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A INFLUÊNCIA DO USO DO SMARTPHONE EM 
ESCOLARES: UM ESTUDO PILOTO

CAPÍTULO 1
doi

Elaine Fernanda Dornelas de Souza
Universidade do Oeste paulista/UNOESTE e 

universidade estadual paulistas/ Unesp

Giovanna Santana Goes 
Universidade estadual paulista-Unesp

Sueyla Fernandes da Silva dos Santos
 Universidade federal do Amazonas- UFAM

Ismael Forte Freitas Júnior
Universidade estadual paulista/Unesp

Os avanços na tecnologia exercem um 
efeito em constante mudança no estilo de vida 
das pessoas. A facilidade de acesso através 
das redes sem fio (King et al., 2013; Lee et al., 
2014) reforça o uso frequente da tecnologia 
conduzindo a verificação habitual de textos e 
meios de comunicação social. 

Muitas vezes estes avanços tecnológicos 
também têm o potencial de consequências 
a longo prazo, influenciando os transtornos 
de personalidade e podem até agravar os 
transtornos de personalidade existentes 
(por exemplo, transtorno de personalidade 
obsessivo-compulsivo, ansiedade de interação 
social, dependência de internet ou smartphone, 
etc.) (Bragazzi e Del Puente, 2014). 

Dados recentes do Pew Internet e 
American Life Project descobriram que 
aproximadamente 91% das pessoas nos 
Estados Unidos possuem e costumam usar um 
telefone celular (Smith e Page, 2015). O uso 
frequente (e talvez compulsivo) de um telefone 
celular está correlacionado positivamente 
com o vício, ansiedade, depressão e estresse 
(Bianchi e Phillips, 2005; Billieux et al., 2015; 
Lee et al., 2014; Lin et al. , 2014; Nikhita et al., 
2015). 

Tais alterações estão se tornando cada 
vez mais habituais, em especial na vida diária 
dos adolescentes, que são motivados pela 
viabilidade do uso dos equipamentos portáteis 
como smartphone, videogames e demais 
aparelhos eletrônicos (Brunborg et al., 2011), 
bem como a rapidez e facilidade de acesso 
para com o mundo virtual (Silva e Silva, 2017).

A Academia Americana de Pediatria 
(AAP) propõe o limite de duas horas diárias 
em atividade de lazer de caráter sedentário, 
entretanto, estudos trazem que adolescentes 
têm passado tempo excessivo em 
comportamento de tempo de tela - smartphone, 
videogames, computador, internet e/ou assistir 
televisão (Hardy et al., 2012; Tremblay et al., 
2016; Carson, Hunter, et al., 2016).
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A utilização  intensiva de aparelhos smartphone relaciona-se com a redução 
na prática de atividade física, podendo resultar no aumento da massa de gordura e 
diminuição da massa muscular, associando-se então a consequências adversas à 
saúde (Kim, Kim & Jee, 2015).  A inatividade física tem se tornado um grave problema 
de saúde pública na fase de vida que podem vir atingir a adolescência (Berkey et al., 
2000), e esta condição se agrava principalmente devido ao avanço da tecnologia, 
fazendo com que estes passem mais tempo diante das telas, potencializando estilos 
de vida cada vez mais sedentários, e, consequentemente, podem vir a atingir 
menores níveis de atividade física (Piercy et al., 2018).

Segundo a Organização Mundial da Saúde (OMS), a fase da adolescência 
compreende ao período dos 10 aos 19 anos de idade, marcando assim a passagem 
da infância para a vida adulta. Evidências indicam que é nesta fase onde ocorre a 
formação dos novos hábitos e estilos de vida, que tendem a permanecer durante o 
restante da vida do ser humano (Carvalho et al., 2010) e podem ser relevantes para 
o desenvolvimento e manutenção do estilo de vida dos indivíduos.

Adotar um estilo de vida ativo na juventude também está relacionado 
positivamente com aspectos psicológicos, fisiológicos bem como a melhora da 
composição corporal (Hollis et al., 2017). Nesta fase, a prática de atividade física 
se manifesta de diversas formas, seja através do deslocamento ativo, pelas práticas 
esportivas pós-escola e principalmente nas aulas de educação física, (Nakamura et 
al., 2013; Drake et al., 2016).

É por meio da prática de atividade física que é possível alcançar benefícios à 
saúde e uma melhor qualidade de vida (Piercy et al., 2018). Durante a adolescência a 
prática de atividade física destaca-se pelo auxílio do desenvolvimento e crescimento 
desses indivíduos e seus aspectos motores (Berkey et al., 2000), é um meio efetivo 
para a prevenção de doenças futuras (Piercy et al., 2018) e proporciona melhora em 
índices de desempenho acadêmico (Faria, W.F et al., 2015).

É recomendado pela OMS que crianças e adolescentes entre cinco e 
dezessete anos realizem ao menos 60 minutos de atividade física moderada e 
vigorosa todos os dias (WHO, 2010), que, segundo o American College of Sports 
Medicine (ACSM), podem incluir as aulas de educação física, brincar, práticas 
esportivas, tarefas habituais, jogos diversos, exercícios planejados, atividades de 
lazer ou deslocações, sendo no ambiente familiar ou no ambiente escolar (Garber, 
2011).

Adolescentes fisicamente ativos têm maior chance de continuarem a ser ativos 
quando adultos e alcançar os benefícios à saúde a longo prazo (Hallal et al., 2010), 
isto, consequente de mudanças  comportamentais este comportamento até a idade 
adulta (Oosterhoff et al., 2016; Cordeiro et al., 2014). 

O ambiente escolar, é um ambiente propicio para promoção e incentivo de 
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hábitos saudáveis, promovendo a conscientização de um consumo alimentar de 
qualidade, bem como a prática regular de atividade física (Owen et al., 2014). 

Em torno de 50% da prática de atividade física nesta fase da vida ocorre na 
escola (Watson et al., 2017; Harrison et al., 2016; Griffiths et al., 2013), sejam elas 
durante as aulas de educação física, durante o intervalo, atividades lúdicas ou por 
meio de prática esportiva. Ainda, (Jonsson et al., 2017) defende a importância do 
estímulo da prática de atividade física de maneira divertida e agradável, sem que 
esta baseie-se no desempenho ou que haja estimulo a competição.

Os maus hábitos de vida diária quando associados ao estilo de vida não 
saudável praticados na infância intensificam ainda mais os riscos de doenças 
crônicas não transmissíveis na vida adulta (Pegolo e Silva 2010), tais como doenças 
cardiovasculares, respiratórias crônicas, cânceres e diabetes (WHO, 2016).

Estudo retrospectivo realizado em adultos revelou que os indivíduos que não 
frequentavam as aulas de educação física na juventude e mantiveram-se sedentários 
na idade adulta obtiveram duas vezes mais chances de serem obesos e apresentarem 
problemas de saúde quando comparado aqueles que mantiveram um estilo de vida 
ativo da adolescência à vida adulta (Ekblom-Bak et al., 2018).

Neste sentido, as mudanças de comportamento com o uso das tecnológicas, 
propusemos investigar se adolescentes com maior tempo de uso do celular 
smartphone apresentam maior ou menor nível de atividade física.

 

1 |  METODOLOGIA

Trata-se de um estudo epidemiológico transversal, descritivo e de abordagem 
quali-quantitativa. Os estudos transversais visualizam a situação de uma população 
em um determinado momento (ROUQUAYROL & ALMEIDA, 2006), e, partindo da 
observação da realidade é possível realizar associações entre fatores de interesse.

A análise da abordagem quantitativa foi dada por meio de medidas objetivas para 
mensuração do nível de atividade física (acelerômetro). A abordagem qualitativa se 
deu por meio de medidas subjetivas (questionário) para avaliação dos componentes 
referentes ao uso de smartphone.

1.1 População e Amostra

O contexto de investigação são escolas públicas estaduais de ensino parcial 
da cidade de Presidente Prudente, sendo a população formada por estudantes do 
6 º e 9º ano do Ensino Fundamental. Em 2017, a cidade possuía 26 escolas da 
rede estadual, distribuídas nos 18 setores localizadas na zona urbana e, segundo 
dados do IBGE, neste mesmo ano foram matriculados um total de 23.670 alunos em 
escolas públicas e privadas no município de Presidente Prudente. 
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O cálculo do tamanho amostral foi realizado, considerando a população de 
estudantes do ensino fundamental da rede pública estadual da cidade de Presidente 
Prudente (n=3.171), por meio da equação de Luiz e Magnanini (2000) para populações 
finitas.

O desenho de amostragem foi aleatório por conglomerados, adotando a 
significância de 5%, prevalência estimada em 50% e erro tolerável de 0,05. Estimou- 
se uma amostra de 220 participantes, numa razão de um para um entre as condições 
de inclusão. Foram acrescentados 20% para eventuais perdas e recusas totalizando 
uma amostra final de 264 participantes.

Entre as oito escolas de Ensino Fundamental da rede pública selecionadas 
para amostra de conglomerado, foram sorteadas aleatoriamente quatro escolas para 
a composição da amostra final deste estudo. As escolas foram ordenadas por um 
código e selecionadas aleatoriamente com uso de um algoritmo de produção de 
números baseados em computador pelo programa Microsoft Excel versão 2016. Em 
cada escola sorteada foram selecionadas as salas de 6º e 7º anos até que a amostra 
final fosse alcançada considerando a lista de matriculados, totalizando cinco salas 
de cada série. A distribuição dos alunos por escola e por série segue apresentada 
na Figura 1.

Figura 1. Fluxograma da distribuição amostral.

1.2 Procedimento de Coleta de Dados

Em sala de aula, os alunos foram orientados sobre  os objetivos do estudo 
e preenchimento do questionário Smartphone Influence Scale For Adolescent’s 
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(SISA)). Para a coleta dos dados quantitativos do estudo, foi utilizado o acelerômetro 
tri axial, Actigraph (ActiGraph LLC, Pensacola, Fla, USA) modelo GT3X+ no decorrer 
de duas aulas de Educação Física distintas e não consecutivas, colocados no punho 
da mão não dominante dos escolares, logo no início das aulas e retirados e recolhidos 
pelo avaliador após o seu término. Os dados coletados foram descarregados no 
software ActiLife para serem  e analisados e classificados de acordo com o nível de 
atividade física atingido de cada aluno.

1.3 Instrumentos de Coleta de Dados

As variáveis a serem analisadas foram consideradas a nível primário e 
secundário. Vale ressaltar que a equipe de pesquisadores realizou um treinamento 
prévio para realização das coletas de dados, tanto para aplicação do questionário, 
quanto para a aplicação dos acelerômetros. A variável de desfecho primário do 
estudo consiste no nível de atividade física durante as aulas de Educação Física, 
avaliado em duas aulas não consecutivas, para o nível de atividade física foi utilizado 
o acelerômetro tri axial, Actigraph (ActiGraph LLC, Pensacola, Fla, USA) modelo 
GT3X+, onde utilizou-se no punho da mão não dominante de cada aluno participante 
durante 50 minutos.

O resultado em counts e total de minutos de atividade física foram utilizados 
para avaliação deste desfecho, considerando os pontos de corte propostos por 
Chandler et al. (2015) para classificação das atividades como: sedentária (<305 
counts/5 segundos), leve (306– 817 counts/5 segundos), moderada (818–1968 
counts/5 segundos) e vigorosa (1969 ou mais counts/5 segundos).

As variáveis secundárias que dizem respeito ao uso de smartphone foram 
verificadas por meio do questionário Smartphone Influence Scale For Adolescent’s 
(SISA), o qual foi realizado o processo de validação para a população brasileira 
(dados não publicados). A escala de respostas obtidas por meio do questionário 
SISA varia entre 0 e 190 pontos obtidos por meio de uma Escala de Likert, com 
cinco campos de variação: nunca (1), raramente (2), às vezes (3), quase sempre 
(4) e sempre (5), representando a concordância ou a discordância nas afirmativas. 
Os estudantes foram classificados de acordo com a mediana (Meninas: SISA = 83; 
Meninos: SISA = 82.5) das respostas da população entrevistada. Valores abaixo 
desta mediana correspondem à uma menor influência do smartphone na vida diária 
e acima da mediana conferem à maior influência do smartphone na vida diária.

1.4 Análise de Dados

Foram considerados dados válidos daqueles adolescentes que obtiveram 
os dados referente ao nível de atividade física avaliado durante as duas aulas de 
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Educação Física e respondeu ao questionário SISA.
As respostas obtidas no Smartphone Influence Scale For Adolescent’s (SISA) 

foram tabuladas em scanner de leitura óptica por meio do software SPHYNX Survey 
versão 5.1.0.8.

Em relação à amostra foi aplicado o teste de normalidade de Kolmogorov- 
Smirnov para averiguar o enquadramento de todos os conjuntos de dados analisados 
no modelo GausSISAno de distribuição. Com base nos parâmetros fornecidos 
foi decidido pela estatística não paramétrica. A apresentação dos resultados será 
efetuada pela estatística descritiva, com média e desvio padrão.

Os adolescentes foram divididos entre meninos e meninas e posteriormente 
divididos em dois grupos, de acordo com a mediana obtida por meio das respostas 
obtidas pelo questionário SISA (Meninas: SISA = 83; Meninos: SISA = 82,5). As 
comparações entre os grupos (maior e menor pontuação no SISA) foram efetuadas 
por meio do teste de Mann-Whitney. O tratamento estatístico foi utilizado o software 
SPSS, versão 20.0, e a significância estatística estabelecida em 5%.

2 |  RESULTADOS

A amostra final do estudo foi de 223 estudantes regularmente matriculados no 6º 
e 7º anos de quatro escolas da cidade de Presidente Prudente – SP, correspondente 
a 84.5% com dados válidos de acelerômetro e questionário. A maioria era do sexo 
masculino (107 meninas e 116 meninos) com idade média (média ± DP) de 12.7 ± 
0.89 anos (mínimo de 9.7 e máximo de 15.9 anos). 

Na tabela 1 são apresentadas as características gerais da amostra estudada.

Variáveis Total (N=223)
Média (± DP)

Meninas (N=107)
Média (± DP)

Meninos (N=116)
Média (±DP)

Idade (anos) 12.70 (±0.87) 12.60 (±0.80) 12.73 (±0.91)

Uso Smartphone lazer (min) 519.3 (±433.9) 582.3 (±469.3) 461.95 (±392,11)

Uso Smartphone estudos (min) 128.38 (±238.19) 132.18 (±220.18) 124.96 (±254.13)

Média total AFMV (min) 37.31 (±5.91) 36.99 (±5.98) 37.61 (±5.87)

Média AFMV (%) 74.46 (±12.09) 73.64 (±12.47) 75,.22 (±11.73)

Atenderam a recomendação (%) 95.3 92.1 97.67

Possuem Smartphone (%) 88.2 89.6 85.3

Tabela 1. Caracterização geral da amostra considerando as variáveis utilizadas no estudo 
e análise AFMV: Atividade Física Moderava/Vigorosa; SISA: Smartphone Inventary for 

Adolescent’s.

Os adolescentes que fazem uso do aparelho smartphone para fins de lazer 
(considerando sete dias semanais), utilizam, predominantemente durante sete dias 
da semana, correspondendo a 84.4% (N=179) dos respondentes, ao passo que 
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apenas 0.5% (N=1) faz uso do aparelho para lazer durante seis dias da semana. 
Enquanto, a respeito da quantidade de dias da semana em que os adolescentes 
utilizam o smartphone para o estudo, obteve-se que 50.9% (N=109) dos estudantes 
fazem uso do aparelho em um dia na semana e somente 0.5% (N=1) em seis dias 
semanais para esta finalidade (Figura 2).

Figura 2. Uso do smartphone para lazer e estudo durante os dias da semana.

Em relação ao período em que costumam utilizar o aparelho smartphone, 
observou-se que a maior frequência de uso se dá no período da noite com 56.7% 
(N=123), contudo 8.3%(N=18) relataram que utilizam durante o período da tarde 
(Figura 3).

Figura 3. Período de uso frequente do smartphone.
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Verificou-se  que  a  respeito  da  idade  em  que  começaram  a  utilizar  o 
smartphone, 87.6% (N=192) iniciaram o uso  entre 6 e 12 anos de idade, aos 5  anos 
ou menos correspondeu a 9.6% (N=21), enquanto os que deram início a partir dos 
12 anos correspondem a somente 2.7% (N=6) (Figura 4).

Figura 4. Faixa etária em que se deu início ao uso do smartphone.

Na tabela 2 estão apresentadas as comparações de uso do smartphone e a 
média do nível de atividade física durante as aulas de Educação Física das meninas 
de acordo com a mediana do score obtido através do questionário SISA. Em valores 
absolutos, as meninas que apresentaram escore maior  no SISA obtiveram  menores 
médias de AFMV,  se  mostrando então mais influenciadas pelo uso do smartphone 
em sua vida diária, aquelas com menores niveis do  SISA alcançaram maiores  
médias em AFMV nas aulas de educação física observadas, sofrendo então menor 
influência do uso de smartphone. Não foram observadas diferenças significativas.

Variáveis Maior SISA
Média (±DP)

Menor SISA
Média (±DP) p-valor

Uso Smartphone lazer (min) 603.49 (±490.60) 582.3 (±469.3) 0.984

Uso Smartphone estudo (min) 134.34 (±205.04) 129.79 (±237.96) 0.177

Média total AFMV (min) 36.80 (±6.14) 37.19 (±5.85) 0.985

Média AFMV (%) 73.60 (±12.28) 73.67 (±12.80) 0.884

Mediana SISA = 83

Tabela 2. Comparação das meninas de acordo com SISA
AFMV: Atividade Física Moderava/Vigorosa; SISA: Smartphone Inventary for Adolescent’s.

Na tabela 3 estão apresentadas as comparações de uso do smartphone e nível 
de atividade física durante as aulas de Educação Física dos meninos de acordo 
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com a mediana do score obtido através do questionário SISA. Observou-se que, 
para os meninos, aqueles que apresentaram menor SISISA alcançaram maiores 
médias em AFMV, correspondendo a uma menor influência do uso de smartphone 
enquanto aqueles com maior SISA obtiveram menores médias  (p-valor=0,003) em 
AFMV durante as aulas de Educação Física.

Variáveis Maior SISA
Média (±DP)

Menor SISA
Média (±DP) p-valor

Uso Smartphone lazer (min) 459.64 (±402.58) 464.21 (±385.11) 0.762

Uso Smartphone estudo (min) 100.00 (±242.76) 149.47 (±264.68) 0.455

Média total AFMV (min) 36.08 (±6.20) 39,14 (±5,12) 0.003*

Média AFMV (%) 72.16 (±12.40) 78,27 (±10.24) 0.003*

Mediana SISA = 82.5

 Tabela 3. Comparação dos meninos de acordo com SISA
AFMV: Atividade Física Moderava/Vigorosa; SISA: Smartphone Inventary for Adolescent’s.

3 |  DISCUSSÃO

Este estudo teve o propósito de investigar se adolescentes com maior tempo 
de uso do celular smartphone apresentam maior ou menor nível de atividade física 
na vida diária sobre o nível de atividade física moderada a vigorosa durante as aulas 
de Educação Física. Quanto ao perfil do uso de smartphone, indicou-se que (88.2%) 
dos adolescentes possuíam aparelho smartphone e (84.4%) usam este aparelho 
todos os dias da semana para fins de lazer.

Ao final do estudo que passaram em média 74,46% (±12.09) do tempo das 
aulas em AFMV. 

Últimos dados publicados da Pesquisa Nacional por Amostra de Domicílios 
Contínua (Pnad C) realizada no ano de 2016 pelo Instituto Brasileiro de Geografia e 
Estatística (IBGE) indicam que 77.1% dos brasileiros com idade superior a 10 anos 
de idade possuíam aparelho smartphone e, 94.6% da população utilizava o aparelho 
para acessar a internet.

Segundo os dados obtidos por este estudo onde obteve-se que em média as 
meninas 582.3 (±469.3) costumam a utilizar mais smartphone em momentos de lazer 
quando comparado aos meninos 461.95 (±392.11). Lima (2019) realizou um estudo 
envolvendo 310 adolescentes entre 11 e 17 anos de idade (129 do sexo masculino e 
181 do sexo feminino) e constatou que o sexo feminino passa mais tempo no celular 
que o sexo masculino.

Constatou que indivíduos do sexo feminino detém aparelho smartphone em 
maior quantidade, correspondendo a 65.5% da população acima de 10 anos de 
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idade. 
Através da  comparação  realizada entre os sexos,  os adolescentes do  sexo 

masculino obtiveram e  apresentaram  maior nível de um escore no questionário 
SISA. AFMV durante as aulas de Educação Física, sofrendo então menores influências 
do uso de smartphone em sua vida diária. Em oposição, as meninas mostraram mais 
influência do smartphone na sua vida diária e apresentaram menor nível de AFMV 
nas aulas em questão.

Em relação a prática de atividade física, Piola (2018) em seu estudo envolvendo 
444 escolares (214 meninos e 230 meninas) com idade média de 13.40±2.77 e concluiu 
que 69.6% dos meninos foram classificados como fisicamente ativos e, 57.8% para 
as meninas, obtendo um p-valor de 0.01. Para Ramos (2012), observar meninas 
menos ativas coloca-as em situação de risco, devendo priorizar intervenções sobre 
esse estilo de vida, com o objetivo de prevenir doenças decorrentes do sedentarismo 
e promover, ao longo da adolescência, atividade que envolvam maior ação física.

Como limitações destaca-se a escassez de estudos que envolvam esta temática, 
ainda pouco explorado pela literatura por se tratar de um tema ainda muito recente e 
pouco investigado, principalmente envolvendo a população em questão.

Vale ressalvar a importância da utilização de um novo instrumento (Smartphone 
Inventary for Adolescent’s) de investigação para obtenção de dados referentes ao 
perfil de uso relacionado ao smartphone que, até então, não se tinha conhecimento 
de nenhum outro questionário validado e aplicado para a população brasileira.

Ainda a respeito da relevância dos instrumentos de coleta de dados utilizados, 
por se tratar de uma população reduzida  foi viável tornou-se viável a utilização 
do acelerômetro, o que possibilitou quantificar objetivamente o nível de atividade 
física atingido pelos escolares durante as aulas de Educação Físicas analisadas e 
propiciou sua classificação em leve, moderada e vigorosa.

Também cabe mencionar a relevância a realização de estudos que envolvam 
tanto a avaliação do nível de atividade física que os escolares têm atingido tanto no 
contexto escolar como também fora dele, além do estudo sobre a influências das 
novas tecnologias em nossa sociedade, saúde e estilo de vida, dado seu destaque 
e disseminação nos dias atuais.

4 |  CONCLUSÃO

A investigação possibilitou a comprovação da influência do uso de smartphone 
na vida diária sobre o nível de AFMV durante as aulas de Educação Física, apesar 
de 95,3% dos adolescentes terem atendido a recomendação, ainda assim o uso do 
smartphone influenciou os níveis de atividade física alcançado.  

Os adolescentes que praticou mais tempo de AFMV, obtiveram menor score 
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no SISA. Em oposição, aqueles que praticam AFMV por menos tempo foram os 
que tiveram maior score no SISA. Em relação ao sexo, as meninas foram as que 
somaram maior média no score do SISA, consequentemente, permaneceram menos 
tempo em AFMV. 

O ambiente escolar possui grande relevância na modulação dos 
comportamentos e hábitos de crianças e adolescentes, uma vez que é neste ambiente 
que há a construção de conhecimentos, habilidades e atitudes que incentivam e 
conscientizam a respeito da importância da prática de atividade física utilizando-se 
de medidas e estratégias educacionais incentivadoras para que estes sejam adeptos 
à estas práticas.

A adolescência corresponde a um período de grande suscetibilidades e 
vulnerabilidade de influência na adoção de hábitos e estilo de vida. A prática regular 
de atividade física promove melhorias à saúde tanto a curto quanto a longo prazo.

O uso de aparelhos smartphone vem se tornando cada vez mais frequente 
e acessíveis, abrangendo diversas idades e classes sociais, em particular nos 
adolescentes.

Indivíduos que não cumprem as recomendações de prática de atividade física, 
acabam utilizando o smartphone durante mais tempo, onde, no decorrer dos anos, o 
efeito cumulativo deste hábito pode desencadear diversos problemas, uma vez que 
o uso dessa tecnologia propicia menor atividade física, consequentemente, jovens 
menos saudáveis.

Com base nos resultados alcançados, o trabalho realizado proporciona 
informações relevantes e inovadoras para a área da Educação Física e evidencia 
a importância de medidas de promoção de um estilo de vida mais ativo e saudável 
e a conscientização sobre o uso excessivo de aparelhos smartphone e as demais 
tecnologias e suas consequências à saúde.

Tendo em vista a relevância e a importância de tal temática, sugere-se que 
em estudos futuros realize-se a avaliação do nível de atividade física durante mais 
aulas e/ou o acompanhamento não somente no ambiente escolar, mas também que 
contemplem em como se dá a prática de atividade física fora deste.
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