., 2011). No caso da população portuguesa essa validação foi feita 

por Ferreira et al., (2019), e para a Dinamarca por Ce et al., (2021). A EQ-5D é composta por 

5 domínios, mobilidade, atividades do dia a dia, autocuidado, dor e desconforto e ansiedade ou 

depressão. Na sua versão original, estes 5 domínios tinham 3 categorias de respostas possíveis, 

contudo na versão mais recente (EQ-5D-5L), que foi a que usámos, essas categorias foram 

aumentadas para 5 (Herdman et al., 2011).  
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              III.2.4 Procedimentos 

Este estudo foi desenhado em concordância com a declaração de Helsínquia. A recolha 

de dados que serviu de base para o nosso estudo, recebeu aprovação por parte do conselho de 

ética das universidades que representam os três centros de investigação, Lisboa, Leeds e 

Copenhaga. Os objetivos e os procedimentos do estudo foram explicados aos participantes e 

deles foi obtido consentimento oral e escrito. 

Cada participante recebeu uma FitBit charge 2 (FC2) e instruções em relação à sua 

utilização, tendo sido pedido que usassem a banda continuamente enquanto o estudo durasse. 

Foi criada uma conta para cada participante e instalada a app nos respetivos ‘smartphones’ ou 

‘tablets’. Procedeu-se à atualização na FC2 do ‘firmware’ mais recente e a banda foi colocada 

no pulso preferencial. Sempre que se identificou um período superior a 10 minutos (para 

enquadrar possíveis falhas na conexão), em que não houve registo de frequência cardíaca, 

estipulou-se que o participante não estava a usar a banda. Definiu-se que para se considerar um 

determinado dia como válido, em termos de recolha de dados, esse dia teria de ter pelo menos 

21 horas de dados válidos. Recolheram-se dados da atividade física (ligeira, moderada e 

vigorosa), comportamento sedentário e quantidade de sono ao longo de 14 dias. No final desses 

14 dias foram recolhidos dados sobre o bem-estar e a qualidade de vida pedindo aos 

participantes que preenchessem as escalas Warwick-Edinburgh Well-Being Scale e a EQ-5D-

5L  respetivamente. Todos os dados recolhidos respeitaram critérios de confidencialidade, 

estando cada campo, respeitante a cada participante, associado a um código e não ao nome da 

pessoa. 

 

 

              III.2.5 Moderadores 

Os moderadores incluídos no modelo lógico foram considerados nas análises de 

regressão do presente estudo. Para tal, controlou-se para estas variáveis introduzindo um 

modelo adicional nas regressões lineares que incluiu o sexo e a idade como variáveis preditoras 

e o bem-estar ou a qualidade de vida como resultado ao qual demos o nome de modelo 1. 
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              III.2.6 Análise estatística 

 

A análise estatística envolveu medidas de estatística descritiva (frequências absolutas 

e relativas) e estatística inferencial. Nesta, utilizou-se o modelo de regressão linear múltipla 

hierárquica. Os pressupostos deste modelo, designadamente a linearidade da relação entre as 

variáveis independentes e a variável dependente (análise gráfica), independência de resíduos 

(teste de Durbin-Watson), normalidade dos resíduos (teste de Kolmogorov-Smirnov), 

multicolinearidade (VIF e Tolerance) e homogeneidade de variâncias (análise gráfica) foram 

analisados e encontravam-se genericamente satisfeitos. Os modelos foram ajustados aos 

moderadores sexo e idade, no modelo 1. 

A análise estatística foi efectuada com o SPSS (Statistical Package for the Social 

Sciences) versão 28.0 para Windows. 

 

 

 

            III.3 Resultados 

 

              III.3.1 Caracterização da amostra 

Foram selecionados para o estudo um total 612 sujeitos, dos quais 39.2% eram de 

nacionalidade portuguesa. A maioria era do sexo masculino (65.8%). A média de idades era de 

43.2 anos, variando entre um mínimo de 20 e um máximo de 80 anos. 
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Tabela 1 – Caraterização da amostra (N = 612) 

 
N % 

Caracterização sociodemográfica   

Sexo   

   Feminino 209 34,15 

   Masculino 403 65,85 

País   

    UK 135 22,06 

   Portugal 240 39,22 

   Dinamarca 237 38,73 

Idade (M;DP) 43,26 11,33 

   

   

 
Minímo    Máximo Média 

Variáveis resultado    

  Bem-estar 18 70 51.41 

  Qualidade de Vida .0 1.00 .89 

Variáveis preditoras    

  Comportamento Sedentário 7.79 19.67 11.46 

  Sono 2.83 12.47 6.98 

  Atividade Física Leve 1.46 9.29 4.60 

  Atividade Física Moderada a Vigorosa .00 4.92 .96 
Nota: os valores das variáveis preditoras estão representados em horas 

 

               III.3.2 Análise Inferencial 

Apresentamos na tabela abaixo (Tabela 2), os principais resultados associados aos 

modelos de regressão linear hierárquica que implementámos, analisando posteriormente cada 

uma das variáveis preditoras na sua relação com as variáveis resultado, controlando para o sexo 

e idade. Por exemplo, o primeiro modelo de regressão linear hierárquica inclui as variáveis 

atividade física leve e atividade física moderada a vigorosa como variáveis independentes, 

controladas pelo género e idade, e o bem-estar como variável dependente. O modelo seguinte 

tem as mesmas preditoras, desta vez com a qualidade de vida como variável dependente. Este 

processo foi seguido para todas as variáveis preditoras. Note-se que se efectuaram dois modelos 

em sub-grupos da amostra: a) com os participantes com menos de 150 min de atividade física 

moderada a vigorosa; e b) com os participantes com menos de 7 horas de sono (OMS, 2020; 

Watson et al., 2015). 
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Tabela 2 – Modelos de regressão para a predição do bem-estar e da qualidade de vida com a 

atividade física, o sono e o comportamento sedentário 

 

 
    Bem-estar   

 Qualidade   

de Vida 

 

 
      Beta    Sig.   Beta Sig. 

Modelo                1                 2  

Atividade Física Leve ,034 ,401      ,106  ,008 

Atividade Física Moderada a Vigorosa -,055 ,177     -,028  ,473 

 R2 adj ,010     ,040 R2 adj ,049   ,000 

     

Modelo                  3                                                 4  

Atividade Física Moderada a Vigorosa <150 minutos/semana       -,040 ,713       ,081 ,458 

 R2 adj ,033 ,149 R2 adj ,012 ,289 

     

Modelo                   5                    6  

Sono       -,060 ,140       ,020 ,624 

 R2 adj ,011 ,020 R2 adj ,040 ,000 

     

Modelo                 7                 8  

Sono abaixo das 7 horas ,020 ,723      -,037 ,508 

 R2 adj ,001 ,365 R2 adj ,031 ,006 

     

Modelo                 9              10             

Comportamento Sedentário ,037 ,362      -,080 ,044 

 R2 adj ,009 ,037 R2 adj ,046  ,000 
 

 

              III.3.3 Análise dos resultados das regressões  

Analisando a tabela 2, salientam-se os resultados dos modelos 2 e 10. O modelo 2 

explicou 4.9% da variância da qualidade de vida, sendo estatisticamente significativo, F(4, 607) 

= 8.935, p < .001. Neste modelo a variável atividade física leve (Beta = .011, p = .008) revelou-

se um preditor significativo da qualidade de vida. Assim como o coeficiente de regressão é 

positivo, isso significa que à medida que aumenta a atividade física leve aumenta também a 

qualidade de vida. O modelo 10 explicou 4.6% da qualidade de vida, sendo estatisticamente 

significativo, F(3, 608) = 10.757, p < .001. Neste caso foi a variável comportamento sedentário 

(Beta = -.080, p = .044) que revelou ser um preditor significativo da qualidade de vida. Assim, 
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como o coeficiente de regressão é negativo, isso significa que à medida que aumenta o 

comportamento sedentário diminui a qualidade de vida. 

Todos os restantes modelos não identificaram a actividade física, sono e 

comportamento sedentário como preditores significativos do bem-estar ou qualidade de vida. 

 

      

                III.3.4 Diferenças entre os participantes de cada país.  

Seguidamente repetiram-se os modelos de regressão linear hierárquica acima, em 

função do país. Sendo assim, por exemplo, o primeiro modelo inclui as variáveis atividade física 

leve e atividade física moderada a vigorosa como variáveis independentes, controladas pelo 

género e idade, e o bem-estar como variável dependente, só para os participantes do Reino 

Unido. 

Note-se que não se voltou a analisar os preditores atividade física moderada a vigorosa 

< 150 min e sono abaixo das 7 horas porque não foram significativos nos modelos acima. 

 

 

Tabela 3 – Modelos de regressão para a predição do bem-estar e da qualidade de vida com a 

atividade física, o sono e o comportamento sedentário em função do país  

 

 Reino Unido Portugal             Dinamarca 

 Bem-estar 

Qualidade 

de vida  Bem-estar 

                  

Qualidade 

de vida     Bem-estar 

Qualidade 

de vida 

Modelo 11 12 11 12           11     12 

atividade física leve -,100 ,036  ,066 ,138*          ,010    ,068 

atividade física moderada a 

vigorosa -,006 ,027 -,069    -,004         -,064   -,033 

R2 adj -,018 ,019  ,022  ,038     ,001   -,003 

       

 Modelo 13 14 13       14            13     14 

 sono ,014 ,135 -,079    -,095         -,045   ,038 

 R2 adj -,021 ,042  ,023  ,032     ,003   -,003 

       

 Modelo 15       16 15 16    15     16 

 comportamento sedentário ,068    -,125 ,025 -,054     ,053  -.058 

 R2 adj -,016 ,040 ,018 ,026     ,004  -,001 

* < p.05 
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              III.3.5 Análise dos resultados das regressões por país 

 

Analisando a tabela 3, salientam-se os resultados do modelo 12 para Portugal. O 

modelo 12 para Portugal explicou 3.8% da variância da qualidade de vida, sendo 

estatisticamente significativo, F(4, 235) = 3.372, p = .010. Neste modelo a variável atividade 

física leve (Beta = .138, p = .031) revelou-se um preditor significativo da qualidade de vida. 

Assim como o coeficiente de regressão é positivo, isso significa que à medida que aumenta a 

atividade física leve aumenta também a qualidade de vida. A influência da atividade física leve 

na qualidade de vida parece ser maior no caso de Portugal do que nos outros países. 

Todos os restantes modelos não identificaram a actividade física, sono e 

comportamento sedentário como preditores significativos do bem-estar ou qualidade de vida. 

 

 

            III.4 Discussão  

Este estudo investigou a associação entre atividade física, sono, comportamento 

sedentário e bem-estar e qualidade de vida, bem como o potencial efeito moderador do sexo e 

da idade nessa associação, numa população de adultos com excesso de peso que perderam 5% 

ou mais do seu peso corporal no ano anterior ao estudo. De referir que não se encontrou na 

literatura um estudo que, como o nosso, tenha incluído atividade física, comportamento 

sedentário e sono, medidas em ambiente natural e em tempo real, como variáveis preditoras na 

sua associação com a qualidade de vida e o bem-estar nesta população específica. 

No que diz respeito à associação entre as variáveis preditoras, atividade física, 

comportamento sedentário, sono e a variável resultado bem-estar, não identificámos nenhuma 

associação estatisticamente significativa. A literatura apresenta-nos resultados antagónicos no 

que diz respeito a essa associação, sendo que alguns autores encontraram uma associação e 

outros não. Por exemplo Marquez et al., (2020), numa revisão sistemática identificaram uma 

associação positiva entre atividade física e bem-estar mas principalmente em adultos mais 

velhos, sendo que a quantidade de estudos e a qualidade desses estudos foi maior para esse 

grupo do que para outros, como por exemplo jovens, adultos, ou populações com características 

mais específicas. Um dos aspetos referidos pelos autores, e que subscrevemos, como 

decrementais para a qualidade das conclusões a que chegaram os vários estudos analisados, é a 
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falta de concordância no que diz respeito aos instrumentos utilizados para a medição da 

qualidade de vida e do bem-estar, dificultando uma análise mais consistente e uma comparação 

mais objetiva entre estudos, bem como um possível risco de desadequação do instrumento 

usado ao construto estudado (Marquez et al., 2020). No seu estudo, Curtis et al., (2020), ao 

investigarem associações entre as componentes de movimento do ciclo de 24 horas em 

ambiente natural recorrendo a acelerometria, e fazendo uma análise de substituição 

composicional e isotemporal, não encontraram uma associação entre atividade física, 

comportamento sedentário e sono e o bem-estar. Já Larisch et al., (2020), num estudo com 

análise composicional em que usaram acelerómetros ActiGraph durante pelo menos 4 dias, 24 

horas por dia, bem como informação adicional recolhida através de diários de sono, não 

encontraram uma associação entre as componentes de movimento do ciclo completo de 24 

horas e o bem-estar, contudo, ao analisarem especificamente o tempo passado em atividade 

física moderada a vigorosa, quando comparada com todas as outras componentes, encontraram 

uma associação positiva significativa.  

Em relação à associação entre as variáveis preditoras, atividade física, comportamento 

sedentário, sono e a variável resultado qualidade de vida, encontrámos uma associação positiva 

significativa entre atividade física e qualidade de vida, mas apenas no que diz respeito à 

atividade física leve e não para a atividade física moderada a vigorosa. Num estudo em que 

analisaram na população espanhola, três padrões principais de atividade física, comportamento 

sedentário e sono, Guallar-Castillón et al., (2014), observaram uma associação positiva 

significativa entre atividade física leve e qualidade de vida, sendo que o tipo de atividade física 

leve estudado foi a caminhada. Já Meads & Exley, (2018), numa revisão sistemática que 

analisou o efeito da caminhada na qualidade de vida, também encontraram uma associação 

positiva significativa. Contudo a caminhada parece não ser a única atividade física leve a revelar 

um efeito positivo significativo na qualidade de vida, Laird et al., (2018), numa revisão 

sistemática, identificaram esse efeito associado à pratica do yoga, do tai-chi e da meditação 

ativa. Embora o foco no que diz respeito à promoção da atividade física, esteja ainda muito na 

atividade física moderada a vigorosa, têm surgido cada vez mais estudos epidemiológicos sobre 

o efeito da atividade física leve e isso deve-se em certa medida aos avanços nas metodologias 

de medição direta em tempo real ao longo do tempo, da atividade física, como é exemplo a 

metodologia usada no nosso estudo (Bauman et al., 2016; Lee & Shiroma, 2014). Numa revisão 

sistemática, Amagasa et al., (2018), analisando estudos que mediram objetivamente a atividade 

física leve, e ajustando para a atividade física moderada a vigorosa, concluíram que a atividade 
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física leve, está positivamente associada a importantes marcadores relacionados com a saúde, 

bem como ao bem-estar e à qualidade de vida. Sendo a atividade física leve, um tipo de 

atividade de acesso mais fácil, de baixo custo e que pode ser praticado por uma maior fatia da 

população (devido à sua menor intensidade), e estando o seu efeito positivo na qualidade de 

vida, amplamente relatado na literatura, consideramos ser de grande importância o 

desenvolvimento de estratégias governamentais que estimulem na população em geral este tipo 

de atividade física.   

No sentido de percebermos se o facto de se estar abaixo dos 150 minutos de atividade 

física moderada a vigorosa semanal, atualmente recomendados para a população em geral, 

poderia ter um efeito específico na qualidade de vida e no bem-estar, fizemos uma regressão 

linear incluindo apenas participantes que estivessem abaixo do valor recomendado, não tendo, 

contudo, encontrado qualquer associação.  

De referir que ao analisarmos a nossa amostra no que diz respeito ao tempo passado 

em atividade física, seja ela leve ou moderada a vigorosa, verificamos que a maioria dos 

participantes eram pessoas bastantes ativas, sendo que a média diária do total da amostra para 

a atividade física moderada a vigorosa era de 58 minutos/dia e para a atividade física leve de 4 

horas e 36 minutos o que pode estar relacionado com o facto de serem indivíduos bem-

sucedidos na perda de peso e na manutenção do peso perdido, mantendo dessa forma bons 

hábitos de atividade física. 

Ao analisarmos o comportamento sedentário, identificámos uma associação negativa 

significativa entre essa componente e a qualidade de vida, o que parece ir ao encontro do 

relatado na literatura como nos mostram Marín-Jiménez et al., (2020), que no seu estudo em 

que mediram objetivamente o efeito do tempo passado em comportamento sedentário na 

qualidade de vida, confirmaram que menos comportamento sedentário resulta em mais 

qualidade de vida. Também Boberska et al., (2018), na sua revisão sistemática e meta-análise 

constataram que níveis mais baixos de comportamento sedentário estavam positivamente 

associados à qualidade de vida associada à saúde. No que diz respeito ao bem-estar, não 

encontrámos nenhuma associação com o comportamento sedentário à semelhança do que 

aconteceu com a atividade física.  

Um estudo muito recente parece confirmar as conclusões a que chegámos na nossa 

investigação no que diz respeito à falta de associação entre atividade física e comportamento 

sedentário e o bem-estar, Appelqvist-Schmidlechner et al., (2022), ao investigarem a associação 
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entre atividade física, comportamento sedentário e bem-estar, numa amostra de homens 

saudáveis finlandeses, recorrendo à acelerometria e usando, à semelhança do nosso estudo, a 

Warwick-Edinburgh Mental Well-being Scale  para a medição do bem-estar, não encontraram 

nenhuma associação, tanto numa análise de regressão linear, bem como através de análise 

composicional. Embora estudos anteriores apontem por exemplo para uma associação positiva 

entre atividade física e bem-estar, muitos deles não usaram instrumentos de medição objetiva 

da atividade física mas sim questionários auto-reportados (Chekroud et al., 2018; Puig-Ribera 

et al., 2015; Tamminen et al., 2020). Também no que diz respeito ao comportamento sedentário, 

embora mais uma vez existam estudos anteriores que parece terem encontrado uma associação 

negativa com o bem-estar, muitos deles focaram-se em contextos específicos da saúde mental 

ou usaram instrumentos de auto-reporte em vez de medição direta (Biddle et al., 2021; Konopka 

et al., 2020; Tamminen et al., 2020). A medição direta da atividade física e do comportamento 

sedentário, parece ser menos frequente em estudos focados na saúde mental (Schuch et al., 

2018; Tamminen et al., 2020). Outro aspeto que quanto a nós não deve ser descurado, no sentido 

de melhor compreendermos a complexa relação entre atividade física, comportamento 

sedentário e bem-estar, é o facto do bem-estar poder estar associado e um conjunto muito 

alargado de fatores, tais como, acontecimentos relevantes na vida dos participantes, estado de 

saúde físico e psicológico, consumo de álcool, etc.. 

Relativamente ao sono, o nosso estudo não revelou nenhuma associação com o bem-

estar e a qualidade de vida, o que não vai ao encontro da maior parte da literatura. Por exemplo 

Cvejic et al., (2018), num estudo com uma amostra de estudantes de medicina, concluíram que 

uma duração de sono abaixo da recomendada, estava associada a um menor bem-estar. Também 

Sawczuk et al., (2018), ao estudarem um grupo de atletas, concluíram que mais horas de sono 

por noite estavam associadas a mais bem-estar diário.  No que diz respeito à qualidade de vida, 

Faubel et al., (2009), num estudo representativo da população espanhola, concluíram que 

durações muito curtas (≤ 5 horas) ou muito longas (≥ 10 horas) estavam associadas a uma 

significativa redução da qualidade de vida associada à saúde. Também Cho et al., (2020), ao 

estudarem uma amostra representativa da população coreana, observaram que as durações 

extremas de quantidade de sono, que neste caso estavam representadas por (≤ 5 horas) e (≥ 9 

horas), foram as que apresentaram menores níveis de qualidade de vida. Por outro lado e à 

semelhança do nosso estudo Grossi et al., (2021), não encontraram nenhuma associação 

significativa entre a quantidade de sono e o bem-estar, tanto com medição subjetiva como com 
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medição objetiva, não tendo também encontrado uma correlação significativa entre as horas de 

sono medidas subjetivamente e objetivamente. 

Uma das possíveis razões para não termos encontrado uma associação entre sono e 

bem-estar e qualidade de vida, poderá estar relacionada, pelo menos no caso de uma associação 

negativa, com o facto de, como já referimos anteriormente, essa associação parecer ser mais 

evidente nos extremos da duração de sono diário, sendo que a média da quantidade de sono 

diário da nossa amostra, estava dentro dos valores recomendados. É importante relembrar que 

no nosso estudo usámos um instrumento de medição direta da quantidade do sono, e que a maior 

parte dos estudos anteriores usaram métodos subjetivos, que como veremos a seguir, poderão 

não ser concordantes nos seus resultados quando comparados com a medição objetiva. 

  À semelhança da atividade física e do comportamento sedentário, também no sono 

nos parece de fundamental importância ponderar na análise que fazemos dos resultados 

alcançados nos estudos que encontraram uma associação com o bem-estar e a qualidade de vida 

o tipo de instrumentos utilizados na medição. Sendo que a maior parte dos estudos usam 

instrumentos de auto-reporte como diários e/ou questionários, o potencial para a ocorrência de 

um viés no relato da quantidade de horas de sono dormidas por dia é maior do que no caso de 

uma medição direta, com as consequentes implicações na confiabilidade dos resultados (Fabbri 

et al., 2021; Jackowska et al., 2016). Segundo (Harvey & Tang, (2012), as pessoas têm 

tendência a sobrestimar a duração do sono quando são usados instrumentos de auto-reporte. 

Num estudo no qual os autores investigaram se resultados relacionados com indicadores 

biológicos e psicológicos, seriam os mesmos quando medidos por um lado por instrumentos 

objetivos (actigrafia de pulso) e por outro por instrumentos de auto-reporte (Pittsburgh Quality 

Index (PSQI) e diários de sono), concluíram que estes dois tipos de instrumentos estavam 

fracamente associados e que apresentavam diferentes correlatos biológicos e psicológicos, 

sugerindo que resultados de estudos que usaram métodos de auto-reporte para medir o sono, 

possam não ser corroborados por indicadores de medição objetiva do sono (Jackowska et al., 

2016). 

Analisando a caracterização da nossa amostra, verificamos que a média dos resultados 

dos questionários da qualidade de vida, é consideravelmente elevada, sendo de .89 para um 

mínimo possível de .0 e um máximo de 1.00, por outro lado a média do bem-estar foi de 51.41 

para um mínimo possível de 14 e um máximo de 70, o que está em linha com a média recolhida 

de amostras da população britânica em geral e que é de 51.0 (Tennant et al., 2007). Valores 
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médios como os observados no caso da qualidade de vida, podem tornar mais difícil encontrar 

uma associação entre as variáveis preditoras (atividade física, comportamento sedentário e 

sono) e esta variável resultado (qualidade de vida), possivelmente devido a um efeito de teto. 

Podemos mesmo afirmar que, tendo em conta que mais de 15 % dos participantes apresentaram 

o valor mais alto possível (1.00) no resultado do questionário, estamos na presença de um efeito 

teto, o que pode resultar numa redução da sensibilidade da análise dos dados (Terwee et al., 

2007). Isso pode implicar uma maior dificuldade na clara distinção entre os participantes que 

apresentaram esse valor.  

Como já referimos, embora exista evidência na literatura sobre a associação entre 

atividade física, comportamento sedentário, sono e bem-estar e qualidade de vida, uma boa 

parte desses estudos foram realizados com populações que tinham algum tipo de patologia 

como nos mostram por exemplo Medrano-Ureña et al., (2020) na sua revisão sistemática. O 

facto de essas populações sofrerem de uma patologia, que em si mesma afeta negativamente a 

qualidade de vida e o bem-estar, poderá levar a uma mais significativa associação positiva com 

a atividade física e o sono e negativa com o comportamento sedentário, ou seja, o alívio causado 

pela prática de atividade física, melhoria do sono e redução do comportamento sedentário, pode 

induzir uma mais expressiva resposta positiva no que diz respeito aos níveis de qualidade de 

vida e bem-estar do que seria expectável numa população saudável. No caso do nosso estudo, 

embora se possa dizer que a população tinha uma patologia, a obesidade, todos os participantes 

tinham sido bem-sucedidos na perda de pelo menos 5 % do seu peso corporal. Por essa razão 

era expectável que tivessem níveis de qualidade de vida e bem-estar, mais elevados do que se 

não tivessem conseguido perder peso ou apresentassem outras patologias.  

Ao analisarmos os dados da qualidade de vida e do bem-estar no nosso estudo, não 

nos podemos dissociar da natureza dos instrumentos usados, isto é, ambos (EQ-5D-5L e 

Warwick-Edinburgh Well-Being Scale) são questionários auto-reportados de natureza 

retrospetiva. Embora os dois instrumentos estejam validados e sejam amplamente usados na 

investigação com bons resultados, a sua natureza retrospetiva tem levantado questões aos 

investigadores no que diz respeito à precisão da relação entre as respostas dadas e a qualidade 

da experiência em si mesma, cujo efeito se pretende estudar, bem como a sua força preditora 

no que diz respeito à associação entre as variáveis (Miron-Shatz et al., 2009). Por exemplo, 

Robinson & Clore, (2002), referem a utilização de diferentes processos usados pelos indivíduos 

ao fazerem julgamentos de experiências que estão a ocorrer no momento, que ocorreram 
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recentemente, ou que ocorreram há muito tempo atrás. Miron-Shatz et al., (2009), apontam para 

uma possível divergência entre a memória de uma determinada experiência e aquilo que 

efetivamente aconteceu, e que essa divergência pode ser explicada por erros de memória, viés 

no processo de recordar, etc.. Segundo Kahneman & Riis, (2005), o fosso entre aquilo que é 

relembrado e aquilo que é efetivamente experienciado pode ser muito importante para os 

processos através dos quais o passado influencia os comportamentos futuros.  

Consideramos que seria interessante em estudos futuros, complementar a utilização de 

instrumentos como o EQ-5D-5L e a Warwick-Edinburgh Well-Being Scale para a medição da 

qualidade de vida e do bem-estar, com a utilização de uma perspetiva que colmatasse os 

problemas de avaliação apontados no parágrafo anterior. A decisão de utilizar o EQ-5D-5L 

resultou da necessidade de se realizar uma análise do custo-benefício para o sistema nacional 

de saúde, no âmbito do projeto NoHoW. A avaliação momentânea ecológica, parece-nos ser 

uma boa escolha, uma vez que neste tipo de estratégia de medição, é possível recolher 

informação dos participantes em tempo real, repetidamente, em ambiente natural, ao longo de 

um determinado período de tempo e atravessando diferentes contextos (Shiffman et al., 2008). 

No nosso estudo, a utilização exclusiva de uma estratégia retrospetiva para a recolha de 

informação sobre a qualidade de vida e o bem-estar, poderá ter resultado numa imagem mais 

global e abrangente desses construtos, tornando mais difícil a clara identificação da associação 

específica com as variáveis preditoras, o que seria menos provável, se tivesse sido usada a 

abordagem ecológica, uma vez que dessa forma teríamos acesso a dados sobre a qualidade de 

vida e o bem-estar, recolhidos aquando da expressão das variáveis preditoras, ou seja, a 

atividade física, o comportamento sedentário e o sono.  

O facto de todos os participantes no projeto NoHow, terem sido bem-sucedidos na 

perda de peso no ano que antecedeu o projeto, poderá em certa medida explicar a média elevada 

na qualidade de vida que encontrámos, ou seja, o facto de terem perdido pelo menos 5% do seu 

peso corporal poderá ter resultado numa associação positiva e significativa com esse construto, 

independentemente da influência específica da atividade física, comportamento sedentário e 

sono, o que pode ter reduzido a probabilidade de validação de algumas das nossas hipóteses. 

Vieira et al., (2013), referem no seu estudo que quando comparados com indivíduos que não 

tinham tentado perder peso, os que foram bem-sucedidos na perda de peso apresentaram níveis 

mais elevados de qualidade de vida. Já Kolotkin & Andersen, (2017), na sua revisão sistemática 

de revisões sistemáticas e meta-análises, identificaram uma associação entre perda de peso e 
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um aumento nos níveis de qualidade de vida associada à saúde, embora essa associação tenha 

sido mais forte no contexto cirúrgico do que no não-cirúrgico, talvez devido ao facto de a perda 

de peso ser geralmente maior no primeiro. Stranges et al., (2014), ao analisarem na população 

inglesa em geral (recorrendo ao Health Survey for England), a associação entre 

comportamentos fundamentais associados à saúde e o bem-estar, usando para a medição do 

bem-estar a Warwick-Edinburgh Well-Being Scale, observaram que embora os indivíduos com 

obesidade, principalmente os com obesidade de classe 3, apresentassem valores mais baixos de 

bem-estar, o mesmo não aconteceu com os indivíduos com excesso de peso. Também Ul-Haq 

et al., (2013), na sua meta-análise, observaram um impacto negativo significativo da obesidade 

classe 3 no bem-estar, mas o mesmo não se observou no caso da obesidade classe 1 e 2.  

De referir que, embora sejam ainda dados que estão em revisão, os participantes no 

estudo NoHoW reganharam em média 400 gramas de peso durante os 12 meses do estudo, o 

que representa o quão bem-sucedidos foram na manutenção do peso perdido. Tendo em conta 

que a perda de peso considerada bem-sucedida, pode envolver algum reganho de peso, desde 

que esse reganho fique aquém do valor inicial de peso perdido considerado suficiente para 

manter um efeito positivo generalizado na saúde do individuo, os participantes do estudo 

NoHoW podem ser considerados casos de sucesso na manutenção do peso perdido, com o 

consequente efeito positivo significativo no bem-estar e na qualidade de vida (Wing & Hill, 

2001).    

 

            III.5 Forças e limitações do nosso estudo 

Uma das forças do nosso estudo, foi o facto de ter sido o primeiro (que seja do nosso 

conhecimento) a estudar simultaneamente o impacto da atividade física, comportamento 

sedentário e sono na qualidade de vida e no bem-estar de adultos com excesso de peso que 

conseguiram perder pelo menos 5 % do seu peso corporal total. Outra das forças foi o facto de 

termos usado instrumentos de medição direta baseados em acelerometria e medição de 

frequência cardíaca, para a atividade física, comportamento sedentário e sono, e escalas 

validadas e amplamente usadas para o bem-estar e para a qualidade de vida. O uso de 

instrumentos de medição direta para a atividade física, comportamento sedentário e sono, 

permitiu-nos evitar possíveis vieses de informação muitas vezes associados à utilização de 

instrumentos de auto-reporte. A nossa amostra foi relativamente grande e incluiu participantes 

de 3 países diferentes, Portugal, Inglaterra e Dinamarca, todos eles com dados completos no 
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que diz respeito às variáveis estudadas. Na análise que fizemos das nossas variáveis, 

controlámos a possível influência do sexo e da idade nos resultados. 

 

O nosso estudo também contém várias limitações. Por exemplo o facto de ser um 

estudo observacional transversal, não nos permite inferir a direccionalidade da causalidade. No 

que diz respeito à utilização de instrumentos de medição direta baseada em acelerometria, 

embora as suas vantagens estejam bem identificadas, não podemos deixar de referir as suas 

limitações no que diz respeito à identificação de determinadas atividades físicas, como por 

exemplo o andar de bicicleta ou o treino de força (Strath et al., 2013). Também no que diz 

respeito ao comportamento sedentário não é possível identificar o contexto e o tipo de 

comportamento sedentário, que como vimos pode ser mais ou menos mentalmente ativo e ter 

um impacto diferenciado no bem-estar e na qualidade de vida. A utilização constante de um 

wearable para a medição da atividade física e comportamento sedentário, poderá ter de algum 

modo influenciado o comportamento dos participantes no que diz respeito a possíveis alterações 

dos seus hábitos normais associados a essas variáveis. A utilização de uma abordagem de 

medição momentânea ecológica em conjugação com as escalas e instrumentos que usámos, 

poderia ter enriquecido a qualidade e a sensibilidade dos resultados (Chen et al., 2021; Knell et 

al., 2017). 

 

             

 

            III.6 Conclusão 

Observámos na nossa amostra, que abrangeu três países, de adultos em processo de 

manutenção de perda de peso, uma associação positiva entre atividade física leve e qualidade 

de vida, bem como uma associação negativa entre comportamento sedentário e qualidade de 

vida, embora em relação ao sono não tenhamos encontrado nenhuma associação. No que diz 

respeito ao bem-estar, não encontrámos nenhuma associação com a atividade física, o 

comportamento sedentário e o sono.  
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IV. Conclusão Geral 

Ao estabelecermos as linhas orientadoras para a construção desta dissertação, 

estabelecemos como alicerces, o bem-estar e a qualidade de vida, reconhecendo a sua vital 

importância numa sociedade sobrecarregada de prazos, objetivos, exigências e expectativas. 

Esse conjunto de desafios cresce, desenvolve-se e interage numa mistura de solo composta de 

vários elementos, dos quais destacámos, o sono, a atividade física e o comportamento 

sedentário. A quantidade e a qualidade de cada um deles influencia necessariamente aquilo que 

construímos por cima. De que maneira contribui essa mistura para os alicerces do bem-estar e 

da qualidade de vida? Esta foi uma das principais perguntas que nos impulsionaram a investigar. 

Na primeira fase desta dissertação, procurámos na literatura estudos que tivessem 

investigado esta temática, contudo não encontrámos nenhum que tenha analisado as três 

componentes do movimento na sua associação com o bem-estar e a qualidade de vida em 

adultos em processo de manutenção de peso perdido. Os que encontrámos, apenas 6, abordaram 

essa associação com o bem-estar ou com a qualidade de vida, em adultos saudáveis, mas que 

não estavam num processo de manutenção de peso perdido. A maior parte desses estudos (e.g., 

Curtis et al., 2020) apontou para uma associação positiva entre atividade física e qualidade de 

vida ou bem-estar, principalmente a atividade física moderada a vigorosa, e uma associação 

negativa entre comportamento sedentário e qualidade de vida e bem-estar. A dominância da 

atividade física moderada a vigorosa na associação com a qualidade de vida e o bem-estar 

poderá estar influenciada pelo facto de normalmente ser realizada em contexto de lazer, e de 

por outro lado, não se fazer muitas vezes distinção entre atividade física leve feita em contexto 

de lazer e a que está associada a atividades que podem ser consideradas menos agradáveis, 

como limpar a casa, o que pode reduzir a visibilidade da associação da atividade física leve 

como um todo, com o bem-estar e a qualidade de vida (Ainsworth et al., 2011). Consideramos 

que a utilização de uma estratégia de medição objetiva da atividade física, complementada 

como uma abordagem ecológica momentânea, poderiam clarificar significativamente a 

importância da atividade física leve no bem-estar e na qualidade de vida. No que diz respeito 

ao sono, apenas um estudo encontrou uma associação com essas variáveis Vaingankar et al., 

(2020).  

No processo de recolha de informação para a revisão sistemática rápida que fizemos, 

ficou claro que não existe consistência por parte dos investigadores na escolha dos instrumentos 

usados na medição dos construtos que se propuseram estudar, o que é expectável que aconteça 
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devido à grande variedade de instrumentos disponíveis, mas que dificulta invariavelmente um 

processo de análise comparativa entre eles. Parece-nos que é na dicotomia entre instrumentos 

de medição subjetiva e objetiva que a ambivalência dos resultados é mais evidente, o que aponta 

para a necessidade de definir claramente quais é que faz mais sentido usar de modo a possibilitar 

uma maior precisão dos resultados. Tendo em conta que as vantagens dos instrumentos de 

medição subjetiva, associadas ao baixo custo e facilidade de aplicação, estão cada vez mais 

esbatidas na evolução da medição objetiva, que conta atualmente com instrumentos muito mais 

acessíveis e de fácil utilização e incomparavelmente mais precisos e menos sujeitos a erros de 

viés, parece-nos que a medição objetiva deva ter uma presença mais assídua no estudo da 

atividade física, comportamento sedentário e sono. Efetivamente, estes estudos já estão a 

acontecer com trabalhos recentes baseados em medição objetiva a apresentarem por vezes 

resultados divergentes de estudos anteriores que usaram principalmente uma metodologia de 

medição subjetiva (e.g., Appelqvist-Schmidlechner et al., 2022). O segundo estudo da nossa 

dissertação é também um exemplo disso.  

No nosso segundo estudo a amostra foi muito abrangente, envolvendo três países 

europeus e 612 participantes adultos envolvidos num processo de manutenção de peso perdido. 

Estudámos a associação entre atividade física, comportamento sedentário, sono e bem-estar e 

qualidade de vida, usando medição objetiva em ambiente natural para as componentes do 

movimento e questionários validados para o bem-estar e qualidade de vida. Encontrámos uma 

associação positiva significativa entre atividade física leve e qualidade de vida o que vai ao 

encontro de estudos recentes (e.g., Laird et al., 2018), e que reforça a necessidade de se apostar 

em iniciativas de divulgação dos benefícios deste tipo de atividade, até porque é de fácil acesso, 

baixo custo e com uma abrangência em termos de potenciais praticantes muito grande devido 

à sua baixa intensidade. Também identificámos uma associação negativa significativa entre 

comportamento sedentário e qualidade de vida, à semelhança de outros investigadores (e.g., 

Boberska et al., 2018). Consideramos que a atividade física leve pode ser uma ferramenta eficaz 

no combate ao comportamento sedentário, sendo a componente social uma forma de potenciar 

a adesão (Meads & Exley, 2018), podendo ser estimulada tanto em contexto laboral, criando 

por exemplo rotinas de atividade física leve para os trabalhadores, de fácil inserção na dinâmica 

da empresa, como também em contexto de lazer, reduzindo por exemplo o tempo passado 

sentado a ver televisão ou ao computador.  
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No que diz respeito ao bem-estar, não encontrámos nenhuma associação com as 

componentes do movimento, o que levanta a questão, corroborada em estudos mais recentes 

(e.g., Appelqvist-Schmidlechner et al., 2022), de que tendo em conta que o bem-estar pode  

estar associado a tantos fatores que vão muito para além da esfera de influência das 

componentes do movimento, a sua associação com essas componentes, medidas de forma 

objetiva possa ser de difícil identificação. Mais uma vez consideramos que a utilização 

complementar da análise ecológica momentânea poderá ajudar a esclarecer se de facto se 

confirma uma associação positiva significativa, apresentada na literatura mais antiga que 

utilizou maioritariamente instrumentos de medição subjetivos para as componentes de 

movimento, ou se não existe essa associação, como parece evidenciar literatura mais recente 

baseada em medição objetiva (e.g., Appelqvist-Schmidlechner et al., 2022, Curtis et al., 2020). 

No nosso estudo, o facto do critério de inclusão referir que os participantes teriam de ter 

sido bem-sucedidos na perda de peso à entrada do RCT, poderá ter estado associado aos  seus 

níveis de qualidade de vida, que foram bastante elevados (i.e., efeito de teto) e por conseguinte 

ter tido impacto nos resultados das nossas análises associativas com as componentes do 

movimento, o que parece encontrar apoio em múltiplas referências na literatura que indicam 

um efeito positivo significativo da perda de peso na qualidade de vida assim como no bem-estar 

(e.g., Vieira et al., 2013). 

A forma como os investigadores estudam as componentes do movimento tem sido 

enriquecida com novas abordagens como por exemplo a análise iso-temporal e composicional 

que quando combinada com metodologias de medição objetiva apresenta um nível de qualidade 

e precisão que não estavam ao alcance de abordagens anteriores, baseadas numa análise isolada 

das diferentes componentes, desligada da sua influência mútua, e muito dependente de 

instrumentos de medição subjetiva. A integração deste tipo de abordagens mais recentes no 

estudo da associação entre as componentes do movimento e construtos como o bem-estar e a 

qualidade de vida que têm necessariamente de ser medidos de forma subjetiva, pode quanto a 

nós, beneficiar muito, da aplicação de uma metodologia ecológica momentânea que possibilita 

a aplicação dessa medição subjetiva numa relação temporal direta entre a experiência e o registo 

do seu efeito, minimizando dessa forma a influência de fatores externos à componente cuja 

associação se pretende medir.   
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1. Da revisão rápida e sistemática da literatura concluímos que, os estudos analisados 

identificam que a atividade física moderada a vigorosa, parece ser a que mais está 

associada à qualidade de vida e ao bem-estar. No que diz respeito ao comportamento 

sedentário, a maior parte dos estudos apontam para uma associação negativa, 

principalmente com a qualidade de vida. Por último, em relação ao sono quase todos 

os estudos não encontraram uma associação com o bem-estar ou a qualidade de vida. 

 

2. E do estudo transversal, concluímos que a atividade física leve parece estar 

positivamente associada à qualidade de vida; em oposição o comportamento 

sedentário parece estar negativamente associado à qualidade de vida. Para esta 

variável resultado, não encontrámos associação com a atividade física moderada a 

vigorosa nem com o sono. Relativamente ao bem-estar, não foi identificada 

nenhuma associação com nenhuma das variáveis preditoras. Tendo em conta que o 

nosso estudo foi o primeiro, que seja do nosso conhecimento, a estudar a associação 

entre as componentes do movimento e o bem-estar e a qualidade de vida em adultos 

em processo de manutenção de peso perdido, consideramos importante referir que o 

facto de todos os participantes terem sido bem-sucedidos na perda de peso antes do 

início do RCT que serviu de base ao nosso estudo, poderá ter de algum modo 

mascarado os resultados. Por exemplo, o tipo e o nível de motivação associados ao 

processo de perda de peso, poderão ter tido uma correlação com as respostas aos 

questionários do bem-estar e da qualidade de vida, tornando mais difícil uma clara 

identificação da associação direta com as variáveis preditoras. O contexto da perda 

de peso poderá criar condições para uma relação com a atividade física menos 

autónoma e mais controlada, o que se poderá correlacionar com o bem-estar e a 

qualidade de vida de formas completamente diferentes das que estariam associadas 

a um contexto de prática de atividade física autónoma e livre dos constrangimentos 

de objetivos rígidos. Controlar para estas influências em estudos futuros, poderá 

passar pela recolha de informação qualitativa que ajude a compreender os processos 

subjacentes aos resultados medidos de forma objetiva, por exemplo 

contextualizando as respostas a um determinado questionário que visa medir o bem-

estar, logo após ou durante a componente do movimento cujo efeito se quer medir, 

em vez de o fazer mais tarde, quando o peso de muitas outras influências se mistura, 

dando origem a uma perceção mais global e estanque a uma análise segmentada.  
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