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Epigrafe:

“A verdadeira questdo ndo é se as maquinas pensam, mas se os homens ainda o
»
fazem.

B.F. Skinner

Universidade Lus6fona — C.U.L. Faculdade de Educacédo Fisica e Desporto



Gongcalo Sousa Oliveira. Sera o tempo de utilizagdo de smartphone um indicador de

comportamento sedentario independentemente da pratica de exercicio fisico?

Dedicatoria:

Estou profundamente orgulhoso por ter perseverado e demonstrado resiliéncia ao
longo deste percurso, culminando na realizacdo de uma das maiores conquistas da minha
vida. Este trabalho é mais do que um marco académico, € o reflexo de todas as pessoas,
palavras e momentos que me sustentaram, me reergueram e me inspiraram a seguir em
frente, mesmo nos dias mais desafiantes.

A minha eterna estrela, 0 meu avd Luis Sousa, que sempre foi o meu melhor amigo
e maior incentivador. O seu apoio incondicional e 0 amor com que sempre guiou 0S meus
passos continuardo a iluminar o meu caminho para sempre.

A minha avé guerreira, Emilia Sousa, cuja coragem e determinacio na luta contra
0 cancro me ensinaram o verdadeiro significado de forca e resiliéncia. A sua capacidade
de enfrentar adversidades com um sorriso foi a inspiragdo que me motivou a nunca
desistir.

A minha esposa, Joana Oliveira, que esteve ao meu lado em cada etapa, apoiando-
me e motivando-me a alcancar este sonho. Sem o seu amor, paciéncia e encorajamento,
este feito ndo seria possivel.

A minha mée, Cecilia Oliveira, por ser a minha base inabalavel, a minha forca
maior e 0 meu porto seguro. Obrigado por estar sempre presente e por nunca deixar de
acreditar em mim.

Ao meu pai, Anténio Oliveira, cuja perseveranca e determinacdo diante das
adversidades me ensinaram a importancia de nunca baixar os bracos. A sua luta e o seu
exemplo de superagdo foram a minha maior inspiragdo ao longo deste caminho.

A cada um de vocés, a minha eterna gratiddo. Este € 0 nosso triunfo!

Universidade Lus6fona — C.U.L. Faculdade de Educacédo Fisica e Desporto



Gongcalo Sousa Oliveira. Sera o tempo de utilizagdo de smartphone um indicador de

comportamento sedentario independentemente da pratica de exercicio fisico?
Agradecimentos:

Este trabalho representa o culminar de um percurso desafiante, mas também
profundamente enriquecedor, e ndo teria sido possivel sem o apoio, a orientacdo e a
inspiracdo devarias pessoas que fizeram parte do percurso académico em especial a partir
do secundario, as quais expresso a minha mais sincera gratidao.

Ao meu orientador, Pedro B. Judice, o meu muito obrigado por toda a
disponibilidade, paciéncia e orientacdo. Agradeco o conhecimento valioso que me
transmitiu e o incentivo constante para desenvolver um trabalho cientifico rigoroso e
significativo. Foi um privilégio ter contado com a sua experiéncia e visdo ao longo deste
percurso.

Aos professores do curso de Mestrado em Exercicio e Bem-Estar da Universidade
Lusdfona, a minha gratiddo por terem fomentado o espirito cientifico, partilhado o vosso
conhecimento e contribuido de forma téo relevante para a minha evolucdo académica e
profissional. Cadaaula, cada discussdo e cada desafio proposto foram fundamentais para
ampliar os meus horizontes e consolidar a minha formagé&o.

A minha familia, que sempre foi o meu alicerce. Agradeco aos meus pais, por
serem a minha rocha, a minha fonte de forca e perseveranca. Aos meus avos, Cujos
exemplos de amor, coragem e determinacdo me guiaram e inspiraram. A minha esposa,
que esteve ao meu lado em cada etapa, apoiando-me incondicionalmente.

A0s meus amigos e colegas, que partilharam comigo este percurso, oferecendo
palavras de apoio, momentos de descontracdo e incentivo nos dias mais exigentes. A
vossa amizade foi uma ancora de motivacdo ao longo deste processo.

Finalmente, a todos aqueles que direta ou indiretamente contribuiram para este
momento, seja com uma palavra de encorajamento, um gesto de apoio ou simplesmente
acreditando no meu potencial. A todos vocés, o0 meu mais profundo agradecimento.

Esta conquista ndo € apenas minha, mas de todos que estiveram ao meu lado.

Obrigado por fazerem parte deste sonho.

Universidade Lus6fona — C.U.L. Faculdade de Educacédo Fisica e Desporto



Gongcalo Sousa Oliveira. Sera o tempo de utilizagdo de smartphone um indicador de

comportamento sedentario independentemente da pratica de exercicio fisico?
Resumo Geral:

Objetivo: Investigar a relagdo entre o tempo de utilizacdo de smartphone e o
comportamento sedentario, analisando se a préatica de exercicio fisico poderaalterar esta
relacdo, numa populacdo adulta.

Métodos: A revisdo sistematizada incluiu estudos relevantes extraidos de bases de dados
como a PubMed, ScienceDirect e BMC, utilizando critérios rigorosos de selecdo e analise
dequalidade metodoldgica. O estudo observacional transversal analisou 275 participantes
divididos entre praticantes e ndo praticantes de exercicio fisico, com dados recolhidos
através da monitorizacdo digital do uso de smartphone e questionarios validados no
ambito do projeto LusdfonAtiva para a avaliagdo do comportamento sedentario.
Resultados: O tempo de uso de smartphone esté positivamente ligado ao comportamento
sedentario, especialmente em individuos inativos. Na revisdo sistematizada realizada,
todos os artigos analisados, identificaram uma associacdo positiva entre o tempo gasto
em smartphone e o comportamento sedentario. Ja no artigo original, a correlacdo entre
tempo de uso de smartphone e comportamento sedentario foi particularmente evidente
em individuos sem pratica de exercicio fisico. Este grupo apresentou valores elevados
tanto no tempo de uso de smartphone como no comportamento sedentério, sugerindo que
a auséncia de exercicio amplifica esta relacao.

Concluséo: Conclui-se que existe uma associagcdo positiva entre o tempo de uso de
smartphone e o comportamento sedentario em quem ndo pratica exercicio fisico de forma
regular. Por outro lado, 0 grupo com exercicio fisico esta associado a menores niveis de
comportamento sedentario e a um menor uso de smartphone.

Os resultados indicam que o uso prolongado de smartphone contribui significativamente
para o comportamento sedentario e que podera ser usado como indicador deste tipo de
comportamento. IntervencGes que promovam 0 uso mais consciente da tecnologia séo
fundamentais para mitigar o comportamento sedentério. Ferramentas digitais podem ser
utilizadas para monitorizar e incentivar habitos mais equilibrados. Além disso, a
promogdo do exercicio fisico surge como uma estratégia eficaz para reduzir
comportamentos sedentarios, embora seja importante considerar o impacto do uso de
smartphone durante essas préticas.

Palavras-chave: Tempo de utilizacdo de smartphone; Comportamento sedentario;
Exercicio fisico; Grupo sem exercicio fisico.
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Lista de abreviaturas e SIGLAS:

IPAQ- Questionério Internacional de Atividade Fisica

JBI- Joanna Briggs Institute

PRISMA-Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses
PSUQ- Problematic Smartphone Use Questionnaire

SAS- Smartphone Addiction Scale

SBQ- Sedentary Behavior Questionnaire

WHO — World Health Organization

Universidade Lus6fona — C.U.L. Faculdade de Educacédo Fisica e Desporto



Gongcalo Sousa Oliveira. Sera o tempo de utilizagdo de smartphone um indicador de

comportamento sedentario independentemente da pratica de exercicio fisico?

Indice:

CAPTTULO Lottt et et e e saeete st eaeese et e e eseeseeteneesessessenesnessennes 10
INtFOAUGAO GEIal:.....ciieiiiiiieeeee ettt et e e e e 10
=] o] =] 0o = TSRS 12

CAPTTULO ettt et e s et e se e eaees e s e e eneeaeetesesseesessenesnesnennes 13
RESUMIO. .. ettt e e e e e ettt et e e e e eeeetaabaaaeseeeeanessssnssseseassssssnnnnseaaans 14
INEEOTUGAO: ....eeieiiieie ettt et ettt e bt e et e et e s bt e e s bae e seaseeeeaseeennes 15
1Y/ [< (0o (o U U UU USSP TP 16

CritérioS de INCIUSAD: .......ccviiiieitieiie ettt sbeesre e 16
CrIterios A EXCIUSAO: ......ccviiivieitie ittt aeas 17
EStratégia de BUSCA: .......ccuveiiiieecie ettt 17
SeIECA0 UOS ESTUOS: ...ttt 17
A selecdo dos estudos foi realizada em duas etapas sequenciais: ...........c.ccccverveenee. 17
EXIragho 0€ DadOS:......cueeuieiiieieitiie e 18
PEriod0 08 BUSCA:......ecivieiiieiiiteecie ettt ettt ettt st et sbe e b e sbesaeesbeenaesree e 18
SiNtese A0S RESUIAADS: .....c.veecviiiiecciie ettt et ere e eree e 19
Estratégias COMPIEMENTAIES: .......coviiiiieirie et 19
=T U 7= o (01 20
Avaliacdo da Qualidade doS EStUTOS: .....ccccurieeeeciieeeeeieee e eeeire e e vee e e e e e e e seeaeeeeeans 26
[ TS o1 Y (o USSP 29
LO70] o o1 [11S7 1o [HR U 31
=Y =] =] o = TSRS 32

CAPTTULO Tttt s s s s sn s s s essanas 34
RESUMID. ... e ree e e e e e et ettt e e e e eeeetaasaaa e aeeeeesnesssnnnsseeesssensnnnnnasaaaans 35
1 € oo (Uo7 Lo RSP 37
Y151 (0o [0 USSR 39

DeSeNNO A0 EStUAO: .. ....iiiiieciie e 39
AMOSLIa € PartiCIPANTES: .......oiveeie et 39
RECOINA AE DAUOS: ... ..cvieeitieecee ettt et eb e e e bee e ebeee e 39
RESUIATOS: ..eevieeeeeeeeeecteeeeee e eeeecctee e e e e e eeectrreeeeeeeeeeeee e ssseaeeeeeeeeeensssessasaaeeseeannnes 41
EStatiStiCa DESCIILIVA: .....cccveeiiieiiee ettt sbe e e eba e be b 41

8
Universidade Lus6fona — C.U.L. Faculdade de Educacédo Fisica e Desporto



Gongcalo Sousa Oliveira. Sera o tempo de utilizagdo de smartphone um indicador de

comportamento sedentario independentemente da pratica de exercicio fisico?

DISCUSSAD: «..vteeeuurteeeeeitteeeeritee et eeitteeeesatteeesaueeeeesssnbeeeeesssaeeeesasnaeesesssaeeesssnsaeeesssneesans 43
(0] 0 [o] 11557 To 1O USRI 46
RETEIEBICIAS: .ttt ettt ettt et e et e et e e s st e e e st e e s nseesenseesaneens 47
CAPTTULOD IV .ttt ettt ettt ettt es s s st et sassesesesenens 48
DISCUSSAOD GEIALL ..ceeiiniiiiieieiiiee ettt ettt e e e st e e s e aae e e s s sabaeeeessssaaeans 48
=] o] =] 0 F= TSR PRRRPRRR 50

Indice de figuras:

Figura 1-FIuXOgrama PriSIMA .......ccueiveeiieeiieeiieesieesreesteesee et saeesbeesnae et e sreesraeaneeesreas 20

Indice de tabelas:

Tabela 1-Detalhes dos estudos INCIUTAOS..........coviiiiieiicecece e 22
Tabela 2-Avaliacdo da qualidade dos estudos INCIUIAOS .........cccooevviiiiiiieie e 26
Tabela 3-Comparagdes ENtIE GIUPOS........ccveireeiueeieieeiteeseesieseesteesresraesreesaessaeseesreeeens 41
Tabela 4-Analise de COIrElaCa0 ........cocvvieiieicieee e 42

9

Universidade Lus6fona — C.U.L. Faculdade de Educacédo Fisica e Desporto



Gongcalo Sousa Oliveira. Sera o tempo de utilizagdo de smartphone um indicador de

comportamento sedentario independentemente da pratica de exercicio fisico?

CAPITULO 1

Introducao Geral:

O uso de smartphone tornou-se uma parte essencial da vida quotidiana,
transformando profundamente os padrbes de comportamento na sociedade
contemporanea. Estes dispositivos, inicialmente projetados para facilitar a comunicacéo,
evoluiram para ferramentas multifuncionais que oferecem acesso imediato a redes
sociais, informacdo, entretenimento e aplicagdes que apoiam a gestdo de atividades
diarias (Elhai et al., 2017). Contudo, o crescente tempo de ecrd tem suscitado
preocupacdes em relacdo aos potenciais efeitos na salde e bem-estar, especialmente no
aumento do comportamento sedentério e na reducdo dos niveis de atividade fisica
(Tremblay et al., 2011; Owen et al., 2010).

O comportamento sedentéario, caracterizado por atividades com baixo gasto
energético (<1,5METs), como estar sentado ou deitado enquanto acordado, é amplamente
reconhecido como um fator de risco para doengas cronicas, como obesidade, doencas
cardiovasculares, diabetes tipo 2, bem como para problemas de saide mental, como
ansiedade e depressdo (Owen et al., 2010; Stamatakis et al., 2019). Estudos sugerem que
0 uso prolongado de smartphone pode intensificar esse comportamento, especialmente
entre adolescentes e jovens adultos, que sdo os maiores utilizadores destas tecnologias
(Elhai et al., 2017).

Além disso, 0 uso intensivo de smartphone esta associado a impactos negativos
adicionais, como alteracbes posturais, dores musculoesqueléticas e disturbios do sono
(Elhai et al., 2017; Stamatakis et al., 2019). A dependéncia tecnoldgica e 0 uso excessivo
de smartphone podem também prejudicar as intera¢fes sociais, aumentar os niveis de
stress e intensificar sintomas depressivos (Elhai et al., 2017).

Embora a préatica de atividade fisica regular seja reconhecida como uma
intervencao eficaz na promocao da salde e na mitigacdo do comportamento sedentario,
evidéncias indicam que os seus beneficios podem ndo ser suficientes para neutralizar os
efeitos adversos dotempo prolongado de ecrd (Owen et al., 2010). Sendo o tempo de ecrd
um dos comportamentos sedentarios da atualidade, mas podendo este mesmo tempo de
ecrd ser passado também na pratica de atividade fisica (ex: alguém que corre a ouvir
musica no Youtube e sendo esse tempo considerado de uso de smartphone). Assim, o

nosso objetivo foi primeiro perceber se existe ou ndo uma associagdo entre o tempo de
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ecrd de smartphone e comportamento sedentario, através de uma revisdo sistematizada,
servindo assim como um potencial indicador de comportamento sedentario e perceber
adicionalmente se essa mesma relacdo se manifesta em quem pratica exercicio fisico,
assumindo que nesse caso 0 tempo de ecrd de smartphone podera ndo servir como

indicador de comportamento sedentario.
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CAPITULO I

Sera o tempo de utilizacdo de smartphone um indicador de comportamento

sedentario?
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Resumo:

Objetivo: Esta revisao sistematizada visa investigar a relagdo entre o tempo de utilizacéo
de smartphone com o comportamento sedentario.

Metodos: A revisdo sistematizada abrangeu estudos que avaliaram a associacao entre o
uso de smartphone e o comportamento sedentario, com base em metodologias objetivas,
como dispositivos de monitorizacdo ou questionarios validados. A pesquisa foi conduzida
nas bases de dados PubMed, ScienceDirect e BMC, utilizando uma estratégia de busca
estruturada com termos-chave relevantes. A selecdo dos estudos foi realizada em duas
etapas: triagem inicial e analise detalhada, seguindo critérios de inclusdo e exclusdo
predefinidos. Os dados extraidos incluiram caracteristicas das amostras estudadas,
métodos de avaliagdo e principais resultados, sendo posteriormente analisados para
determinar a qualidade metodologica dos estudos.

Resultados e Discussdo: Os resultados dos estudos analisados, evidenciam uma
associacao positiva entre o tempo gasto em smartphone e o comportamento sedentéario. O
uso excessivo de smartphone tende a substituir atividades fisicas e sociais, contribuindo
para um maior comportamento sedentério, além deestar relacionado a questdes posturais,
perturbacBes do sono e impactos no bem-estar psicolégico. Contudo, as limitacdes
metodoldgicas dos estudos incluidos, em particular a prevaléncia de desenhos
transversais.

Conclusédo: A revisdo demonstra que 0 aumento do uso de smartphone esta associado a
um incremento no comportamento sedentario, afetando especialmente jovens,
adolescentes e idosos. Intervencdes destinadas a promover um equilibrio no uso da
tecnologia séo essenciais e com foco na sensibilizacdo. Politicas pablicas e programas
educativosdevem priorizar a reducao dotempo de utilizagcdo de smartphone, incentivando
escolhas que contribuam para a melhoria da satde da populacdo e para a prevencao de

doengas relacionadas ao comportamento sedentério.

Palavras-chave: Tempo de utilizagdo de smartphone; comportamento sedentério.
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Introducao:

Nos dltimos anos, 0 uso de smartphone tornou-se uma parte essencial da vida
quotidiana, especialmente entre adultosjovens (Bianchi & Phillips, 2005). Este fenémeno
reflete a crescente dependéncia destes dispositivos para comunicacdo, entretenimento e
gestdo de tarefas diarias. No entanto, com a proliferacdo do uso de smartphone, surgem
preocupacdes quanto aos potenciais efeitos adversos deste comportamento,
especialmente no que se refere a salde mental e aos padrdes de comportamento sedentéario
(Guan et al., 2021; Stamatakis et al., 2019).

A literatura cientifica aponta para uma relagdo complexa entre o uso de smartphone
e 0 comportamento sedentario (Lepp et al., 2013). Estudos sugerem tanto efeitos positivos
como negativos, refletindoa dualidade do impacto destesdispositivos na vida quotidiana.
Por um lado, o smartphone pode oferecer beneficios, como facilitar a organizacédo de
tarefas e promover a socializacdo através de plataformas digitais (Yang et al., 2017). Por
outro lado, o uso excessivo tem sido associado a comportamentos sedentarios
prolongados, particularmente devido ao tempo dedicado a atividades de lazer como redes
sociais, jogos e streaming, que muitas vezes substituem atividades mais dinamicas (Guan
et al., 2021; Stamatakis et al., 2019).

Este comportamento sedentério prolongado pode acarretar diversas consequéncias
negativas para a saude, incluindo um maior risco de obesidade, doencas cardiovasculares
e problemas de satide mental, como ansiedade e depressao (O'Keeffe & Clarke-Pearson,
2011; Tremblay et al., 2011). Além disso, 0 uso prolongado de smartphone esta
frequentemente associado a posturas inadequadas, como a postura de "text neck”, em que
a cabeca € inclinada para baixo durante o uso do dispositivo, podendo causar dores
cronicas no pescoco e nas costas (Khalil et al., 2022). Outro impacto significativo refere-
se a qualidade do sono, que pode ser prejudicada devido ao uso excessivo de smartphone,
resultando em distrbios do sono e diminuicdo do bem-estar geral (Lemola et al., 2015).

A relacdo entre 0 uso de smartphone e o comportamento sedentario também é
influenciada por fatores psicossociais, como o stresse e a depressdo. Estudos indicam que
0 uso excessivo de smartphone pode aumentar os niveis de stresse e estar relacionado a
sintomas depressivos, que, por sua vez, contribuem para o0 aumento de comportamentos
sedentérios (Elhai et al., 2017; Thomée et al., 2011). Tais relagdes sugerem que, aléem dos
efeitos diretos do uso de smartphone, os fatores emocionais e psicologicos desempenham

um papel crucial nos padrdes de comportamento observados.
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Apesar das numerosas investigacdes sobre este tema, os resultados permanecem
contraditdrios, dificultando uma compreenséo clara e abrangente dos efeitos do uso de
smartphone. Esta falta de consisténcia na literatura cientifica sublinha a necessidade de
revisdes criticas mais aprofundadas que possam sintetizar e avaliar as evidéncias
existentes, identificar lacunas no conhecimento e orientar futuras pesquisas (Guan et al.,
2021).

Neste sentido, a presente revisdo sistematizada visa explorar as interagdes entre o
uso de smartphone e os padrdes de comportamento sedentario em diferentes grupos
etarios. Ao analisar estas relacGes, pretende-se contribuir para o desenvolvimento de
estratégias mais eficazes que minimizem 0s impactos negativos do uso excessivo de

smartphone, promovendo assim um melhor equilibrio no uso destas tecnologias.

Método:

O objetivo principal destarevisdo sistematizada é investigar as associagdes entre o
tempo de uso de smartphone com o comportamento sedentario. Para garantir a qualidade
e arelevancia dos estudos incluidos, foram estabelecidos critérios de inclusdo e excluséo,
com o intuito de selecionar as pesquisas mais pertinentes e de alta qualidade

metodoldgica.

Critérios de Inclusio:

Foram considerados para inclusdo na revisdo 0s estudos que cumprissem as
seguintes condicdes:

o Avaliacdo do uso de smartphone: Os estudos deveriam ter avaliado, de forma
objetiva ou subjetiva, 0 uso de smartphone, seja através de tecnologias de
monitorizacdo, como aplicativos ou dispositivos em tempo real de uso, ou por
meio de metodologias subjetivas, como questionarios ou entrevistas estruturadas.

o Associacdo entre o uso de smartphone e comportamento sedentario: Os estudos
incluidos deveriam investigar especificamente a associacdo entre o uso de

smartphone ao comportamento sedentario.
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Critérios de Exclusio:

Foram excluidos os estudosque ndo abordaram a relacdo entre o uso de smartphone
e 0 comportamento sedentario, ou aqueles que focaram apenas outras variaveis ndo
relacionadas ao tema central da revisdo. Além disso, estudos que ndo apresentassem
dadosclaros ou que utilizassem metodologias que ndo permitissem uma analise darelacéo

entre os dois comportamentos foram também excluidos.

Estratégia de Busca:

A pesquisa foi conduzida em trés bases de dados cientificas, PubMed,
ScienceDirect e BMC, com o objetivo de identificar estudos relevantes e atuais. A
estratégia de busca incluiu uma combinacdo de termos-chave relacionados com
smartphone e comportamento sedentario, de forma a abranger o maximo possivel de
literatura pertinente ao tema. Os termos utilizados foram:

e ("cell phone use" OR "smartphone use")
o AND ("association” OR "associations")
o AND ("sedentary behavior" OR "sedentary behaviour" OR "sedentary time").

Selecdo dos Estudos:

A seleg@o dos estudos foi realizada em duas etapas sequenciais:

1. Triagem Inicial: Numa primeira fase, foi feita uma triagem com base nos
titulos e resumos dos artigos encontrados nas bases de dados. Nessa etapa,
os estudos foram rapidamente avaliados quanto a sua relevancia, com a
eliminacdo dos que claramente ndo correspondiam aos critérios de
inclusdo.

2. Triagem Secundaria: Os artigos selecionados na triagem inicial passaram
por uma avaliagdo mais detalhada, com leitura completa dos textos. Essa
etapa teve como objetivo garantir que os estudos selecionados realmente
investigavam a relacdo entre o uso de smartphone e o comportamento

sedentario, conforme os critérios pré-estabelecidos.
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Extracdo de Dados:

Apds a selecdo dos estudos, os dados foram extraidos de acordo com um protocolo
pré-definido. A extracdo de informagdes envolveu a recolha de variaveis chave de cada
estudo, incluindo:

o Meétodos de avaliacdo do uso de smartphone: Tipo de avaliacdo utilizada para
medir o tempo deecra ou uso de smartphone, como dispositivos de monitorizacao,
questionarios validados ou outros métodos de recolha de dados.

« Caracteristicas da populacdo estudada: InformacGes sobre a amostra, como faixa
etaria, género, localizacdo geografica, condicdes de saude (se disponiveis) e
quaisquer caracteristicas especificas relevantes para a andlise.

o Resultados: A extracdo dos dados sobre os efeitos do uso de smartphone o
comportamento sedentario, com especial atencdo as correlagdes ou associacoes

identificadas nos estudos.

Avaliacdo da Qualidade Metodolégica:

Além disso, os estudos selecionados foram avaliados quanto a sua qualidade
metodoldgica, utilizando uma escala de avaliagdo Joanna Briggs Institute (JBI) com foco
em fatores como critérios de inclusdo, caracteristicas da amostra, métodos de medicao,
andlise estatistica, controlo de confundidores e clareza na apresentacdo dos resultados
(Joanna Briggs Institute, 2020), que permitiu classificar os estudos em diferentes niveis
de evidéncia. Esta avaliagcdo de qualidade foi fundamental para garantir a robustez das

conclusdes da revisao.

Periodo de Busca:

O periodo de busca para esta revisao abrangeu desde fevereiro de 2014 até abril de
2024, incluindo apenas estudos publicados até ao final de abril de 2024. Este intervalo

temporal permite a incluséo deestudosrecentes e relevantes para a compreenséo dotema.

Identificacdo dos estudos:

A identificacdo dos estudosfoi realizada em conformidade com as normas PRISMA
(Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses). Todas as etapas

do processo, desde a busca nas bases de dados até a selecdo e inclusdo dos estudos,
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seguiram os critérios estabelecidos por estas diretrizes, assegurando rigor metodoldgico

e transparéncia na revisao.

Sintese dos Resultados:

Os resultados dos estudos incluidos foram sintetizados em tabelas de forma clara e
organizada, destacando as associacGes encontradas entre o tempo de uso de smartphone
e 0 comportamento sedentério, assim como as metodologias empregadas e as
caracteristicas das popula¢des estudadas. Essa sintese visou fornecer uma visdo global da

literatura existente, facilitando a comparacao e a interpretacéo dos dados.

Estratégias Complementares:

Além da busca nas bases de dados, foram utilizadas estratégias complementares
para maximizar a identificacdo de estudos relevantes. Foi realizada uma busca manual
nas referéncias bibliograficas dos estudos incluidos, de modo a identificar artigos

adicionais que possam nao ter sido capturados nas buscas iniciais.

Este método sistematico, fundamentado nas normas PRISMA, visa garantir uma
abordagem rigorosa e imparcial na analise da literatura sobre a relacdo entre o uso de
smartphone e comportamento sedentario, proporcionando uma base solida para as

conclusdes e recomendacdes desta revisao.
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Resultados:

Na primeira fase da pesquisa bibliogréfica foram identificados 748 artigos através
do uso das diversas bases de dados. Foram selecionados por titulo e resumo 16 estudos
onde foram para leitura de texto completo. Depois de se ter realizado uma leitura integral
dos 16 artigos, apenas 7 cumpriram todos os critérios anteriormente referidos e foram
incluidos na reviséo.

O fluxograma de acordo com as normas de PRISMA é apresentado na figura 1:

Identificagiao de estudos através das bases de dados

Estudos identificados a partir
o]
) de:
3
S
i Pubmed (n=165);
z _ay7)-
W BMC (n=327);
- Science Direct (n=256);
w Total de estudos _| Total de estudos ndo
% identificados (n=748) "| incluidos (n=732)
L
Z
<
L
3 Relatdrios analisados para Relatorios excluidos por ndo
a . . .o | atenderem aos critérios desejados
= determinar se sdo elegiveis _
- (n=9)
o (n=16)
Q
-
(I
O . . _
o Estudos incluidos (n=7)
-]
el
O
Z

Figura 1-Fluxograma prisma
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Os dados descritivos para cada um dos estudos incluidos na revisdo (n=7) estdo

resumidos na tabela 1:
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Tabela 1-Detalhes dos estudos incluidos

Autor Desenho do Amostra Outcome Resultados
estudo

Kim, S. E., Estudo N=340 estudantes Dependéncia de smartphone: Avaliada | Associacdo positiva entre o uso de
Kim, J. W., & | Transversal. internacionais chineses na através de questionarios Smartphone smartphone e o comportamento sedentario.
Jee, Y. S. Coreia do Sul (idade média Addiction Scale (SAS) sobre
(2015). nédo especificada), com uma dependéncia de smartphone.

divisdo ndo especificada entre

homens e mulheres. Tempo médio de smartphone (min/dia):

200 min/dia.

Barkley et al., | Estudo N=308 estudantes Uso de smartphone: Avaliado através de | Associa¢do positiva entre o uso de
(2016). Transversal. universitarios com uma Sedentary Behavior Questionnaire smartphone e comportamento sedentario.

divisdo néo especificada entre

homens e mulheres.

(SBQ) sobre o tempo gasto em diversos

comportamentos sedentarios.

Tempo medio de smartphone (min/dia):
400 min/dia
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Barkley et al., | Estudo N=200 estudantes, 120 Comportamento sedentario: Medido Associacdo positiva entre o uso de
(2016). Transversal. mulheres e 80 homens. através de Sedentary Behavior smartphone e o comportamento sedentario.

Questionnaire (SBQ) sobre o uso de

smartphone e tempo gasto em

comportamento sedentario.

Tempo médio de smartphone (min/dia):

400 min/dia.
Fennell, C., Estudo N=200 adultos com idades Uso de smartphone: Autorrelato Associagdo positiva entre o uso de
Barkley, J. E., | Transversal. entre 18 e 80 anos com uma baseado em um questionario especifico | smartphone e o comportamento sedentario.
& Lepp, A. divisdo ndo especificada entre | de frequéncia semanal do uso de
(2019). homens e mulheres. smartphone, complementado pelo IPAQ

para avaliar comportamento sedentario
sobre 0 tempo gasto em atividades

relacionadas ao uso de smartphone.

Tempo medio de smartphone (min/dia):
320 min/dia.

23

Universidade Lus6fona — C.U.L. Faculdade de Educacgéo Fisica e Desporto




Goncalo Sousa Oliveira. Sera o tempo de utilizagdo de smartphone um indicador de comportamento sedentério independentemente da pratica de exercicio

fisico?
Lepp, A., & Estudo N=352 estudantes Uso de smartphone: Avaliado através de | Associa¢do positiva entre o uso de
Barkley, J. E. | Transversal. universitarios, com uma questionario Sedentary Behavior smartphone e o comportamento sedentario.
(2019). divisdo ndo especificada entre | Questionnaire (SBQ) sobre o tempo
homens e mulheres. gasto em atividades relacionadas ao uso

de smartphone. Ser um "“couch potato

ativo: Avaliado através de questionario

que avaliou o tempo gasto em

comportamento sedentario.

Tempo medio de smartphone (min/dia):

500 min/dia.
Grimaldi- Estudo N=156 jovem adultos com Uso de smartphone: Medido Associagéo positiva entre o uso de
Puyana et al., | Transversal. uma divisdo ndo especificada | objetivamente através de aplicativos. smartphone e o comportamento sedentario.
(2020). entre homens e mulheres. Comportamento sedentério:

International Physical Activity
Questionnaire (IPAQ)

Tempo médio de smartphone (min/dia):
350 min/dia.
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Xiang et al.,
(2020).

Estudo

Transversal.

N=856 adolescentes chineses,
com uma divisdo ndo
especificada entre meninos e

meninas.

Comportamento sedentério: Avaliado
através de Problematic Smartphone Use
Questionnaire (PSUQ).

Tempo medio de smartphone (min/dia):
450 min/dia.

Associacdo positiva entre o uso de

smartphone e o comportamento sedentario.
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Os estudos foram analisados utilizando critérios do método Joanna Briggs Institute (JBI), com os principais aspetos resumidos na tabela 2.

Tabela 2-Avaliacdo da qualidade dos estudos incluidos

Universidade Lus6fona — C.U.L. Faculdade de Educacgéo Fisica e Desporto

Estudo | Critérios de Sujeitos e Medida Analise Confundidores | Resultados e | Classificacdo
Incluséo Amostra Exposigcdo/Desfecho Estatistica Conclusdes | de qualidade
Kim, S. Claramente Amostra Uso de questionarios | Adequada para | Controlados Relatério Média
E., Kim, J. | definidos. especifica de autor relatados para | explorar parcialmente; claro dos
W., & Jee, estudantes medir 0 vicio em relacdes fatores culturais | resultados,
Y.S. internacionais; smartphone, com envolvendo e de adaptacdo a | com analise
(2015). possivel viés pela | limitacdo pelo viés | vicio em vida no exterior | detalhada das
restricdo a uma de resposta pessoal. | smartphone. poderiam associacoes
populacdo influenciar os
particula. resultados
Barkley et | Claramente Possivel viés pela | Autorrelato douso | Adequada para | Parcialmente Apresentacdo | Média
al., definidos. restricdo a de smartphone e estudo controlados clara dos
(2016). estudantes comportamento transversal. resultados
universitarios.
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sedentario; limitacao
pelo viés de resposta
Barkley et | Claramente Estudantes Autorrelato; Apropriada Controlados Relatério Média
al., definidos. universitarios; suscetivel a vies. para explorar parcialmente. claro dos
(2016). possivel viés pela associacdo resultados
amostra restrita. entre

smartphone e

atividade

fisica.
Fennell, Claramente Amostra ampla de | Uso de autorrelato Adequada. Controlados Relatério Alta
C., definidos. adultos, possivel com limitagdes. parcialmente. completo dos
Barkley, Viés pela resultados
JE, & representatividade.
Lepp, A.
(2019).
Lepp, A., | Claramente | Amostra de Uso de autorrelato Adequada para | Controlados Relatério Alta
& definidos. estudantes para medir o uso de | explorar a parcialmente; claro dos
Barkley, universitarios; smartphone; relagcéo entre fatores como resultados,
J.E. possivel viés de suscetivel a viés de | smartphone e | horarios de incluindo a
(2019). selecédo pela resposta. estudo e caracterizagéo
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restricdo a uma comportamento | trabalho nédo dos "active
Unica populag&o. sedentario. foram couch
totalmente potatoes".
considerados.
Grimaldi- | Claramente Jovens adultos; Medicéo objetiva do | Apropriada Controlados Relatorio Alta
Puyana et | definidos. possivel viés uso de smartphone e parcialmente. completo dos
al., amostral. questionarios para resultados.
(2020). variaveis adicionais,
boa qualidade.
Xiang et | Adolescentes | N&o aplicavel, Autorrelato com Adequada, Considerou Bem Média
al., chineses; pois é um estudo | possivel viés, com analise autocontrole estruturado.
(2020). possibilidade | observacional embora adequado de efeitos como
de viés transversal, sem para o estudo. moderadores. | moderador, mas
amostras. cegamento. outros fatores
poderiam
influenciar.
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Discussao:

Os resultados desta revisdo sistematizada destacam consistentemente uma
associacdo positiva entre 0 uso de smartphone e o comportamento sedentério,
corroborando os resultados de estudos anteriores que evidenciam estas relaces (Barkley
& Lepp, 2016; Grimaldi-Puyana et al., 2020; Fennell et al., 2019). Estes resultados sdo
particularmente preocupantes, pois sugerem que o uso de smartphone pode estar a
contribuir para um aumento de comportamento sedentério ou vice-versa. A associa¢do
entre 0 uso de smartphone e comportamentos sedentarios tem vindo a ser uma
preocupacdo crescente, dado o potencial impacto na satde publica, especialmente face ao
aumento global da prevaléncia de doencas crénicas relacionadas a este fendmeno
(Barkley & Lepp, 2016; Fennell et al., 2019).

Uma explicacdo plausivel para esta relacdo € a crescente preferéncia por
atividades de lazer no smartphone, como navegar nas redes sociais, ver videos ou jogar,
em detrimento de interagdes presenciais ou outras atividades mais dinamicas (Fennell et
al., 2019). Por exemplo, o tempo médio de utilizacdo de smartphone antes do
confinamento era de 180 minutos por dia, aumentando para 300 minutos durante o
confinamento (Judice et al., 2023).

Os estudos incluidos nesta revisdo confirmam que o uso prolongado de
smartphone pode substituir interagdes sociais presenciais e outras ocupacdes fora de casa,
contribuindo assim para um maior comportamento sedentario (Lepp & Barkley, 2019;
Fennell et al., 2019). Este fendmeno é particularmente preocupante entre 0s jovens
adultos, frequentemente utilizadores intensivos de smartphone, com longas sessoes
dedicadas a estudar, trabalhar ou entreter-se.

Além disso, ha evidéncias de que 0 uso excessivo de smartphone esta associado a
problemas de sono e a estados de humor negativos, como ansiedade e depressao
(Grimaldi-Puyana et al., 2020). Estudos indicam que o uso de dispositivos eletronicos,
especialmente antes de dormir, pode prejudicar a qualidade do sono devido a luz azul
emitida pelos ecras, que interfere na producao de melatonina, a hormona responsavel pelo
ciclo do sono (Harvard Medical School, 2018). Estes efeitos podem contribuir para um
aumento do comportamento sedentario e influenciar negativamente o bem-estar geral,
com impactos no humor e na motivacao. Problemas emocionais, como stress e ansiedade,
podem ser exacerbados pelo uso excessivo de redes sociais e pela exposi¢cdo continua a

conteddos digitais (Primack et al., 2017).
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Os estudos analisados revelam dados sobre o tempo médio diario de utilizacdo de
smartphone. Kim et al. (2015) observaram 200 minutos por dia, enquanto Barkley et al.
(2016) indicaram 200 minutos e, num outro estudo, 400 minutos. Fennell et al. (2019)
reportaram 320 minutos, Lepp & Barkley (2019) encontraram uma média de 500 minutos
e Grimaldi-Puyana et al. (2020) verificaram 350 minutos. Xiang et al. (2020) relataram
450 minutos. Estes valores mostram uma tendéncia de crescimento no tempo de uso, o
que é preocupante.

Embora os resultados sejam consistentes, € importante reconhecer algumas
limitagcGes nos estudos incluidos. A maioria é de natureza transversal, o que dificulta
estabelecer relagcdes causais definitivas entre o uso de smartphone e o comportamento
sedentério. Estudos longitudinais, que acompanhem os participantes ao longo do tempo,
seriam necessarios para fornecer uma visdo mais clara destas associa¢fes. Além disso, a
heterogeneidade nos métodos de avaliacdo, como questionarios auto-reportados ou
dispositivos objetivos (ex. acelerometros), pode dificultar a comparacdo e generalizacdo
dos resultados. A variabilidade nas defini¢des de "uso excessivo™ de smartphone também
pode limitar a consisténcia dos resultados, afetando sua aplicabilidade a diferentes
populacdes (Tuckerman et al., 2017). Outra limitacdo é a concentracdo de estudos em
jovens adultos, deixando lacunas sobre outras faixas etarias, como id0sos.

Em suma, os resultados desta revisdo indicam que o0 uso excessivo de smartphone
estd fortemente associado ao comportamento sedentdrio e pode ter implicagdes
significativas para o bem-estar psicoldgico e social. Contudo, a interpretacdo destes
resultados deve ser cautelosa, dadaa natureza transversal dos estudos e a variabilidade
metodoldgica. Para aprofundar a compreensdo desta relacdo, sdo necessarios estudos

longitudinais que investiguem os efeitos a longo prazo do uso de smartphone.
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Conclusao:

Os resultados desta revisdo indicam que o aumento do tempo dedicado ao uso de
smartphone est4 associado a um maior comportamento sedentario, afetando de forma
particularmente relevante os jovens adultos, onde existe mais evidéncia.

Estas descobertas destacam a importancia de se implementar intervengdes
eficazes que promovam um equilibrio saudavel no uso da tecnologia em diversas faixas
etarias, especialmente entre os jovens. Estratégias de sensibilizacdo e educacdo devem
ser desenvolvidas para reduzir a utilizacdo excessiva de smartphone e incentivar escolhas
que favorecam a salde e o bem-estar.

A longo prazo, essas medidas visam ndo apenas mitigar os efeitos negativos do
uso excessivo de smartphone, mas também promover habitos mais equilibrados,
melhorando o bem-estar geral e prevenindo problemas de salde associados ao
comportamento sedentario. A integracdo de estratégias voltadas a reducdo do tempo de
uso excessivo de smartphone nas politicas desaide pablica pode ser um passo importante
para enfrentar este desafio crescente na sociedade contemporéanea. Por altimo, ao nivel
populacional, parece existir alguma evidéncia que o tempo de ecra de smartphone podera
ser utilizado como um indicador de comportamento sedentario, embora mais estudos

sejam necessarios, nomeadamente na populacéo adulta.
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CAPITULO III

Sera o tempo de utilizacdo de smartphone um indicador de comportamento

sedentario independentemente da pratica de exercicio fisico?
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Resumo:

Objetivo: Este estudo tem como objetivo analisar a associacdo entre o tempo de
utilizacdo de smartphone e o comportamento sedentério, avaliando ainda o papel da
pratica de exercicio fisico nesta associacao.

Meétodos: Este estudo observacional transversal foi realizado no ambito do projeto
LusdéfonAtiva, envolvendo 275 participantes distribuidos entre dois grupos: individuos
que praticam regularmente exercicio fisico e individuos sem exercicio fisico. A recolha
de dadosfoi realizada através de ferramentas digitais para monitorizacdo do tempo de
utilizacdo de smartphone e de questionarios validados para a avaliagdo do comportamento
sedentario.

Resultados: Grupo sem exercicio fisico: Este grupo apresentou um tempo médio de
utilizacdo desmartphone de 227,32 minutos por dia (SD = 134,14) e niveis mais elevados
de comportamento sedentério, com uma média de 397,38 minutos por dia (SD = 139,55).
Foi observada uma correlacdo positiva significativa entre as variaveis, tempo de uso do
smartphone e comportamento sedentario. Grupo com exercicio fisico: Este grupo
apresentou menores niveis medios de comportamento sedentario, com uma média de
352,43 minutos por dia (SD =122,36), e um tempo médio de uso de smartphone de 197,21
minutos por dia (SD = 118,55). Nao foi encontrada uma correlacdo significativa entre o
tempo de utilizacdo de smartphone e 0 comportamento sedentario neste grupo. Analises
de variancia (ANOVA) demonstraram diferencas estatisticamente significativas entre os
dois grupos, com o grupo sem exercicio fisico apresentando maiores médias de tempo de
uso de smartphone (p = 0,016) e comportamento sedentério (p = 0,006).

Discussao: Os resultados obtidos sugerem que ha uma associacdo entre o tempo de uso
de smartphone e comportamento sedentario, especialmente entre individuos que nédo
praticam exercicio fisico. Por outro lado, a pratica regular de exercicio fisico parece
mitigar a associa¢do entre o uso de smartphone e comportamento sedentério, destacando-
se como uma estratégia importante para a promocao da saude publica.

Concluséo: Conclui-se que os resultados deste estudo revelaram uma associagdo positiva
significativa entre o tempo de utilizacdo de smartphone e o comportamento sedentario
nos individuos que ndo praticam exercicio fisico. No entanto, para aqueles que praticam
exercicio fisico, ndo foi observada uma correlacdo significativa, o que pode ser explicado
pelo uso do smartphone durante os treinos, como para ouvir masica ou consultar

exercicios.
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Introducao:

A utilizacdo de smartphone tornou-se uma parte indispensavel da vida moderna,
influenciando profundamente os habitos e comportamentos da sociedade contemporanea
(Pew Research Center, 2023). Estes dispositivos, que outrora eram meramente
ferramentas de comunicacado, evoluiram para plataformas multifuncionais que oferecem
acesso constante a informacao, entretenimento, redes sociais e uma variedade de servicos
(Statista, 2023). Embora esta revolucdo tecnolégica tenha trazido inimeros beneficios,
também levantou questdes importantes sobre 0s potenciais impactos na saide e no bem-
estar (American Psychological Association, 2021).

Em particular, a crescente dependéncia do smartphone esté associada a alteracoes
significativas nos niveis de atividade fisica e nos padrdes de comportamento sedentério
(WHO, 2020; Scientific Reports, Nature, 2019). Por exemplo, estudos mostram que 0
tempo de ecrd prolongado pode contribuir para um aumento no comportamento
sedentério, afetando negativamente a satide mental e fisica (WHO, 2020).

O comportamento sedentario, caracterizado por atividades de baixo gasto
energético, como estar sentado ou deitado, é amplamente reconhecido como um fator de
risco para diversas condigdes de saude. Entre as mais comuns encontram-se as doencas
cardiovasculares, obesidade, diabetes tipo 2, hipertensdo arterial e até alguns tipos de
cancro (Owen et al., 2010; Katzmarzyk et al., 2019). Para além disso, 0 comportamento
sedentario esta frequentemente associado a efeitos adversos na saide mental, incluindo
maior prevaléncia de ansiedade, depressao e uma menor qualidade de sono (Maher et al.,
2021). Estudosindicam que o tempo deecra elevado, especialmente em smartphone como
smartphone, € um dos principais contributos para este tipo de comportamento (Tremblay
etal., 2017).

Apesar dos beneficios reconhecidos da pratica regular de actividade fisica na
prevencdo e gestdo de varias doengas, investigagcdes recentes sugerem gque mesmo niveis
adequados de exercicio podem ndo ser suficientes para contrabalancar os impactos
negativos do comportamento sedentario prolongado, sobretudo quando associado ao uso
excessivo de smartphone (Stamatakis et al.,, 2019). Este facto é particularmente
preocupante, dado o aumento exponencial do tempo médio diario gasto nestes
dispositivos, especialmente entre adolescentes e jovens adultos, grupos que ja

demonstram uma tendéncia para comportamento sedentario.
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A relacdo entre o uso de smartphone e o comportamento sedentario é complexa e
multifacetada, envolvendo factores individuais, sociais e ambientais. Por exemplo, a
utilizagdo excessiva de smartphone ndo sé substitui atividades fisicas e sociais, como
também esta associada a comportamentos multitarefa que potenciam a inatividade fisica
(Parry et al., 2020).

Para além disso, os impactos do uso prolongado de smartphone vao além do
comportamento sedentério, afetando também a postura corporal, a salde
musculoesquelética e os padrdes de socializagdo. Problemas como dores cervicais, fadiga
ocular digital e perturbacdes do ciclo sono-vigilia sdo frequentemente associados a um
uso excessivo destes dispositivos (Khalil et al., 2022). Estes efeitos sdo exacerbados pela
falta de conscientizagdo sobre os riscos da utilizagdo intensiva de tecnologia, reforgando
a necessidade de estratégias educativas e preventivas.

Neste contexto, o presente estudo tem como objetivo investigar a associacao entre
o tempo de utilizacdo de smartphone, medido de forma objetiva, e 0 comportamento
sedentario, com particular énfase no papel que a préatica de exercicio fisico, poderater na
presenca ou ndo destarelacdo. Ou seja, langcamos como hipotese inicial de estudo que a
relacdo positiva encontrada na nossa revisdo, s6 deverd existir em pessoas que nao
utilizem o smartphone enquanto a praticar exercicio fisico. Assim, neste artigo original
pretendemos verificar esta associacdo, em dois grupos distintos de adultos, os que
praticam exercicio fisico e os que ndo praticam, sendo que esperamos resultados distintos,
consoante 0 grupo.

A medicdo objetiva do tempo de utilizacdo de smartphone, através de ferramentas
digitais, permite obter dados mais precisos e fiaveis, diferenciando-se de estudos
baseados exclusivamente em autorrelatos, frequentemente sujeitos a viés de memoria.
Esta abordagem possibilita uma analise detalhada das implicagdes do uso de smartphone
no comportamento sedentario.

Em altima andlise, os resultados deste trabalho poderdo informar os ginasios, 0s
profissionais de saude e os decisores politicos, oferecendo evidéncias relevantes para
enfrentar os desafios emergentes associados ao comportamento sedentario na era digital.
Este esforgo ndo s6 visa mitigar os impactos negativos do uso excessivo de smartphone,
mas também promover o bem-estar fisico, mental e social num contexto de crescente

dependéncia tecnoldgica.
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Método:

Desenho do Estudo:

Este estudo observacional transversal esta integrado no projeto LusdfonAtiva
(referéncia ILIND/F+/E1/02/2020), cujo principal objetivo é monitorizar e promover
estilos de vida ativos e saudaveis. O projeto incide sobre trés puablicos-alvo: alunos,
professores e funcionarios da Universidade Lusofona de Lisboa, promovendo iniciativas
que incentivem a pratica regular de atividade fisica e a reducdo do comportamento

sedentério. Para este estudo usaremos dados transversais apenas de um momento.

Amostra e Participantes:

A amostra deste estudo foi composta por 275 participantes, divididos em dois
grupos distintos com base nos seus habitos de atividade fisica:

o Grupo sem exercicio fisico (N=112): Participantes que ndo realizavam qualquer
tipo de exercicio fisico ou programado regularmente.

o Grupo com exercicio fisico (N=163): Participantes que praticavam regularmente
exercicios planeados, como ginastica, corrida ou outras modalidades desportivas
organizadas.

Os participantes foram selecionados de acordo com uma questdo especifica sobre
este tépico aplicada no questionario Lus6fonAtiva, garantindo uma amostra heterogénea
com representacdo dos trés publicos-alvo (alunos, professores e funcionarios). Para a
diviséo dos grupos foi utilizada uma questdo do IPAQ, de resposta sim e ndo, indicando

se realizavam atividade fisica estruturada ou nao.

Recolha de Dados:

A recolha de dados foi conduzida através de uma abordagem multimétodo para

garantir a precisao e a validade das informacdes:

1. A avaliacdo do tempo de utilizacdo do smartphone foi realizada com base nas
informacGes fornecidas pelos préprios dispositivos dos participantes e através de

autorrelato. Foram considerados:
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* O tempo total de utilizagdo diaria.

* A distribuicao do tempo entre categorias como redes sociais, navegacao na
internet, jogos e comunicacao.

Os dados foram recolhidos com o consentimento informado dos participantes,
garantindo a privacidade e o anonimato. No entanto, é importante reconhecer
que nao foi verificado diretamente os registos dos dispositivos, sendo baseado
apenas na informacdo que os participantes comunicaram. Nao podendo assim
assegurar que os valores relatados correspondem exatamente aos registados

pelos smartphones.

2. Comportamento Sedentério:
O comportamento sedentario foi avaliado utilizando o Questionario
Internacional de Atividade Fisica (IPAQ), versdo curta, um instrumento validado
para medir o tempo diario gasto em atividades sedentarias. Além disso, o IPAQ
também foi utilizado para classificar os participantes em dois grupos com base
na sua pratica de atividade fisica estruturada. Para essa classificacdo, foi incluida
a seguinte questao:
Questdo: Costuma praticar atividade fisica estruturada (p.ex., corrida,
caminhada, exercicio no ginasio, danga ou atividades desportivas)?
Resposta: Sim, costumo praticar atividade fisica estruturada / Ndo, ndo costumo

praticar atividade fisica estruturada.

Anadlise de Dados:

Os dados recolhidos foram analisados utilizando o software IBM SPSS
(versdo 28.0). A analise estatistica foi estruturada em varias etapas para explorar
a relacdo entre o uso de smartphone e o comportamento sedentario:

1. Anélises de Correlacgéo:

Foram conduzidas andlises de correlacdo de Pearson para investigar a associacao
entre o tempo de utilizacdo de smartphone e 0 comportamento sedentario em
cada grupo.

2. Comparacdes entre os Grupos:

Foram realizadas andlises de variancia (ANOVA) para comparar 0s niveis
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médios de comportamento sedentario e do tempo de uso de smartphone entre 0s

dois grupos.

Resultados:

Estatistica Descritiva:

Os dados descritivos relativos ao tempo de utilizacdo de smartphone e ao

comportamento sedentario foram analisados separadamente para os dois grupos:

individuos que ndo praticam exercicio fisico e individuos que a praticam regularmente.

Tabela 3-Comparagdes entre Grupos

Variavel Grupo N Média Desvio F Valor | Interpretacéo
(min/dia) Padréo dep
(min/dia)
Tempo de Uso Sem 112 227,32 134,14 589 | 0,016
do Smartphone Exercicio Diferenca
Fisico significativa
Com 163 197,21 118,55 - -
Exercicio
Fisico
Comportamento Sem 112 397,38 139,55 7,62 | 0,006
sedentério Exercicio Diferenca
Fisico significativa
Com 163 352,43 122,36 - -
Exercicio
Fisico

Nota: Os valores estdo apresentados em minutos por dia (min/dia). Diferencas
estatisticamente significativas séo indicadas por um valor p <0,05.

Estes resultados mostram que os individuos que praticam exercicio fisico tém, em

média, menor tempo de utilizacdo de smartphone e menor tempo de comportamento

sedentério, quando comparados aos individuos que ndo praticam exercicio fisico. O grupo

sem exercicio fisico apresentou um tempo médio de utilizacdo de smartphone de 227,32

minutos por dia (SD = 134,14), enquanto o grupo com exercicio fisico apresentou uma

média de 197,21 minutos por dia (SD = 118,55). A diferenca entre os dois grupos foi
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estatisticamente significativa (p = 0,016), indicando que os individuos sem exercicio

fisico passam mais tempo utilizando o smartphone.

Em relacdo ao comportamento sedentério, o grupo sem exercicio fisico teve uma
média de 397,38 minutos por dia (SD = 139,55), enquanto o grupo com exercicio fisico
apresentou uma meédia de 352,43 minutos por dia (SD = 122,36). Esta diferenga também
foi estatisticamente significativa (p = 0,006), evidenciando que os individuos sem

exercicio fisico apresentam niveis mais elevados de comportamento sedentario.

Portanto, os dados sugerem que a pratica de exercicio fisico estd associada a
menores niveis de uso de smartphone e a menores niveis de comportamento sedentario,

com diferencas significativas entre os grupos.

Andlises de Correlacdo:

Foram realizadas andlises de correlacdo de Pearson para explorar a relacdo entre o

tempo de utilizacdo de smartphone e 0 comportamento sedentario em cada grupo.

Tabela 4-Analise de correlacéo

Grupo N Correlacdo de Valor de p Interpretacao
Pearson (r)
Sem exercicio 112 0,369 <0,001 Correlagao
fisico positiva
significativa
Com exercicio 163 0,130 0,101 Sem
fisico correlacdo
significativa

Nota: O valor de p refere-se a significancia estatistica da comparacdo entre 0s

grupos, considerando p < 0,05 como indicativo de diferenca significativa.

Estes resultados indicam uma correlagéo positiva significativa, sugerindo que um
maior tempo de utilizacdo de smartphone estd associado a um maior comportamento

sedentario no grupo que ndo pratica exercicio fisico. Por outro lado, os resultados indicam
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gue ndo existe esta relacdo quando os participantes praticam exercicio fisico

regularmente.

Discussiao:

Os resultados deste estudo oferecem insights relevantes sobre a associagdo entre o
tempo de utilizacdo de smartphone e o comportamento sedentério, destacando diferencas
significativas entre individuos que praticam e ndo praticam exercicio fisico. No grupo
sem exercicio fisico, foi encontrada uma correlagdo positiva significativa entre o tempo
de utilizacdo de smartphone e o comportamento sedentdrio, sugerindo que o uso
prolongado de smartphone pode contribuir para um comportamento sedentdrio e que, em
estudos observacionais, este parametro objetivo possa ser utilizado como indicador de
comportamento sedentario.

Este resultado esta alinhado com estudos anteriores que indicam uma relacao direta
entre o tempo de ecrd e o aumento do comportamento sedentario (Tremblay et al., 2017;
Parry et al., 2020), uma vez que o smartphone, pela sua portabilidade e diversas
funcionalidades, promove longos periodos de inatividade, especialmente durante o uso
de redes sociais, jogos e servicos de streaming de video (Maher et al., 2021). Por outro
lado, no grupo que pratica exercicio fisico, a correlagdo entre o tempo de ecrd e o
comportamento sedentario ndo foi significativa, o que apoia a hipdtese de que a atividade
fisica regular pode atenuar os efeitos negativos do uso excessivo de smartphone e também
a de que pessoas que praticam exercicio fisico possam utilizar simultaneamente o seu
smartphone, desvirtuando a relacdo entre tempo de ecrd de smartphone e comportamento
sedentario.

Estudos prévios apontam que exercicios estruturados nao sé reduzem o tempo
global de comportamento sedentdrio, como também melhoram marcadores metabdlicos
e cardiovasculares, mesmo em individuos com niveis elevados de tempo de ecra (Ekelund
et al., 2016; Stamatakis et al., 2019). No contexto da pratica de exercicio fisico, o uso de
smartphone frequentemente ocorre de forma complementar a atividade, o que pode
dissociar o tempo de uso do dispositivo de comportamentos sedentarios. O uso de
smartphone para ouvir musica, monitorizar exercicios ou aceder a aplicagdes de treino,
por exemplo, tem o potencial de aumentar a motivagdo e melhorar o desempenho fisico

(Stork & Kwan, 2015; Karageorghis & Priest, 2012), indicando que este uso ndo ¢
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sedentdrio, mas sim uma extensdo da pratica fisica. Mesmo altos niveis de
comportamento sedentdrio podem ser mitigados por niveis moderados a elevados de
atividade fisica (Ekelund et al., 2016), permitindo que individuos que frequentam ginasios
ou participam de treinos estruturados contrabalancem os efeitos adversos do tempo de
ecrd, reduzindo o impacto global na saide metabdlica e cardiovascular.

No entanto, o principal achado deste estudo ¢ que, se quisermos usar o tempo de
ecrd de smartphone como indicador de comportamento sedentario, deveremos fazé-lo
apenas em quem nao pratica exercicio fisico, dado que esta pratica estd frequentemente
ausente em muitos individuos. A pratica de exercicio fisico desempenha, assim, um papel
essencial na moderagdo dos efeitos do uso excessivo de smartphone, com individuos
ativos apresentando, em média, menor tempo de ecrd e de comportamento sedentario
(Owen et al., 2010).

E crucial diferenciar o comportamento sedentirio da inatividade fisica.
Comportamento sedentario refere-se a atividades de baixo gasto energético realizadas em
posicao sentada ou reclinada (Tremblay et al., 2017), mas o uso de smartphone durante a
pratica de atividade fisica ndo se enquadra nessa defini¢do, ja que ocorre em simultaneo
com atividade moderada ou vigorosa. Os resultados deste estudo t€ém implicacdes
importantes para a promocao de estilos de vida saudaveis. Reduzir o tempo de utilizagao
de smartphone e incentivar a pratica de exercicio fisico devem ser prioridades para
intervengdes de saude publica. Estratégias como pausas regulares durante o uso de
smartphone, limites diarios para o tempo de ecrd e a promocdao de exercicios em
ambientes universitarios podem ser eficazes para reduzir os comportamentos sedentarios.
A integracao de aplicativos de monitorizagdo de atividade fisica com smartphone também
se revela uma abordagem promissora, ajudando a rastrear o tempo de comportamento
sedentario e incentivando os utilizadores a adotar mais movimentos no dia a dia,
promovendo um estilo de vida ativo.

Apesar das limitagdes deste estudo, como o uso de autorrelatos para medir o
comportamento sedentario e o desenho transversal que impede a determinagdo de
causalidade, os resultados sdo consistentes com a literatura existente e apontam para areas
importantes para futuras investigacdes. Estudos longitudinais que utilizem dispositivos
de medi¢cdo objetiva, como acelerometros, poderiam aprofundar a compreensdo da
relagdo entre o uso de smartphone, o comportamento sedentario e a atividade fisica.

Variaveis adicionais, como a qualidade do sono e o bem-estar psicoldogico, também
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merecem investigagdo, uma vez que podem ser afetadas pelo uso prolongado de
smartphone e contribuir para comportamento sedentarios (Katzmarzyk et al., 2019).

Estes resultados reforcam a crescente preocupacao com o impacto do tempo de ecrad
na saude. A utilizagdo de smartphone, embora ofereca inimeros beneficios relacionados
com o acesso a informacdo, comunicag¢do e lazer, pode contribuir para o aumento do
comportamento sedentario, que ¢ amplamente reconhecido como um fator de risco para
doengas cronicas, como obesidade, diabetes tipo 2 e doengas cardiovasculares (Owen et
al., 2010; Tremblay et al., 2017). No entanto, a pratica de exercicio fisico ndo s6 reduz o
tempo total de comportamento sedentario, mas também melhora a saude metabodlica e
cardiovascular, mesmo em individuos que utilizam smartphone por longos periodos
(Stamatakis et al., 2019; Ekelund et al., 2016).

A longo prazo, o sucesso dessas intervengdes dependera da colaboracdo entre os
setores de saude, educagdo, tecnologia e politicas publicas. SO assim serd possivel
enfrentar os desafios associados a digitalizacdo e garantir que a sociedade usufrua dos

beneficios da tecnologia sem comprometer a satde fisica e mental.
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Conclusao:

Os resultados deste estudo revelaram uma associagdo positiva significativa entre o
tempo de utilizagdo de smartphone e o comportamento sedentério nos individuos que nao
praticam exercicio fisico. No entanto, para aqueles que praticam exercicio fisico, ndo foi
observada uma correlacdo significativa, o que pode ser explicado pelo uso do smartphone
durante os treinos, como para ouvir musica ou consultar exercicios.

Embora a atividadefisica seja importante na reducdo do comportamento sedentario,
0 presente estudo ndo investigou os contextos especificos de utilizacdo do smartphone
durante a prética de exercicio, nem o potencial da tecnologia para modificar esses
comportamentos. Assim, futuras investigacbes deverdo aprofundar estes aspetos,
considerando diferentes padrbes de utilizagdo do smartphone e outras variaveis que
possam mediar esta associacao.

Este estudo reforca a necessidade de intervencdes personalizadas, que integrem
educacdo sobre o uso equilibrado datecnologia, incentivo a pratica de atividade fisica e
ferramentas digitais para monitorizar o comportamento sedentario. Estratégias de saide
publica devem abordar a reducao do tempo de ecrd e a promocao de estilos de vida mais

ativos para melhorar a satde geral da populagéo.
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CAPITULO IV

Discussao Geral:

Os resultados desta investigacdo, em consonancia com o0s dados da reviséo
sistematizada, sublinham o impacto negativo do uso prolongado de smartphone no
comportamento sedentéario, evidenciando as suas implicacdes na salde publica. A
crescente prevaléncia de comportamento sedentario, alimentada pelo uso intensivo de
smartphone, é um fator preocupante, dado o seu papel no desenvolvimento de doencas
metabolicas, cardiovasculares e psicolégicas. A evolucdo do tempo médio de utilizacdo
de smartphone, que antes do confinamento rondava os 180 minutos diarios e, durante o
confinamento, atingiu os 300 minutos (Judice et al., 2023), reflete uma tendéncia
alarmante.

Os dados do presente estudo indicam que os individuos que praticam exercicio
fisico apresentam um tempo médio de uso de smartphone menor (197,21 minutos por dia)
e um comportamento sedentario reduzido (352 minutos por dia) em comparacdo com
aqueles que néo praticam exercicio fisico (227 minutos e 397 minutos, respetivamente).
Estas diferencas estatisticamente significativas estdo alinhadas com estudos anteriores
que identificam o uso excessivo de smartphone como um fator que promove longos
periodos de inatividade fisica, devido ao envolvimento em redes sociais, jogos e
streaming (Tremblay et al., 2017; Maher et al., 2021). No entanto, é relevante destacar
que o tempo de uso de smartphone entre os praticantes de exercicio fisico ndo é tdo baixo
quanto esperado, o0 que pode ser explicado pela utilizacdo do dispositivo em atividades
complementares, como ouvir musica durantetreinos ou assistir a videos relacionados com
exercicios.

O impacto negativo do uso prolongado de smartphone ndo se limita ao aumento
docomportamento sedentario. Este habito também esta associado a perturbagbes do sono,
ansiedade e estados depressivos. A exposicao a luz azul emitida pelos ecras interfere na
producédo de melatonina, prejudicando a qualidade do sono e contribuindo para um ciclo
de inatividade fisica e sofrimento psicolégico (Harvard Medical School, 2018). Estes
efeitos sdo particularmente notérios entre jovens adultos, que frequentemente utilizam
smartphone de forma intensiva, tanto para fins profissionais quanto recreativos. Além

disso, 0 uso excessivo de smartphone pode reduzir as interagdes sociais presenciais e
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limitar a participacdo em atividades dinamicas, agravando os impactos psicolégicos e
sociais do comportamento sedentario (Primack et al., 2017).

Embora os resultados sejam consistentes, algumas limitagbes a presente tese
devem ser consideradas. A maioria dosestudos é de natureza transversal, dificultando o
estabelecimento de relagdes causais definitivas. Além disso, a utilizacdo de autorrelatos
pode introduzir viés nos dados, enquanto a heterogeneidade nos métodos de avaliagcédo e
nas defini¢Oes de "uso excessivo" de smartphone limita a comparabilidade dos resultados
entre estudos (Tuckerman et al., 2017). Uma dasgrandes limitacGes na revisdo sistematica
foi o facto de terem sido encontrados poucos estudos relevantes, ja que nenhum ia de
encontro exatamente ao pretendido. No artigo original, um dos problemas apontados é
que o comportamento sedentario foi reportado através de questionarios autorrelatados, o
que pode comprometer a fiabilidade dos dados. Além disso, a amostra utilizada era
exclusivamente composta por alunos, professores e funcionarios da Universidade
Lusdfona de Lisboa, limitando a generalizacdo dos resultados.

Os resultados sublinham a necessidade de estratégias para mitigar os efeitos
negativos do uso prolongado de smartphone. Estas estratégias podem incluir a promocéo
de pausas regulares, limites diarios no tempo de ecrd, utilizacdo de aplicativos que
incentivem a atividade fisica, como rastreadores de passos, e a implementacdo de
programas educativos que evidenciem os beneficios do exercicio fisico. A préatica de
exercicio fisico regular é uma intervencdo comprovadamente eficaz para reduzir o0s
impactos do comportamento sedentario, melhorando marcadores metabolicos,
cardiovasculares e psicoldgicos (Ekelund et al., 2016; Stamatakis et al., 2019).

Concluindo, esta investigacdo reforca que o uso excessivo de smartphone esta
associado a niveis mais elevados de comportamento sedentario, com implicagdes
significativas para a saude fisica, psicolégica e social. A pratica de exercicio fisico
destaca-se como uma estratégia essencial para mitigar os efeitos negativos do
comportamento sedentario digital. No entanto, futuras investigacbes devem priorizar
metodologias mais robustas e diversificadas, garantindo que as intervencfes sejam
inclusivas e eficazes para diferentes populacdes. Ainda assim, a grande contribuicao desta
tese é, que na auséncia de um melhor marcador de comportamento sedentario, numa
populacdo inativa ou que nao pratica exercicio fisico, poderemos considerar um indicador
objetivo e, portanto, isento de viés de memdria, o tempo de ecrd de smartphone, que esté

acessivel a qualquer pessoa que o tenha, convenhamos a grande generalidade da
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populacdo. Neste grupo de pessoas, que infelizmente é prevalente na populacdo, podera

ser utilizado como uma avaliagéo indireta do nivel de comportamento sedentario.
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