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Resumo

A par da evolucdo tecnoldgica e da Internet, a comunicacdo em marketing enfrentou uma
grande transformacdo. As redes sociais ganharam um papel muito importante nas
estratégias de marketing digital das marcas e, com elas, também os influenciadores
digitais. Estes tornaram-se uma fonte de comunicacdo de extrema importancia,
conquistando uma posicédo de embaixadores e de influentes de produtos e servicos, assim
como de estilos de vida e comportamento saudavel. Resultante do confinamento devido
a pandemia de COVID-19, as empresas tiveram que se readaptar para manter 0s seus
negocios, revelando-se a pandemia um acelerador para o comércio eletronico,

nomeadamente para a as empresas de atividade fisica.

Verificou-se um aumento da pratica de atividade fisica no periodo de confinamento e
varios influenciadores partilharam contetdos no Instagram relacionados com a atividade
fisica, promovendo a pratica desta, frequentemente pelo seu papel fundamental na satde

fisica e mental.

Neste seguimento, este trabalho de investigacdo propde-se a identificar, com base nas
percecdes dos seguidores, de que forma os conteddos dos influenciadores digitais
contribuiram para o aumento da pratica de atividade fisica dos seus seguidores no
Instagram, durante o periodo de confinamento entre marco de 2020 e junho de 2021,
sustentando-se na teoria fundamentada em dados, através de analise qualitativa de dados
recolhidos via entrevista, a 13 participantes. Da analise dos resultados do estudo,
pudemos concluir que os conteudos digitais exercem influéncia na prética de atividade
fisica dos seus seguidores, mais concretamente, os seguidores servem-se dos contelidos
digitais partilhados pelos influenciadores no Instagram, seguindo conselhos destes, para

garantir a sua saude e bem-estar, em contexto de pandemia.

Palavras chave: Comércio eletronico; influenciadores digitais; pandemia de COVID-

19; Instagram, pratica de atividade fisica



Abstract

Along with technological and Internet developments, marketing communication has
faced a major transformation. Social networks have played a very important role in the
digital marketing strategies of brands and, with them, also digital influencers. These have
become a source of communication of extreme importance, gaining a position of
ambassadors and influencers for product and services, as well as for healthy lifestyle and
behavior. Resulting from the lockdown due to the COVID-19 pandemic, companies had
to readapt to maintain their business, which boosted e-commerce, namely in gyms and

other companies related to physical activities.

There was an increase in the practice of physical activity during the lockdown and several
influencers shared content on Instagram related to physical activity, promoting this

practice, often due to its fundamental role in physical and mental health.

Thus, this research work aims at identifing, based on the perceptions of followers, how
the contents of digital influencers contributed to the increase of the practice of physical
activity of their followers on Instagram, during the period of lockdown between March
2020 and June 2021. The research is based on the Grounded Theory, through qualitative
analysis of data collected by interview, to 13 respondents. From the analysis of the results
of the study, we have been able to conclude that digital content influences the practice of
physical activity of its followers. This is to say that followers used the digital content
shared by influencers on Instagram, following their advice, to preserve their health and

well-being, in the context of the pandemic.

Keywords: E-commerce; digital influencers, COVID-19 pandemic; Instagram;

practice of physical activity
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INTRODUCAO




Enquadramento da Problematica

No mundo digital, as tecnologias estdo em constante evolucdo e mudam a um ritmo muito
acelerado, pelo que a forma como as utilizamos e como com elas interagimos esta também

em constante mudanca.

A crescente competitividade no comércio eletronico levou a necessidade de adotar
estratégias de marketing digital eficazes e eficientes, visando o bom funcionamento diario
das empresas, mas também a melhorar o seu relacionamento com o atual e potencial

consumidor e impulsionar as vendas (Almeida, 2019).

As redes sociais tém desempenhado um papel de extrema importancia nas estratégias de
marketing digital na promocéo de produtos e servigos, integrando a influéncia de lideres
de opinido. Os influenciadores digitais tornaram-se uma importante fonte de informacao,
pois reinem uma audiéncia de seguidores que consome 0s seus contedos e se permitem
influenciar, ou seja, conquistaram um posicionamento de embaixadores influentes de
produtos e servicos no comércio eletronico, tendo-se verificado que os conteddos
partilhados pelos influenciadores digitais tém a capacidade de influenciar o consumidor

e a sua intencdo de compra (Ramalho et al., 2019).

Os influenciadores que atuam como agentes que promovem produtos e marcas e
influenciam as inten¢Bes de compra dos seus seguidores, também promovem valores e
estilos de vida nas suas publicacdes, como por exemplo um comportamento saudavel e
fitness (Sokolova & Perez, 2021).

Por outro lado, é necessario ter em conta que, neste momento, vivemos um momento
unico, num contexto de pandemia devido a Covid-19, em que empresas e consumidores
tiveram que se adaptar e encontrar, respetivamente, novas formas de vender e comprar,
alterar as suas rotinas, cuidados, preocupacGes e comportamentos. A pandemia
influenciou o quotidiano a nivel global e de uma forma profunda, desde a obrigatoriedade
de isolamento social, ao encerramento de escolas, ginasios, lojas, restaurantes, etc., e as
empresas mudaram habitos quando encerraram. Além disso, quando ndo encerraram, s
puderam funcionar com adocéo de novas regras de seguranca sanitaria ajustadas a nova
realidade. Podemos referir, por exemplo, a introducdo do teletrabalho ou aplicagéo do
formato online & formacdo, ensino, reunides, conferéncias e pratica de exercicio fisico
(Correia et al., 2020 & Peixoto et al., 2020).



Segundo o Instituto Portugués da Juventude e Desporto (2020) verificou-se um aumento
de pratica de atividade fisica durante a pandemia, para preservar a saude e melhorar o
bem estar, 45% das pessoas que eram fisicamente inativas antes da Covid-19 iniciaram a

pratica de alguma atividade fisica.
Objetivos de Investigacao

Em contexto de pandemia, pretende saber-se de que forma os influenciadores digitais no

Instagram contribuiram para 0 aumento da prética de atividade fisica dos seus seguidores.
Como objetivos especificos, pretende-se:

e perceber que tipo de influenciadores os seguidores seguem no Instagram

e analisar os géneros de contetidos partilhados pelos influenciadores e a percecdo
de influéncia dos seguidores desses conteldos.

e conhecer que tipo de influéncia e motivacdo os contetdos tém na prética de

atividade fisica dos seguidores.

Assim, este estudo apresenta a seguinte questdo de investigacdo: que influéncia os
conteddos digitais de atividade fisica tiveram na intencdo de iniciar ou desenvolver a

pratica da mesma pelos seus seguidores?
Estrutura do Trabalho

Esta dissertacdo é composta por quatro capitulos: 1 — Revisdo de Literatura, 2 —
Metodologia, 3 — Estudo Empirico e 4 — Anélise de Resultados.

Inicialmente, no Capitulo 1, é feita uma abordagem de conhecimento cientifico e uma
revisdo de literatura relativa ao impacto dos influenciadores no comércio eletrénico. Para
tal sdo abordados conceitos importantes nesta tematica e algumas investigacoes

consideradas mais relevantes, na area em investigacéao.

No Capitulo 2, indica-se a metodologia utilizada, baseada na teoria fundamentada em
dados, qualitativa com base em entrevistas semiestruturadas a consumidores portugueses,
sobre a préatica de atividade fisica por via de ferramentas digitais, em contexto de

pandemia.

No Capitulo 3, apresenta-se o estudo empirico, referindo o instrumento de recolha de
dados - a entrevista - uma caraterizagdo dos participantes, uma descri¢cdo do estudo e o

tratamento e andlise dos dados.



Por fim, no Capitulo 4, abordam-se os resultados que decorreram do tratamento e anélise
realizados no capitulo anterior. Faz-se ainda a discusséo de resultados deste trabalho,
dando resposta aos objetivos inicialmente definidos.



CAPITULO I - REVISAO DE LITERATURA




Este capitulo aborda os fundamentos nos quais esta investigacdo assenta, revendo o que
autores de referéncia escreveram sobre o tema, de forma a apurar o estado da arte e
identificar termos e conceitos pertinentes para posterior discussdo. Visto que este estudo
pretende analisar a influéncia que os contetdos digitais de atividade fisica tiveram na
intencdo de iniciar ou desenvolver aquela préatica pelos seguidores, a revisao de literatura
inicia com uma abordagem ao comércio eletronico, que permite as trocas comerciais de
produtos e servigos por via da tecnologia e sistemas de informacgdo eletronicos. De
seguida sdo analisados os conceitos de marketing digital, dando destaque ao marketing
de influéncia e as redes sociais, uma vez que este estudo terd incidéncia na rede social
Instagram. Posteriormente, este capitulo avanga com o levantamento de literatura sobre o
conceito de influenciadores digitais e em que contexto estes se relacionam com o
comportamento e tomada de decisdo de compra dos consumidores, visto que 0s
influenciadores digitais possuem o poder de influenciar os consumidores no que se refere
as suas intencdes de compra. Por fim, é abordado o contexto atual de pandemia, com
referéncia a dados relevantes para o desenvolvimento deste estudo, visto que seré

centrado neste cenario.
1.1. O Comércio Eletrénico

Laudon e Traver (2018) definem o e-commerce como o uso da internet e aplicativos
associados para transacionar negocios, ligando digitalmente o comércio entre as empresas
e os individuos. J& para Rita e Oliveira (2006), o0 comércio eletronico representa todas as
atividades de marketing, especialmente online, com o objetivo principal de permitir e
facilitar as trocas comerciais de produtos e servicos por via da tecnologia e sistemas de

informac&o eletronicos.

O comércio eletrénico surgiu nos anos 90, a par do surgimento da internet e ambos
cresceram exponencialmente. Desde ai, este tipo de comércio passou a apresentar uma

parte significativa das vendas de inimeras empresas (Basak et al., 2016).

A Postnord (2019), uma empresa que fornece solugdes de comunicacdes e logistica,
elaborou um relatdrio sobre este tipo de comércio em alguns paises da Europa. Este estudo
foi realizado a individuos entre os 15 e os 79 anos, relativamente a quantia média que
cada um desses individuos gasta anualmente. Podemos ver na Figura 1 os resultados deste

estudo.



Figura 1
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Nota. Quantia média gasta em e-commerce na Europa, anualmente, por individuos com

idade entre os 15 e os 79 anos. Em “E-commerce in Europe 2019”, de Postnord, 2019.

Este relatdrio conclui que em 2019 cerca de 286 milhdes de consumidores europeus
fizeram compras online, gastando uma média de 235 milhdes de euros e cerca de 217
milhGes de consumidores europeus realizaram compras online enquanto se encontravam

no estrangeiro (E-commerce in Europe 2019, 2019).

Em Portugal, segundo o estudo elaborado pelo Observador Cetelem (Ecommerce:
Intencdes de consumo online, 2019), acerca das intengdes de consumo online nos ultimos

12 meses, 32% dos inquiridos fizeram compras online.

Com base em dados da ACEPI e IDC (2018), Estudo da Economia Digital, verificamos
que 97% dos portugueses fazem a aquisicdo de produtos ou servigos online através de



computador, no entanto a aquisicao via telemovel, de 62%, tem sido crescente, conforme

se pode ver na Figura 2.

Figura 2

Compras online por dispositivo
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Nota. Inquérito realizado a 500 internautas, em 2018. Em “Economia Digital em
Portugal”, de ACEPI & IDC, 2018.

Este novo tipo de comércio ndo teve um efeito de desvio de vendas dos meios tradicionais,
mas sim de expansdo de mercado (Duch-Brown et al., 2017), pois veio oferecer novas
formas de diferenciagédo para as empresas, possibilitando-lhes a oportunidade de angariar
novos clientes, ter um maior conhecimento sobre estes, de forma a fornecer-lhes o que
exatamente necessitam, quando e como precisam (Fedorko et al., 2018). O comércio
eletronico diminuiu as restri¢ces geogréaficas, permitindo as empresas alcangar um maior
namero de clientes e oferecer maior autonomia aos consumidores (Chiarelli & Rosério,
2020).

Em 2016, a ACEPI (ACEPI; IDC, 2017) mostra que Portugal tem uma posi¢do de
destaque face a média europeia de vendas online, demonstrando o potencial de um

aumento nos anos seguintes e contribuindo positivamente para a economia europeia.

No comeércio eletronico podemos distinguir diversas modalidades de negocio que diferem
entre si, usados pelas empresas para vender a outras empresas (B2B), aos consumidores
(B2C), ou ao governo (B2G) mas também utilizado pelos consumidores para vender a

outros consumidores (C2C). O modelo mais conhecido é o B2C, Business-to-consumer,



um modelo similar ao conceito de comércio tradicional mas veiculado através da internet
(Chiarelli & Rosario, 2020; Pastor & Chkoniya, 2019).

Podemos realcar como principais vantagens do comércio eletrénico a disponibilidade 24
horas por dia, 7 dias por semana; a oferta de informacdo detalhada sobre o produto ou
servico, assim como os comentarios de outros clientes; uma maior exposicdo da marca
através da internet ou a facilidade de acesso a novos mercados e clientes, globais. Na 6tica
da empresa, permite um aumento de produtividade e reducéo de custos nas suas operacdes
(Caeiro & Reis, 2020, p. 7 ; Frutuoso & Monteiro, 2020, p. 10).

A Figura 3 apresenta os aspetos positivos da compra online.

Figura 3

Vantagens da compra online
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Nota. Entrevistas realizadas a 1000 individuos com idades entre os 18 e 0s 65 anos. Em

“E-commerce: Inten¢des de consumo online”, de O Observador Cetelem, 2019.



Este tipo de comércio apresenta também algumas barreiras, nomeadamente a gestdo de
toda a informacdo, tanto da parte de clientes como de fornecedores; a conquista de
confianca dos clientes; os prazos de entrega dos produtos ou os custos de transporte. A
questdo legal pode ser, também, uma adversidade neste tipo de comércio a nivel
internacional, visto que o desconhecimento das leis podera criar dificuldades entre
fronteiras, transformando-se num contratempo tanto para os clientes, como para as
empresas (Caeiro & Reis, 2020, p. 8 ; Frutuoso & Monteiro, 2020, p. 13).

No estudo do Observador Cetelem (Ecommerce: Inten¢des de consumo online, 2019) sdo
apontadas como desvantagens a dificuldade na devolucdo de produtos, o tempo de
entrega, a impossibilidade de ver e tocar no produto antes da sua aquisi¢ao a desconfianga
em relacdo a qualidade do mesmo e a inseguranca em colocar os seus dados pessoais na

internet.

Pastor e Chkoniya (2019) indicam que a tecnologia estd sempre em evolucdo e
proporciona aos utilizadores a possibilidade de aceder a informacao rapidamente e através
de diversos dispositivos, para além de permitir a comparacgéo de precos de forma eficiente,
reunindo as condicbes necessarias para a tomada de decisdo de compra.

Ribeiro (2020, p.18) defende que o comércio eletronico “cria, transforma e redefine
relacionamentos na criacdo de valor entre organizacbes e entre organizagfes e

individuos”.

Em Portugal, no ano de 2017, 41% das empresas tinham representacao online, 95% destas
tinham mais 250 trabalhadores, o comércio eletrénico nesse ano representou 40,6% do
Produto Interno Bruto (PIB) e 34% da populagdo portuguesa adquiriu produtos ou
servicos online (ACEPI; IDC, 2018).

Atualmente a maioria dos consumidores pesquisa informacéo, detalhes e opinides online
acerca do produto que deseja antes de o adquirir, tomando uma decisdo de compra mais
informada. Procuram, cada vez mais, uma forma simples, rapida e comoda de adquirir
produtos e servicos, valorizando a celeridade, dai o crescente potencial do comércio

eletronico.
1.2. O Marketing Digital

A Internet transformou 0 mundo em que vivemos e as marcas sentiram a necessidade de

modificar as suas estratégias de marketing com base nesta nova realidade. Os

10



consumidores utilizam crescentemente as plataformas digitais, por isso as marcas tém que
recorrer a ferramentas de marketing digital para se conseguirem relacionar com aqueles
(Ramalho et al., 2019, p. 29).

Segundo Marques (2014) é possivel definir o marketing digital como a conciliacdo das
técnicas tradicionais de marketing e as digitais, de modo a alcancar objetivos especificos,
mensuraveis e tangiveis num determinado periodo de tempo. Kotler (2017) defende que

0 marketing digital valoriza a comunicacdo e melhora a estratégia de marketing.

O marketing digital integra um conjunto de estratégias de marketing e publicidade
adaptadas simultaneamente a internet e ao comportamento do consumidor online. Deste
modo, mantém um contato proximo e constante da marca com os clientes. O marketing
digital permite dar a conhecer a marca, fomenta a confianga na mesma e pretende

influenciar a tomada de deciséo de compra a seu favor (Duarte et al., 2020).

Neiva e Correia (2019, p. 9) referem que “o marketing digital se tornou a forma mais
poderosa de marketing ja conhecida pela humanidade, sendo um dos fendmenos mais
significativos ocorridos no e-commerce”. E uma ferramenta prestigiada para as empresas
pois permite melhorar a recolha de informacdo e feedback; promove as relacbes com
clientes mas também as internas; aumenta a produtividade e permite uma medicdo de

resultados mais eficaz (Elsa Ferreira & Burcio, 2019).

Atualmente o cliente € um interveniente ativo, valoriza a personalizacdo e customizacédo
dos produtos e dos servi¢os que procura (Limeira, 2017), além de que tem a possibilidade
de partilhar os seus interesses e opinides em comunidades virtuais. O marketing digital
permite a criacdo de conteldos personalizados e, assim, construir e manter uma relacao

com o consumidor (Ryan & Jones, 2009).

Marques (2014) indica que os instrumentos de comunicagdo online mais importantes s&o:
0s anuncios publicitarios, o blog, o comércio eletrénico, o email marketing, os anincios
de video, as redes sociais e 0 website. Podem utilizar-se estratégias de Search Engine
Optimization* ou SEO e Search engine marketing? ou SEM para otimizar o

posicionamento e visualizagdo dos websites nos motores de pesquisa.

! Search Engine Optimization ou SEO, que ¢ a utilizacdo de estratégias de melhoria de posicionamento de
um website nos resultados de pesquisa por palavras-chave relevantes para consultas em motores de busca
2 Search engine marketing ou SEM, que é a utilizacdo de estratégias de otimizacdo de websites para
consultas em motores de busca, mas de forma paga (Rolim & Selow, 2016).
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Segundo Rodrigues e Silva (2018, p. 20), “com o crescimento dos meios de comunicagao
digitais, 0 objetivo é sempre atrair o individuo a informacao online”. Nos dias que correm,
existe uma vasta quantidade de conteidos online com a finalidade de entreter o utilizador,
conquistando trafego para a Internet e despertando assim, o interesse das marcas
(Rodrigues & Silva, 2018).

O mundo online é um mundo extremamente competitivo. As marcas tém, cada vez mais,
a necessidade de terem ai uma presenca significativa e, para isso, € muito importante que
definam na sua estratégia de marketing digital em que plataformas vao estar presentes e

qual a comunicacgéo a adotar nas mesmas.
1.3. O Marketing de Influéncia

Neiva e Correia (2019, p. 11) afirmam que “a expansao dos canais de comunicagdo, bem
como a crescente importancia dos social media fizeram emergir o conceito de influéncia

e os termos comunidade e digital influencers.”

Perante um consumidor cada vez mais presente nas redes sociais, as marcas foram
incentivadas a direcionar atencdo e esforcos para as mesmas, surgindo como uma
oportunidade de angariar publico mais eficientemente. As redes sociais surgiram como
essenciais na construcao e desenvolvimento de opinides, que posteriormente se tornaréo
em decisdes por parte dos clientes. Desta forma, 0 marketing de influéncia manifesta-se
como afirmacéo do poder de um influenciador digital junto dos seus seguidores (Antunes
& Jorge, 2020).

Segundo Brown e Hayes (2008) a influéncia é a capacidade de afetar a opinido de
determinada pessoa em relacdo a determinado assunto, pessoas, coisas ou a direcao dos

acontecimentos, exteriorizada por diversos comportamentos.

Atualmente a grande maioria dos consumidores procura informacéo e especificacfes
antes de realizar uma compra, além de que, cada vez mais, procura opinides de outros
consumidores para esclarecer davidas e ajudar a tomar uma deciséo de compra, junto de
familiares, amigos ou pessoas que ja tenham experiéncia de compra de determinado
produto. Na verdade, alguns estudos confirmam que os consumidores confiam mais nos
seus pares do que nas proprias marcas (Nunes & Matias, 2018, p. 40) e segundo Kotler

(2017, p. 42), “os consumidores acreditam mais uns nos outros do que nas empresas”.

12



Perante isto e com a difusdo das redes sociais, o aparecimento de fendmenos de
popularidade de famosos, bloggers e marcas, assim como de contetudos de influéncia,
alcancou bastante expressdo. A internet permitiu que um maior nimero de pessoas se
tornasse influenciador(a) porque disponibiliza uma forma facil e acessivel de atingir os

consumidores e de se relacionar com eles (Nunes & Matias, 2018).

Assim sendo, as empresas tiveram a necessidade de acompanhar esta tendéncia e de
desenvolver o marketing de influéncia, de forma a trabalharem a favor das suas marcas,
produtos e servigos, visto que a melhor forma de agradar os consumidores € torna-los

fiéis defensores da marca (Kotler et al., 2017).

Brown e Fiorella (2013) referem que o marketing de influéncia iria representar para as
empresas uma estratégia de marketing muito eficaz, apesar de, para isso, as empresas
terem que apostar em influenciadores digitais, isto €, em usar a arte e a ciéncia de envolver
as pessoas que sdo influentes para partilnar mensagens sobre as marcas com 0s seus

seguidores através de conteudos patrocinados” (Neiva & Correia, 2019, p. 12).
1.4.  As Redes Sociais

As redes sociais existem ha cerca de 18 anos e sdo consideradas um dos maiores
fendmenos do século XXI (Rodrigues & Silva, 2018). As tecnologias permitiram que esta
comunicacdo fizesse, crescentemente, parte do nosso dia a dia, possibilitando

comunicacdo constante através de comunidades online.

O crescimento do comércio eletrénico e sua adesdo por parte dos utilizadores, em
conjunto com a popularidade das redes sociais e a possibilidade da integracao destas nos
negocios, criaram a possibilidade de um tipo de comércio eletronico que envolve as redes
sociais (Batista et al., 2020).

As redes sociais podem ser definidas como um conjunto de aplicacdes com base na
internet que se apoiam nas bases ideoldgicas e tecnolédgicas da Web 2.0 (nova forma de
utilizacdo da internet), consentindo a origem e mudanca de contetdo criado pelo
utilizador. Nos ultimos anos, as necessidades econOmicas solicitaram processos
facilitadores, uma mudanca das medidas de gestéo e globalizacdo, uma comunicagao mais
fluida e presente em que, juntamente com a evolucdo tecnoldgica, fosse possivel ter
condigdes para uma comunicacao constante atraves de comunidades online (Duarte et al.,
2020).
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A sua utilizacdo é feita tanto por utilizadores individuais como por empresas e no caso
das ultimas, os objetivos sdo dar-se a conhecer, fazerem publicidade, comunicarem 0s
seus produtos e/ou servigos e relacionar-se com os seus clientes ou potenciais clientes.
Os proprios clientes tém um poder de influenciar outros atraves das suas experiéncias e
opinides, cada vez mais partilhadas nas redes sociais e alcancando muitos outros
utilizadores. As redes sociais possibilitam que um conjunto de informagfes sejam
partilhadas em tempo real e desta forma, todos possam representar como produtores de
conteddos. Atualmente uma marca ndo utiliza as suas redes sociais apenas como
ferramenta de marketing, mas também como suporte de atendimento ao cliente, gestao da
relagdo com o cliente e recursos humanos, para venda e busca de novas ideias (Chiarelli
& Rosério, 2020; Rodrigues & Silva, 2018).

A internet e tecnologias associadas fazem as redes sociais surgirem como um meio social
online e de grande destaque, pois a influéncia que exercem, a medida que se expandem a
cada vez mais pessoas que se juntam a comunidades online é muito significativa (Tuten,
2020).

Rodrigues e Silva (2018) destacam o Instagram como a ferramenta com maior
crescimento nos Gltimos anos, com uma partilha diaria de fotos aproximadamente de 95

milhdes, sendo utilizada por famosos, bloggers e marcas.

Segundo Torres e Ferreira (2019) as redes sociais s&o utilizadas por cerca de 3,2 bilhdes
de pessoas, representando 42% da populacdo em todo o0 mundo. A Figura 4 representa o
namero de utilizadores ativos em milhdes no mundo, que tém conta nas redes sociais, a

data de janeiro de 2020, sendo o Facebook a rede, com mais utilizadores.

Figura 4
As redes sociais mais populares em todo o mundo a partir de janeiro de 2020

14



Facebook

YouTube

WhatsApp

Facebook Messenger
Instagram

Tik Tok

Reddit

Snapchat

Twitter

Pinterest

B Numero de
Utilizadores Ativos em
milhdes

o

500 1000 1500 2000 2500

Nota. Classificadas por nimero de utilizadores ativos, em milhdes. Adaptado de “Most
popular social networks worldwide as of January 2020, ranked by number of active

users(in millions)*, de Statista, 2020.

Em 2019 a Marktest (Os Portugueses e as Redes Sociais, 2019) destaca o Instagram como
a rede social que mais cresceu em Portugal ao nivel do seguimento de empresas por parte

dos seus utilizadores.

Apesar disso, este mesmo estudo especifica que o cenario se altera no que diz respeito a
faixa etaria. Indicando que entre as idades de 15 e 24 anos, o Instagram é a rede social
mais apreciada, com 45,1%, o Youtube detém o segundo lugar com 19,5% e o Facebook

ocupa a terceira posigdo com 8,1% (Figura 5).

Figura 5

As redes sociais que 0s jovens mais gostam

A REDE SOCIAL QUE OS JOVENS MAIS GOSTAM
(15-24 ANOS)

00

Nota. Valores em percentagem. Em “Ascensdo do Instagram e queda (lenta) do
Facebook”, de Marktest, 2019.



Os jovens desta faixa etaria apontam o Instagram como sendo a sua preferéncia,

repercutindo em um aumento de protagonismo desta rede social (Figura 6).

Este estudo refere ainda que o Instagram é a plataforma preferida para acompanhar figuras

publicas com 72,5%, comparativamente ao Facebook com 66,2% (Marktest G., 2019).

Figura 6

As redes sociais que os jovens utilizam com mais frequéncia

A REDE SOCIAL QUE OS JOVENS UTILIZAM COM
MAIS FREQUENCIA (15-24 ANOS)

ey

—
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Nota. Valores em percentagem. Em “Ascensdo do Instagram e queda (lenta) do
Facebook”, de Marktest, 2019.

Vivemos numa era de informacdo, onde os clientes tém acesso a contetidos sobre as
marcas, produtos e/ou servicos, partilhando com a sua rede de contatos, através das redes

sociais, numa “sociedade em rede” (Torres & Ferreira, 2019).

E importante que as empresas consigam providenciar formas de firmarem a sua presenca
ativa nas redes sociais, pois quando o utilizador faz uma pesquisa de uma determinada
marca, se esta se encontrar nos primeiros resultados, a marca destaca-se e suscita maior

confianca por parte dos interessados (Pastor & Chkoniya, 2019).

Nunes e Matias (2019, p. 59) mencionam que o mundo digital representa um “ecossistema
perfeito para a influéncia, ja que as redes sociais trouxeram uma nova forca, baseada na
comunicagdo pessoal, participativa e persuasiva”. Segundo 0 estudo a Marktest (Os

Portugueses e as Redes Sociais, 2019), o segundo contetdo preferido dos utilizadores de
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redes sociais sdo as historias das figuras publicas e 54,1% dos utilizadores sdo seguidores

de empresas ou marcas nas redes sociais.

Por estes motivos, as empresas tém vindo a atribuir maior importancia as redes sociais
nas suas estratégias de marketing digital e paralelamente, a destacar o papel dos
influenciadores digitais como lideres de opinido junto dos consumidores. No ponto

seguinte serdo abordados em maior detalhe os influenciadores digitais.
1.5.  Os Influenciadores Digitais

Kotler e Keller (2005) definem os influenciadores como agentes que intervém na compra,
pois fornecem informacdes relevantes para ter em consideracgdo as alternativas possiveis,

definem especificacdes e afetam o processo e deciséo de compra.

Para Ferreira e Miranda (2019), um influenciador e um individuo que tem a capacidade
de atrair uma audiéncia online, para l& de familiares e amigos, para quem divulga atraves
de conteudos digitais que elabora, concretizando desta forma influéncia sobre os

comportamentos, opinides e valores de terceiros.

Conforme referido anteriormente as marcas utilizam a internet como ferramenta de
marketing digital, nomeadamente as redes sociais, os foruns, os blogs e os seus websites,
onde as pessoas partilham as suas opinides e conteudos. Atualmente, esta criacdo de
partilha de conteudos é cada vez mais sofisticada e os influenciadores digitais conseguem
um crescente impacto. Nao sé criam uma ligacdo com as pessoas que 0s seguem, cOmo
ganham a capacidade de persuadir através das interacdes, conquistando acessibilidade,
credibilidade e proximidade com estes, ou seja, 0s seus seguidores identificam-se (Abidin
& Ots, 2015; Duarte et al., 2020).

Ferreira e Miranda (2019) menciona que o estatuto de influenciador é alcancavel
mediante trés pré-requisitos, sendo eles as capacidades que este deve possuir para
influenciar, os motivos que reune e a oportunidade de conseguir influenciar outras

pessoas.

Nesse sentido as marcas comegaram a recorrer a utilizacéo de influenciadores, sendo eles
youtubers, instagramers ou twitters, que partilham as suas experiéncias pessoais com 0s
utilizadores, relativamente as marcas, produtos ou servicos (Neiva & Correia, 2019).

Podem ser utilizadores comuns que tém muitos seguidores e por isso conseguem
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monetizar as suas partilhas, com contetdos patrocinados nas suas publicacfes (Sousa,
A. & Alturas, 2020).

Segundo Duarte (2020) os influenciadores podem ser classificados mediante 0 nimero de
seguidores que tém, desde nanoinfluenciador, com até 10 mil seguidores, onde se
enquadra um utilizador comum com muitos seguidores, ao megainfluenciador, com mais
de 1 milhdo de seguidores, onde entram as grandes figuras publicas como, autores,

cantores e atletas, por exemplo.

Atualmente os influenciadores digitais ttm um papel muito importante na aproximagao
das marcas ao seu publico-alvo, por isso tem sido feito um investimento das marcas neste
sentido, pois tém obtido resultados muito relevantes. Assim surge a criacdo de uma nova
profissdo (influenciador) e de uma nova ferramenta de marketing digital para as marcas

comunicarem os seus produtos e servi¢os (Ramalho et al., 2019, p. 31).

Segundo Razac e Verissimo (2019), os influenciadores digitais podem persuadir 0s
individuos de trés formas: como referéncia a ser seguida, através de publicidade boca a
boca, conhecida também como WOM (world of mouth) ou partilhando as suas
experiéncias de compra e de utilizacdo, dando conselhos. Os influenciadores digitais,
através de uma simples publicacdo tém a capacidade de criar um efeito poderoso em volta

da mesma, potenciando ou até mesmo desvalorizando a marca.

No estudo elaborado por Ramalho (2019, p. 65), que teve como objetivo compreender o
papel dos influenciadores digitais portugueses na promocao de um destino turistico, ou
seja, como influenciam a percecdo da imagem e a intencdo de visitar um destino,
verificou-se que a influéncia sobre a intencdo de viajar dos seguidores é reconhecida pelos
influenciadores digitais e que estes tém impacto e sdo ferramentas importantes na
estratégia de marketing na promoc¢do de destinos, fazendo uso das redes sociais para
estimular o consumo de destinos e equipamentos turisticos, por parte da sua audiéncia.
Relativamente aos seguidores conclui-se que sdo motivados a conhecer novos lugares

através da persuasdo que os influenciadores digitais exercem.

Duarte (2020) concluiu que os seguidores alteram 0s seus comportamentos (receitas,
treinos) devido a sugestao dos influenciadores digitais e que as principais motivagdes séo
o elevado nimero de seguidores e a procura de inspiracdo para um estilo de vida saudavel.
No entanto, os seguidores tém, também, noc¢do de que isso ndo significa que tenham

conhecimento técnico na area.
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1.6. O Comportamento e a Tomada de Deciséo de Compra do Consumidor

Como referido anteriormente os consumidores vivem numa era digital, aderem de forma
crescente as redes sociais e estdo constantemente ligados a estas novas ferramentas de
marketing digital, estas Ultimas surgindo como uma janela de oportunidades de
comunicagdo para as marcas (Razac & Verissimo, 2019).

E fundamental para as empresas compreender o comportamento de compra do
consumidor, para atrair e manter clientes e aperfeicoarem as suas estratégias (Chiarelli &
Rosario, 2020).

Conforme Pastor e Chkoniya (2019) referem, com o crescimento da internet o comércio
eletronico apresenta um desenvolvimento significativo mundialmente e proporciona a

possibilidade de angariar consumidores em todo o mundo.

Kotler e Armstrong (2007, p.112) afirmam que o consumidor esta exposto a estimulos
distintos, para além do produto em si, 0 preco, a distribuicdo e a promogdo, 0 meio

envolvente, designadamente fatores culturais, sociais, pessoais e psicoldgicos.

Os consumidores sdo informados, exigentes e atentos, procuram opinides e sugestdes dos
amigos, familiares ou influenciadores digitais, de forma a reduzir o risco e as davidas que
possam ter, dando-lhes mais confianca e crescente intencdo de compra, inovando o

comportamento de compra (Neiva & Correia, 2019).

De acordo com Chiarelli e Rosario (2020), o avanc¢o tecnoldgico trouxe as empresas mais
flexibilidade e eficiéncia nas suas opera¢fes e mais proximidade com os fornecedores e
consumidores. O consumidor conquistou, por sua vez, comodidade e conveniéncia na
pesquisa de informacao online, através do computador, tablet ou telemovel e no acesso a
diversas formas possiveis de aquisi¢cdo de produtos de uma forma mais pratica e rapida.
Além disso, a quantidade e acessibilidade de informacdo disponibilizada ao consumidor
online, contribui para que este obtenha um maior conhecimento e confianga nas suas
aquisicdes, atendendo as suas necessidades, revelando-se um fator a ter em consideragédo

pelas empresas.

Segundo Kaotler e Keller (2006, p.189) no processo de tomada de decisdo de compra, “o
consumidor passa por cinco etapas: reconhecimento do problema; procura de informacéo;
avaliacdo de alternativas; decisdo de compra e comportamento pés-compra”. Isto €, o

consumidor pretende resolver um problema, tem acesso facilitado a toda a informagéo
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acerca dos produtos e servigos que procura em diversas plataformas, analisa essa mesma
informacdo e toma de seguida uma decisao de compra. Posteriormente, o proprio podera
partilhar a sua experiéncia e opinido com outros individuos através das redes sociais

influenciando atuais e potenciais consumidores (Sousa & Alturas, 2020).

O consumidor, antes de realizar a compra de um produto ou servigo online, procura
vantagens que satisfacam as suas necessidades, nomeadamente a simplicidade e a
seguranca do processo e a célere entrega do produto, todos aspetos motivadores no
processo de compra online. As experiéncias anteriores de compra surgem igualmente

como fundamentais para a intengéo futura de compra online (Escobar et al., 2012).

Outro fator relevante a ter em consideracdo no comeércio eletronico é a qualidade do
website, pois é percecionada pelos clientes em termos de eficiéncia, que aliada a
confianga, pode influenciar a intengdo de compra online (Chiarelli & Rosario, 2020, p.
43). Lin (2007) aponta trés aspetos importantes do website: a qualidade do sistema,
associada a percecdo de facilidade, navegacdo e funcionalidades disponiveis no website
pelos consumidores; a qualidade da informacédo, determinada pelo valor percebido pelo
consumidor a respeito da relevancia e precisdo dos contetdos acessiveis no website; e a
qualidade do servico, estimada de forma genérica pelos consumidores, nomeadamente o
cumprimento dos prazos de entrega, capacidade e tempo de resposta a possiveis pedidos

de esclarecimentos.

Outros fatores que interferem na intencdo de compra do consumidor sdo a percecdo de
outros consumidores sobre o produto ou marca, a atracdo sentida pelo consumidor em
relacdo ao design do produto ou embalagem ou a aprovagdo por parte de figuras publicas
ou influenciadores, conforme referido por Silva (2020, p. 31).

Diariamente a perspetiva dos consumidores altera-se e as suas expectativas aumentam,
forcando as empresas a acompanhar esta mudanca, readaptando as suas estratégias e
redefinindo o seu investimento, tendo sempre como objetivo corresponder a expectativa
dos consumidores e foco em conquistar a sua confianca. A criagdo de uma relacdo de
confianca é favorecida no comércio tradicional pelo contato pessoal, ao contrario do
comércio eletronico, por isso é fundamental criar estratégias para a alcancar. E relevante
estabelecer confianca no consumidor antes da compra, na visita ao website, atraves da

clareza do conteudo, formas de contato disponiveis, tal como depois da compra, através
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do apoio pds-venda e manutencdo do relacionamento com o consumidor através do envio

de uma newsletter por exemplo. (Pastor & Chkoniya, 2019).

No ambito do comportamento e tomada de decisdo de compra do consumidor, Serralha
(2019, p. 27) concluiu que a atratividade fisica, a atitude homofilica® e a atratividade
social tém impacto na credibilidade percecionada dos influenciadores digitais e esta
credibilidade tem impacto sobre a intencdo de compra dos consumidores. No entanto ao
contrério da atratividade fisica, a atratividade social e a atitude homofilica ndo tém

impacto direto na intencdo de compra.

Nunes e Matias (2018, p. 131) perceberam que as influenciadoras digitais, resultado da
proximidade, interacdo, honestidade e experimentacdo, tém impacto na elaboracdo de
opinides sobre produtos de beleza e também no comportamento de aquisicdo dos mesmos
e que quando integradas na estratrégia de comunicacao da marca, as suas redes sociais e

posicionamento sdo mais consolidadas.

No entanto, apesar os influenciadores digitais serem uma boa estratégia das marcas para
se aproximarem dos consumidores, estes ndo se sentem inteiramente confiantes e
decididos a comprar perante este modelo de publicidade, pois sentem risco relativamente
ao facto dos influenciadores digitais puderem estar a publicitar determinado produto ou
Servigo por estarem a ser pagos para o fazer e ndo porque efetivamente gostariam dele. O
conteido gerado pelos consumidores revelou ter uma grande influéncia na intencéo de
compra, cerca de “51% na confianca no influenciador, sendo que a confianca no
influenciador apenas impacta em 17%, nas intengdes de compra”, demonstrando desta
forma que é necessério as marcas criarem mecanismos na utilizacdo de influenciadores

para implementar uma maior confianga nos consumidores (Silva, 2020, p. 65).

1.7.  Importéancia das Plataformas Digitais em Tempo de Pandemia

3 Atitude homofilica pode ser definida como uma amizade que se forma entre pessoas que sao
semelhantes em determinados aspetos, tal como acontece no ambiente online, com os influenciadores e 0s
seus seguidores, quanto mais semelhancas o influenciador mostrar ter em comum com os seguidores,
mais interacdo entre ambos vai existir (Lee & Watkins, 2016). A homofilia é considerada um fator
determinante na percecao de credibilidade de um influenciador, uma vez que esta relacionada com a

percecdo de semelhancgas entre os seguidores e os influenciadores (Djafarova & Rushworth, 2017).
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Diante duma situagcdo pandémica como a atual, as empresas véem-se confrontadas com
inmeros desafios e tém de encontrar solugdes que permitam manter os seus negdcios. E
fundamental que nesse processo tenham em conta a importancia do papel das pessoas,

nédo s6 da organizacdo mas também dos clientes (Nembhard et al., 2020).

Segundo Borges (2020), o confinamento foi um acelerador para o comércio online. Com
base num inquérito realizado a 445 consumidores em Portugal para perceber o seu
comportamento entre abril e junho de 2020, cerca de 37,09% dos inquiridos refere ter
comprado mais online no periodo de tempo analisado e mais de 37% menciona a intengédo

de aumentar esse habito no futuro.

O Oney Bank (2020) apresenta uma analise do consumo pds-1° confinamento, realizado
pela OpinionWay em junho de 2020, tendo como fim analisar o0 comportamento dos
consumidores desde o inicio da pandemia em cinco paises europeus, nhomeadamente
Portugal. Relativamente as tendéncias do consumidor, mais concretamente para um
consumo mais digital, em Portugal, revela-se que 83% dos portugueses descobriram pelo
menos um novo servicgo digital e 75% dos portugueses sentem-se mais confortaveis a
adquirir produtos online. Na Figura 9, podemos verificar que 60% dos portugueses

consideram que as marcas que oferecem servicos digitais sdo mais apreciadas.

Figura 7

Popularidade de marcas que oferecem servicos digitais

Nota. Valores em percentagem. Dados referentes aos 6 meses anteriores a realizacdo do
estudo. Em “Tendéncias do consumidor Europeu 2020/2021”, de Oney Bank, 2020.
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Este estudo aponta que as plataformas digitais auxiliaram a preservar as ligacdes sociais
e 0 contato com o mundo “exterior”. Os resultados indicam que aquelas plataformas
ajudaram os portugueses a manter as suas ligagdes sociais com 0s amigos em 83%, dos
casos, com a familia em 82%, com as aulas em 65% e com as relacdes profissionais em

75% dos casos, conforme Figura 8.

Figura 8

Contributo do digital para a manutencao das ligacGes sociais
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Nota. Valores em percentagem. Dados referentes aos 6 meses anteriores a realizacdo do
estudo. Em “Tendéncias do consumidor Europeu 2020/2021”, de Oney Bank, 2020.

Neste estudo ndo existem dados concretos em relagdo a desporto, no entanto podera ser
englobado de forma mais genérica nas ligacdes sociais com 0s amigos e com as aulas,
visto que conforme referido anteriormente perante a situacdo de pandemia, as empresas
tiveram que encontrar novas formas de chegar aos clientes, nomeadamente as empresas
de atividade fisica. De outro ponto de vista, segundo o que foi mencionado anteriormente
os influenciadores apresentam-se como agentes que promovem produtos e marcas, assim
como valores e estilos de vida nas suas publicacbes, como por exemplo um
comportamento saudavel e fitness, exercendo influéncia sobre as intengdes de compra dos
seus seguidores. O Fitness é um tépico bastante abordado pelos utilizadores de Youtube
e Instagram e associado a inspiracdo para viver um estilo de vida mais saudavel; isto ¢,
os resultados de condicdo fisica alcangada pelos influenciadores s&o motivadores e vistos

como alcancgaveis. Aqueles canais disponibilizam videos de coaching, tutoriais de
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exercicios, palestras motivacionais, videos com experiéncias passadas e presentes do
influenciador, dicas, etc. (Sokolova & Perez, 2021). Assim, estes videos e tutoriais
poderdo ser considerados como aulas de atividade fisica ou quando vistos com amigos

enguanto praticam atividade fisica como liga¢es sociais com 0s amigos.

Como o estudo anterior ndo fornecia dados explicitos relativamente a préatica de atividade
fisica em Portugal, em periodo de pandemia Covid-19, serdo apresentados de seguida
alguns dados sobre essa area, retirados de um estudo do Instituto Portugués da Juventude
e Desporto (2020).

O Instituto Portugués da Juventude e Desporto (2020) apoiado por cinco universidades
portuguesas, realizou um estudo do Sistema de Vigilancia e Monotorizacdo da Atividade
Fisica e Desportiva, aplicado a populacdo portuguesa, entre 2009 e 2019. Em 2020,
compararam-se 0s resultados obtidos nesse estudo com novos dados relativos ao periodo
de isolamento social e confinamento e avaliaram-se 0s novos resultados. Verificou-se
uma ligeira tendéncia para o aumento do reconhecimento da necessidade de realizar
atividade fisica para preservar a saide e melhorar o bem-estar, nomeadamente 45% das
pessoas que eram fisicamente inativas antes da Covid-19 iniciaram a pratica de alguma

atividade fisica.

A Direcdo Geral de Saude através do Inquérito Nacional de Saide em 2019, aferiu que
65% dos portugueses indicaram nunca praticar qualquer tipo de exercicio fisico e 63%
afirmaram estar sentados menos de 6 horas por dia. Constataram ainda que a inatividade
fisica aumenta com a idade e que a pandemia COVID-19 originou desafios a varios niveis,

em contexto de saude.

Perante 0 aumento do tempo passado em casa, em quarentena ou em teletrabalho durante
a pandemia e os efeitos sérios no bem-estar fisico e mental da populacéo, a Direcdo Geral
de Saude langcou um manual onde agrega todas as atividades em curso para a préatica de
atividade fisica em isolamento social, nomeadamente aulas em direto, gravadas, planos
de exercicio ou recomendacdes nutricionais, pelo seu carater preventivo na infecdo por
COVID-19 (via reforco do sistema imunitario, entre outros) e pelo seu papel fundamental

na promocdao da satude mental (Direcdo Geral da Saude, 2020).

As Nacbes Unidas (2020) realcam o impacto econdmico e social da suspensdo de
atividades desportivas, ao nivel de competicdo como ndo profissional no contexto da

pandemia COVID-19. Realcam que o encerramento dos ginasios, estadios, piscinas,
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estudios de danca e fitness, centros de fisioterapia e parques, incapacitaram os individuos
de participar ativamente nas suas atividades desportivas em grupo ou individuais e
consequentemente a tendéncia é serem mais sedentarios, passarem mais tempo ao
telemdvel ou computador, terem padrbes irregulares de sono e pior alimentacéo,
resultando em aumento de peso e perda de condicdo fisica. No contexto de pandemia, a
falta de acesso a rotinas regulares de atividade fisica, pode resultar em desafios ao sistema
imunoldgico, a satde fisica e levar a doengas relacionadas com o sedentarismo ou agravar
a ansiedade e stress devido ao isolamento da vida social habitual. Nesse documento
incentivam 0s governos e agentes politicos a encontrar solu¢Bes que viabilizem a
recuperacdo segura das atividades desportivas e de exercicio fisico, recomendando o
apoio as organizacOes, assim como maximizar os beneficios da atividade fisica a sua

populacéo.

Dada a necessidade de distanciamento e isolamento social e dado o crescimento referido
da pratica de atividades fisicas pelos portugueses, neste periodo de pandemia, as
atividades mais populares foram: a realizacdo de programas de atividade fisica
selecionados pelas proprias pessoas com recurso a plataformas digitais, como por
exemplo aulas assincronas, via zoom (26%), programas acompanhados nas redes sociais
(22%), programas disponibilizados por aplicagdes mdveis (10%) (Instituto Portugués do

Desporto e Juventude, 2020, p. 6).

Conforme referido anteriormente os influenciadores apresentam-se como agentes que
promovem produtos e marcas, assim como valores e estilos de vida nas suas publicacdes,
como por exemplo um comportamento saudavel e fitness, exercendo influéncia sobre as

intencdes de compra dos seus seguidores (Sokolova & Perez, 2021).

Sokolova e Perez (2021) constataram que os seguidores de influenciadores fitness no
Youtube, que fazem exercicio visualizam os videos para motivacdo, ajudando a manter o
seu comportamento de treino ou para observar treinos completos para acompanharem, e
nédo por ser de alguem que conhecem ou que consideram um icone. Apurou-se que 0s
utilizadores que nao fazem exercicio fisico sdo atraidos pelo YouTube por entretenimento
e uma relacdo parassocial com um influenciador, mas sem impacto nas inten¢des do

individuo de praticar exercicio fisico.

Godefroy (2020) realca que os criadores de contetdo fitness no Instagram, aproveitaram

o confinamento devido a COVID-19, para recomendar a pratica de desporto frequente
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aos seus seguidores. Nem todos os influenciadores séo profissionais da area e a sua
atividade no Instagram era mais ligada a partilha de imagens dos seus corpos, no entanto,
apos o encerramento dos ginasios e espacgos de pratica de desporto, reinventaram a sua
estratégia divulgando conteudo para promover treino fisico que podia ser realizado em
casa. Os ginasios por sua vez, passaram a oferecer aos seus alunos sessfes de aulas ao
vivo online através de sua conta do Instagram, usando esta rede social como ferramenta
para disseminar e incentivar a pratica de atividade fisica durante a pandemia da COVID-

19 em Franca.
1.8. Sintese

O consumidor valoriza uma boa experiéncia de compra e de utilizacdo dos produtos ou
servigos. Procura igualmente identificar-se e diferenciar-se com as marcas que adquire.
Este contexto apela a uma comunicagdo mais proxima por parte das marcas, a utilizacdo
dos influenciadores digitais como ferramenta para a criagdo de uma relacdo promissora e
vindoura com os consumidores e a utilizacdo das redes sociais como um importante canal
de transmissdo, onde os préprios consumidores tém a capacidade de influenciar outros

consumidores através dos seus comentarios e opinides a respeito de produtos ou servigos.

Deste modo, as plataformas de redes sociais viabilizam valor para as empresas, visto que
Ihes oferecem a oportunidade de aumentar a notoriedade da marca, promover o world of
mouth, aumentar as vendas e partilhar informacGes no ambito de negédcios. Assim, o
investimento das marcas em novas ferramentas de comunicacdo, através dos
influenciadores digitais permitira a difusdo das suas mensagens de forma mais célere e
gerar world of mouth entre eles mais rapidamente (Serralha, 2019, p. 4). Os conteudos
publicados pelos influenciadores digitais envolvem os consumidores com a informacao
que estes consideram (til, tendo a capacidade de influenciar um comportamento no
consumidor que se pode revelar numa intencdo positiva ou negativa. Neste sentido, a
avaliacdo do consumidor que é feita em relacdo a qualquer pessoa, informacdo, marca,
produto, servico, ou até mesmo publicacdo, resulta num determinado tipo de

comportamento, designadamente na inten¢do de compra.

O mundo dos influenciadores digitais e das redes sociais tem sido alvo de investigacdo
no ambito dos estudos académicos, tal como no seu envolvimento préatico. De acordo com
a literatura e como referimos anteriormente, verifica-se que os influenciadores digitais

influenciam a opinido e a inteng@o de compra dos seus seguidores, desde a area do turismo
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a beleza e, que a credibilidade percecionada pelos seus seguidores tem impacto na

intengé@o de compra.

Existem desafios no estudo desta area, pelo facto de ser uma realidade relativamente
recente e também uma profissdo nova e, por isso, sem regulamentacdo. No entanto ha
evidéncias de que as empresas em comércio eletronico tém crescentemente apostado em
influenciadores digitais e de que os consumidores valorizam efetivamente as suas

opiniBes acerca dos produtos ou servicos.

Diante da situacdo pandémica vivida, as empresas tiveram que encontrar solucfes que
Ihes permitissem manter os seus negdcios ativos e assistiu-se a uma aceleracdo do
comércio online. Mais concretamente na area da atividade fisica, verificou-se a partilha
de contetdo para promocdo de treino fisico e sessdes de aulas online que podiam ser
realizadas em casa, promovendo uma pratica frequente aos seus seguidores em periodo
de pandemia e, segundo o Instituto Portugués do Desporto e Juventude verificou-se um
aumento da pratica de atividades fisicas por parte dos portugueses durante esse periodo
(Anélise dos Padrdes de Atividade Fisica e Comportamento Sedentario em Situagédo de

Isolamento Social e Confinamento Fisico, 2020).

Em Franca constatou-se que assistir a videos de fitness e interacdo social, pareceu apenas
motivar seguidores ja fisicamente ativos (Sokolova & Perez, 2021), pelo que se alteraram
os contetdos sobre fitness partilhados pelos influenciadores no Instagram, tal como, o0s
gindsios se readaptaram e passaram a ter sessées de aulas online. No entanto, ndo temos

dados relativamente a estes dois aspetos no caso de Portugal.

De acordo com o conhecimento dos principios de influéncia, credibilidade, expectativas
e satisfacdo dos consumidores, tendo por base as opinides dos influenciadores digitais,
surgiu como questdo de investigacdo principal: que influéncia os contetdos digitais de
atividade fisica tiveram na intencdo de iniciar ou desenvolver aquela pratica pelos seus

seguidores.

27



28



CAPITULO II - METODOLOGIA
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Este capitulo aborda os aspetos metodologicos da investigacdo, tendo como fim responder

a questdo de investigacdo e aos objetivos definidos.
2.1. Abordagem Metodoldgica

Num processo de investigacdo devem considerar-se 0s principios metodoldgicos a
utilizar, pelo que podemos definir uma investigacdo como sendo o melhor processo para
obter solugdes fidedignas para problemas, por intermédio de recolhas planeadas,
sistematicas e respetivo esclarecimento do significado dos dados (Cohen, L., Manion, L.,
& Morrison, 2011). Segundo Sousa e Batista (2011), metodologia € um processo em que
se aplica conhecimentos, se planeia e recorre a criatividade, contribuindo para o

enriquecimento do conhecimento sobre o tema em estudo.

A metodologia é constituida pelo processo estratégico, ou seja, normas, medicbes e
técnicas que o investigador seleciona, tendo como finalidade, resolver o problema em
estudo (Coutinho, 2014; Rodrigues & Silva, 2018).

Este estudo empirico prop&e-se a compreender a influéncia que os contetdos digitais de
atividade fisica tiveram na intencdo de iniciar ou desenvolver aquela préatica pelos seus
seguidores em periodo de pandemia de COVID-19, ou seja, desde marco de 2020 até
junho de 2021.

Pretendemos conhecer que tipo de influenciadores relacionados com atividade fisica sdo
seguidos no Instagram, analisar os tipos de contetdos partilhados pelos influenciadores e
como sao percecionados pelos seguidores e aferir a influéncia e motivagao que tiveram

na sua pratica de atividade fisica, durante o periodo de pandemia.
2.1.1. Abordagem Qualitativa

Considerando o objetivo mencionado acima, optou-se por uma metodologia de cariz
qualitativo baseada na teoria fundamentada em dados. Escolheu-se esta metodologia, pois
foca-se nas percec¢des dos individuos, pretendendo compreender e encontrar significados

através de narrativas verbais e de observacoes.

Podemos definir a abordagem qualitativa como um meio para estudar e perceber o
significado que os sujeitos ou grupos conferem a um problema social ou humano
(Creswell, 2010 p.43). Este método é essencialmente utilizado para a obtencdo de uma

compreensdo profunda e holistica de um determinado fendmeno (Daymon & Holloway,
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2010). Creswell (2010) foca ainda como essencial nesta metodologia uma amostragem
intencional, uma recolha de dados aberta, uma andlise de documentacéo e interpretacéo
pessoal dos dados obtidos. Para serem aceites, as investigagdes qualitativas devem,
segundo Corbin e Strauss (2008), possuir determinados atributos, nomeadamente,

autenticidade, credibilidade, intuicdo, reciprocidade e sensibilidade.

Considerando o objetivo desta investigacdo, compreender a influéncia que os conteddos
digitais de atividade fisica tiveram na intencédo de iniciar ou desenvolver aquela pratica
pelos seus seguidores em periodo de pandemia de COVID-19, ou seja, desde marco de
2020 até junho de 2021, justifica-se nesta investigacdo a utilizacdo de um método que
analise individuos que experienciem a realidade em investigagdo. Assim, este estudo
empirico baseia-se numa analise de dados temaética qualitativa, recorrendo a teoria

fundamenta em dados, que sera abordada em maior detalhe a seguir.
2.1.2. Teoria Fundamentada em Dados

Numa anélise de dados deve ser considerada uma metodologia de interpretacdo. Nesse
sentido, surgem procedimentos que consistem em extrair sentido dos dados de texto e
imagem, ou seja, envolvem a preparacdo dos dados para a sua analise (Cresswell & Miler,
2000, p. 194). Numa investigacdo qualitativa, a analise de dados traduz-se numa
preparacdo e organizacao dos dados para sua analise através da transcricao, reducdo dos
dados a temas através de um processo de decomposicdo, analise, comparacao,
conceptualizacdo e categorizacdo e, posteriormente, representar o que dai resulta num

formato de facil comparacéo e leitura.

A teoria fundamentada em dados permite a recolha, analise e comparacdo constante de
dados por via de um conjunto de procedimentos sistematicos e analiticos, que se
organizam numa sequéncia que vai aumentando em complexidade (Creswell, 2010;
Strauss & Corbin, 1990, 1998). Esta abordagem apresenta um modo de construir
indutivamente uma teoria assente em dados, através de analise qualitativa dos mesmos e
gue agrega ou relaciona outras teorias, podendo acrescer novas perspetivas ao
entendimento do fenémeno em estudo (Cassiani et al., 1996). Esta teoria é caraterizada
pelo equilibrio entre a subjetividade e a objetividade (Alves et al., 2017). Strauss e Corbin
(2015) referem que esta teoria concebe a ideia ou conceito baseado num esquema légico

e explicativo acerca dos fendmenos que apresentam relacdo entre processos indutivos,
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que elaboram conceitos a partir dos dados e processos dedutivos, através das hipoteses

que se relacionam com 0s conceitos.

Figura 9

O processo da Teoria Fundamentada em Dados

Concetualizar

Reduzir Dados

Definir Categorias

Desenvolver categorias em termos das suas propriedades e dimensdes

Relacionar categorias por meio de hip6teses ou de declaragdes de
relacdes

Identificar o fenémeno ou classe central

Nota. Adaptado de “Basics of Qualitative Research: Techniques and Procedures for
Developing Grounded Theory (3rd ed.). Thousand Oaks, CA: Sage®, de Corbin et al.,
2008.

A aplicacdo do método pode iniciar-se pela microanalise, necessaria para gerar categorias
no estudo, pelo que as codificacBes sao realizadas e passam a sugerir relacdo entre elas

num processo de comparacgdo (Strauss & Corbin, 2015).

A codificagdo ou andlise ¢ o procedimento que decorre de os dados serem divididos,
caracterizados e de se estabelecem as suas rela¢Ges, ou por outras palavras, em dar
significado a cada segmento de dados, na sua leitura, atribuindo um cédigo e assim
agrupar os codigos em categorias mais amplas (Cresswell & Miler, 2000, p. 289). Uma
categoria pode ser definida como um conjunto de unidades de analise organizadas a partir
de pontos comuns, que as aproxima. Tendo em consideracdo que estamos perante

composigdo linguistica ndo ha limites concretos (Galiazzi & Ramos, 2013, p. 4).
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Todo o processo analitico que se inicia, tem o propdsito de construir a teoria, dar ao
processo cientifico o rigor metodolégico necessério, desenvolver o fundamento, a
densidade, a sensibilidade e a integracdo necessaria para gerar uma teoria (Strauss &
Corbin, 1990), tendo como finalidade auxiliar o investigador a munir-se de uma estrutura
descritiva para um referencial, favorecendo a abstracéo do investigador sobre os dados.
Os cddigos gerados na teoria fundamentada em dados podem ser de dois tipos: os codigos
substantivos que definem a substancia empirica da investigacdo e os cddigos tedricos aos
quais se aplicam esquemas analiticos aos dados para aumentar a sua abstracdo. Neste
estudo inicialmente criaram-se cddigos para cada ideia e 0s temas encontrados
semelhantes em significado foram agrupados dando origem a classes. De seguida estas
foram desenvolvidas pela via de comparagdo constante e as mais relevantes foram

agregadas para formarem um conceito mais abrangente.

A codificagdo organiza-se em trés etapas: a codificacdo aberta, axial e seletiva. Cada
entrevista é codificada, abrangendo diferentes niveis de categorias (Ramalho et al., 2019).

A codificacdo aberta consiste em decompor, analisar, comparar, conceptualizar e
classificar os dados, ou seja, inicia com o processo de comparacao dos dados aplicaveis
a cada categoria e codificando os dados em tantas categorias quanto possivel, emergindo
classes e subcategorias (Cassiani et al., 1996; Pinto, 2015). Durante esta codificacdo €
usual procurar resposta a seguinte questdo “O que ¢ isto? O que representa isto? Ajudam,
assim, a focalizar a atencdo no fendmeno e abrem caminho para a construcdo do

conhecimento indutivo” (Pinto, 2015, p. 111).

A etapa da codificacdo axial (formacdo e desenvolvimento do conceito) auxilia o
investigador a realizar a integracdo das classes, reunindo os dados e elaborando conexdes
entre as classes e subcategorias (Cassiani et al., 1996). Assim, especifica as propriedades
e dimensGes de uma categoria com intuito de caraterizar classes que surgem da
codificacdo aberta, permitindo a identificacdo de uma das classes como central, em
relacdo as restantes e do qual estabelecem relagdes de subordinacédo (Pinto, 2015, p. 111).

Por fim, a etapa da codificagéo seletiva (modificacdo e integracdo do conceito) pretende
a revelacdo de uma variavel central, em torno do qual as restantes varidveis circulem
(Cassiani et al., 1996). E um processo com um nivel de abstraco superior, resultando na
procura de uma constante entre a classe central e as demais e pela validagdo dessas
relagdes (Pinto, 2015, p. 112).
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A teoria fundamentada em dados é um processo complexo de analise de dados que indica
uma direcéo e orienta o investigador no seu estudo. Segundo Pinto (2015, p. 112) “A
constante comparacdo com os dados anteriores, classes, conceitos e construtos é a chave

da criacdo da teoria”.

Neste trabalho sera feita recolha de dados adicionais como: publicacbes, comentarios
existentes nas redes sociais e estudos relacionados com o tema, que vao também sustentar

0 contexto da investigacao.
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CariTuLO III - ESTUDO EMPIRICO
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3.1. Instrumento de Recolha de Dados Empiricos: a Entrevista

A recolha de dados confere um conjunto de atividades relacionadas entre si com o intuito
de obter conteudo para responder as questdes de investigacao, seja na identificacdo de
locais ou individuos ou aceder a eles, como de estabelecer a técnica de recolha, como a
amostra, a recolha de informacéo efetiva, 0 seu registo e armazenamento (Creswell &
Poth, 2017, p. 46).

Haguette (1997, p. 87) refere que a entrevista ¢ “um processo de interagdo social entre
duas pessoas na qual uma delas, o entrevistador, tem por objetivo a obtencdo de

informacodes por parte do outro, o entrevistado”.

Neste estudo empirico, serdo entrevistados seguidores de influenciadores digitais
portugueses gque praticam atividade fisica e que responderao a perguntas sobre se sentem
motivados a praticar atividade fisica através dos conteddos partilhados pelos

influenciadores no Instagram, durante a pandemia.

Uma das etapas mais determinantes deste tipo de investigacdo € a preparacao da entrevista
que requer maxima atencado e tempo. Deve ter-se em conta na elaboracdo da entrevista o
objetivo que se pretende alcancar, a selecdo do entrevistado para que esteja familiarizado
com o0 tema em questdo, o momento de realizar a entrevista considerando a
disponibilidade do entrevistado e marcar antecipadamente a mesma, garantir as condi¢des
de seguranca e anonimato dos entrevistados e dos seus dados e a preparacdo do guido

com as questdes importantes (Marconi & Lakatos, 2007).

Perante os diferentes tipos de entrevistas e atendendo a questdo e aos objetivos deste
estudo, considerou-se a entrevista semiestruturada, pois permite conter um guido com
perguntas e dicas acerca do tema em investigacdo, garantindo que os topicos de interesse
sdo abordados pelo entrevistado, mas permitindo liberdade ao entrevistado em relagdo as
suas respostas, conservando o assunto abordado (Sousa & Baptista, 2011). As questdes
abertas foram selecionadas como o método apropriado, uma vez que proporciona
oportunidade para motivar e esclarecer o individuo, permite flexibilidade, admite também
um controlo maior sobre o tema em estudo e permite avaliar e validar as respostas perante

a observacdo do comportamento do individuo (Ramalho et al., 2019).

Foi preparado um guido de entrevista (Apéndice Il), com 14 questbes, organizadas em

trés categorias, construido tendo por base os conceitos levantados durante a revisdo
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bibliografica e relacionadas com o tema em investigacdo. Segundo Taylor (2015) o
recurso a questdes pertinentes, com aspetos especificos sobre o tema em estudo permite
acesso a informacdo que procuramos, além de que os investigadores qualitativos séo

flexiveis na conducdo das suas investigacdes.

O primeiro grupo de questdes esta relacionado com o tipo de influenciadores na area de
atividade fisica que os entrevistados seguem no Instagram (questdes 1 a 3), o segundo
grupo foca-se nos tipos de contetidos partilhados pelos influenciadores e na percecéo de
influéncia dos seguidores desses conteudos (questdes 4 a 8), o terceiro grupo tem a ver
com tipo de influéncia que esses conteldos tém na pratica de atividade fisica dos
entrevistados (questdes 9 a 14).

Com base nesta estrutura foram realizadas de treze entrevistas que, perante a situagéo
pandémica em curso e de confinamento parcial, seguiram as regras impostas no que
respeita ao distanciamento social e da forma mais segura para 0s intervenientes. Nesse
sentido, os entrevistados foram convidados a participar nesta investigacdo por via digital,
mais especificamente via Instagram, através do sistema de mensagens instantaneas desta
rede social. Apos a aceita¢do, o documento de Consentimento Informado (Apéndice 111)
foi enviado via email antes da realizacdo das entrevistas e rececionado, ja assinado, pelo
mesmo meio. Posteriormente as entrevistas foram previamente agendadas com o0s
entrevistados e realizadas e gravadas através do programa de software de teleconferéncia

de video Zoom.

A entrevista iniciou-se com uma breve explicacdo da entrevista, nomeadamente do tema
do estudo e do objetivo da entrevista, referindo a confidencialidade do entrevistado e
respetivas respostas. De seguida recolheram-se os dados sociodemograficos dos
participantes através de um questionario sociodemografico (Apéndice 1), desenvolvido
por elementos como a idade, género, habilitacGes literarias, situacdo laboral, nimero de
anos/meses de pratica de atividade fisica, habitos de atividade fisica antes da pandemia,
modalidade de atividade fisica praticada, frequéncia da préatica de atividade fisica antes e

durante a pandemia.
3.2. Caraterizacéo dos Participantes

O conceito de participantes assenta no conjunto total de casos acerca dos quais
pretendemos conseguir esclarecimentos, tendo como objetivo obter respostas sobre o

tema em estudo (Rodrigues & Silva, 2018). Numa primeira fase, os investigadores
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comecam com uma ideia generica de quantas pessoas pretendem estudar, definem o

universo da investigacédo e por fim a amostra (Taylor et al., 2015).

Os participantes deste estudo foram eleitos por conveniéncia de estudo, ou seja, uma
técnica ndo probabilistica e ndo aleatdria, de facil acesso. Foram selecionados pela
proximidade, visto que j& tinhamos conhecimento de pessoas relativamente proximas ou
que fazem parte da nossa rede de contatos nas redes sociais, que tinham iniciado ou
desenvolvido pratica de atividade fisica durante a pandemia. Os participantes consistiram
em individuos com idade superior a 18 anos, de ambos 0s sexos, residentes no distrito do
Porto. Foram selecionados aqueles que partilham imagens ou videos, no Instagram, de
pratica de atividade fisica durante a pandemia, identificando influenciadores ou empresas
dedicadas a atividade fisica, partindo-se do principio de que sdo a melhor fonte de
informacdo, pois sdo pessoas que se exercitam e identificam terceiros nas suas
publicacbes, tendo um bom conhecimento do problema em estudo e diretamente
envolvidas no objeto de estudo.

Os participantes da presente investigacao foram 13 no total, 8 elementos do sexo feminino
e 5 elementos do sexo masculino. A idade média dos entrevistados é de 35 anos, sendo

que a faixa etéria esta entre os 29 e 0s 44 anos.

Relativamente ao nivel de instru¢do da amostra, 8 participantes tém habilitacdes literarias
ao nivel do Ensino Secundéario e 5 elementos ao nivel do Ensino Superior. Quanto a

situacdo profissional, 11 séo ativos e 2 encontram-se desempregados.

Todos os entrevistados tém perfil de Instagram ativo e partilharam ai imagens ou videos
de prética de atividade fisica durante a pandemia, identificando influenciadores ou

empresas dedicadas a atividade fisica.
3.3. Descrigdo do Estudo

Foi realizada uma entrevista teste com um participante do estudo, no dia 21 de maio de
2021, para verificar possiveis erros, detetar se as questdes eram percetiveis e bem
interpretadas, se existiam questdes semelhantes e identificar possiveis variaveis nao
detetadas anteriormente. Posteriormente as entrevistas decorreram entre o dia 21 de maio

e 10 de junho de 2021 e foram gravadas.
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A cada entrevista foi atribuido um codigo (Tabela 1), para atribuir aos dados recolhidos,
de forma a apds o tratamento e analise dos dados, serem utilizados na fase de apresentacéao
e discusséo de resultados.

Tabela 1

Entrevistas sujeitas a categorizacao e codigos de entrevista

El 36
E2 29
E3 36
E4 32
ES 35
E6 33
E7 32
E8 32
E9 35
E10 44
Ell 34
E12 38
E13 36

3.4. Tratamento e Analise de Dados

Conforme referido anteriormente as entrevistas foram gravadas. Apos a sua realizacao,
estas foram transcritas na integra, traduzindo-se num volume avultado de dados a serem

sujeitos a uma andlise qualitativa de conteudo.

A interpretacdo e anélise dos dados tiveram como base as unidades de analise e classes
associadas aos conceitos estudados na revisdo da literatura. Esta analise permitira também
conferir os dados obtidos com os principios tedricos apresentados, assim como com a
questdo de investigacdo: que influéncia os contetdos digitais de atividade fisica tiveram

na intencdo de iniciar ou desenvolver aquela pratica pelos seus seguidores.

Numa primeira etapa, foi realizada uma leitura exaustiva da transcri¢do das entrevistas

(Apéndices 1V a XV), permitindo identificar segmentos do texto que representassem
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diferentes dimensdes do tema em estudo, como unidade de analise; num segundo
momento, foram comparados os resultados encontrados nas diferentes entrevistas, a partir
dai, foi possivel determinar codigos e, nesse seguimento, categorizar os resultados, em

linha com a literatura revista e a teoria fundamentada em dados.
3.4.1. Codificacdo Aberta

Conforme referido antes, a codificacdo aberta é a primeira fase da analise de contetdo,
iniciando com o processo de comparacdo dos dados aplicaveis a cada categoria e
codificando os dados em tantas quanto possivel, emergindo classes e subcategorias
(Cassiani et al., 1996; Pinto, 2015).

De todas as respostas obtidas, as ideias, palavras ou conceitos utilizados mais vezes e

semanticamente mais relevantes para o estudo foram classificadas como palavras-chave.

Os dados estdo identificados por entrevistado de acordo com o codigo de entrevista
apresentado anteriormente (Tabela 1) e os dados extraidos considerados relevantes, assim

como 0s conceitos que surgiram dos mesmos encontram-se na Tabela 2.

Tabela 2

Codificacao Aberta dos Dados das entrevistas

Comecei a seguir mais os proprios personal
trainers.(E2)

Sigo receitas, a pagina da box onde ando e os atletas de
eleicdo.(E4 e E5)

Sigo uma ou outra pessoa ligada a area do fitness e da
alimentacdo. Sigo paginas que fazem posts com prints
dos exercicios, mas ndo sigo nenhuma pessoa em
especifico.(E6)
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Seguir os proprios personal trainers

Seguir receitas, a pagina da box onde
ando e atletas de eleicao

Seguir ligada a area do fitness e da
alimentacéo



Acho que passei a seguir mais na pandemia.(E1) Seguir algumas péginas do género antes

Depois da pandemia, do primeiro confinamento.(E4 e da pandemia, passaram a seguir mais
E5) durante a pandemia
Passei a seguir mais, com a pandemia.(E9)
N&o passou a seguir mais paginas
Jé& seguia antes e ndo passei a seguir mais.(E12) durante a pandemia

Sim, os treinos que partilhavam e a alimentacdo.(E1) Vs e AT o e R

Melhor alimentacéo e exercicios.(E3)

. . . Melhor alimentacao e exercicios
Muitos exercicios de musculacao, tentar adaptar com

cadeiras com sofés. A alimentacéo foi fundamental,

A Muitos exercicios. A alimentacao foi
porgue em casa estamos perto de tudo e segui muito a

- fundamental
parte da nutricdo. (E9)
Queriamos ficar mais magrinhos, queriamos ficar mais
fit.(E4 e ES) Perder peso, ficar mais FIT

No primeiro confinamento ja tinha excesso de peso.(E6) Manter-se ocupado, manter-se ativo

. . i saude fisica e mental
A necessidade de me sentir ocupada, ativa e a

preocupacdo com a saude fisica e mental. (E11) Queriamos emagrecer, sentirmo-nos

Queriamos emagrecer, sentirmo-nos melhor com nos melhor com ndés proprios, a nivel
préprios, a nivel psicoldgico também e até em termos de  psicoldgico também e até em termos de
descanso, antes chegavamos a casa do trabalho e descanso

sentdvamo-nos a ver televisdo, e na pandemia passamos

a depois do trabalho fazer exercicio fisico, jantar e Inscrevi-me no ginasio e nunca mais
deitar mais cedo.(E4 e E5) parei, por causa de questbes de saude

Depois daquele dia, inscrevi-me no ginasio e nunca
mais parei, por causa de questdes de salde que nunca
mais tive (refluxo gastrico).(E6)

Em tudo, na forma fisica, ver
resultados, perdemos peso. E sentimo-

nos acompanhados
Em tudo, na forma fisica, ver resultados, perdemos

peso. E sentimo-nos acompanhados.(E4 e E5) O cuidado com o corpo, bem-estar na

O cuidado com o corpo, o ter conseguido atingir os satide a todos os niveis

resultados que pretendia, um bem-estar na sadde a todos

os niveis.(E12) Conseguir realizar os exercicios e ver
resultados

Conseguir realizar os exercicios e depois ver resultados,
Nno Meu caso emagrecer que era 0 meu objetivo.(E3)
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Eu antes treinava muito, mas percebi que treinava mal,
porque com a pandemia e sem material de ginasio
comecei a fazer treinos de hit, curta duracdo e grande
intensidade. Comecei a ver mais alteragdes, mais
resultados.(E2)

O tipo de treinos, porque nds em casa estamos muito
limitados e eles conseguiam por treinos que ndo era
preciso material, como temos connosco num ginasio.(E2)

Tentava ir buscar inspiracdo e o facto de ele mostrar
como era simples, em que com uma simples cadeira podia
fazer treino em casa.(E8)

Para ndo desistir de treinar, porque na pandemia foi muito
dificil e foi isso que me levou a seguir mais, a tentar fazer
exercicios em casa, adaptar-me.(E9)

N&o estar parado e ganhar alguma motivacéo extra para
mesmo em casa fazer alguma coisa.(E13)

Foi uma forma de me manter motivada e ativa durante
esse periodo.(E10)

N&o, porque néo tinha assim grande conhecimento sobre
isso, muitos treinos envolvem maquinas e eu ndo gosto, e
assim acho que foi a Gnica vez que eu vi que é possivel
fazer um treino sem nada, mas muito intensivo.(E2)

N&o, porque eu estou habituado a fazer treino de ginasio e
em casa hdo tinha material e por isso ajudou porgue com
0 que tinha em casa conseguir fazer treinos,...ter adaptado
exercicios que estamos habituados a fazer no ginasio,
mostrar que também os conseguimos fazer em casa.(E8)

Diversificacdo de treinos e de exercicios que tiveram
disponiveis, o0 acesso super facil e rapido a informacdo, é
s0 abrir a aplicagdo e encontrar imensas paginas de
treinos e isso. E depois também no fundo a comodidade
de pudermos fazer em casa.(E1)

Ter partilhado o conhecimento dele e ter adaptado
exercicios que estamos habituados a fazer no ginasio
mostrar que também os conseguimos fazer em casa.(E8)
Pratiquei algumas vezes, porque fui tentando ir buscar um
pouco de cada treino, achei interessante o que eles
pretendiam com o que punham.(E2)
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Sem material de ginasio comecei a
fazer treinos de hit e comecei a ver
mais alteracdes, mais resultados

Treinar sem precisar de material de
ginasio

Ir buscar inspiracéo

Foco em manter a forma fisica
Simplicidade dos exercicios

N&o desistir de treinar

Na&o estar parado

Ganhar motivacao

Manter motivacao e ativo

N&o tinha conhecimento para treinar e
sem material de ginasio e viu que era

possivel fazé-lo em casa sem materiais

Ter adaptado exercicios que estamos
habituados a fazer no ginasio

Diversificacéo de treinos e de
exercicios, o acesso facil e rapido a
informacdo e a comodidade de puder
fazer em casa

A partilha do conhecimento dele e ter
adaptado exercicios que estamos

habituados a fazer no ginésio

Variedade de treinos



Eu querer chegar um objetivo igual a, ou seja, eu ver um
braco bem definido e querer chegar a esse ideal.(E6)
Segui alguns dos treinos que colocavam. E assim sentia
gue ndo estava a fazer sozinha e que tinha algum tipo de
companhia enquanto fazia os exercicios.(E3)

Os treinos sim, como comecei a praticar mais também,
também estava em casa e tinha mais tempo, fazia
sempre assim qualquer coisa. Acho que era mais por ter
tempo. Era mais para ter como se fosse professor, para
ver os exercicios.(E7)

Mudei muito... E com mais tempo em casa e sim passo a
ter exercicios diérios.(E12)

No caso deste PT, pela confianca que tenho nele e no
trabalho dele, olhei e vi que fazia sentido algumas
sequéncias que ele dava para um determinado trabalho
diario que ele fazia, que ia langando.(E12)

Comecei a correr, era um escape , puder sair um bocado,
comecei por caminhadas e depois comecei a correr.
Depois também quis perder peso e comecei a ter uma
alimentacdo mais saudavel e fazer outro tipo de
exercicios... Para a ansiedade porque comecei a dormir
mal e comecei a ver que faziam storys a falar sobre
iss0.(E7)

Alterei muito, eu pouco cardio fazia e entdo com a
pandemia levou-me a fazer muito cardio, caminhadas ao
ar livre, caminhei muito. Era um escape para sair de
casa, mesmo a nossa sanidade mental, termos um
bocadinho ali ao ar puro, estarmos ali, sair de casa
literalmente. (E9)

Eu s0 praticava yoga e passei a praticar juntamente com
a familia outro tipo de atividades, cardio, fitness,
zumba, atividades mais mexidas e animadas e assim
toda a familia poder juntar-se.(E11)

Foi um treino que eu adaptei para mim(...)e entretanto
comecei a convidar 0s meus amigos para me
acompanharem, porque eu fazia isso em casa ou no
patio(... )e pensei posso falar com 0s meus amigos e isto
também Ihes vai fazer bem e podemos comegar a fazer
isto na rua, entdo comegamos a ir para o jardim.(E8)
Acabou por juntar mais a familia, porque havia aqueles
momentos em que estavam todos naquele espirito de
fazer e de acontecer e sem duvida que isso foi uma
situacdo positiva a retirar.(E11)
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Querer chegar a um objetivo igual,
querer chegar a esse ideal

N&o estava sozinha, tinha companhia
Ter mais tempo
Ter professor para ver 0s exercicios

Com mais tempo em casa passei a ter
exercicios diarios

Confianga no PT e no trabalho dele

Comecei a correr, era um escape, puder
sair um bocado. Alimentacao saudavel e
para a ansiedade

Cardio, caminhadas ao ar livre, escape
para sair de casa

Praticar juntamente com a familia
atividades mais mexidas e animadas

Adaptar o treino e convidar amigos a
participar no exterior

Juntar mais a familia



Sim, a nivel pessoal desenvolvi capacidades que achava
gue ndo fosse capaz de fazer, porque quando estas a
treinar sozinho o foco és tu, ndo sdo os outros e acabas
por desenvolver muito mais a tua habilidade fisica e no
desempenho do exercicio...tive que pesquisar, treinar
tudo sozinha....consegui desenvolver e terminar a
formacdo como autodidata.(E10)

Jé recebi imensas mensagens de pessoas que me seguem
que eu fui uma motivagdo (...) e as pessoas dizem-me
obrigada porque foi a ti que fui buscar inspiracéo.(E7)
Gosto de ver varios conteidos de exercicios, como se
fazem, o que trabalham, também para variar 0 meu
treino...E também gosto de ver dicas ou receitas para
experimentar de vez em quando e testemunhos reais
porgue acabam por me incentivam a praticar quando
estou sem vontade e também a esforgar-me mais.(E1)
Procuro muito e consumo muito paginas de fitness, ndo
quer dizer que as siga, que acontece muito, mas serem
paginas abertas, ndo quer dizer que sigo eu vou la
procurar aquilo que eu quero e acontece muitas vezes no
ginasio.(E6)

O que gosto mais de ver sdo workouts, o exercicio a ser
realizado com a sua explicag&o, porque te d& uma nogéao
muito mais ampla da realidade ou do que esta a
acontecer, do que estas a fazer, porque se for a teoria tu
tens que experimentar e se tu tiveres a ver e conseguires
reproduzir. Experimentares em ti, traz-te melhores
resultados. Pelo menos para mim, é isso que eu procuro
mais. (E10)

Imagem e video e eu quando procuro esse tipo de
informacdo, eu gosto daquela fotografia que é concisa,
gue explica passo a passo e que tem a informagéo toda
ali. N&o sou muito de ler texto no Instagram. N&o gosto.
Valorizo mais video.(E6)

Eu também leio a informacdo. Valorizo mais a
informacdo e o0 video porque o video é para ver, 14 estd,
como é que a pessoa faz o exercicio mas também a
informacéo para saber o que aquilo faz, 0 que estamos a
trabalhar.(E2)

Vejo as 2 coisas, imagina a minha primeira atencédo para
ver se calhar é a imagem e video e depois vou ler toda a
descricdo.(E10)
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Desenvolver capacidades que achava
ndo ser capaz, foco e desenvolvimento
maior da habilidade fisica e no
desempenho do exercicio

Receber mensagem de pessoas que 0
seguem a dizer que foi uma motivagdo
para elas.

Ver conteldos de exercicios ou treinos
diversificados, dicas e receitas.
Testemunhos reais incentivam-me a
praticar quando estou sem vontade e a
esforcar me mais

Procurar explicagdo de como realizar os
exercicios ou receitas

Ter que experimentar para conseguir
reproduzir

Imagem e video. Valorizo mais video

Leio a informag&o. Valorizo mais a
informacéo e o video

A minha primeira atencdo para ver se
calhar é a imagem e video e depois vou
ler toda a descricao



Os videos porgue consegues puxar consegues ver o que
estas a fazer mal ou ndo. (E9)

Bem, videos normais com contetdo que seja praticavel
e percebido por leigos, também que sejam simples e
claros.(E13)

Séo esses videos curtos, objetivos, aqueles que percebes
logo.(E7)

Um influenciador que seja comunicativo, que esteja
disponivel para colocarmos dividas, ou perguntar que
tipo de exercicios devemos fazer por exemplo e que
responda, claro.(E3)

Humilde, comunicarem de igual para igual acho que €
isso. Interagirem, responderem e haver feedback nos
comentarios.(E10)

Que facam conteudos simples e claros e que respondam
aos seguidores também.(E13)

A forma como explica, quando exemplifica, que seja de
facil compreensdo, facil leitura. Nao reajo com
interacOes, nem comentarios ou mensagens. Nao passo
muito tempo no Instagram por isso, quando vou, ja vou
com aquele intuito, portanto procuro aquilo e ja estd,
tem que ser uma coisa rapida, de facil acesso e
simples.(E11)

3.4.2. Codificacdo Axial

Os videos porque consegues ver o que
estas a fazer mal ou ndo

Videos simples e claros

Videos curtos e objetivos

Influenciador que seja comunicativo,
que esteja disponivel para colocarmos
davidas

Humilde, comunicar de igual para
igual. Interagir, responder

Produtor de contetidos simples e claros
e que responda aos seguidores

Conteudo de facil compreensao, facil
leitura. N&o reajo com interacdes, vou a
procura do contetdo que procuro
rapidamente e saio

A etapa da codificacdo axial permite ao investigador através dos dados ja concetualizados,

reunir e reorganiza-los, elaborando conexdes entre as classes e subcategorias (Cassiani et

al., 1996). Este processo converteu os codigos preliminares em cddigos concetuais

(Tabela 3).
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Tabela 3

Codificacao Axial dos Dados das entrevistas

Perder peso, ficar mais FIT

Manter-se ocupado, manter-se ativo, satde fisica e
mental

Queriamos emagrecer, sentirmo-nos melhor com
nos proprios, a nivel psicolégico também e até em
termos de descanso

Inscrevi-me no ginasio e nunca mais parei, por
causa de questdes de saude

Em tudo, na forma fisica, ver resultados, perdemos
peso. E sentimo-nos acompanhados

O cuidado com o corpo, bem-estar na satide a todos
0s niveis

Conseguir realizar os exercicios e ver resultados

Seguir os proprios personal trainers

Seguir receitas, a pagina da box onde ando e atletas
de eleigédo

Seguir ligada a area do fitness e da alimentagéo

Seguir algumas paginas do género antes da
pandemia, passaram a seguir mais durante a
pandemia
N&do passou a seguir mais paginas durante a
pandemia

Treinos que partilhavam e alimentacéo
Melhor alimentacéo e exercicios

Muitos  exercicios. A  alimentagdo
fundamental

foi
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Foco na perda de peso
Foco em manter a forma fisica e mental
Percecdo de bem-estar e satide em geral

Percecao de resultados obtidos

Seguir paginas de ginasios, de personal
trainers e influenciadores que partilham
treinos e exercicios

Seguir paginas motivacionais, de receitas
e dicas

Passaram a seguir mais durante a
pandemia

Né&o passou a seguir mais paginas durante a

pandemia

Seguiram conselhos relativos a treinos,
exercicios ou alimentagéo



Sem material de ginasio comecei a fazer treinos
de hit e comecei a ver mais alteracdes, mais
resultados

Treinar sem precisar de material de ginésio

Ir buscar inspiracédo

Foco em manter a forma fisica

Simplicidade dos exercicios

N&o desistir de treinar

Né&o estar parado

Ganhar motivagéo

Manter motivagéo e ativo

N&o tinha conhecimento para treinar e sem
material de ginasio e viu que era possivel fazé-lo
em casa sem materiais

Ter adaptado exercicios que estamos habituados
a fazer no ginasio

Diversificacdo de treinos e de exercicios, 0
acesso facil e rdpido a informacdo e a
comodidade de puder fazer em casa

A partilha do conhecimento dele e ter adaptado
exercicios que estamos habituados a fazer no
ginasio

Variedade de treinos

Querer chegar a um objetivo igual, querer chegar
a esse ideal

Nao estava sozinha, tinha companhia

Ter mais tempo

Ter professor para ver 0s exercicios

Com mais tempo em casa passei a ter exercicios
diérios

Confianca no PT e no trabalho dele

Comecei a correr, era um escape, puder sair um
bocado. Alimentacdo saudavel e para a ansiedade

Cardio, caminhadas ao ar livre, escape para sair de
casa

Praticar juntamente com a familia atividades
mais mexidas e animadas

Adaptar o treino e convidar amigos a participar
no exterior

Juntar mais a familia
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Percecgdo que outro tipo de atividade fisica
permitiu obter mais resultados

Possibilidade de treinar sem material
Foco na motivagéo
Simplicidade exercicios

Foco em estar ativo

Diversificagdo de treinos, 0 acesso facil e
rapido a informacéo e comodidade

A partilha de informacéo e adaptacéo de
exercicios

Descobrir que era possivel fazer treinos
em casa, mesmo sem equipamento

Viram nessas paginas um objetivo a
alcancar, de corpo ideal, motivando-os

Percecéo de companhia
Percecdo de guia de treino e professor

Percecao de ter mais tempo disponivel

Percecao de confianca

Sensacao de escape, possibilidade de
puder sair de casa

Intencdo de combater a ansiedade
Criacdo de momentos de convivio em
familia

Percecdo de unido do seio familiar ou de
amigos



Desenvolver capacidades que achava ndo ser
capaz, foco e desenvolvimento maior da
habilidade fisica e no desempenho do exercicio

Receber mensagem de pessoas que 0 seguem a
dizer que foi uma motivacéo para elas.

Ver conteddos de exercicios ou treinos
diversificados, dicas e receitas. Testemunhos
reais incentivam-me a praticar quando estou sem
vontade e a esforcar me mais
Procurar explicagdo de como
exercicios ou receitas

Ter que experimentar para conseguir reproduzir

realizar 0s

Imagem e video. Valorizo mais video

Leio a informagéo. Valorizo mais a informacdo e
0 video

A minha primeira atengdo para ver se calhar é a
imagem e video e depois vou ler toda a descri¢éo

Os videos porgue consegues Ver 0 que estas a
fazer mal ou ndo

Videos simples e claros

Videos curtos e objetivos

Influenciador que seja comunicativo, que esteja
disponivel para colocarmos ddvidas
Humilde, comunicar de igual
Interagir, responder

Produtor de contetidos simples e claros e que
responda aos seguidores

Conteldo de facil compreensao, facil leitura. Ndo
reajo com interagoes, vou a procura do contetdo
gue procuro rapidamente e saio

para igual.

3.4.3. Codificacgéo Seletiva

de analise e categorizagéo.
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Desenvolver capacidades que achava ndo
ser capaz, foco e desenvolvimento maior
da habilidade fisica e no desempenho do
exercicio

Quando os resultados obtidos, partilhados
no Instagram, motivaram e influenciaram
outros individuos a iniciar atividade fisica

Ver informagdes de exercicios ou treinos,
dicas, testemunhos e receitas

Foco no conhecimento para realizar o
exercicio ou receita

Foco na oferta diversificada

Foco nos testemunhos reais

Foco imagem e video

Foco na descricgdo textual

Video simples, claro e objetivo

Influenciadores que desenvolvem uma
boa relagdo ou comunicagéo com 0s seus
seguidores

Valorizacdo da proximidade, feedback,
reciprocidade e partilha

Auséncia de reacdo a interagdes, procura
rapida de contetdo

A codificacdo seletiva traduz-se na selecdo de uma variavel central, em torno do qual as
restantes varidveis circulem (Cassiani et al., 1996). Nesta fase, o processo de codificacdo

terminou (Tabela 4), visto que nenhum novo dado adicionou novas variantes ao processo



Tabela 4

Codificagéo Seletiva dos Dados das entrevistas

e Foco na perda de peso

e Foco em manter a forma fisica e mental

e Percecdo de bem-estar e saude em geral

e Percecdo de resultados obtidos

e Seguir paginas de ginasios, de personal trainers
e influenciadores que partilham treinos e
exercicios

e Seguir paginas motivacionais, de receitas e
dicas

Saude e Bem-estar

Foco na perda de peso

Seguir paginas de estilo de vida
saudavel

e Passaram a seguir mais durante a pandemia
e Nao passou a seguir mais paginas durante a Seguir mais paginas durante a pandemia
pandemia

e Seguiram conselhos relativos a treinos, Seguir conselhos relativos a treinos,
exercicios ou alimentagdo exercicios ou alimentag&o

e Percecdo que outro tipo de atividade fisica
permitiu obter mais resultados

e Possibilidade de treinar sem material

e Foco na motivacédo

e Simplicidade exercicios

e Foco em estar ativo

e Diversificagdo de treinos, o acesso facil e
répido & informacéao e comodidade

e A partilha de informagdo e adaptagdo de
exercicios

e Descobrir que era possivel fazer treinos em
casa, mesmo sem equipamento

e Viram nessas paginas um objetivo a alcangar,

de c9rpo ek motlvando-c_Js ; _ Foco no conhecimento para realizar o
e Verinformagdes de exercicios ou treinos, dicas, ayercicio ou receita  assim como

testemunhos e receitas exemplos de inspiracio
e Foco no conhecimento para realizar o exercicio

ou receita
e Foco na oferta diversificada
e Foco nos testemunhos reais

Foco na simplicidade dos exercicios e na
motivacao

Diversificacdo de treinos, o acesso facil
e rapido & informacéao e comodidade

Descoberta da possibilidade de fazer

treinos em casa e definigdo de objetivos
a alcancar
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e Percecdo de companhia
e Percecdo de guia de treino e professor

e Percecéo de ter mais tempo disponivel ) ) )
Percecdo de companhia, de guia de treino,

e Percecdo de confianca tempo disponivel, confianga e motivagao

e Sensacdo de escape, possibilidade de puder
sair de casa
e Intencdo de combater a ansiedade

Percecdo de escape

) _ ~ Percecdo de criar momentos de convivio
e Criacdo de momentos de convivio em familia ¢ familia/amigos

o Percecdo de unido do seio familiar ou de

amigos Desenvolvimento de capacidades, o foco e
o Desenvolver capacidades que achava ndo ser 0 desempenho

capaz, foco e desenvolvimento maior da

habilidade fisica e no desempenho do Perce¢do de motivar e influenciar outros

exercicio individuos
e Quando os resultados obtidos, partilhados no

Instagram, motivaram e influenciaram outros

individuos a iniciar atividade fisica

e Foco imagem e video

- Foco na imagem e video
e Foco na descricdo textual

. . - Video motiva mais a pratica de atividade

e Video simples, claro e objetivo -
fisica

Preferéncia por influenciadores que

¢ Influenciadores que desenvolvem uma boa desenvolvem a comunicacdo com 0s seus

relagdo ou comunicagdo com 0s Seus seguidores, valorizando a proximidade,
seguidores reciprocidade e partilha
e Valorizagdo da proximidade, feedback,
reciprocidade e partilha Tendéncia de estilo de relagdo voltada
e Auséncia de reagdo a interacdes, procura para a ndo correspondéncia e nao
rapida de contetdo interacdo, procura de informacéo clara e

objetiva, acessivel de forma rapida

Conforme referimos antes, foi pela codificacdo seletiva que o processo terminou, visto
gue os dados ndo acrescentavam relevancia adicional a teoria em desenvolvimento e ndo
surgiram novas classes ou relacdes concetuais. A revelacdo da classe central € a chave da
criagdo da teoria, segundo Strauss e Corbin (1998) a narrativa da teoria devera seguir um
formato baseado em (A) condicdes levaram ao (B) fendomeno, surgindo num (C) contexto
que leva a (D) agdes e posteriormente a (E) consequéncias, sustentando a narrativa da

nova teoria.
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A analise dos dados resultantes da codificacdo seletiva demonstra, por parte dos
entrevistados, a necessidade de seguir conteudos dos influenciadores, seguindo conselhos
destes e determinadas carateristicas de conteudos. Evidencia-se também que mantém foco
e servem-se das suas percecdes para praticar atividade fisica, com vista a garantirem a

sua saude e bem-estar geral.

Estas relacdes entre as classes identificadas serdo abordadas em maior detalhe no capitulo

seguinte: Capitulo IV — Discussao dos Resultados.
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CAPITULO IV - DISCUSSAO DOS RESULTADOS
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Neste capitulo serdo expostos os principais resultados deste estudo, resultantes da anélise
dos dados recolhidos por entrevista e analisados através da aplicacdo da teoria
fundamentada em dados.

4.1. Habitos de Atividade Fisica

Conforme referimos anteriormente, quando se fizeram as entrevistas recolheram-se dados
sociodemogréficos dos participantes através de um questionario sociodemogréfico
(Apéndice 1), desenvolvido por elementos como a idade, género, habilitacdes literérias e

situacdo laboral, ja referidos no subcapitulo - 3.2. Caraterizacao dos Participantes (p. 37).

Para além destes elementos, questionou-se aos entrevistados 0 nimero de anos de préatica

de atividade fisica, os resultados estdo indicados no Grafico 1, de seguida.

Grafico 1

Ndmero de anos de pratica de atividade fisica dos participantes

N° anos que pratica atividade fisica

E13
E12
Ell
E10
E9
E8
E7
E6
E5
E4
E3
E2
El

O Gréfico 1 refere-se ao nimero de anos de pratica de atividade fisica dos participantes
desta investigacdo, podemos verificar que os entrevistados que j& praticavam atividade
fisica antes da pandemia representam os resultados com mais anos de pratica e 0s que
iniciaram pratica depois da pandemia representam os resultados com menos anos de
pratica. Constatamos que o periodo de anos de pratica de atividade fisica dos

entrevistados varia entre 6 meses e 20 anos de prética. Estes dados traduzem-se numa
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média de 5 anos, no entanto a moda é de 0,6 anos, ou seja, & 0 nUmero que Se repete com
mais frequéncia, demonstrando uma tendéncia central referente aos entrevistados que

iniciaram prética de atividade fisica ap6s marco de 2020 e praticam ha cerca de 6 meses.

De seguida, perguntou-se aos entrevistados se praticavam atividade fisica antes da
pandemia. As respostas encontram-se no Gréfico 2.

Gréfico 2

Resposta dos participantes a questdo “Praticava atividade fisica antes da pandemia?”

Praticava antes da pandemia?

69%

Sim = Nao

Conforme se verifica no Grafico 2, cerca de 69% (9) dos participantes praticavam
atividade fisica antes da pandemia, enquanto 31% (4) dos participantes iniciaram a
atividade fisica ap6s a pandemia, ou seja, marco de 2020. No estudo elaborado pelo
Instituto Portugués do Desporto e Juventude (2020) tinhamos verificado que 45% das
pessoas que nao praticavam atividade fisica antes da pandemia iniciaram alguma préatica
nesse periodo, estes dados ndo coincidem exatamente com o nosso estudo, possivelmente
devido a dimensdo da amostra estudada, pois 0 nosso estudo tem 13 participantes
enquanto o estudo do Instituto Portugués do Desporto e Juventude (2020) tem uma
dimenséo de participantes mais elevada. No entanto, verifica-se um aumento das pessoas

que iniciaram pratica de atividade fisica durante o periodo de pandemia.

Por fim, perguntou-se aos entrevistados a frequéncia com que praticavam atividade fisica

e as respostas estdo indicadas no Gréafico 3.

Gréfico 3
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Resposta dos participantes a questdo “Praticava com que frequéncia? ”

Com que frequéncia?

E13 :

El12
Ell
E10
E9
E8
E7
E6
E5
E4
E3
E2

No Gréfico 3, podemos constatar que 0s entrevistados que praticavam atividade fisica
antes da pandemia, faziam-no numa média de 4 vezes por semana, variando entre 2 a 7
vezes por semana. E, os entrevistados que ndo praticavam atividade fisica antes da
pandemia, que correspondem aos entrevistados E3, E4, E5 e E6, em média praticam
atividade fisica 5 vezes por semana, variando entre 3 a 6 vezes por semana. Constatamos
assim, que os participantes que iniciaram atividade fisica durante o periodo de pandemia

praticam mais vezes por semana, manifestando um maior compromisso e foco na pratica.

Para além disto, estes dados demonstram ainda que 0s participantes selecionados sdo
representativos neste estudo visto que se pretendia estudar ndo s6 os que desenvolveram
outras atividades fisicas durante a pandemia, mas também os que iniciaram pratica nesse

periodo.
4.2. Analise Categorial

Relativamente a analise categorial realizada das entrevistas, nas Tabelas 2, 3 e 4
apresentadas anteriormente, apresentamos de seguida o conjunto final de classes e
subcategorias que resultou da codificacdo, iniciando pelas subcategorias e finalizando

com a classe principal.
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4.2.1. Subcategoria: Conteudos (Conselhos dos Influenciadores)

De forma a recolher um panorama relativo ao tipo de influenciadores na area de atividade
fisica que os seguidores seguem no Instagram, a primeira parte da entrevista teve foco

neste tema.
Podemos ver alguns exemplos de declaracdes dos entrevistados na Tabela 5, de seguida.

Tabela 5

Declaracdes entrevistados sobre Contetdos (Conselhos dos Influenciadores)

Comecei a seguir mais os préprios personal trainers.(E2)

Sigo uma ou outra pessoa ligada & area do fitness e da alimentacéo. Sigo paginas que fazem posts com
prints dos exercicios, mas ndo sigo nenhuma pessoa em especifico.(E6)

Ora bem, sigo algumas relacionadas efetivamente com a atividade fisica, relacionadas com a alimentagéo
e relacionadas com dicas de saude.(E11)

Acho que passei a seguir mais na pandemia.(E1)

Passei a seguir mais, com a pandemia.(E9)

Ja seguia estas pessoas antes da pandemia, mas intensificou-se a diversidade.(E10)

Sim, os treinos que partilhavam e a alimentacdo.(E1)

Melhor alimentag&o e exercicios.(E3)

Muitos exercicios de musculacdo, tentar adaptar com cadeiras com sofds. A alimentagcdo foi
fundamental, porque em casa estamos perto de tudo e segui muito a parte da nutri¢do.(E9)

Segui os conselhos que eles partilhavam.(E12)

Os entrevistados demonstraram que utilizam o Instagram com frequéncia, 0 que no
contexto de pandemia permitiu seguirem planos de treino e de exercicios de atividade
fisica conforme verificado na literatura consultada (Godefroy, 2020; Sokolova & Perez,
2021).

Perante as pessoas ou paginas que os participantes deste estudo seguem no Instagram, os
dados recolhidos revelam que estes seguem paginas de estilo de vida saudavel, mais
especificamente, de ginasios, de personal trainers e influenciadores que partilham treinos
e exercicios, assim como seguem paginas motivacionais, de receitas e dicas.
Confirmando, assim, 0 que demonstramos anteriormente na literatura consultada,
referindo que os influenciadores abordam frequentemente o topico do fitness e inspiram

0S seus seguidores a viver um estilo de vida mais saudavel (Sokolova & Perez, 2021).
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Segundo Li et al. (2011), o principal papel dos influenciadores passa por consciencializar
0s seus seguidores acerca de determinados temas, nomeadamente os beneficios de um

estilo de vida saudavel.

Este estudo tem enfoque no contexto de pandemia, pelo que se aferiu que alguns ja
seguiam algumas paginas do género antes da pandemia, mas a maioria passou a seguir
mais. Este resultado esta de acordo com o estudo elaborado pelo Instituto Portugués do
Desporto e Juventude (2020) que referimos antes, em que se verificou que 45% das
pessoas que nao praticavam atividade fisica antes da pandemia iniciaram alguma préatica
nesse periodo e, entre as atividades mais populares, representada com 22% dos
portugueses, foram atividades acompanhados nas redes sociais.

No entanto, um dos entrevistados indica que ndo passou a seguir mais paginas durante a
pandemia, encontrando-se em desacordo com o estudo anterior. Porém, visto que se trata
apenas de um participante no conjunto de 13 entrevistados, consideramos que o
participante podera nao ter consciéncia de ter passado a seguir mais paginas, de acordo
com Ferreira e Miranda (2019, p. 83) que mencionam que “com a emergéncia da Web
2.0, abanalizagdo da comunicagdo mobile e a acessibilidade a contetdos, o individuo esta
cada vez mais sujeito a publicaces das mais variadas fontes sempre que navega nas redes
sociais” e referem que durante esse processo o individuo pode inconscientemente recolher
informac@es de que se podera recordar ou ndo ou que, o possam ou ndo influenciar, ou
seja, este entrevistado podera inconscientemente ter passado a seguir paginas de estilo de
vida saudavel sem ter nocdo, de o ter feito ou de o ter influenciado. Por este motivo

consideramos que este dado ndo é significativo neste estudo.

Nos resultados verificou-se, ainda, que os entrevistados seguiram conselhos de pessoas
ou péaginas que seguem no Instagram e, em unanimidade indicaram que seguiram
conselhos relativos a treinos, exercicios ou alimentacao. Esta deducéo esta alinhada com
Duarte et al. (2020) que menciona que os influenciadores promovem estilos de vida nas
suas publicacgdes, neste caso, um comportamento saudavel e fitness, exercendo influéncia

sobre os seus seguidores(Duarte et al., 2020).

Nesta subcategoria, os resultados revelam que as paginas que os entrevistados seguem no
Instagram estdo relacionadas com conteudos de prética de atividade fisica e alimentagéo
saudavel e, que seguem os conselhos dos influenciadores, 0 que expressa uma forte

preocupacao com a sua salde e bem-estar em geral, no periodo de pandemia.

57



4.2.2. Subcategoria: Foco

Esta subcategoria surge por considerar essencial perceber os motivos que levou 0s
entrevistados a seguir mais paginas durante a pandemia, tendo-se verificado que os

entrevistados mantém foco em diferentes indicadores.
Seguem-se alguns exemplos de declaracdes dos entrevistados na Tabela 6.

Tabela 6

Declaracdes entrevistados sobre Foco

“Queriamos ficar mais magrinhos, queriamos ficar mais fit.”(E4 e E5)

“O tipo de treinos, porque nds em casa estamos muito limitados e eles conseguiam por treinos que nao
era preciso material, como temos connosco num ginasio.”(E2)

“Tentava ir buscar inspiracdo e o facto de ele mostrar como era simples, em que com uma simples cadeira
podia fazer treino em casa.”(E8)

“Nao estar parado e ganhar alguma motivacao extra para mesmo em casa fazer alguma coisa.”(E13)
“Foi uma forma de me manter motivada e ativa durante esse periodo.”(E10)

“Nao, porque ndo tinha assim grande conhecimento sobre isso, muitos treinos envolvem maquinas e eu
ndo gosto, e assim acho que foi a Gnica vez que eu vi que é possivel fazer um treino sem nada, mas muito
intensivo.”(E2)

“Diversificacdo de treinos e de exercicios que tiveram disponiveis, 0 acesso super facil e rapido a
informagcdo, é s abrir a aplicagdo e encontrar imensas paginas de treinos e isso. E depois também no
fundo a comodidade de pudermos fazer em casa.”(E1)

“Ter partilhado o conhecimento dele e ter adaptado exercicios que estamos habituados a fazer no ginésio
mostrar que também os conseguimos fazer em casa.”(E8)

“Pratiquei algumas vezes, porque fui tentando ir buscar um pouco de cada treino, achei interessante o
que eles pretendiam com o que punham.”(E2)

“Eu querer chegar um objetivo igual a, ou seja, eu ver um brago bem definido e querer chegar a esse
ideal.”(E6)

Um dos indicadores referido € a perda de peso, simplicidade dos exercicios e na
motivacgdo. Estes dados v@o de encontro & literatura pesquisada, onde vimos que existiu
uma tendéncia para o aumento do reconhecimento da necessidade de realizar atividade
fisica para preservar a saude e melhorar o bem-estar, durante a pandemia (Analise dos
Padrdes de Atividade Fisica e Comportamento Sedentario em Situacdo de Isolamento
Social e Confinamento Fisico, 2020). Os dados reforcam, ainda, o que referimos

anteriormente relativamente a preocupagdo dos entrevistados com a sua saude e bem-
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estar, mas também com a motivacdo e a simplicidade dos exercicios, para que sejam
capazes de os realizar sozinhos, porque caso ndo 0 sejam, podem funcionar

contrariamente e serem desmotivadores de praticar atividade fisica.

Outro dos indicadores é a diversificagdo de treinos, o acesso facil, comodo e rapido a
informacdo. Estes dados revelam que é valorizado pelos entrevistados um leque variado
de exercicios, provavelmente pela novidade que podem representar mas também pelo
desafio de verem se sdo capazes de fazer aquele novo treino ou exercicio e também, o
acesso célere a informacéo, possivelmente para que ndo haja oportunidade de desistir de

o realizar, porque pode entretanto surgir algo para fazer ou mesmo, a falta de paciéncia.

A descoberta da possibilidade de fazer treinos em casa e de defini¢cdo de objetivos a
alcancar é outro dos indicadores e nesta subcategoria pretendia-se saber se 0s
entrevistados teriam iniciado ou desenvolvido outras atividades fisicas se ndo seguissem
essas paginas e percebeu-se que todos assumem que isso ndo teria acontecido se nédo
seguissem determinadas pessoas ou paginas no Instagram, pela possibilidade de fazer
treinos em casa, mesmo sem equipamento. Alguns entrevistados referem que viram
nessas paginas um objetivo a alcancar, de corpo ideal, motivando-os a iniciar ou a
desenvolver atividade fisica. Vimos anteriormente na literatura consultada, que a
visualizacdo de videos de atividade fisica por parte dos seguidores pretende motivar,
ajudando a manter o comportamento de treino ou para observar treinos completos para
acompanharem (Sokolova & Perez, 2021) e Ferreira e Miranda (2019) indicam que o
influenciador representa o ideal que o seguidor aspira ser e, por isso tem disposi¢ao para
seguir os planos e exercicios de atividade fisica que o influenciador partilha, pois
reconhece-lhe sucesso nesse tema. Estes dados revelam que o0s entrevistados
consideravam que ndo era possivel treinarem em casa ou sem maquinas para o efeito e
que essa descoberta os permitiu ficar mais concentrados na pratica, tal como definirem
objetivos pessoais do que pretendiam alcancar ou mesmo verem nos seguidores um

exemplo a seguir, exigindo de si mesmos, maior dedicacao.

O ultimo indicador referido é o conhecimento para realizar o exercicio ou receita, assim

como exemplos de inspiracdo. Quando se aferiu 0 género de contetidos de atividade fisica

que os entrevistados gostam mais de ver no Instagram, percebeu-se que em unanimidade

todos preferem ver informacdes de exercicios ou treinos, dicas, testemunhos e receitas,

tendo como motivagdo o conhecimento para realizar o exercicio ou receita, assim como

a oferta diversificada e exemplos de inspiragéo, ou seja, demonstra que os entrevistados
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servem-se destes conteudos para aprender diferentes atividades fisicas, obterem novas
ideias para passarem o seu tempo em confinamento, mas também, exigirem de si mesmos

maior dedicacgdo na pratica.

Todos os indicadores referidos, de um modo geral, apontam para o foco dos entrevistados

garantirem a sua saude e bem-estar no periodo de pandemia.
4.2.3. Subcategoria: Percecdes

Pretendiamos perceber se para além de seguir as paginas referidas anteriormente, 0s
entrevistados praticaram as atividades sugeridas. Quando foi solicitado aos participantes
que refletissem sobre os motivos que levaram a iniciacdo ou desenvolvimento da préatica
de atividade fisica, em contexto de pandemia, 0s motivos revelaram ser pela percecéao de
companhia, de guia de treino, de tempo disponivel, de confianca, de motivacdo e de
escape. Estes dados refletem que os entrevistados sentiram uma ligacdo com o
influenciador, sentiam que este era uma companhia, provavelmente devido a auséncia de
atividade social devido ao confinamento, e tiveram com o influenciador uma interagédo
fora do ambiente de casa e familiar e, que se traduziu, naquele periodo, como 0 mais
préximo de uma interacdo social. Referem-se igualmente a uma sensacgdo de terem mais
tempo livre, 0 que se deve ao facto de ter sido um periodo passado em casa, algo que €
fora do habitual, e de se terem visto confrontados com 0 mesmo espaco todo o dia e todos
os dias, do periodo de confinamento. A confianca e motivacdo percecionadas estdo
alinhadas com a literatura levantada, onde vimos que a partilha de contetdos dos
influenciadores digitais ndo s6 criam uma ligagdo com as pessoas que 0S seguem, CoOmo
ganham a capacidade de persuadir através das interacdes, conquistando acessibilidade,
credibilidade e proximidade com estes, ou seja, 0s seguidores identificam-se com o
conteddo (Abidin & Ots, 2015; Duarte et al., 2020).

Podemos relacionar a sensacdo de escape com a imposi¢do, em algumas alturas da
pandemia, de confinamento e recolher obrigatorio em que uma das exce¢des era a pratica
de atividade fisica ou com a necessidade dos participantes sair a rua, espairecer, respirar
ar puro e ter nesses momentos alguma sensacdo de liberdade, ajudando essencialmente

na saude mental, de forma geral.

Verificou-se uma alteragdo de hébitos de atividade fisica dos participantes, durante a
pandemia. Todos referem que tal aconteceu pela percecdo de tempo disponivel, pela

vontade de obter mais resultados, pela preocupacdo com a sua saude fisica e mental e o
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desejo de criar momentos de convivio em familia ou amigos. Estes resultados estdo
alinhados com a literatura consultada, uma vez que, de acordo com Duarte et al. (2020)
0s seguidores alteram os seus comportamentos (receitas, treinos) devido a sugestdo dos
influenciadores digitais e as principais motivacdes sdo o elevado numero de seguidores e

a procura de inspiracdo para um estilo de vida saudavel.

Como experiéncias positivas na pratica de atividade fisica, no periodo de pandemia, a
maioria dos entrevistados (9) realcaram a percecédo de resultados obtidos, de bem-estar e

salde em geral.

Dois dos entrevistados apresentaram um dado interessante, conforme as declaracdes na
Tabela 7.

Tabela 7

Declarac6es entrevistados sobre Percegdes de criar momentos de convivio em familia ou

amigos

“Eu s6 praticava yoga e passei a praticar juntamente com a familia outro tipo de atividades, ... mais
mexidas e animadas e assim toda a familia poder juntar-se.... Acabou por juntar mais a familia, porque
havia aqueles momentos em que estavam todos naquele espirito de fazer e de acontecer e sem divida
que isso foi uma situacdo positiva a retirar.”(E11)

“Foi um treino que eu adaptei para mim(...)e entretanto comecei a convidar 0s meus amigos para me
acompanharem, porque eu fazia isso em casa ou no pétio(... )e pensei posso falar com os meus amigos e
isto também lhes vai fazer bem e podemos comecar a fazer isto na rua, entdo comeg¢amos a ir para o
jardim.”(E8)

Concluimos que para estes entrevistados a experiéncia positiva a retirar foi a percecdo
que tiveram de unido do seio familiar ou de amigos, eventualmente porque foram
momentos de lazer que os fizeram, por momentos, esquecer a realidade e sentir alguma

normalidade nas suas vidas.

Um outro participante revelou um codigo importante na sua resposta, criando um conceito
de percecdo de desenvolvimento de capacidades, de foco e de desempenho, isto €, o
entrevistado sentiu-se mais focado por estar sozinho a realizar atividade fisica e desafiou-
se a desenvolver capacidades que ndo achava serem possiveis e sentiu um maior

desenvolvimento na sua habilidade. Como vimos antes a maioria dos entrevistados teve
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a percecdo dos influenciadores como uma companhia, mas neste caso a percecao do
participante é que por estar sozinho conseguiu estar mais focado e desenvolver mais as

suas capacidades, como autodidata.

Outra resposta que merece destaque esté relacionada com os resultados obtidos a partir
da partilha de resultados obtidos, pelo entrevistado, na rede social Instagram, uma vez
que o sujeito teve a percecdo de motivar e influenciar outros individuos a iniciar atividade
fisica, pelas mensagens que recebeu e pelos pedidos de conselhos. Neste caso, 0
entrevistado transformou-se em influenciador e passou a ter seguidores do seu contetdo
de atividade fisica, motivando terceiros a essa pratica. Este resultado & um exemplo claro
do que Kotler (2017, p. 42), afirma: “os consumidores acreditam mais uns nos outros do
que nas empresas” e que as redes sociais possibilitam que um conjunto de informacGes
sejam partilhadas em tempo real e desta forma, todos possam representar como produtores
de contetdos (Chiarelli & Rosério, 2020). Tal como na literatura verificamos, com este
exemplo, que os comportamentos adotados por um individuo podem levar, a quem o
rodeia a adotar comportamentos idénticos e geralmente a consumir conteudos crediveis,
partilhados por quem sente um determinado nivel de confianca (E. Ferreira & Miranda,
2019).

4.2.4. Subcategoria: Conteudos (Carateristicas)

O contetdo das publicacBes era um topico central neste estudo e fundamental para a
influéncia dos entrevistados na pratica de atividade fisica como ja vimos antes. Pretendeu-
se, assim, analisar a tipologia de contetdos partilhados pelos influenciadores e os que

motivam mais a praticar atividade fisica, durante a pandemia.

Constatou-se gue relativamente ao contetdo dos influenciadores no Instagram, a maioria
dos entrevistados revela focar-se mais na imagem ou video, sendo estes a maioria de
contetdo consumidos. Além disso, e em unanimidade, valorizam o video, o que significa
que o contetdo que influencia mais a pratica de atividade fisica no Instagram € o
audiovisual. Isto verifica-se, possivelmente por possibilitar ver a exemplificagdo de como
posicionar o corpo, que movimentos realizar e toda a explicacdo e visualizagcdo dos
exercicios, fornecendo mais informacédo e detalhe para realizar os exercicios, sendo a
tipologia que o permite durante o periodo em questao, de pandemia, em que 0s ginasios

e escolas de atividade fisica estavam encerrados. Demonstra também uma preocupacao
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dos participantes em realizar os exercicios de forma correta, para que ndo se magoem ou

tenham les6es, salvaguardando a sua condicdo fisica e salde.

No entanto, alguns participantes referem que também déo importéancia a descricéo textual
da publicacéo feita, mas normalmente esta é deixada para segundo plano ou consultada
quando a informacao visual ndo é suficiente para transmitir a mensagem ou querem saber

mais detalhes.

Estes resultados vao de encontro a literatura, confirmando que os influenciadores detém
bastante credibilidade junto dos seus seguidores e aproximam-se dos seus seguidores com
a producdo de conteddo (Ramalho et al., 2019) e conforme referido as redes sociais
possibilitam que a informacé&o seja partilhada em tempo real e assim os individuos possam

ser também produtores de contedos (Chiarelli & Rosério, 2020).

Os participantes desta investigacdo ddo preferéncia a contetdos de influenciadores

interativos e atraentes, conforme as declaracGes na Tabela 8.

Tabela 8

Declarag6es entrevistados sobre Contetidos de Influenciadores que preferem

“Um influenciador que seja comunicativo, que esteja disponivel para colocarmos dividas, ou perguntar
que tipo de exercicios devemos fazer por exemplo e que responda, claro.”(E3)

“Humilde, comunicarem de igual para igual acho que é isso. Interagirem, responderem e haver feedback
nos comentarios.”(E10)

“Que facam contetidos simples e claros e que respondam aos seguidores também.”(E13)

“A forma como explica, quando exemplifica, que seja de facil compreensdo, facil leitura. N&o reajo com
interacBes, nem comentarios ou mensagens. Nao passo muito tempo no Instagram por isso, quando vou,
javou com aquele intuito, portanto procuro aquilo e j& estd, tem que ser uma coisa rapida, de facil acesso
e simples.”(E11)

Constata-se que os entrevistados preferem contetdos de influenciadores que permitam,
através dos mesmos, desenvolver uma boa relagdo ou comunica¢do com 0S Seus
seguidores, o0 que demonstra a valorizagdo da proximidade, reciprocidade e partilha por
parte dos entrevistados. Na literatura consultada vimos que a internet permitiu que um
maior nimero de pessoas se tornasse influenciador(a) porque disponibiliza uma forma
facil e acessivel de comunicar com os consumidores e de se relacionar com eles (Nunes

& Matias, 2018). Razac e Verissimo (2019) indicaram que os influenciadores digitais
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podem persuadir os individuos de trés formas: como referéncia a ser seguida, atraves de
publicidade boca a boca, conhecida também como WOM (world of mouth) ou partilhando
as suas experiéncias de compra e de utilizacdo, dando conselhos e, desta forma, neste
estudo verificamos que despertaram o interesse dos seus seguidores para a vontade de

iniciar ou desenvolver atividade fisica, na pandemia.

No entanto, verificamos na ultima declaracdo a resposta de um entrevistado que é
contraria as restantes, demonstrando que existem sinais de uma tendéncia de estilo de
relacdo voltada para a ndo correspondéncia e nao interacdo, procurando apenas
informac&o clara e objetiva, acessivel de forma répida, maximizando a atratividade do

contetido em si.

4.2.5. Classe Principal: Saude e Bem-Estar

Apos a codificagdo dos dados e anélise dos mesmos resultaram as subcategorias referidas
anteriormente, posteriormente na codificacdo seletiva encontrou-se a classe principal em
volta do qual estas subcategorias gravitam. Ao longo das mesmas, foi mencionada uma
preocupacao por parte dos entrevistados com a sua salide e bem-estar em geral, no periodo
de pandemia. Efetivamente, verifica-se que o conceito mais mencionado nas entrevistas
é salde e bem-estar. Todos os entrevistados (13 participantes) mencionam em algum
momento, durante a sua entrevista, 0 mesmo. Seguem-se alguns exemplos de declarac6es

dos entrevistados na Tabela 9.

Tabela 9

Declaracdes entrevistados sobre Saide e Bem-Estar

“Queriamos ficar mais magrinhos, queriamos ficar mais fit.”(E4 e ES)

“No primeiro confinamento ja tinha excesso de peso.”’(E6)

“A necessidade de me sentir ocupada, ativa e a preocupagdo com a saude fisica e mental. “(E11)
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“Depois também quis perder peso e comecei a ter uma alimentagdo mais saudavel e fazer outro
tipo de exercicios... Para a ansiedade porque comecei a dormir mal e comecei a ver que faziam
stories a falar sobre isso.”(E7)

“O cuidado com o corpo, o ter conseguido atingir os resultados que pretendia, um bem-estar na
saude a todos os niveis.”(E12)

“Conseguir realizar os exercicios e depois ver resultados, no meu caso emagrecer que era 0 meu
objetivo.”(E3)

“Foi uma forma de me manter motivada e ativa durante esse periodo.”(E10)

“Comecei a ver mais alteragdes, mais resultados.”(E2)

“Nao estar parado e ganhar alguma motivagdo extra para mesmo em casa fazer alguma

coisa.”(E13)

Evidencia-se que a prética de atividade fisica esta associada ao bem-estar fisico e mental
dos participantes e a sua saude em geral, no periodo de pandemia. Neste sentido, concluiu-
se que a classe principal que emerge das restantes é salde e bem-estar, como

apresentamos na Tabela 10.

Tabela 10

Classes e Subcategorias resultantes da Codificagdo

Seguir paginas de estilo de vida Saude e
saudavel Bem-estar

65



Seguir mais paginas durante a
pandemia

Seguir conselhos relativos a treinos,
exercicios ou alimentagao

Na perda de peso, simplicidade dos
exercicios e na motivacao

Na diversificacdo de treinos, o
acesso facil e rapido a informacéo e
comodidade

Na descoberta da possibilidade de
fazer treinos em casa e definicéo de
objetivos a alcancar

No conhecimento para realizar o
exercicio ou receita, assim como
exemplos de inspiragéo

De companhia, de guia de treino,
tempo disponivel, confianca,
motivacao e de escape

De criar momentos de convivio em
familia/amigos

De desenvolvimento de capacidades,
o foco e o0 desempenho

De motivar e influenciar outros
individuos

Foco na imagem e video

Video motiva mais a pratica de
atividade fisica

Preferéncia por influenciadores que
desenvolvem a comunicagdo com 0s
seus seguidores

Conteldos
(Conselhos dos
Influenciadores)

Foco

Percecdes

Conteudos
(Carateristicas)

Para melhor percecdo do conjunto final de classes e subcategorias resultante da

codificacdo apresentada na Tabela 10, elaborou-se adicionalmente um mapa concetual,

tendo como questdo base - como garantem os seguidores a sua salde e bem-estar?-,

representado na Figura 10.

Figura 10
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Mapa Concetual: Como garantem os seguidores a sua saude e bem-estar?

[ Estilo de vida saudavel

do género

Contendos (conselhos dos

[Aumenlcu durante a pandemia]—ﬁ-eqﬂénci
influenciadores)

-

relativos a

[ Treinos, exercicios e alimentagdo L

Perda de peso, simplicidade dos
exercicios e motivacgdo \
L
Diversificacdo de treinos, acesso facil e em Seguem
rapido a informagdo e comodidade
\\em
Possibilidade de fazer treinos em casa e | __em Foco
defini¢do de objetivos a alcangar
. em
Conhecimento para realizar o exercicio /
ou receita e exemplos de inspiragio
Saiade e
bem-estar
Companhia, guia de treino, tempo
disponivel, confianga, motivacdo e de
escape \
- de
Criar momentos de convivio em familia ~
. ——d Percecies
ou amigos
- de
Desenvolvimento de capacidades, de /de Seguem
foco e desempenha /
L
Motivar e influenciar terceiros
L

[[magem e, sobretudo, vIdeo
Upﬂlogla
Contendos (carateristicas)

referéncia
[ Interativos e atraentes Jf"’p

Na Figura 10, podemos constatar que os entrevistados garantem a sua saude e bem-estar
seguindo contetidos e conselhos dos influenciadores, com determinadas carateristicas e

verifica-se que mantém foco e servem-se das suas percecdes para praticar atividade fisica.

Verificamos ainda, que as relagdes entre as classes identificadas foram reduzidas o mais
possivel de forma a moldar a teoria fundamentada nos dados e dai surgiu um novo
conceito, que na terminologia da teoria fundamentada em dados se designa por nova
teoria. Esta nova teoria defende que a necessidade por parte dos individuos de preservar
a saude e bem-estar, em contexto de pandemia, levou a utilizagdo de contetdos do

Instagram, para potenciar a iniciagdo ou desenvolvimento de pratica de atividade fisica.
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CAPITULO V - CONCLUSOES
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Finalizada a andlise e discussdo dos resultados obtidos e referidos, é essencial retomar a
questdo de investigacdo levantada inicialmente - que influéncia os contetdos digitais de
atividade fisica tiveram na intencdo de iniciar ou desenvolver aquela pratica pelos seus

seguidores - e formular uma resposta para a mesma, tendo por base os resultados obtidos.

No inicio deste trabalho foi referido que as redes sociais sdo ferramentas importantes no
dia a dia das pessoas e utilizadas pelos consumidores no processo de intencéo de compra.
Os influenciadores digitais, por sua vez, representam um papel de promogcéo e publicidade
online de produtos e marcas, mas também de valores e estilos de vida, e exercem

influéncia sobre as inteng¢Ges dos seus seguidores.

Muitos dos resultados obtidos foram de encontro a literatura consultada, nomeadamente
a utilizacdo frequente do Instagram para se seguirem planos de treino e exercicio. O
Instagram €, como referimos, a rede social que mais tem crescido nos ultimos anos
(Rodrigues & Silva, 2018) e os influenciadores promoverem estilos de vida e
comportamentos saudaveis nos seus contedos, exercendo influéncia sobre os seus
seguidores (Duarte et al., 2020). Nesta investigacdo percebemos que, em contexto de
pandemia, o Instagram se revelou uma rede fundamental, através da qual os participantes
se serviram dos contetdos digitais partilhados, fazendo uso dos mesmos com a intengédo

de preservarem a sua saude e bem-estar.

Paralelamente, vimos que a situacdo pandémica vivida exigiu que as empresas se
readaptassem e procurassem solucdes que permitissem manter a sua atividade, acelerando
o comércio online (Borges, 2020; Nembhard et al., 2020) e que na area da atividade fisica,
em Franca, apds o encerramento de ginasios e espacos de pratica de atividade fisica, estes
readaptaram a sua estratégia utilizando as redes sociais e promovendo conteldo de
atividade fisica, oferecendo aos seus alunos aulas online através do Instagram (Godefroy,
2020). No nosso estudo empirico constatamos que alguns dos entrevistados seguiram
aulas online dos ginasios onde estavam inscritos, o que significa que estas empresas
readaptaram as suas estratégias de forma a acompanharem 0s seus alunos durante o
periodo de pandemia, criando conteddos digitais no Instagram influenciando a intengéo
de prética de atividade fisica em tempos de pandemia, demonstrando uma tendéncia a

explorar pelas empresas de atividade fisica.

Conforme indicado antes, constatou-se que os conteudos digitais do Instagram exercem

influéncia na intencéo de pratica de atividade fisica, pelos seus seguidores, em tempos de
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pandemia. Esta influéncia surge da preocupacéo dos entrevistados com a sua satde e bem-
estar em geral, no contexto de pandemia, manifestando-se uma classe central representada
pela salde e bem-estar, isto €, os seguidores através dos contedos digitais partilhados
pelos influenciadores, no Instagram, procuram garantir a sua saude e bem-estar, em

contexto de pandemia. Para isso adotam quatro tipos de comportamentos:

e Seguem conteudos e conselhos dos influenciadores;
e Mantém foco;
e Servem-se de percecoes;

e Seguem determinadas carateristicas de contetdos.

Estes quatro topicos sustentam, de forma resumida, a principal conclusdo obtida desta

investigacao.

Os objetivos especificos apresentados no inicio deste trabalho (perceber que tipo de
influenciadores os seguidores seguem no Instagram, analisar 0os géneros de conteddos
partilhados pelos influenciadores e a percecdo de influéncia dos seguidores desses
conteddos, conhecer que tipo de influéncia e motivacdo os contetdos tém na préatica de
atividade fisica dos seguidores) foram alcancados. Percebemos gue os seguidores seguem
contetidos de influenciadores de estilo de vida saudavel no Instagram e seguem 0s seus
conselhos relativos a treinos, exercicios e alimentacdo. Constatamos que mantém foco na
sua salde e bem-estar geral, que a influéncia e motivacdo que esses conteudos tém na sua
pratica € baseada nas suas percecBes e seguem conteudos do tipo imagem e, sobretudo
video, tendo preferéncia por conteldo interativos e atraentes, como indicado

anteriormente.

Foi também atingido o objetivo geral — em contexto de pandemia, saber-se de que forma
os influenciadores digitais no Instagram contribuiram para o aumento da préatica de
atividade fisica dos seus seguidores. Os participantes deste estudo revelaram-se uma
amostra valida para os objetivos pretendidos com este estudo, permitindo saber que os
influenciadores digitais no Instagram, através dos seus contetdos, contribuiram para o
aumento da pratica de atividade fisica dos seus seguidores, mais especificamente para o
desenvolvimento de outras atividades pelos entrevistados que exerciam atividade fisica
antes da pandemia e para a iniciagdo de atividade fisica por parte dos entrevistados que

ndo exerciam qualquer atividade antes da pandemia.
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Em resposta a questdo de investigacdo que referimos antes, esta investigacdo responde
apresentando a tese - a necessidade por parte dos individuos de preservar a salde e bem-
estar, em contexto de pandemia, levou a utilizagdo de conteudos do Instagram, para

potenciar a iniciacdo ou desenvolvimento de pratica de atividade fisica.

Desta forma, esta investigacdo qualitativa contribui para perceber como o0s
influenciadores digitais podem ser usados para aumentar a decisdo de compra ou a

visibilidade da marca, por exemplo, no negdcio eletronico.
LimitagOes e Trabalho Futuro

Reconhecemos, naturalmente, algumas limitac6es neste trabalho, nomeadamente o tema
influenciador, pois é uma recente realidade e ndo existe muita literatura ou estudos sobre
0 tema, a0 mesmo tempo que é também uma oportunidade que pode ser muito mais

explorada.

Também as redes sociais, pela sua constante evolucdo e mudanga, dificultam a
investigacdo, visto que a realidade de hoje pode ser diferente da do dia seguinte, o que
pode alterar os dados. Além disso, este estudo apenas abordou uma rede, o Instagram.
Teria, certamente, sido interessante alargar este estudo a outras redes sociais de forma a

perceber se as percecdes dos seguidores eram ou ndo semelhantes.

Sendo este um estudo qualitativo, e em negocio eletronico, teria sido interessante
desenvolver uma investigacdo sobre a percecdo na 6ética dos influenciadores digitais
relativamente a influéncia dos seus contetdos na pratica de atividade fisica pelos seus
sequidores, de forma a obter a percecdo de mais este participante do processo de
influéncia digital. Outra perspetiva que teria acrescentado valor a este trabalho seria
perceber, também, a percecdo das marcas de negdcio eletronico, nomeadamente quanta
da percecdo de influéncia dos consumidores foi efetivamente convertida em deciséo de

compra.

Também limitacédo € o fato de ser um estudo com 13 participantes e, por isso, limitado.
Teria sido interessante que o estudo fosse desenvolvido com um numero maior de

participantes, de forma a obter mais resultados que reiterassem as conclusdes do mesmo.

Todavia, a tipologia do trabalho, o contexto pandémico e a limitacdo de tempo, ndo nos

permitiram alargar mais o escopo e amostra do estudo empirico. Esperamos, no entanto,
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que os resultados e conclusdes do nosso trabalho possam motivar mais investigacdes

nesta area, no futuro.
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Apéndice | — Questionario Sociodemografico

Questionario Sociodemografico por Entrevista
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No ambito da dissertagao do Mestrado em Negdcio Eletronico do ISCAP, estamos a
desenvolver um estudo cujo objetivo é estudar a influéncia que os conteudos digitais de
atividade fisica tiveram na intencdo de iniciar ou desenvolver essa pratica pelos seus
seguidores, via Instagram e no contexto de pandemia.

Pretende-se com as respostas a esta entrevista contribuir para a concretizagdo desse
objetivo.

A sua colaboracéo é fundamental para a realizacdo deste estudo, sendo que todos os dados
recolhidos sdo de cardcter anonimo e confidencial. Os dados recolhidos serdo

exclusivamente utilizados para fins académicos e unicamente para este estudo.

Este questionario integra a metodologia de recolha de informacdo e pretende com as
respostas caracterizar demograficamente os entrevistados e recolher dados que permitam

responder ao objetivo.

Idade

Género

Habilitacbes Literarias
Situacdo Laboral

N° de meses/anos de prética de atividade fisica?

I o

Praticava atividade fisica antes da pandemia?
Com que frequéncia?
7. Iniciou a préatica de atividade fisica depois de Marco de 2020?

8. Tem perfil no Instagram?

Obrigada pela sua colaboracao!

Apéndice Il — Guiao de Entrevista

Guiao de Entrevista
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No ambito da dissertagao do Mestrado em Negdcio Eletronico do ISCAP, estamos a
desenvolver uma investigacdo cujo objetivo é estudar a influéncia que os conteudos
digitais no Instagram sobre atividade fisica tiveram na intengdo de iniciar ou desenvolver
essa préatica pelos seus seguidores, no contexto de pandemia.

Parte I: Tipo de influenciadores na area de atividade fisica que os seguidores seguem no

Instagram

Questdes:

1.

Que tipo de pessoas/paginas ligadas a atividade fisica segue no Instagram?
(treinos, exercicios, motivacional, vestuario, material, receitas, passatempos,
dicas, testemunhos)

Ja as seguia antes da pandemia? Passou a seguir mais na pandemia?

O que o/a motivou a segui-las?

Para além de as seguir, pratica as atividades sugeridas? Porqué?

Parte Il: Conhecer que tipo de influéncia e motivacdo tém na sua pratica de atividade

fisica dos seguidores.

Questdes:

5. Alterou os seus habitos de atividade fisica na pandemia? Porqué? Como?

6. Que conselhos seguiu durante a pandemia, de pessoas/paginas que segue no
Instagram?

7. Teria iniciado ou desenvolvido a pratica de atividade fisica se ndo seguisse essas
pessoas/paginas no Instagram?

8. Na sua opinido quais sdo as vantagens de praticar exercicios partilhados por
pessoas que segue no Instagram?

9. Que experiéncias positivas teve durante a pratica de exercicios partilhados no

Instagram?

Parte I11: Analisar os géneros de conteudos partilhados pelos influenciadores e a percecao

de influéncia dos seguidores desses conteddos

Questdes:

84



10. Que género de conteudos de atividade fisica (informagdes, noticias, passatempos,
dicas, receitas, testemunhos, ofertas promocionais, questionarios) gosta mais de
ver, no Instagram? Porqué?

11. Numa publicacdo de alguém/uma pagina sobre atividade fisica, costuma ler a
descrigao textual ou foca-se apenas na imagem, video,...? Que modo valoriza
mais (texto, video, imagem, storys, reels...?

12. Que tipo de contetudos o motivam mais a praticar atividade fisica?

13. O que mais valoriza na comunicacao do influenciador com os seus seguidores (se
interage, se faz questionarios por exemplo para 0s seguidores interagirem nas

publicagdes, se responde aos seguidores, ou se € “inalcangavel”)?

Apéndice Il — Consentimento Informado

DECLARACAO DE CONSENTIMENTO INFORMADO

(Leia com atenc&o a seguinte informac&o. Se considerar que algo esté incorreto ou que nao
esta claro, ndo hesite em solicitar mais informagdes. Se concorda com a proposta que lhe foi

85



feita, agradecemos que assine este documento)

O atual trabalho de investigacéo, intitulado “Influéncia de contetdos digitais do
Instagram na intencdo de préatica de atividade fisica em tempos de pandemia” faz parte
de uma Dissertacdo do Mestrado em Negdcio Eletrénico, do Instituto Superior de
Contabilidade e Administracdo do Porto, sob a orientacdo cientifica do Professor
Doutor José Agostinho Pinto e da Professora Doutora Alexandra Albuquerque.

A sua participacdo neste estudo é fundamental para cumprir os objetivos propostos e
contribuir para a investigacdo e 0 avango do conhecimento nesta area.

As informac6es serdo obtidas através de uma entrevista realizada por video, gravada,
autorizada por si, para posterior analise e tratamento de acordo com a metodologia
definida para a investigacao e exclusivamente utilizadas para o presente estudo.

Toda a informac&o obtida neste estudo seré estritamente confidencial e os dados
recolhidos ndo serdo utilizados para outros fins, além da investigacdo em causa. A sua
participacdo neste estudo é inteiramente voluntaria, pelo que podera interrompé-la a
qualquer momento, sem que tal facto tenha consequéncias para si.

Desde ja, deixo 0 meu agradecimento pessoal pelo facto de ter aceitado colaborar neste
estudo.

Caso pretenda conhecer os resultados do estudo, estes serdo facultados a pedido ap6s a
sua respetiva conclusao.

Declaro ter lido e compreendido as informacdes desta declaracao.

(Desta forma, aceito participar neste estudo e permito a utilizacio dos dados que de forma
voluntaria forneco, confiando em que apenas serdo utilizados para esta investigacao e nas
garantias de confidencialidade e anonimato que me séo dadas pela investigadora)

Assinatura:

Data: / /

Apéndice IV - Transcri¢do Entrevista E1
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1. Que tipo de pessoas/paginas ligadas a atividade fisica segue no Instagram?
(treinos, exercicios, motivacional, vestuario, material, receitas, passatempos,

dicas, testemunhos)

E1: Sigo a pagina do gym e da escola de yoga onde ando, alguns personal trainers, uma
professora de cycling americana, também algumas paginas motivacionais e de

alimentacédo saudavel.

2. J&as seguia antes da pandemia? Passou a seguir mais na pandemia?
E1: Algumas, mas poucas. Acho que passei a seguir mais na pandemia.

3. O que o/a motivou a segui-las?

E1: Primeiro foi arranjar uma forma de puder continuar a praticar exercicio em casa, nao
€?! Ideias de exercicios para fazer em casa, algumas ideias para receitas que fossem
variadas e saudaveis e também um pouco a procura de motivacdo. Também de ajudar a

combater a ansiedade e insonias.
4. Paraalém de as seguir, pratica as atividades sugeridas? Porqué?

E1: Sim pratiquei, porque como referi foram alternativas que encontrei para praticar

exercicio em casa e manter me saudavel, ndo é?! Tanto fisicamente como mentalmente.
5. Alterou os seus habitos de atividade fisica na pandemia? Porqué? Como?

E1: Sim alterei, porque basicamente passei a fazer treinos diferentes dos que fazia antes.
Treinos partilhados por paginas diferentes que eu seguia, ndo é? Experimentei alguns
diferentes, tipo: treinos de hit, treinos localizados, aulas de ciclyng (aluguei uma bicicleta
no gym), aulas de yoga especificas para a ansiedade e acalmar a mente, por exemplo. E
fui fazendo todos os dias e variando os treinos. Depois houve uns que gostei mais que
outros ou que fazia mais vezes que outros. Mas sempre no sentido de me manter bem, me

sentir bem, descarregar as mas energias e acalmar-me também.

6. Que conselhos seguiu durante a pandemia, de pessoas/paginas que segue no

Instagram?
E1: Sim, os treinos que partilhavam e a alimentagéo.

7. Teria iniciado ou desenvolvido a pratica de atividade fisica se ndo seguisse essas

pessoas/paginas no Instagram?
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E1: Acho que ndo, porque ndo tenho conhecimento suficiente para praticar a diversidade
de treinos que fui fazendo durante a pandemia. E se essas pessoas ou péginas ndo os
partilhassem, ndo é?! Nao tinha tido oportunidade para os experimentar e depois até torna-

los parte do meu dia a dia.

8. Na sua opinido quais sdo as vantagens de praticar exercicios partilhados por

pessoas que segue no Instagram?

E1: Olha, hd varias vantagens, mas, eu acho que é mais a diversificagdo de treinos e de
exercicios que tiveram disponiveis, 0 acesso super facil e rapido a informacdo, é so abrir
a aplicacdo e encontrar imensas paginas de treinos e isso. E depois também no fundo a

comodidade de pudermos fazer em casa.

9. Que experiéncias positivas teve durante a préatica de exercicios partilhados no

Instagram?

E1: Para mim foi mesmo distrair-me da realidade em que estavamos, das preocupacdes
com a minha familia e tudo, por isso foi mais um escape ao fato de estar fechada em casa
e privada de vida social, sempre preocupada com 0s maus pais e avos, depois o stress de
estar em teletrabalho e eu sou comercial e as vendas baixaram, por isso estava preocupada
com a minha situacdo profissional, ndo é? Com a empresa onde trabalho, serd que ira
sobreviver a isto ou ndo?! E serviu para me ajudar também a descansar melhor, porque 14
esta, estava a contecer muita coisa a0 mesmo tempo, muito stress e era importante

conseguir dormir melhor e estar menos ansiosa.

10. Que género de contetdos de atividade fisica (informacdes, noticias, passatempos,
dicas, receitas, testemunhos, ofertas promocionais, questionarios) gosta mais de

ver, no Instagram? Porqué?

E1l: Gosto de ver varios contetidos de exercicios, como se fazem, o que trabalham,
também para variar o0 meu treino, nao é? E também gosto de ver dicas ou receitas para
experimentar de vez em quando e testemunhos reais porque acabam por me incentivam a

praticar quando estou sem vontade e também a esforcar-me mais.

11. Numa publicacdo de alguém/uma péagina sobre atividade fisica, costuma ler a
descricdo textual ou foca-se apenas na imagem, video,...? Que modo valoriza mais

(texto, video, imagem, storys, reels...?
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E1: Mais na imagem e video, mas por vezes leio também o texto, mas sO se a imagem ou
0 video me chamaram a atencdo por exemplo. Eu valorizo mais o video porque me

permite ver como se faz, ver os detalhes da postura, forma correta de fazer e isso.
12. Que tipo de contetudos o motivam mais a praticar atividade fisica?
E1: O video claro.

13. O que mais valoriza na comunicagao do influenciador com os seus seguidores (se
o influenciador interage com os seguidores, se faz questionarios por exemplo para
0s seguidores interagirem nas publicacdes, se responde aos seguidores, ou se €

“inalcancavel™)?

E1: Eu valorizo uma comunicagdo objetiva e simples, sem termos técnicos complicados,
ndo é? Eu tenho que entender facilmente o que estdo a dizer e o que é para fazer, por isso
que seja de facil percecdo e entendimento. Porque eu S6 vou procurar exercicios, por isso
tem que ser rapido e simples, que é para comegar logo a fazer e pronto. N&o sou de mandar

mensagem nem comentar as publicac¢fes, ndo gosto disso.

Apéndice V — Transcrigdo Entrevista E2
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1. Que tipo de pessoas/paginas ligadas a atividade fisica segue no Instagram?
(treinos, exercicios, motivacional, vestuario, material, receitas, passatempos,

dicas, testemunhos)

E2: Comecei a seguir mais os proprios personal trainers. Porque se calhar por alguns posts
que eu meto no meu Instagram, eles comecaram a seguir-me. Eu automaticamente
também os comecei a seguir. E reparei que agora na pandemia, eles comecaram a p6r

muitos videos e muitos treinos online.

2. Jaas seguia antes da pandemia? Passou a seguir mais na pandemia?
E2: Néo, passei a seguir mais ap0s a pandemia.

3. O que o/a motivou a segui-las?

E2: Foi o tipo de treinos, porque nds em casa estamos muito limitados e eles conseguiam
por treinos que ndo era preciso material, como temos connosco num ginasio, por isso acho

que foi mais isso.
4. Paraalém de as seguir, pratica as atividades sugeridas? Porqué?

E2: Sim, algumas vezes sim. Porque la esta, inves de seguir sd, fui tentando buscar um

bocadinho de cada treino e achei interessante o que eles pretendiam com o que punham.
5. Alterou os seus habitos de atividade fisica na pandemia? Porqué? Como?

E2: Sim, eu antes treinava muito, mas percebi que treinava mal, enquanto que agora
gracas a pandemia comecei a fazer muitos treinos de hits e agora é o que eu faco. Apesar
de fazer o meu treino cardio normal, depois faco muito esses de curta duracdo, mas grande

intensidade. Comecei a ver mais alteracfes, mais resultados.

6. Que conselhos seguiu durante a pandemia, de pessoas/paginas que segue no

Instagram?

E2: Esses treinos que passei a fazer. E alimentagdo se calhar, um bocadinho. Acho que

foi mais isso.

7. Teria iniciado ou desenvolvido a pratica de atividade fisica se ndo seguisse essas

pessoas/paginas no Instagram?

E2: Nao, porque ndo tinha assim grande conhecimento sobre isso, sdo poucos os tipos de

treinos que levas a isso, muitos treinos envolvem méaquinas e eu ndo gosto, e assim acho
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que foi a Unica vez que eu vi que € possivel fazer um treino sem nada, mas muito

intensivo.

8. Na sua opinido quais sdo as vantagens de praticar exercicios partilhados por

pessoas que segue no Instagram?

E2: Sinceramente, eu acho que é primeiro por ser diferente, ndo €?!. E depois nao é sé
por eu andar num ginasio e ter levado esse tipo de treinos que aprendi no outro lado para
14, mas 14 estd uma pessoa que ndo esteja habituada a partir da Internet pode tirar uma
grande vantagem dai. E fazer todo um treino na propria casa. E o facto dos exercicios

serem variados, quase todos os dias ou por semana, havia um treino diferente.

9. Que experiéncias positivas teve durante a préatica de exercicios partilhados no

Instagram?

E2: E, foi a primeira vez que vi resulltados, mais concretos, portanto, foi uma experiéncia
positiva ver realmente os resultados. E uma pégina que eu estava a seguir a um certo
momento comegaram a fazer tipo um teste, ndo é bem um teste mas como se fosse um,
agora esta me a falhar a palavra, mas comecando por o minimo tempo possivel para mais,
por exemplo, comecou no minimo de tempo 30 minutos e com 0 progresso, iria ser até as
2:00 em cada treino e em que 15 em 15 dias iamos aumentando meia hora. E isso foi uma
experiéncia super positiva que eu ia repetindo varias vezes a aula até conseguir ao fim de
um x tempo, fazer as 2 horas seguidas. Entdo no fundo foi levar-me a treinar e incentivar

também a conseguir mais, a desafiar e a conseguirmos mais.

10. Que género de contetdos de atividade fisica (informacdes, noticias, passatempos,
dicas, receitas, testemunhos, ofertas promocionais, questionarios) gosta mais de

ver, no Instagram? Porqué?

E2: E informagcdes, receitas e também testemunhos. Porque vemos as receitas e achamos
que que iré resultar. Mas depois de ver testemunhos d&o-nos outra forga para acreditar
que aquilo é é credivel e tentarmos. E no fundo também os proprios exercicios que

partilham numa publicag&o.

11. Numa publicacdo de alguém/uma péagina sobre atividade fisica, costuma ler a
descricdo textual ou foca-se apenas na imagem, video,...? Que modo valoriza mais

(texto, video, imagem, storys, reels...?
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E2: Nao, eu também leio a informacao. Valorizo mais a informacéo e o video porque o
video é para ver, 14 est4, como € que a pessoa faz o0 exercicio mas também a informacgéo
para saber o que aquilo faz, o que estamos a trabalhar. pronto mais video e o texto ndo

tanto.
12. Que tipo de contetudos o motivam mais a praticar atividade fisica?
E2: E o video, 0 video.

13. O que mais valoriza na comunicagao do influenciador com os seus seguidores (se
o influenciador interage com os seguidores, se faz questionarios por exemplo para
0s seguidores interagirem nas publicacdes, se responde aos seguidores, ou se é

“inalcancavel™)?

E2: Primeiro é criar uma ligacdo, ndo é?! com a préprio pessoa que esta atras e depois a
partir dai sabemos que que um desafio a pessoa acaba por ir atras, por isso é ao informar
bastante bem. E depois acho que toda a explicacdo, A informacdo a explicacdo que da
dos exercicios, o desafiar para nds proprios inconscientemente queremos mais. Nao
procuro uma resposta por parte do Influenciador, um feedback, se calhar se tivesse mais

ligada a isso, se enviasse videos a fazer se calhar, mas nunca fui por ai.

Apéndice VI- Transcri¢do Entrevista E3
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1. Que tipo de pessoas/paginas ligadas a atividade fisica segue no Instagram?
(treinos, exercicios, motivacional, vestuario, material, receitas, passatempos,

dicas, testemunhos)

E3: Sim, sigo paginas motivacionais, de material e vestuario desportivo, e algumas

paginas com testemunhos.
2. Jaas seguia antes da pandemia? Passou a seguir mais na pandemia?

E3: N&o, passei a seguir mais recentemente, durante os confinamentos da pandemia
despertei algum interesse para emagrecer, porque ndo conseguiamos sair de casa e passei

a seguir essas paginas nessa altura.
3. O que o/a motivou a segui-las?

E3: Porque precisava de emagrecer e depois vi testemunhos e decidi seguir essas paginas.

Na realidade motivou-me os testemunhos reais a iniciar atividade fisica.
4. Para além de as sequir, pratica as atividades sugeridas? Porqué?

E3: Sim, até acabei por comprar equipamento para fazer exercicio em casa. Ha algumas
pessoas que disponibilizam videos de treinos de partes diferentes do corpo e segui alguns
dos treinos que colocavam. E assim sentia que ndo estava a fazer sozinha e que tinha

algum tipo de companhia enquanto fazia os exercicios.
5. Alterou os seus habitos de atividade fisica na pandemia? Porqué? Como?

E3: Sim, ao estar mais por casa devido ao confinamento, como ndo havia atividade da
vida normal, estava sedentaria e porque queria emagrecer, tive de realizar exercicio em
casa. Depois de ver alguns testemunhos no Instagram, como disse, comprei um
equipamento para fazer exercicio em casa e segui videos que partilhavam e videos no

youTube também e comecei a fazer.

6. Que conselhos seguiu durante a pandemia, de pessoas/paginas que segue no

Instagram?
E2: Segui na parte de alimentacéo, ou seja, uma melhor alimentagéo e exercicios.

7. Teria iniciado ou desenvolvido a pratica de atividade fisica se ndo seguisse essas

pessoas/paginas no Instagram?
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E3: Talvez ndo, porque conseguiram chamar a minha aten¢ao e mostraram que com pouco

tempo e em casa seria possivel e isso fez-me iniciar.

8. Na sua opinido quais sdo as vantagens de praticar exercicios partilhados por

pessoas que segue no Instagram?

E3: Essencialmente porque é gratuito e acessivel a muita gente e até as pessoas que nao

tém muito tempo diario para exercicio podiam fazer, estava a disposicéo de qualquer um.

9. Que experiéncias positivas teve durante a pratica de exercicios partilhados no

Instagram?

E2: Foi conseguir realizar os exercicios e depois ver resultados, no meu caso emagrecer

que era 0 meu objetivo.

10. Que género de conteudos de atividade fisica (informacdes, noticias, passatempos,
dicas, receitas, testemunhos, ofertas promocionais, questionarios) gosta mais de

ver, no Instagram? Porqué?

E3: Dicas, receitas e testemunhos de incentivo. Neste momento consumimos redes sociais
e 0 conteudo que aparece constantemente acaba por ser sempre 0 mesmo, logo estamos a
consumir basicamente os mesmos conteidos. Até a publicidade é toda organizada nas

nossas pesquisas. Por isso eu procurava o que me interessava.

11. Numa publicacdo de alguém/uma pagina sobre atividade fisica, costuma ler a
descricdo textual ou foca-se apenas na imagem, video,...? Que modo valoriza mais

(texto, video, imagem, storys, reels...?

E3: Eu dou importancia a tudo e vejo tudo, até que me convence, mas principalmente nos

comentarios das publicacdes das paginas que sigo.
12. Que tipo de contetdos o motivam mais a praticar atividade fisica?
E3: Fécil, rapido e eficaz. Motiva-me mais o texto e os comentarios nas publicagoes.

13. O que mais valoriza na comunicacao do influenciador com os seus seguidores (se
o influenciador interage com os seguidores, se faz questionarios por exemplo para
0s seguidores interagirem nas publicacdes, se responde aos seguidores, ou se €

“inalcancgavel™)?
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E3: Um influenciador que seja comunicativo, que esteja disponivel para colocarmos
duvidas, ou perguntar que tipo de exercicios devemos fazer por exemplo e que responda,

claro.

Apéndice VII- Transcricdo Entrevista E4 e E5
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1. Que tipo de pessoas/paginas ligadas a atividade fisica segue no Instagram?
(treinos, exercicios, motivacional, vestuario, material, receitas, passatempos,

dicas, testemunhos)

E4 e ES: A gente segue uma pagina que se chama “receitas fit” onde a gente vé as receitas
e a minha esposa depois faz. E depois temos a pagina da box onde a gente anda, ndo é?!
E a gente segue depois 0s nossos atletas de eleicdo, Eu, por exemplo, gosto muito do
Conor McGregor, lutador da MMA e a minha esposa segue uma senhora brasileira que

eu n&o sei 0 nome da area do Fitness.
2. Jaas seguia antes da pandemia? Passou a seguir mais na pandemia?

E4 e E5: Né&o, depois sim! Depois da pandemia, do primeiro confinamento, ndo deste
segundo.

3. O que o/a motivou a segui-las?

E4 e E5: Porgue a gente queria ficar mais magrinhos, queriamos ficar mais fit, em termos
de aspeto visual, de aparéncia. Sim, em termos de aspecto visual, claro, ficou outra

aparéncia, ndo é€?! A gente era fortezinho, ndo é igual.
4. Para além de as seguir, pratica as atividades sugeridas? Porqué?

E4 e E5: A gente, praticou sempre as atividades que a gente teve na box, a gente fazia os
treinos, ndo experimentamos outros. Porque a gente, entretanto em meio ano de treino
que ainda ndo fez, vai fazer agora para 21 de Junho, meio ano que a gente esta na box, a
gente sentiu logo diferenca. No corpo, sentimos logo diferenca, entdo a gente ndo vale a
pena seguir. Vale a pena seguir o Alex e a gente treina pelo Alex também. Ou seja, a
nossa fonte de inspiracéo é ele.

5. Alterou os seus habitos de atividade fisica na pandemia? Porqué? Como?

E4 e E5: Sim, porque gueriamos emagrecer, mudar, como é que vou dizer, de figura, ndo
é de figura mas é emagrecer, sentirmo-nos melhor connosco proprios, a nivel psicoldgico
também, em tudo. E até em termos de descanso, antigamente a gente chegava a casa, ndo
€? Se calhar, sentdvamo-nos, mas a ver televisdo e era sO porcarias que a gente comia,
ndo é? Estdvamos em casa, a ver televisdo. E agora ndo. Agora a gente chega a casa depois
do treino. Entretanto, vamos tomar banho, vamos jantar, vamos aqui 5 minutos ver

televisdo e vamos para a cama.
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6. Que conselhos seguiu durante a pandemia, de pessoas/paginas que segue no

Instagram?

E4 e E5: Seguimos os conselhos do Alex. O Alex, entretanto, na pandemia, como a gente
veio para casa, a gente entrou a 21 de Dezembro na box, ndo é? E a gente a 15 tivemos
que vir embora para casa, ndo é? Toda a Gente! Ou seja, a gente teve 3 semanas de treino
na box com Alex. Depois foi tudo feito, treinos online, depois é motivar e eu € minha
esposa estdvamos os 2. Ela ia trabalhar, eu estava em casa, ndo €? Eu desempregado € e
ela pronto, ela chegava do trabalho, a gente fazia o treino. E era assim que a gente fazia

€ motivdmo-nos um ao outro.

7. Teria iniciado ou desenvolvido a pratica de atividade fisica se ndo seguisse essas

pessoas/paginas no Instagram?

E4 e E5: Néo porgue eu andei em ginasios, entretanto, nunca tive grande mudanca em
termos de corpo, a ndo ser agora na crise, mais em meio ano que estou na box com Alex,
ndo é?! Em 5 meses, peco desculpa, do que em 2 anos que andei num ginasio. Porque a
gente esta ali sozinha, ndo tem acompanhamento nenhum. Estamos ali ao Deus dara.
Enquanto ali no Alex é diferente, é como se a gente tivesse um amigo, € um amigo e um
PT ao mesmo tempo que nos diz, faz assim, faz assim estas a fazer mal, estas a fazer bem

e motiva nos, vamos tentar aumentar, vamos tentar fazer assim. Ele é 5 estrelas.

8. Na sua opinido quais sdo as vantagens de praticar exercicios partilhados por

pessoas que segue no Instagram?

E4 e E5: Em tudo, na forma fisica, ver resultados, perdemos peso. Eu entrei para a box e
entrei para a box em Dezembro, em 21/12/2020 e pesava 90 kg, atualmente estou com
76. Estamos a falar em 5 meses de treino. A minha esposa pesava 65 pesa 54. Sdo 10 kg,
11 kg, mais ou menos, ou seja, e a gente tem que pensar que tivemos 3 meses a fazer o
treino em casa. E depois temos que pensar assim, tivemos 3 semanas de aula na box e
depois tivemos 3 meses em casa a fazer o treino. Ou seja, se a gente ndo fizesse treino
que o Alex punha todos os dias, ndo é? Punha, gravava os videos, ndo €? A gente fazer
em casa se calhar, eu ndo tinha perdido 12 kg ou 11 kg e minha esposa também néo, se
calhar estdvamos iguais. E sentimo-nos acompanhados sempre, sempre. A gente depois
comentava com ele, que ele pedia sempre para quem fizer depois comente que € para eu
saber que fez o que néo fez. A gente fazia sempre e comentava que era para ele depois

responder e ter o feedback também. Tanto que depois quando ele nos viu, a gente foi pode
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para box a 5 de Maio, que a gente comegou a ter aulas na box outra vez e a gente a 5 de
Abril, ou 5 ou 6 de Abril, a gente foi fazer um treino a praia que a gente podiamos ter 4
ou 5 elementos ao ar livre, ele quando nos viu ficou: o que é isto? Ficou de boca aberta,
porque nunca pensou, que nos tinhamos entrado ha pouquinho tempo antes de fechar, que
conseguissemos ter o resultado a fazer o treino em casa, como ele punha e ficar como a

gente ficou.

9. Que experiéncias positivas teve durante a pratica de exercicios partilhados no

Instagram?

E4 e E5: Acompanhamento e também ver os resultados a acontecer em pouco tempo.
Andei 2 anos do ginasio e pouco ou nada mudou. E ndo tinha motivacdo, chegava a hora,
se calhar, na altura, trabalhava, saia de trabalho e pensava assim ir agora para 0 ginasio,
ndo, vou para casa. E agora estou em casa, infelizmente, chega a minha esposa do trabalho
e ela € assim: ah hoje... mesmo assim eu digo a ela: ndo, vamos! Temos que ir e saimos

de casa e vamos. E assim que a gente faz. Um puxa o outro.

10. Que género de conteudos de atividade fisica (informacdes, noticias, passatempos,
dicas, receitas, testemunhos, ofertas promocionais, questionarios) gosta mais de

ver, no Instagram? Porqué?

E4 e E5: Informacbes dos exercicios, por exemplo, 0 que é que aqueles exercicios vao
trabalhar e que e que musculos véo trabalhar. sim, a gente vé muitas receitas, vamos
comprar as coisas e fazemos, coisas que a gente nem pensava que podiamos comer: bolos
e essas porcarias, que a gente diz assim: ah como é possivel eles comerem e estarem
magrinhos?! E verdade e a gente conseguir fazer, comer e ndo engordar, a bem dizer,
receitas. Depois temos a parte dos exercicios, como a gente anda agora na box com o
Alex, a gente vé mais exercicios chamados do cross FIT, ndo é? E vemos também outros
exercicios, eu gosto muito de correr, vejo corrida, gosto de ver. Antigamente eu
participava nas se corridas todas que havia no Porto, por exemplo, corrida Dia do Pali,

meia-maratona, maratona do Porto. Eu ia todas e com isto € uma pena, esta tudo parado.

11. Numa publicacdo de alguém/uma péagina sobre atividade fisica, costuma ler a
descricdo textual ou foca-se apenas na imagem, video,...? Que modo valoriza mais

(texto, video, imagem, storys, reels...?
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E4 e E5: E, a gente eu falo por mim, ndo é? Eu costumo, por exemplo, se for uma coisa
que me agrada na imagem e eu leio a descrigdo, se for uma coisa que néo seja chamativa

e eu vejo a imagem e passa a frente, ndo, ndo vejo mais nada. gosto mais de ver videos.
12. Que tipo de contetudos o motivam mais a praticar atividade fisica?
E4 e E5: E o video também, sem duvida.

13. O que mais valoriza na comunicagao do influenciador com os seus seguidores (se
o influenciador interage com os seguidores, se faz questionarios por exemplo para
0s seguidores interagirem nas publicacdes, se responde aos seguidores, ou se €

“inalcancavel™)?

E4 e E5: Que responda, era como quando ele fazia os videos, ele gostava sempre que a
pessoa dissesse que fazia, pusesse, por exemplo, 0 tempo em que acabava as repeticoes
que fazia e depois dar um feedback a dizer: pronto olha, tens que melhorar aqui, tens que
melhorar ali, foi um bom treino., foi um treino mais ou menos, podias ter feito melhor,
podias ter feito pior, era assim. Por exemplo, a gente fazia 15 burpees, na altura, em 1
minuto e ele assim: se calhar dava para fazer mais um ou 2, podias ter feito e na préxima
a gente tentava fazer sempre mais esse um ou 2, ele picava sempre mais um bocadinho,
como agora nos treinos, eles assim: Ricardo temos que fazer 15 levantamentos da barra
seguidos sem parar e eu digo assim: olha, que se calhar ndo consigo, e ele: vamos tentar.
E a gente vai e faz e consegue. Isto, vai tudo da cabeca, também. Mas se ndo conseguir
hoje consegue amanha. Agora a gente anda a treinar, por exemplo, fazer duplo salto na
corda chama-se: double unders, ou seja, estar no ar e passar a corda 2 vezes por baixo das
pernas. Eu ando a treinar isso com ele e ja consigo fazer. Mas € preciso ele andar sempre
ali a puxar. A dizer assim: olha vamos tentar, sim?! E desafiar-nos a nés proprios, se ele
consegue, eu também consigo. E depois a gente mete aquilo na cabeca, ha muita gente
gue consegue, a gente também tem que conseguir e tentamos e treinamos, treinamos até
conseguir e nada é impossivel. A gente ndo consegue e ele diz: mais uma, mais uma, esta
ali para nos ajudar, ndo é para nos prejudicar. Ele esta ali para nos ajudar em que a gente
precisar. E 5 estrelas. E por isso que eu ndo preciso seguir mais ninguém, porque para

mim tenho ali a minha motivacao.
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Apéndice VIII- Transcrigdo Entrevista E6

1. Que tipo de pessoas/paginas ligadas a atividade fisica segue no Instagram?
(treinos, exercicios, motivacional, vestuario, material, receitas, passatempos,

dicas, testemunhos)
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E6: Olha sigo uma ou outra pessoa ligada a area do fitness e da alimentacdo. Sigo um
norte americano, que € o Nathan que tem um corpo brutal em termos de daquilo que eu
considero para mim ser um corpo fixe para como objetivo, que é impossivel escalar. E
sigo muito paginas, ndo sigo ginasios, nem nada disso. Sigo paginas que fazem posts
“random” de exercicios localizados que dizem, olha, agora faz a para treinar ou o brago
é bom fazer isto e metem os prints dos exercicios, mas ndo sigo nenhuma pessoa em

especifico.

2. Jaas seguia antes da pandemia? Passou a seguir mais na pandemia?
E6: Foi depois.

3. O que o/a motivou a segui-las?

E6: Eu basicamente na pandemia por estar em casa fechado e principalmente aquele
primeiro confinamento, eu j& era meio que gordinho, ndo é€? Ja tinha excesso de peso e
depois houve um dia de manh& que eu acordei, basicamente um dia de manhg, acordei e
estava a dormir de lado e senti a barriga pousada na cama, sabes quando a barriga cai?! E
foi ai que me deu o clique, mas eu nunca fui de seguir ninguém nas redes sociais.
Obviamente que me deu o clique, fui ao ginasio inscrevi me naquele dia e comecei e
nunca mais parei a partir dai e de forma a tentar fazer o mais correto possivel, ia tendo
influéncia das paginas que comecei a seguir. Foi mesmo a ter ideias, porque eu sou leigo,
eu sou leigo nessa matéria e ndo gosto de pedir ajuda a ninguém no ginasio. Tenho
vergonha e foi por ai que eu segui essas paginas. Mas para me darem pelo menos uma

orientacdo minima do que é que eu poderia fazer.
4. Para além de as seguir, pratica as atividades sugeridas? Porqué?

E6: Foi mesmo a ter ideias, porque eu sou leigo, eu sou leigo nessa matéria e ndo gosto
de pedir ajuda a ninguém no ginasio. Tenho vergonha e foi por ai que eu segui essas
paginas. Mas para me darem pelo menos uma orientacdo minima do que € que eu poderia
fazer. Sim, e primeiro fui ver quantos seguidores tinha, ndo €?! H4 uma pagina que acho
que é o fitness workout que ndo tenho a certeza se é esse 0 nome mesmo, que tem milhdes
de seguidores e é por ai que eu me guio, ou seja, quando tem muitos likes num post, eu
percebo realmente que que tem uma influéncia e que ndo € assim tdo descabido quanto

isso e que é credivel. Obviamente que se eu vir uma pagina que ndo tem ninguém e que
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tem poucos seguidores e poucos likes nos posts e ndo vejo no post em si uma coeréncia

na qualidade da fotografia, na qualidade da mensagem, no texto escrito, ndo sigo!
5. Alterou os seus habitos de atividade fisica na pandemia? Porqué? Como?

E6: Foi nesse dia, foi no dia 27 de Setembro. Eu acordei de manha, eu levantei-me e fui
la a correr ao ginasio, inscrevi me, ela pergunta la na rececdo, disse: mas quer mesmo
agora inscrever-se? Eu disse: Nao, quero agora e € agora! E nunca mais parei! E foi por
causa disso mesmo e depois porque além de questfes de satde que eu tinha muita coisas
que eu deixei de ter, azia, refluxo, nunca mais tive, nunca mais. E era uma coisa que era
muito constante, que até eu acordava durante a noite maldisposto, com refluxo, tinha que
me sentar, nunca mais tive, porque também mudei a alimentacdo ndo foi s6 o exercicio,
é 6bvio, mas foi por causa disso. Mas ndo houve nenhuma influéncia das redes sociais,
ha sempre aquela inveja de tu veres aqueles post daqueles corpos fantasticos e dizes: “ah
eu quero isto”, eu acho que a gente tem isso, mas nao foi isso que motivou quando iniciei,

mas agora motiva.

6. Que conselhos seguiu durante a pandemia, de pessoas/paginas que segue no

Instagram?

E6: Exercicios! Na alimentacdo eu tenho muito medo de mexer na alimentagdo,
principalmente seguir esse tipo de paginas, até porque ja reparei que muitos ingredientes,
ainda por cima as paginas que eu sigo maioritariamente ndo sdo portuguesas, ou seja, 0s
ingredientes muitos deles eu ndo conhec¢o. Eu pec¢o a nutricionista, que que ainda no outro
dia fui la, fazer um plano e vou lhe perguntando, mas ndo sinto confianca, nao! Na

alimentacdo, ndo! Nem sequer procurou nada, ndo sigo paginas de alimentacéo.

7. Teria iniciado ou desenvolvido a pratica de atividade fisica se ndo seguisse essas

pessoas/paginas no Instagram?

E6: N&do é o motivo que levou a iniciar, mas agora eu queria chegar a um objetivo igual a
posts que vejo, isto é, eu ver la sei um bragco bem definido ou ver um peito bem definido,
uns abdominais de alguém e eu queria chegar aquele ponto como esse Nathan, por
exemplo, uma coxa que é incrivel, ndo € aquela exagerada, mas é completamente massa
muscular, ele mete os exercicios que ele faz e ai sim, agora, neste momento estou nessa

fase.
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8. Na sua opinido quais sdo as vantagens de praticar exercicios partilhados por

pessoas que segue no Instagram?

E6: E realmente tu reconheceres, por exemplo, como estava a dizer, ndo é tipo a vezes
um ideal daquilo que tu gostarias e entdo vais praticar oS mesmos exercicios que essa
pessoa partilha com a intencédo de ficar parecido. Mas a Unica vantagem que eu vejo, tem
a ver ja com a personalidade que é: eu ndo consigo procurar ajuda fisicamente de alguém,
ir para um ginasio e se eu nao souber fazer um exercicio, eu nao tenho coragem, nao gosto
de perguntar a ninguém como é que se faz, entdo eu sigo muito essas pessoas que o fazem
e que explicam bem mesmo, essa pagina fitness workout tem posts a explicar como é que
deves colocar o pé, a perna, o que for e é por ai. Acabo por sentir que tenho mais
acompanhamento virtual do que no ginasio. Isto mesmo por confianca e autoestima, ndo
me sinto a vontade de pedir ajuda, ha pessoas que sentem e que pedem, eu ndo. Eu também
nunca criei esse link desde o inicio, eu cumprimento, educado, bom dia, boa tarde, mas

eu nunca procurei nada e também nunca dei essa abertura.

9. Que experiéncias positivas teve durante a préatica de exercicios partilhados no

Instagram?

E6: Os feedbacks! Até Abril, eu nunca postei uma fotografia em tronco nu, por exemplo,
e agora eu posto e as pessoas, claro que eu perdi 20 kg certos, de 75 para 55, as pessoas
acham que aconteceu alguma coisa ou estou doente. Estou 6timo, senti necessidade de
postar nas redes sociais, por exemplo, a diferenca do antes e depois. Isto é verdade, eu
recebo, ja recebi imensas mensagens de pessoas que me seguem ou que trabalham comigo
ou que andaram comigo na faculdade que eu fui uma motivacao, ou seja, eu ja passei para
l4 de ser motivado e as pessoas dizem-me obrigada, porque foi em ti que fui buscar
inspiracdo, nunca acreditei que podia. E tem pessoas no trabalho a mandar mensagem a
dizer: vou comecar hoje no ginasio e espero conseguir e tu motivaste-me a isso. Porque
eu comecei a partilhar o corpo e ja passei essa fase, motiva-me na mesma ver 0s outros e
influenciar os outros. Também ja passei essa fase de obsessdo de perder peso, agora é
tonificar o corpo. Ja reparei que agora ha pessoas que me agradecem ou pedem conselhos,
perguntam como € que eu perdi tanta gordura, como é que eu sequei tanto, como é que
eu emagreci tanto, o que é que eu como, se tomei coisas, e eu ndo sou a melhor pessoa
porgue ndo sou formado na area. As pessoas procuram-me porque me conhecem do dia a
dia e acreditam que eu vou dizer a verdade e eu tenho dito sempre, nunca tomei nada,
claro que fiz uma dieta meia maluca no inicio para poder perder 0 peso e ndo minto nisso,
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mas quando me procuram ja eu digo, tu ndo sigas aquilo que eu fiz, procura quem te ajude
a fazer, porque eu cortei, por exemplo, aos hidratos no inicio a 100%, eu substitui por
outras coisas, mas ha pessoas que o0 corpo pode nao reagir da mesma forma. E ai eu digo

que € preciso ter cuidado.

10. Que género de conteudos de atividade fisica (informacg6es, noticias, passatempos,
dicas, receitas, testemunhos, ofertas promocionais, questionarios) gosta mais de

ver, no Instagram? Porqué?

E6: Leio muitas noticias no Instagram. Sigo muitas paginas de jornais, comecei até
anteontem a limpar o Instagram. Procuro muito e consumo muito paginas de fitness, ndo
quer dizer que as siga, que acontece muito, mas serem paginas abertas, ndo quer dizer que
sigo eu vou la procurar aquilo que eu quero e acontece muitas vezes no ginasio. Ontem a
tarde eu fui ao ginasio e queria treinar, acho que era peito, estava a treinar peito, todas as
mesas, 0s bancos de alteres estavam ocupados e eu fui a uma pagina do fitness workout
e fui ver alguns posts de peito para ver sem ser aquelas maquinas ou com meu proprio
corpo, como e que exercicios eu poderia fazer? Tenho as maquinas que eu necessito que
estdo ocupadas e que eu sei que sdo para aquele muasculo, mas ndo sei 0 como é que eu

posso treinar de outra esse musculo de uma forma diferente, procuro ai a informacao.

11. Numa publicacdo de alguém/uma pagina sobre atividade fisica, costuma ler a
descricdo textual ou foca-se apenas na imagem, video,...? Que modo valoriza mais

(texto, video, imagem, storys, reels...?

E6: Imagem e video e eu, apesar de gostar muito de ler, ndo tenho paciéncia para ler.
Quando procuro esse tipo de informacéo, eu gosto daquela fotografia que € concisa, que
explica passo a passo, 1, 2, 3... e que tem a informacdo toda ali. Ndo sou muito de ler

texto no Instagram. N&o gosto. Valorizo mais video.
12. Que tipo de contetdos 0 motivam mais a praticar atividade fisica?

E6: E o video, s vezes a fotografia ndo € 100% explicita. E se for um exercicio que seja
feito em movimento. Se forem videos para mim é muito mais facil ver como € que eu

coloco um calcanhar ou um joelho ou isto ou aquilo entendes?!

13. O que mais valoriza na comunicacao do influenciador com os seus seguidores (se

o influenciador interage com os seguidores, se faz questionarios por exemplo para
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0s seguidores interagirem nas publicacdes, se responde aos seguidores, ou se €

“inalcancavel™)?

E6: Tenho varias coisas, desde o portugués, a forma como comunica, a forma como
escreve. E a qualidade do post em si, no seu lado estético, ndo sei, para mim faz sentido,
imagina é mesma coisa que tu veres um post de uma Nike, imagina e veres um post de
uma péagina que vende réplicas, eu consumo pela vista e € isso. Eu ligo aos likes e gosto
de ser rapido, ndo gosto de perder muito tempo, porque também eu procuro a informacéo
no momento em que estou a praticar, ndo estou num momento de lazer, estou a procura
de informacdo para comegar o exercicio, algo rapido. Mas se eu for para um ginasio, eu
tenho que ser réapido, até porque eu ndo gosto muito de estar muito tempo Ia dentro e ndo
gosto de que aquilo esteja cheio, ou seja, é chegar, fazer e vir embora. N&do estou no

ginasio a ler um texto, ndo tenho paciéncia para isso.

Apéndice IX- Transcricdo Entrevista E7

1. Que tipo de pessoas/paginas ligadas a atividade fisica segue no Instagram?
(treinos, exercicios, motivacional, vestuario, material, receitas, passatempos,

dicas, testemunhos)

E7: Mais paginas de yoga, professores de yoga e escolas, pessoas que fazem no YouTube
canais e depois eu também fui buscar o nome deles e fui seguir no Instagram e no

Facebook, treinos, paginas de veganos, receitas vegans. De corrida nao, foi mesmo por
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mim, eu comecei por caminhadas, depois é que comecei a correr, mas no inicio era mais

aquele escape para sair de casa.
2. Jaas seguia antes da pandemia? Passou a seguir mais na pandemia?

E7: E assim eu se calhar, comecei a seguir, foi mais paginas também de algum exercicio
em casa, sabes aquelas paginas de treinos em casa e coisas assim. Na altura eu ia ver no
YouTube, por exemplo, treinos random e depois ia vendo no Instagram se tinha mais

informacdo ou informagdo complementar.
3. O que o/a motivou a segui-las?

E7: Era para ter algum tipo, algum guia de treino, ndo é?! Porque como néo havia nada e
também sozinha ndo sabia muito bem o que ia fazer. Era mais para ter como se fosse
professor, para ver os exercicios. De corrida s6 aquelas aplicacdes, ndo é? que existem
para correr com corrida intermitente. Yoga tens que ter tipo um professor, por isso tens
que seguir as paginas ou ver no YouTube. E dos treinos também era para ver as sequéncias

dos treinos, as vezes tinha no Instagram.
4. Paraalém de as seguir, pratica as atividades sugeridas? Porqué?

E7: Os treinos sim, como comecei a praticar mais também, se calhar na altura da
pandemia, também estava em casa, estava em casa, tinha mais tempo. Para complementar
a corrida, as vezes chegava a casa correi e depois fazia um treino desses ou entdo yoga e
corrida ou corrida e depois yoga, fazia sempre assim qualquer coisa. Acho que era mais
por ter tempo. Quando estas a trabalhar, vais para o Porto, estas 1 hora no transito, ndo é?
Vens do Porto esta mais 1 hora no transito, aqui estas em casa, portanto, aquela hora do

transito fazias qualquer coisa, nem que fosse correr ou... dava para fazer tudo.
5. Alterou os seus habitos de atividade fisica na pandemia? Porqué? Como?

E7: Sim, comecei a correr, a corrida foi por causa do escape, puder sair um bocado, eu
sentia que se corresse ndo havia assim tanto problema de sair, de andar ou ir s6 dar um
passeio. Comecei a fazer caminhadas e depois comecei a correr. Depois a parte do
exercicio, também depois quis comecar a perder peso e entdo comecei a querer comer,
estdvamos muito tempo sedentarios aqui e eu pensei se eu comecar a comer de manha a
noite porque estou em casa, vai correr muito mal. Entdo comecei a ver mais alimentagao

mais saudavel e coisas assim. Isto porgque no inicio, do inicio, foi tipo 2 semanas s6 a
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comer porcaria e a comer de manha a noite e eu: nao, isto ndo pode acontecer, tenho que

parar com isto.

6. Que conselhos seguiu durante a pandemia, de pessoas/paginas que segue no

Instagram?

E7: Foi mais de Yoga, das paginas de yoga, por exemplo para a ansiedade porque comecei
a dormir mal e entdo comecei a ver que faziam algumas historias a falar sobre isso,
estdvamos na mesma situacdo e comecei a fazer mais yoga, tipo nesse aspeto, até havia

uma pagina que era: yoga na quarentena. Depois as receitas, ia vendo coisas mais vegan.

7. Teria iniciado ou desenvolvido a pratica de atividade fisica se ndo seguisse essas

pessoas/paginas no Instagram?

E7: 1a ser mais dificil porque ndo tinha acompanhamento. Na altura estava tudo fechado,
Se eu quisesse ir para uma escola de yoga, ndo havia. Entdo, acho que a busca por
contetdos digitais, acho que se calhar aumentou por causa disso, porque as pessoas
também ndo tinham outra solucéo a ndo ser serem autodidatas, um bocado, nas coisas. E
sentia-me de alguma forma acompanhada, mesmo sendo virtualmente. Eu nunca tentei,
mas sei que eles também, as paginas que eu seguia pelo menos no Instagram, eles tinham
muito cuidado em responder e as vezes tinham aquela coisa de coloque a divida. Eu via
que eles faziam as histdrias, por acaso nunca perguntei nada, mas sim, acho que esta bem
feito. Tanto € que ndo tive necessidade de ir para nenhuma escola, continuei a fazer em

casa.

8. Na sua opinido quais sdo as vantagens de praticar exercicios partilhados por

pessoas que segue no Instagram?

E7: Depende, a Yoga é mental, depois crias um vicio que é como tipo café, se ndo fizeres,
alguma coisa falta. A corrida também, alias, qualquer exercicio acaba por ser um vicio,
porque se tu fizeres muito tempo, se depois parares falta-te de alguma coisa. Por isso,
acho que a vantagem € mesmo depois comecgas a sentir-te melhor, mais resisténcia,
dormes melhor, por exemplo em alturas de ansiedade faz sempre jeito, acho que se ndo

tivesse feito isso, tinha tipo “sofrido mais”.

9. Que experiéncias positivas teve durante a pratica de exercicios partilhados no

Instagram?
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E7: A Yoga, aquela que me lembro mais positiva foi sentires logo diferencas ao fim de 2
semanas, também comecei a praticar com mais intensidade na pandemia porque podia, é
sentires logo aquela diferenca, tipo na flexibilidade no corpo que s6 sentes se fizeres
seguido. A corrida foi mais aquela cena de estar tudo fechado e tu correres e néo teres
ninguém na rua, sabes? E uma sensag&o que nunca vou esquecer, que acho que, nao sei,
tu saires a rua tens sempre tipo 1000 pessoas. Eu na altura da quarentena tudo fechado,
eu lembro-me de correr e ser tudo deserto, ainda estar aquelas grades, uma cena mesmo
estranha, mas na altura fiquei tipo, aquele sentimento de liberdade sabes? Tipo sou a Gnica

pessoa aqui. Sao duas memorias que me vém mais a cabeca.

10. Que género de conteudos de atividade fisica (informacdes, noticias, passatempos,
dicas, receitas, testemunhos, ofertas promocionais, questionarios) gosta mais de

ver, no Instagram? Porqué?

E7: Eu gosto muito daqueles videos que passam muito rapido e tu em segundos percebes
tudo, sem ter que ler muita coisa, sem ter que explorar muita coisa, sabes? Havia aqui
paginas que fazem o treino tipo passa a correr e tipo escrito ndo sei quantos agachamentos,
ndo sei quantos abdominais, sabes? E tu no video consegues perceber tudo. Acho que sdo
tipo, os melhores, 0s que eu vejo mais. Depois também gosto daqueles rapidos e depois
no fim aparece o resultado final. E 0 yoga os videos sdo mais lentos, eles as vezes também
publicam umas coisas engracadas, de tipo de poses de yoga que sdo impossiveis de fazer,

sO para pessoas que fazem ha muito tempo, e eu acho piada ver aquilo as vezes.

11. Numa publicacdo de alguém/uma péagina sobre atividade fisica, costuma ler a
descricdo textual ou foca-se apenas na imagem, video,...? Que modo valoriza mais

(texto, video, imagem, storys, reels...?
E7: Mais na imagem e no video, sim. Os videos de pouca duracéo.
12. Que tipo de contedos 0 motivam mais a praticar atividade fisica?
E7: Sdo esses videos curtos, objetivos, aqueles que percebes logo.

13. O que mais valoriza na comunicagao do influenciador com os seus seguidores (se
o influenciador interage com os seguidores, se faz questionarios por exemplo para
0s seguidores interagirem nas publicagdes, se responde aos seguidores, ou se €

“inalcancavel”)?
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E7: Eu acho que tem a ver com a transmissdo de conteldos, eu sigo uma rapariga de
pintura e ela na altura fazia muitos videos, sabes? Tipo, muitas historias a falar e eu nem
ouvia, porque as vezes ndo poder fazer barulho ou 0 S**** estava a dormir, entdo estava
sempre a passar a frente, até que ela uma vez fez um video ela a dizer que fazia mais
sentido ela escrever para as pessoas ndo terem que estar a ouvir sempre o audio e eu
comecei a ver muito mais coisas dela desde que ela comecou a escrever, sabes, tipo
perceber, ter a nogdo que nem toda a gente quer ficar 1 hora a ver um video ou a ler o
texto. Tém que responder e se uma pessoa quer disponibilizar informacéo de alguma coisa

tem que ser acessivel também a perguntas. Acho que sim.

Apéndice X- Transcricdo Entrevista E8

1. Que tipo de pessoas/paginas ligadas a atividade fisica segue no Instagram?
(treinos, exercicios, motivacional, vestuario, material, receitas, passatempos,

dicas, testemunhos)

E8: Eu acho que agora até nem sigo nenhuma, na altura da pandemia seguia o Nathan,
ele na altura adequou todos os exercicios para se fazer em casa, ele atualizou-se para a
pandemia e se trabalhar em casa. Receitas sigo alguns, mas por acaso sigo mais pessoas

vegetarianas apesar de eu ndo ser, mas é onde eu vou buscar mais inspira¢cdo, como nao
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€ um mundo que eu domino, de me darem ideias, é algo que eu posso adaptar a mim, a

minha nutrig&o.

2. Jaas seguia antes da pandemia? Passou a seguir mais na pandemia?
E8: Comecei a seguir depois, também por referéncia de outro amigo.

3. O que o/a motivou a segui-las?

E8: O que motivou a seguir foi a adaptacdo que ele fez aos exercicios e ao periodo que
estdvamos, tentava ir buscar inspiracdo. Era para ver também se me dava motivacdo. Nao,
porque nos, eu acho que na pandemia nés tivemos altos e baixos e havia alturas em que
eu queria treinar, outras ndo queria treinar. Outras sabia que se treinar ia fazer bem, queria
ir buscar essa inspiragao para ter vontade de comegar, porque depois de fazer o treino,
sabe bem aquele banho. Depois havia alturas em que treinava 2 semanas seguidas. Havia
alturas que ja ndo tinha vontade de treinar. Estava desmotivado, mas sabia que tinha que
voltar a treinar porque me ia fazer bem e depois o facto de ele ter um corpo fantastico e o
facto de ele mostrar como era simples, em que com uma simples cadeira podia fazer treino

em casa, seria depois mais facil de comecar novamente a treinar.
4. Paraalém de as seguir, pratica as atividades sugeridas? Porqué?

E8: Sim, sim. Inspirado na figura dele, nos pela influéncia de ter uma rede social e eu
confesso sigo muita gente nas redes sociais acabo por ndo sé ter motivagcdo como pressao
em ter um corpo bonito, ou seja, eu vejo um corpo e também quero ter, depois é quase
como também tem que ter um corpo bonito porque depois vou para a praia e vou estar
com essas pessoas que ja tém um corpo bonito. Ou nas redes sociais a parada esta alta,
cada vez hd mais o culto do corpo, eu ndo s6 gosto do desporto para me sentir bem comigo
mesmo e basta-me também sentir-me bem com o meu corpo, nao é? Ver-me bem e bonito
em frente ao espelho, como também sinto que a parada esta alta, ou seja, tenho que ainda
trabalhar um pouco mais, ainda para mais no meu caso, na comunidade LGBT, d&do muito
valor ao corpo. Mas eu estou bem, gosto de mim, gosto de mim assim, mas quero sempre
mais um bocadinho, acho que € algo que incuto a mim porque também vivo muito nas

redes sociais.
5. Alterou os seus habitos de atividade fisica na pandemia? Porqué? Como?

E8: Sim, eu estava inscrito no ginasio e o facto eu também gosto de treinar por causa do

meu trabalho, que se torna cansativo eu tenho que estar bem das costas. Eu sinto que se
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ndo estiver com o ginasio em dia 0 meu trabalho é mais cansativo, passo muito tempo em
pé. E depois estar tanto tempo em casa, estava de layoff, tinha aquela rotina de ir ao
ginasio e deixou de existir, eu precisava de continuar a treinar e ndo € so pela parte de se
estar bem com o corpo para trabalhar ou para ter resisténcia no trabalho, preciso treinar
por causa do meu bem-estar, porque fazia bem a minha mente e nem tinha essa percecéo.
Até para quando voltasse também para estar preparado, ndo é? O corpo também se
modifica, nds estdvamos em casa, comegamos a comer mais, comegamos todos a fazer
pdo em casa, aquelas receitas mais puxadas porque tivemos tempo, demos nos bolos, nos
pudins e depois, quer dizer, nés tivemos muito tempo livre, agora como é que nds
adaptdvamos o tempo ao nosso estilo de vida...eu acho que no inicio toda a gente foi para
a comida e para fazer pdo em vez de treinar em casa ou dar a caminhada, mas ao inicio
nem podiamos dar a caminhada. Estdvamos completamente fechados. Acho que so6 saia
as pessoas que tinham céo porque do resto ninguém saia. No inicio eu fiquei 15 dias em

casa, no inicio tinha comida suficiente, ndo tinha cdo para passear, ndo sai mesmo.

6. Que conselhos seguiu durante a pandemia, de pessoas/paginas que segue no

Instagram?

E8: O Nathan dava muito sé os treinos, mas até falar com amigos, nds tentadvamos: faz
um treino por muito pouco, que seja, por muito que custe comecar, faz alguma coisa
porgue mentalmente vai ser muito bom. Nés ndo temos essa no¢do do quanto é prazeroso
dar um passeio pelo Jardim, porque ja temos isso como um dado adquirido, as nossas
cidades em Portugal sdo cuidadas e nds ndo damos esse valor porque € 0 nosso normal,
mas quando nos privam de coisas minimas ou n6s que moramos em frente a praia, temos
esse facilitismo, de ir ali e respirar aquele ar, nds acabamos por nos fechar muito em casa
e isso também pode nos ter dado a percecdo que temos que valorizar aquilo que temos

porque na verdade nds temos é muito.

7. Teria iniciado ou desenvolvido a pratica de atividade fisica se ndo seguisse essas

pessoas/paginas no Instagram?

E8: Eu acho que ele ajuda, porque eu estou habituado a fazer treino de ginasio, tenho
sempre aquela nogcdo das maquinas que uso, a corrida ou 0s pesos que uso e depois em
casa ndo tenho os pesos, ndo tenho as maquinas, eu acho que o Nathan foi a mais-valia
de com o que temos em casa conseguir também fazer treinos, claro que ndo vamos fazer

hipertrofia porque o musculo ndo crescer mas vamos continuar ativos, vamos continuar
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fit, vamos nos continuar a mexer. Por isso acho que o Nathan foi uma mais-valia o ter
partilhado o conhecimento dele e ter adaptado exercicios que estamos habituados a fazer

no ginasio, mostrar que também os conseguimos fazer em casa.

8. Na sua opinido quais sdo as vantagens de praticar exercicios partilhados por

pessoas que segue no Instagram?

E8: Ter partilhado o conhecimento dele e ter adaptado exercicios que estamos habituados

a fazer no ginasio mostrar que também os conseguimos fazer em casa.

9. Que experiéncias positivas teve durante a pratica de exercicios partilhados no

Instagram?

E8: Olha, houve uma altura, nés ja estavamos mais ou menos confinados, eu comecei a
fazer a Tabata, foi um treino que eu adaptei para mim, adaptei ao meu gosto que era um
minuto de treino intensivo, 20 segundos de descanso, treino intensivo, sdo os hits. E,
entretanto, comecei a convidar 0S meus amigos para me acompanharem, porque eu fazia
iSSO em casa ou no patio, e pensei posso falar com os meus amigos e isto também Ihes vai
fazer bem e podemos comecar a fazer isto na rua, entdo comecamos a ir para o jardim. E
pronto, basicamente, eu transformei me num PT que ndo sou, mas era 0 que eu estava a
fazer. E alinharam, portanto, ja éramos grupos de 8 assim bem distanciados. Levavamos
a musica e aquilo passou a ser o auge do dia, porque era aquele momento em que nos
conseguiamos estar entre amigos, a descomprimir, conseguirmos respirar ar puro e
estivamos a fazer aquele bocadinho de exercicio fisico. Sozinhos custa, mas
acompanhados acabamos por fazer e tive com pessoas e sai de casa, amanha o treino é as
11h e as pessoas saiam, organizdvamos o nosso dia para as 11h ir ali, estarmos juntos para
a prética do exercicio fisico, a socializar e depois cada um voltava para a sua vida. Para

mim era o auge do dia.

10. Que género de conteudos de atividade fisica (informacdes, noticias, passatempos,
dicas, receitas, testemunhos, ofertas promocionais, questionarios) gosta mais de

ver, no Instagram? Porqué?

E8: Eu acho que é a nivel, é logo gréafico. E um corpo bonito, que mesmo que possa
vender a ideia errada de que atingiu aquele corpo com os exercicios que esta a partilhar,
ndo €? NOs mentalmente associamos, apesar de saber que aquele corpo tem muito mais

trabalho por causa com maquinas, com pesos que ele ndo esta a mostrar, com a
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alimentacdo. Eu gosto de ver o fato de ser um corpo bonito, eu gosto de ver mesmo € o
exercicio e quando explicam que o exercicio tem de ser feito desta forma e ndo daquela.
As vezes tem as duas imagens e diz: tens que pegar assim ou ndo deves curvas as costas

desta forma, a postura tem que ser direita, faz assim, ndo faz assim.

11. Numa publicacdo de alguém/uma pagina sobre atividade fisica, costuma ler a
descricdo textual ou foca-se apenas na imagem, video,...? Que modo valoriza mais

(texto, video, imagem, storys, reels...?

E8: Quando é texto confesso que ndo leio muito. Prefiro Imagens, fotografia,

pictogramas. SO vejo histdrias das pessoas que sao mais proximas de mim mesmo.
12. Que tipo de contetidos o motivam mais a praticar atividade fisica?

E8: Eu gosto mais de fotografia do que de video. Por exemplo o Nathan, ele mostrava 0s
videos e quando esta a exemplificar um exercicio, sim! Agora ja ndo me serve para 0s
exercicios porque eu ja ndo treino em casa, 0s ginasios ja abriram. Agora talvez seja
influenciado quando estou no Instagram e vejo tantos corpos bonitos, a va continuar a
vontade de ir treinar e também estar a criar o meu ideal de corpo bonito e tentar atingi-

lo.

13. O que mais valoriza ha comunicacao do influenciador com os seus seguidores (se
o influenciador interage com os seguidores, se faz questionarios por exemplo para
0s seguidores interagirem nas publicacdes, se responde aos seguidores, ou se é

“inalcancavel”)?

E8: Eu acho que € sinceridade e assertividade! Porque quando seguimos alguém e
sentimos que aquilo € falso ou uma coisa teatral para mim ndo vale a pena, a assertividade
é algo que eu valorizo, que é a mensagem que estéa a ser enviada esta entregue e esta feita.
Eu ndo comento fotografias e quando sinto que fazem perguntas que nao interessam a
ninguém sé para ter uma dindmica maior porque depois sabem que o Instagram valoriza
isso também sinceramente € um jogo que eu ndo jogo, a pessoa ndo vai fazer nada com
estas respostas. esta s6 a perder tempo, SO quer € criar um engagement com a com as

outras pessoas. Para mim nao.
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Apéndice XI- Transcricdo Entrevista E9

1. Que tipo de pessoas/paginas ligadas a atividade fisica segue no Instagram?
(treinos, exercicios, motivacional, vestuario, material, receitas, passatempos,

dicas, testemunhos)

E9: Portanto, no Instagram, eu sigo a pagina do ginasio e sigo uma influencer brasileira

em termos da parte da musculagéo. E sigo algumas mais na parte da nutricao.
2. Jaas seguia antes da pandemia? Passou a seguir mais na pandemia?
E9: Ja seguia algumas, mas passei a seguir mais, com a pandemia.

3. O que o/a motivou a segui-las?
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E9: Foi ndo desistir de treinar, porque na pandemia é muito dificil, entdo foi isso que me

levou a seguir mais, a tentar fazer exercicios em casa, adaptar-me.
4. Para além de as seguir, pratica as atividades sugeridas? Porqué?

E9: Sim. Porque em casa é muito dificil, uma pessoa tentava sempre, ndo €? Ir para o sofa
ou para a televisdo e entdo uma pessoa via 0s exercicios ou as aulas que que eram dadas
e fazemos, e os exercicios de musculagdo também uma forma de nos adaptarmos porque
ndo temos o material do ginasio, ndo é? Temos que nos adaptar em casa com aquilo que

temos.
5. Alterou os seus habitos de atividade fisica na pandemia? Porqué? Como?

E9: Sim, alterei muito, eu pouco cardio fazia e entdo com a pandemia levou-me a fazer
muito cardio, caminhadas ao ar livre, caminhei muito. Era um escape para sair de casa,
mesmo a nossa sanidade mental, termos um bocadinho ali ao ar puro, estarmos ali, sair

de casa literalmente.

6. Que conselhos seguiu durante a pandemia, de pessoas/paginas que segue no

Instagram?

E9: Olha, muitos exercicios de musculacdo, tentar adaptar com cadeiras com sofas. A
alimentacdo foi fundamental, porque em casa estamos perto de tudo, ndo é? E entdo segui

muito a parte da nutri¢do, as vezes via uma receita, olha vou experimentar fazer isto.

7. Teria iniciado ou desenvolvido a pratica de atividade fisica se ndo seguisse essas

pessoas/paginas no Instagram?

E9: Acho que teria mudado na mesma se ndo as seguisse, porque mesmo, eram muitas
horas em casa fechada, acho que se ndo seguisse fazia na mesma. Mas no caso da
musculacao sendo as seguisse, tinha parado, porque essas paginas mostravam como € que

podia fazer em casa, sem maquinas.

8. Na sua opinido quais sdo as vantagens de praticar exercicios partilhados por

pessoas que segue no Instagram?

E9: Olha, uma delas foi fazer os exercicios corretamente, conseguirmos adaptar-nos com
aquilo que temos, foi uma vantagem muito grande porque por vezes vamos fazer, mas

com que?! N&o sabemaos. Por isso foi muito importante mesmo. Conseguirmo-nos adaptar
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para executar o exercicio corretamente, porque nao temos ali ninguém ao nosso lado para

nos corrigir.

9. Que experiéncias positivas teve durante a pratica de exercicios partilhados no

Instagram?

E9: Foram algumas, porque, humm, fazer os exercicios em casa, a alimentacéo, foi uma
novidade, que apds pandemia eu continuo. Mesmo agora 0s ginasios estando abertos
continuo a fazer em casa aos fins de semana. A alimentacao foi “seguidinho”. Em termos
de resultados, continuei a sentir resultados, porque 14 esta introduzi muito mais o cardio,

que dantes ndo o fazia, agora faco com mais frequéncia e sinto muito mais resultados.

10. Que género de conteudos de atividade fisica (informacdes, noticias, passatempos,
dicas, receitas, testemunhos, ofertas promocionais, questionarios) gosta mais de

ver, no Instagram? Porqué?

E9: E a parte da musculago, vou através das dicas que eles ddo. Acho que é credivel,
porque trabalhamos musculos que as vezes hem sabemos que 0s temos, porque eu executo
de uma maneira e quando vou ver, ha vérias formas de executar o exercicio corretamente,

que nos vai trazer melhores beneficios.

11. Numa publicacdo de alguém/uma péagina sobre atividade fisica, costuma ler a
descricdo textual ou foca-se apenas na imagem, video,...? Que modo valoriza mais

(texto, video, imagem, storys, reels...?

E9: No video. E o video é o modo que valorizo mais, porque consegues ver como € que
estd a executar o exercicio. A postura que temos que ter perante o exercicio, sim dou mais

valor ao video, sendo ndo conseguimos tirar o proveito todo do exercicio.
12. Que tipo de contetdos o motivam mais a praticar atividade fisica?
E9: Os videos porque consegues puxar consegues ver o que estas a fazer mal ou nao.

13. O que mais valoriza na comunicagao do influenciador com os seus seguidores (se
o influenciador interage com os seguidores, se faz questionarios por exemplo para
0s seguidores interagirem nas publicagdes, se responde aos seguidores, ou se €

“inalcancavel”)?

E9: Olha, eu gosto muito da parte que eles fazem as questfes e nds vamos responder e as

vezes nds pensamos que estamos a responder corretamente e eles a seguir vém-nos
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responder, a dar o ponto de vista deles. Gosto muito dos questionarios que eles fazem. Da
maneira como interagem connosco. E mesmo se tivermos duvida podemos perguntar que
eles respondem. Estdo disponiveis também para esclarecer duvidas, como se fosse um

género de um PT, mas a distancia e que se calhar nem conhecemos.

Apéndice XII- Transcri¢cdo Entrevista E10

1. Que tipo de pessoas/paginas ligadas a atividade fisica segue no Instagram?
(treinos, exercicios, motivacional, vestuario, material, receitas, passatempos,

dicas, testemunhos)

E10: Olha, eu sigo muitas paginas relacionadas com a minha area, que neste caso € mais
direcionada para pilates. Eu sigo pessoas que me influenciam sim, portanto, a desenvolver
a minha técnica e depois outras areas que me interessam também, que eu tenho
curiosidade em saber mais, entdo eu vou seguindo para perceber melhor e para tirar dicas
e informacdo. Ent&o, eu além de pilates, também sigo pessoas que correm, treinadores de

corrida, sigo tambem treinadores de crossfit e a nutricao.
2. Jaas seguia antes da pandemia? Passou a seguir mais na pandemia?
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E10: Ja seguia estas pessoas antes da pandemia, mas intensificou-se a diversidade, porque
como tinha muito tempo livre ia ver coisas, ia procurar e entdo, pronto, coisas pelas quais
me interessei e comecei a seguir também mais na pandemia, se calhar até fiquei mais

atenta a partir da pandemia, sim.
3. O que o/a motivou a segui-las?

E10: O que motivou é porque primeiro, como tinha que ocupar o meu tempo, fui procurar
saber coisas de acesso mais facil, se calhar do que literatura ou assim, é uma ferramenta
que estd a mao, ndo é? E tu consegues procurar conteddos muito mais facilmente e muito
mais rapidamente e na pandemia como tinhas que ocupar tempo e desenvolver a tua

vontade de treinar e de dar treinos, procurei isso dessa forma.
4. Paraalém de as seguir, pratica as atividades sugeridas? Porqué?

E10: Pratiquei atividades sim, pratiquei sim. Foi uma forma de me manter motivada e

ativa durante esse periodo.
5. Alterou os seus habitos de atividade fisica na pandemia? Porqué? Como?

E10: Sim alterei bastante, porque antes da pandemia eu tinha uma atividade fisica muito
intensa, em aulas de cycling e em outros tipos de aulas e depois com a pandemia, nés
ficamos inibidos de praticar atividades no ginasio e o Unico tipo de atividades que eu
conseguia fazer era em casa, ndo é? Entdo, mais ou menos um més ap6s o confinamento,
da primeira vez, foi nos permitido correr ao ar livre com grupos de 2 pessoas, ai eu
comecei a aprofundar muito mais a minha vontade de correr ao ar livre, andar no monte,

fazer trail e foi um bocadinho um escape também.

6. Que conselhos seguiu durante a pandemia, de pessoas/paginas que segue no

Instagram?

E10: Conselhos, como assim?! Eu fiz alguns, imagina, desafios que via nas paginas ou
atividades que eles faziam como sugestdo que davam as pessoas e eu fiz algumas.
Comecei a correr efetivamente porque tinha um professor meu, que é professor de corrida,
que é treinador de corrida e assim que saiu a norma que podiamos correr, foi através dele
que eu soube. Foi logo imediato, ou seja, eu tive a informacéo a partir dele, pela rede

social, logo a seguir comecei a correr.
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7. Teria iniciado ou desenvolvido a pratica de atividade fisica se ndo seguisse essas

pessoas/paginas no Instagram?

E10: Se calhar ndo, ndo tinha uma influéncia tdo acentuada. Acho que ndo. Embora o
trail, eu sempre fiz um bocadinho, mas era uma coisa esporadica. Imagina num fim de
semana qualquer vou fazer isto, mas fazia uma vez no més e depois 2 meses depois
voltava a calhar fazer, devido a pandemia e a influéncia que tive nesse setor comecei a

fazer uma coisa regular.

8. Na sua opinido quais sdo as vantagens de praticar exercicios partilhados por

pessoas que segue no Instagram?

E10: Atencdo, eu acho que a influéncia que o Instagram tem na vida das pessoas pode ser
positiva ou negativa, ndo é? Porque depende das pessoas que segues e nés ndo temos
maneira de filtrar isso as vezes, mas se tiveres influéncia das pessoas para comecar a
praticar atividade fisica, isso € uma coisa boa, mas, por exemplo, ha muitas coisas que
nds vemos que ndo sao boas de seguir e nos temos que ter um bocadinho de bom senso
para saber o que é que estas a receber de informacéo, ndo é?! Porque ha muita influéncia
de pessoas que ndo tém habilitacBes ou, como na nutri¢cdo, ou como no exercicio fisico,
gue usam o Instagram para se promover a si e promover, se calhar atividades para o quais
ndo estdo preparados e isso nem sempre € uma coisa boa. Porque da mesma forma que
temos acesso rapido a informacao boa, é fixe, também héa o acesso a informacdo m4, da
para os dois lados, ndo €? Mas a meu ver, a nivel geral houve alguma influéncia positiva

na area do exercicio fisico através do Instagram, sim.

9. Que experiéncias positivas teve durante a pratica de exercicios partilhados no

Instagram?

E10: Sim, a nivel pessoal desenvolvi capacidades que achava que ndo fosse capaz de
fazer, porque quando estas a treinar sozinho o foco és tu, ndo sdo 0s outros e acabas por
desenvolver muito mais a tua habilidade fisica e a tua habilidade no desempenho do
exercicio. Imagina ndo tinhamos oportunidade de estar com outras pessoas, por exemplo,
eu vou falar num caso especifico que é o pilates, eu fiquei interrompida a meio de uma
formacdo de pilates e eu tive que saber fazer aquilo, entdo eu, como estavamos
confinados, eu tive que pesquisar e treinar e fazer tudo sozinha, desenvolvi as capacidades
todas sem estar “in loco” na formag¢do, com outros formandos e com o professor, a coisa

foi digital, ndo é? Mas eu consegui desenvolver e terminar a formagdo como autodidata.
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Eu tinha as bases e a documentacao necessaria e essencial, mas foi por procura, porque
s6 com 0 que eu tinha ndo conseguia, entdo tive que procurar e fazer um background de
mais informacao para conseguir chegar ao fim, de ter um aproveitamento bom na area de

pilates.

10. Que género de conteudos de atividade fisica (informacg6es, noticias, passatempos,
dicas, receitas, testemunhos, ofertas promocionais, questionarios) gosta mais de

ver, no Instagram? Porqué?

E10: O que gosto mais de ver sdo workouts, o exercicio a ser realizado com a sua
explicacdo, porque te dd uma nocdo muito mais ampla da realidade ou do que esta a
acontecer, do que estas a fazer, porque se for a teoria tu tens que experimentar e se tu
tiveres a ver e conseguires reproduzir, ndo é? Experimentares em ti, traz-te melhores
resultados. Pelo menos para mim, é isso que eu procuro mais, se calhar pela minha

maneira de pensar, ndo é?!

11. Numa publicacdo de alguém/uma pagina sobre atividade fisica, costuma ler a
descricdo textual ou foca-se apenas na imagem, video,...? Que modo valoriza mais

(texto, video, imagem, storys, reels...?

E10: Vejo as 2 coisas, imagina a minha primeira atencdo para ver se calhar é a imagem e
video e depois vou ler toda a descri¢cdo. Normalmente prefiro posts, histérias acho que é

uma coisa mais momentanea, mais rapida.
12. Que tipo de contetdos o motivam mais a praticar atividade fisica?

E10: O video para ver o exercicio a ser realizado com a sua explicacdo, sd0 mesmo as
publicacdes, as vezes se calhar as histdrias também, porque imagina que vés uma corrida
num trilho ou uma coisa num certo sitio tu depois queres ir visitar isto e quero fazer uma

corrida ali, seguir aquele trilho e faco isso.

13. O que mais valoriza na comunicacao do influenciador com os seus seguidores (se
o influenciador interage com os seguidores, se faz questionarios por exemplo para
0s seguidores interagirem nas publicacdes, se responde aos seguidores, ou se €

“inalcancavel”)?

E10: Humilde, comunicarem de igual para igual acho que € isso. Interagirem,

responderem e haver feedback nos comentarios.
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Apéndice XIll- Transcrigdo Entrevista E11

1. Que tipo de pessoas/paginas ligadas a atividade fisica segue no Instagram?
(treinos, exercicios, motivacional, vestuario, material, receitas, passatempos,
dicas, testemunhos)

E11: Ora bem, sigo algumas relacionadas efetivamente com a atividade fisica,
relacionadas com a alimentacgéo e relacionadas com dicas de saude. Ginasios ndo, mais

influencers e PT’s.

2. Jaas seguia antes da pandemia? Passou a seguir mais na pandemia?
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E11: Passei a seguir mais durante a pandemia, até porque seguia mais vocacionado, por
exemplo, para a vertente do Yoga, ndo é? E, passei a seguir pronto relacionado com outro

tipo de atividades, e por exemplo, das dicas e da alimentacao.
3. O que o/a motivou a segui-las?

E11: Ora bem a necessidade de uma pessoa se sentir ocupada, ndo €? A necessidade de
uma pessoa se sentir, apesar de estarmos, nao €? Obrigatoriamente mais parados, ainda

assim, ativos, ndo é? E a preocupacdo, obviamente, com a salde fisica e mental.
4. Para além de as seguir, pratica as atividades sugeridas? Porqué?

E11: Praticava diversas atividades, inclusive tinha uma agendazinha, criei uma agenda,
uma vez que estdvamos quase todos e todos os dias em casa, ndo €, para termos, inclusive,
ndo €, um ritmo, para termos diversos tipos de atividades. Educacéo fisica, era uma delas.
Também estava la no calendario. A preocupacdo pelo facto de manter ainda assim uma
vida ativa e saudavel. Neste caso foi 0s conteldos que que te motivaram. O que € que me
chamava mais a atencdo?! Sim, os conteudos, principalmente os videos, ndo é? Ou

alguma imagem mais apelativa relativamente neste caso, ha parte da alimentacdo, ndo é?
5. Alterou os seus habitos de atividade fisica na pandemia? Porqué? Como?

E11: Sim, alterei, obviamente sim, porque la estd, como eu estava a explicar, eu sé
praticava uma atividade mais relacionada com o0 yoga e passei a praticar juntamente com
a familia outro tipo de atividades, mais tipo cardio, fitness, zumbas, essas coisas,
atividades ainda mais mexidas e animadas para poder os outros membros juntarem-se as

atividades.

6. Que conselhos seguiu durante a pandemia, de pessoas/paginas que segue no

Instagram?

E11: Dicas relativamente a postura, sobre a duracdes de exercicios ou tipos de exercicios

ou alimentacdo. Diversos tipos de conselhos que achei que poderiam ser interessantes.

7. Teria iniciado ou desenvolvido a pratica de atividade fisica se ndo seguisse essas

pessoas/paginas no Instagram?

E11: E assim, houve aqui algo que impulsionou, ndo é? Que era os motivos que eu referi
anteriormente. Obviamente que o facto de seguir, aqui houve um motor digamos, uma

combustdo, o facto de conheceres, de veres, de explicarem, ndo é? Pronto, motiva-te mais
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para fazeres. Tu neste momento tens tudo muito simplificado porque tens aulas completas

online, tem bastante dicas online, tens por imagens e por video, ndo é?

8. Na sua opinido quais sdo as vantagens de praticar exercicios partilhados por

pessoas que segue no Instagram?

E11: As que eu ja referi, a parte da saude, ndo é? A parte da questdo mental também,
porque nao estas parada, ndo é? Estas a desenvolver ali uma série de exercicios que mexe
com o teu corpo, com a mente, ndo €? A parte das respiragdes também e depois tens a

alimentacdo. Mexe com isto tudo.

9. Que experiéncias positivas teve durante a préatica de exercicios partilhados no

Instagram?

E11: Acabou por juntar mais a familia, ndo é? Sem duvida, porque havia agueles
momentos em que estavam todos naquele espirito de fazer e de acontecer e sem duvida

que isso foi uma situacdo positiva a retirar.

10. Que género de contetdos de atividade fisica (informacdes, noticias, passatempos,
dicas, receitas, testemunhos, ofertas promocionais, questionarios) gosta mais de

ver, no Instagram? Porqué?

E11l: Sem ddvida que a partir da informacdo de como pode desenvolver o exercicio,
porque para mim ainda é mais interessante ou importante porque eu tenho problema de
coluna, ndo €? E tenho dificuldade em fazer certos tipos exercicios ou deixo de os fazer
porque ndo tenho conhecimento como é que eu posso fazer sem me magoar, digamos. E
ai, sem davida que esse tipo de informacdes, videos, as dicas e receitas sdo aquilo que vi

mais.

11. Numa publicacdo de alguém/uma péagina sobre atividade fisica, costuma ler a
descricdo textual ou foca-se apenas na imagem, video,...? Que modo valoriza mais

(texto, video, imagem, storys, reels...?

E11: E no video, no video. Eu acho que hoje em dia, quando procuramos as redes sociais
ndo temos muito tempo para ler, a ndo ser que, la esta, relacionado com a parte do
exercicio fisico, ndo é? Tu procuras algo mais visual. Post de video, o stories € muito raro

Ver.

12. Que tipo de contedos 0 motivam mais a praticar atividade fisica?
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E11: O video porque para mim € o que é mais apelativo, € o video. A imagem, no caso
de uma receita ou tudo mais, ndo €? E aquilo que é mais apelativo, ndo a parte textual.
No que concerne ao exercicio fisico, mais a parte visual, digamos que um video, sem

duvida que é mais apelativo para mim.

13. O que mais valoriza na comunicagao do influenciador com os seus seguidores (se
o influenciador interage com os seguidores, se faz questionarios por exemplo para
0s seguidores interagirem nas publicacdes, se responde aos seguidores, ou se €

“inalcancavel”)?

E11: A forma como explica, ndo é? Ndo queremos ca grandes termos, ndo é? Quando
exemplifica, ndo €, é basicamente, basicamente é isso alguma coisa que seja de facil
compreensdo, facil leitura. N&o reajo com interagcdes, nem comentarios ou mensagens.
N&o passo muito tempo no Instagram por isso, quando vou, ja vou com aquele intuito,

portanto procuro aquilo e ja esta, tem que ser uma coisa rapida, de facil acesso e simples.

Apéndice XIV- Transcri¢do Entrevista E12

1. Que tipo de pessoas/paginas ligadas a atividade fisica segue no Instagram?
(treinos, exercicios, motivacional, vestuario, material, receitas, passatempos,

dicas, testemunhos)

E12: Sigo a pagina do ginasio que frequento e sigo também a pagina e perfil de um amigo
meu que é PT. No Instagram basicamente é isso. Nao é o que dou mais enfase nas redes

sociais se calhar, acompanhar, mas dentro do Instagram séo basicamente essas duas.
2. Jaas seguia antes da pandemia? Passou a seguir mais na pandemia?
E12: Ndo, ja seguia antes e ndo passei a seguir mais.

3. O que o/a motivou a segui-las?
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E12: L4 esta, nos dias de hoje estamos expostos realmente a muita, muita informacéo,
no que diz respeito aos contetidos de exercicio fisico em casa, fora de casa e espagos, ha
realmente muita coisa que anda a ser passado nas redes sociais. No caso deste PT, pela
confianca que tenho nele e no trabalho dele, olhei e vi que fazia sentido algumas
sequéncias que ele dava para um determinado trabalho didrio que ele fazia, que ia

langando.
4. Para além de as seguir, pratica as atividades sugeridas? Porqué?

E12: Sim, principalmente desse meu colega que é PT, inicialmente fiz ali alguns
exercicios que ele dava como exemplo, sim! L& esta, nos dias de hoje estamos expostos
realmente a muita, muita informacdo, no que diz respeito aos conteldos de exercicio
fisico em casa, fora de casa e espagos, ha realmente muita coisa que anda a ser passado
nas redes sociais. No caso deste PT, pela confianga que tenho nele e no trabalho dele,
olhei e vi que fazia sentido algumas sequéncias que ele dava para um determinado

trabalho diario que ele fazia, que ia lancando.
5. Alterou os seus habitos de atividade fisica na pandemia? Porqué? Como?

E12: Eu se calhar vou falar mais referente ao primeiro confinamento, ai mudei muito,
vinha de uma altura de ressaca de Natal, das festas e assim, em que pronto se estava a
comegar outra vez a voltar ao ginasio em forca e somos obrigados a fechar os ginasios e
a ficar em casa. L& estd, o ginasio lanca uma plataforma e eu mudo de rotinas diarias. E
com mais tempo em casa e Sim passo a ter exercicios diarios. Ou seja, foram
sensivelmente 3 meses em casa a praticar, a ter uma rotina, eu acompanhava as dicas que
eles langavam de manha e ao final do dia eles tinham uma aula em direto e acompanhava,

fazia.

6. Que conselhos seguiu durante a pandemia, de pessoas/paginas que segue no

Instagram?
E12: Segui os conselhos que eles partilhavam.

7. Teria iniciado ou desenvolvido a pratica de atividade fisica se ndo seguisse essas

pessoas/paginas no Instagram?

E12: Passar a praticar 2 vezes por dia ou diariamente, quando habitualmente fazia 3 vezes
por semana, ndo, ndo creio que o resultado ou o emprenho fosse o mesmo. Ali

realmente pronto algo incentivou a que fosse seguindo e que aquela atividade fosse
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mantida mesmo como rotina. La esta e o facto de estarmos fechados ajudou-nos a explorar

0 que vai acontecendo nas redes sociais.

8. Na sua opinido quais sdo as vantagens de praticar exercicios partilhados por

pessoas que segue no Instagram?

E12: Com o exercicio fisico e comecando a ver resultados, porque realmente comecei a
ver resultados, também me obrigou a ter um bocadinho mais de consciéncia, visto que
estdvamos mais fechados e que ndo podiamos estar a ter exercicios ca fora e 0 nosso dia
a dia acaba por ser mais parado também levou que houvesse uma mudanca também nos
habitos alimentares. Entdo tudo isso conjugado, nu fundo o resultado foi bastante
benéfico, que acabei por emagrecer, acabei por ter resultados que ndo estava a contar,

estava a conseguir secar e estava a conseguir tonificar o corpo. Porque fiz todos os dias!

9. Que experiéncias positivas teve durante a préatica de exercicios partilhados no

Instagram?

E12: O cuidado com o corpo, o ter conseguido atingir os resultados que pretendia, um

bem-estar na satde a todos os niveis.

10. Que género de conteudos de atividade fisica (informacgdes, noticias, passatempos,
dicas, receitas, testemunhos, ofertas promocionais, questionarios) gosta mais de

ver, no Instagram? Porqué?

E12: As receitas sim, acaba sempre por ser um ponto de curiosidade, que vou tendo

alguma atencdo. As dicas que vao surgindo e os exercicios, basicamente € isso.

11. Numa publicacdo de alguém/uma pagina sobre atividade fisica, costuma ler a
descricdo textual ou foca-se apenas na imagem, video,...? Que modo valoriza mais

(texto, video, imagem, storys, reels...?

E12: O primeiro impacto é a imagem, se for cativante depois acabo por explorar um

bocadinho o resto da informagéo. VValorizo mais post em imagem.
12. Que tipo de contedos 0 motivam mais a praticar atividade fisica?
E12: Imagem, video. O video sem davida!

13. O que mais valoriza na comunicacao do influenciador com os seus seguidores (se

o influenciador interage com os seguidores, se faz questionarios por exemplo para
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0s seguidores interagirem nas publicacdes, se responde aos seguidores, ou se €

“inalcancavel”)?

E12: A parte simples e a parte espontanea de criarem um video, criarem a imagem. Na
minha opinido quanto mais simples, quanto mais verdadeira for, ndo é, ndo haver nada ali
que abstrai a informacdo dos contedos, as vezes ha coisas que apagam a informacédo
principal, do que se quer passar mesmo e realmente uma pessoa que faca uma coisa

simples e verdadeira ali € 0 que me cativa mais. Que seja objetivo, ndo €? Que seja claro!

Apéndice XV- Transcri¢do Entrevista E13

1. Que tipo de pessoas/paginas ligadas a atividade fisica segue no Instagram?
(treinos, exercicios, motivacional, vestuario, material, receitas, passatempos,

dicas, testemunhos)

E13: Néo sigo muitas, 2 ou 3 no maximo. Mais relacionadas com treinos, exercicios e

testemunhos.
2. Jaas seguia antes da pandemia? Passou a seguir mais na pandemia?

E13: A Unica diferenca com a pandemia foi comecar a seguir as aulas online do ginasio
onde ando, eles criaram um grupo para partilhar aulas online e nés podermos fazer em
casa. Mas passei a seguir mais paginas na pandemia. Mais 3 se ndo me engano,

relacionadas com treinos e exercicios.
3. O que o/a motivou a segui-las?

E13: Ora, foi 0 ndo querer estar parado, ndo €? E para ganhar alguma motivacdo extra

para conseguir, mesmo em casa, fazer alguma coisa de exercicio.

127



4. Para além de as seguir, pratica as atividades sugeridas? Porqué?

E13: Neste momento j4 ndo, mas durante o confinamento, quando o ginasio esteve
fechado e ndo podiamos sair de casa, durante a pandemia, ndo é? Sim! Seguia e fazia
algumas das aulas sugeridas pelo ginasio e das paginas de Instagram que seguia. E porque

n&o queria estar parado como disse e ver 0s posts motivavam-me a fazer em casa.
5. Alterou os seus habitos de atividade fisica na pandemia? Porqué? Como?

E13: Sim, como disse agora mesmo, uma vez que os ginasios estavam fechados, néo é, ia
correndo umas vezes e fazendo umas aulas de spinbike acompanhado pela aula online

gue o ginasio partilhava com os alunos.

6. Que conselhos seguiu durante a pandemia, de pessoas/paginas que segue no

Instagram?

E13: Segui s6 a nivel de aulas online, conselhos mesmo ndo segui nada, segui exercicios

s

SO.

7. Teria iniciado ou desenvolvido a pratica de atividade fisica se ndo seguisse essas
pessoas/paginas no Instagram?

E13: Penso que ndo, porque ndo tinha meios em casa para fazer, ndo é? Nem
conhecimento na verdade e esses exercicios e aulas que partilhavam é que me permitiram

fazer exercicio em casa durante essa altura.

8. Na sua opinido quais sdo as vantagens de praticar exercicios partilhados por

pessoas que segue no Instagram?

E13: Acho que foi vantajoso perceber que ha maneiras de praticar desporto em casa € em
sitios fora dos ginasios, tipo ao ar livre e isso. E que é possivel as vezes, conseguir a

motivacdo, mesmo em alturas em que menos apetece fazer exercicio.

9. Que experiéncias positivas teve durante a préatica de exercicios partilhados no

Instagram?

E13: Nada em especial sinceramente, a ndo ser me permitir continuar a praticidar

atividade fisica, isso para mim foi muito positivo.
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10. Que género de conteudos de atividade fisica (informacdes, noticias, passatempos,
dicas, receitas, testemunhos, ofertas promocionais, questionarios) gosta mais de

ver, no Instagram? Porqué?

E13: Gosto mais a base de dicas e informages de treinos e exercicios, o resto para mim

¢ irrelevante.

11. Numa publicacdo de alguém/uma péagina sobre atividade fisica, costuma ler a
descricdo textual ou foca-se apenas na imagem, video,...? Que modo valoriza mais

(texto, video, imagem, storys, reels...?
E13: Video, sem davida e valorizo mais o video.
12. Que tipo de contetudos o motivam mais a praticar atividade fisica?

E13: Bem, videos normais, ndo é? Com contetdo que seja praticavel e percebido por

leigos, também que sejam simples e claros.

13. O que mais valoriza na comunicacao do influenciador com os seus seguidores (se
o influenciador interage com os seguidores, se faz questionarios por exemplo para
0s seguidores interagirem nas publicacdes, se responde aos seguidores, ou se é

“inalcancavel”)?

E13: Que fagam contetidos simples e claros e que respondam aos seguidores também.
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DECLARACAO DE CONSENTIMENTO INFORMADO

(Leia com ¢do a seguinte informagd Se iderar que algo estd incorreto ou que

nio estd claro, nio hesite em solicitar mais informagaes. Se concorda com a proposta que
lhe foi feita, agradecemos que assine este documento)

0O atual trabalho de investigagdo, intitulado “Influéncia de contetdos digitais do
Instagram na inteng@o de pratica de atividade fisica em tempos de pandemia” faz
parte de uma Dissertagdo do Mestrado em Negocio Eletrénico, do Instituto Superior
de Contabilidade e Administragdo do Porto, sob a orientagdo cientifica do Professor
Doutor José Agostinho Pinto e da Professora Doutora Alexandra Albuquerque.

A sua participagdo neste estudo é fundamental para cumprir os objetivos propostos ¢
contribuir para a investigagdo e 0 avango do conhecimento nesta area.

As informagdes serdo obtidas através de uma entrevista realizada por video, gravada,
autorizada por si, para posterior andlise e tratamento de acordo com a metodologia
definida para a investigagdo e exclusivamente utilizadas para o presente estudo.

Toda a informagdo obtida neste estudo sera estritamente confidencial e os dados
recolhidos ndo serdo utilizados para outros fins, além da investigagdo em causa. A sua
participagdo neste estudo € inteiramente voluntaria, pelo que poderd interrompé-la a
qualquer momento, sem que tal facto tenha consequéncias para si.

Desde ja, deixo o meu agradecimento pessoal pelo facto de ter aceitado colaborar
neste estudo.

Caso pretenda conhecer os resultados do estudo, estes serdo facultados a pedido apos
a sua respetiva conclusdo.

Declaro ter lido e compreendido as informagdes desta declaracdo.

(Desta forma, aceito participar neste estudo e permito a utilizagdo dos dados que de forma
voluntdria fornego, confiando em que apenas serdo utilizados para esta investigagdo e nas
garantias de confidencialid de e i que me sio dadas pela investigadora)

Y

Assinatura: <APP m
pata: £ 14 1]/
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DECLARACAO DE CONSENTIMENTO INFORMADO

(Leia com atengdo a seguinte informagdo. Se considerar que algo estd incorreto ou que
ndo estd claro, ndo hesite em solicitar mais informagades. Se concorda com a proposta que
lhe foi feita, agradecemos que assine este documento)

O atual trabalho de investigagdo, intitulado “Influéncia de contetdos digitais do
Instagram na intengdo de pratica de atividade fisica em tempos de pandemia” faz
parte de uma Dissertagdo do Mestrado em Negdcio Eletronico, do Instituto Superior
de Contabilidade e Administragdo do Porto, sob a orientagéo cientifica do Professor
Doutor José Agostinho Pinto e da Professora Doutora Alexandra Albuquerque.

A sua participagdo neste estudo ¢ fundamental para cumprir os objetivos propostos e
contribuir para a investigagdo e o avango do conhecimento nesta area.

As informagdes serdo obtidas através de uma entrevista realizada por video, gravada,
autorizada por si, para posterior andlise e tratamento de acordo com a metodologia
definida para a investigagdo e exclusivamente utilizadas para o presente estudo.

Toda a informag@o obtida neste estudo sera estritamente confidencial e os dados
recolhidos ndo serdo utilizados para outros fins, além da investigagdo em causa. A sua
participagdo neste estudo ¢ inteiramente voluntdria, pelo que podera interrompé-la a
qualquer momento, sem que tal facto tenha consequéncias para si.

Desde ja, deixo 0 meu agradecimento pessoal pelo facto de ter aceitado colaborar
neste estudo.

Caso pretenda conhecer os resultados do estudo, estes serdo facultados a pedido apos
a sua respetiva conclusdo.

Declaro ter lido e compreendido as informacdes desta declaracio.

(Desta forma, aceito participar neste estudo e permito a utiliza¢io dos dados que de forma

luntdria fornego, confiando em que ap serdo utilizados para esta investigagdo e nas
garantias de confidencialidade e i que me sdo dadas pela investigadora)

Assinatura: “ﬁM
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DECLARACAO DE CONSENTIMENTO INFORMADO

(Leia com aten¢do a seguinte informagdo. Se considerar que algo estd incorreto ou que
ndo estd claro, nio hesite em solicitar mais informagdes. Se concorda com a proposta que
lhe foi feita, agradecemos que assine este documento)

O atual trabalho de investigagdo, intitulado “Influéncia de contetdos digitais do
Instagram na intengdo de prética de atividade fisica em tempos de pandemia” faz
parte de uma Dissertagdo do Mestrado em Negdcio Eletronico, do Instituto Superior
de Contabilidade e Administragdo do Porto, sob a orientago cientifica do Professor
Doutor José Agostinho Pinto e da Professora Doutora Alexandra Albuquerque.

A sua participagdo neste estudo ¢ fundamental para cumprir os objetivos propostos e
contribuir para a investigagdo e o avango do conhecimento nesta érea.

As informagdes serdo obtidas através de uma entrevista realizada por video, gravada,
autorizada por si, para posterior andlise e tratamento de acordo com a metodologia
definida para a investigagdo e exclusivamente utilizadas para o presente estudo.

Toda a informagdo obtida neste estudo seré estritamente confidencial e os dados
recolhidos ndo serdo utilizados para outros fins, além da investigagdo em causa. A sua
participagdo neste estudo ¢ inteiramente voluntéria, pelo que podera interrompé-la a
qualquer momento, sem que tal facto tenha consequéncias para si.

Desde j4, deixo o meu agradecimento pessoal pelo facto de ter aceitado colaborar
neste estudo.

Caso pretenda conhecer os resultados do estudo, estes serdo facultados a pedido apos
a sua respetiva conclusio.

Declaro ter lido e compreendido as informacdes desta declaracdo.

(Desta forma, aceito participar neste estudo e permito a utilizagdo dos dados que de forma

luntdria fornego, fiando em que ap serdo utilizados para esta investigagdo e nas
garantias de confidencialidade e i que me sdo dadas pela investigadora)
Assinatura: __| ,/41,,,&
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DECLARACAO DE CONSENTIMENTO INFORMADO

(Leia com ateng¢do a seguinte informagdo. Se iderar que algo estd incorreto ou que
ndo estd claro, ndo hesite em solicitar mais informagaes. Se concorda com a proposta que
lhe foi feita, agradecemos que assine este documento)

O atual trabalho de investigagdo, intitulado “Influéncia de conteudos digitais do
Instagram na inteng@o de prética de atividade fisica em tempos de pandemia™ faz
parte de uma Dissertagdo do Mestrado em Negocio Eletrénico, do Instituto Superior
de Contabilidade e Administragio do Porto, sob a orientagdo cientifica do Professor
Doutor José Agostinho Pinto e da Professora Doutora Alexandra Albuquerque.

A sua participagdo neste estudo ¢ fundamental para cumprir os objetivos propostos e
contribuir para a investigagdo e 0 avango do conhecimento nesta drea.

As informagdes serdo obtidas através de uma entrevista realizada por video, gravada,
autorizada por si, para posterior andlise e tratamento de acordo com a metodologia
definida para a investigagio e exclusivamente utilizadas para o presente estudo.

Toda a informagdo obtida neste estudo seré estritamente confidencial e os dados
recolhidos néo serdo utilizados para outros fins, além da investigagdo em causa. A sua
participagio neste estudo ¢ inteiramente voluntéria, pelo que poderé interrompé-la a
qualquer momento, sem que tal facto tenha consequéncias para si.

Desde j4, deixo 0 meu agradecimento pessoal pelo facto de ter aceitado colaborar
neste estudo.

Caso pretenda conhecer os resultados do estudo, estes serdo facultados a pedido apés
a sua respetiva conclusdo.

Declaro ter lido e compreendido as informacdes desta declaragiio.

(Desta forma, aceito participar neste estudo e permito a utilizagdo dos dados que de forma
luntdria fornego, confiando em que apenas serdo utilizados para esta investigagdo e nas

)

garantias de conf lidade e i que me sdo dadas pela investigadora)

\
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DECLARACAO DE CONSENTIMENTO INFORMADO

(Leia com atengdo a seguinte informagdo. Se considerar que algo estd incorreto ou que
ndo estd claro, ndo hesite em solicitar mais informagées. Se concorda com a proposta que
lhe foi feita, agradecemos que assine este documento)

O atual trabalho de investigagdo, intitulado “Influéncia de contetdos digitais do
Instagram na intengdo de pratica de atividade fisica em tempos de pandemia™ faz
parte de uma Dissertagdo do Mestrado em Negdcio Eletronico, do Instituto Superior
de Contabilidade e Administragdo do Porto, sob a orientagdo cientifica do Professor
Doutor José Agostinho Pinto e da Professora Doutora Alexandra Albuquerque.

A sua participagdo neste estudo ¢ fundamental para cumprir os objetivos propostos e
contribuir para a investigagdo e o avango do conhecimento nesta area.

As informagdes serdo obtidas através de uma entrevista realizada por video, gravada,
autorizada por si, para posterior analise e tratamento de acordo com a metodologia
definida para a investigag¢do e exclusivamente utilizadas para o presente estudo.

Toda a informag@o obtida neste estudo sera estritamente confidencial e os dados
recolhidos ndo serdo utilizados para outros fins, além da investigagdo em causa. A sua
participagdo neste estudo ¢ inteiramente voluntaria, pelo que podera interrompé-la a
qualquer momento, sem que tal facto tenha consequéncias para si.

Desde ja, deixo o meu agradecimento pessoal pelo facto de ter aceitado colaborar
neste estudo.

Caso pretenda conhecer os resultados do estudo, estes serdo facultados a pedido apos
a sua respetiva conclusao.

Declaro ter lido e compreendido as informacdes desta declaracio.

(Desta forma, aceito participar neste estudo e permito a utilizacdo dos dados que de forma

ia fornego, confiando em que ap serdo utilizados para esta investigagdo e nas
garantias de confidencialidade e i que me sao dadas pela investigadora)
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DECLARACAO DE CONSENTIMENTO INFORMADO

(Leia com atengdo a seguinte informagdo. Se considerar que algo estd incorreto ou que
niio estd claro, ndo hesite em solicitar mais informagaes. Se concorda com a proposta que
lhe foi feita, agradecemos que assine este documento)

0O atual trabalho de investigagdo, intitulado “Influéncia de contetdos digitais do
Instagram na inteng@o de pratica de atividade fisica em tempos de pandemia” faz
parte de uma Dissertagdo do Mestrado em Negocio Eletronico, do Instituto Superior
de Contabilidade e Administragdo do Porto, sob a orientagdo cientifica do Professor
Doutor José Agostinho Pinto e da Professora Doutora Alexandra Albuquerque.

A sua participagdo neste estudo ¢ fundamental para cumprir os objetivos propostos ¢
contribuir para a investigagdo e 0 avango do conhecimento nesta drea.

As informagdes serdo obtidas através de uma entrevista realizada por video, gravada,
autorizada por si, para posterior andlise e tratamento de acordo com a metodologia
definida para a investigagdo e exclusivamente utilizadas para o presente estudo.

Toda a informagdo obtida neste estudo serd estritamente confidencial e os dados
recolhidos ndo serdo utilizados para outros fins, além da investigagdo em causa. A sua
participagdo neste estudo € inteiramente voluntaria, pelo que podera interrompé-la a
qualquer momento, sem que tal facto tenha consequéncias para si.

Desde j, deixo o meu agradecimento pessoal pelo facto de ter aceitado colaborar
neste estudo.

Caso pretenda conhecer os resultados do estudo, estes serdo facultados a pedido ap6s
a sua respetiva conclusdo.

Declaro ter lido e compreendido as informacdes desta declaragdo.

(Desta forma, aceito participar neste estudo e permito a utilizagdo dos dados que de forma
luntdria forneco, confiando em que apenas serdo utilizados para esta investigagdo e nas

garantias de confidencialid de e i que me sdo dadas pela investigadora)
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