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Resumo

SANTOS, Gabriel Torquato. Atividade Fisica e Redes Sociais: a Influéncia do
Instagram na Adesdo a Exercicios. Rio de Janeiro, 2024. 50 p. Trabalho de
Conclusdo de Curso — Departamento de Administragdo. Pontificia Universidade
Catdlica do Rio de Janeiro.

Este estudo examina a influéncia do Instagram na adeséo a
exercicios fisicos, destacando o impacto de conteldos fithess e esportivos
compartilhados por influenciadores digitais e profissionais de Educacgao Fisica. A
pesquisa explora os beneficios, como a motivacdo e o engajamento, os riscos
como orientagbes incorretas de exercicio em perfis de influenciadores nao
qualificados. Os resultados apontam que conteudos auténticos e relatos
pessoais sdo 0s mais eficazes na motivagado, enquanto que para a orientacido de
treinos, em boa parte dos casos € demandada a especializagcdo na area de
Educacgao Fisica pelos seguidores. O estudo enfatiza a responsabilidade no
compartilhamento dos conteldos, onde cabe apenas a profissionais qualificados

orientagBes educativas.
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Instagram, exercicios, atividade fisica, influenciadores, motivacao,

educacao fisica.



Abstract

SANTOS, Gabriel Torquato. Physical Activity and Social Media: The Influence of
Instagram on Exercise Adherence. Rio de Janeiro, 2024. 50 p. Trabalho de
Conclusdo de Curso — Departamento de Administragdo. Pontificia Universidade
Catdlica do Rio de Janeiro.

This study examines Instagram's influence on exercise adherence,
focusing on the impact of fithess content shared by digital influencers and
Physical Education professionals. The research explores benefits, such as
motivation and engagement, but also highlights risks, especially related to
unqualified influencers spreading inadequate information. Findings reveal
that authentic content and personal testimonials are more effective in
motivating followers. The study emphasizes the importance of transparency
and responsibility in exercise-related guidance, suggesting that only
qualified professionals should make recommendations to ensure
practitioners' safety.

Key-words
Instagram, exercises, physical activity, influencers, motivation, physical
education.



Sumario

1. Introdugao ao tema e ao problema de estudo.

1.1. Objetivos intermediarios do estudo

1.2. Delimitacédo do estudo

1.3. Relevancia do estudo

2. Referencial Teérico

2.1. Marketing de Influéncia

2.2. Comportamento do Consumidor

3. Metodologia

3.1.
3.2.
3.3.
3.4.

Natureza da pesquisa
Etapa da coleta de dados
Analise dos Dados Coletados

Limitacdes da pesquisa

3.4.1. Tamanho da amostra

3.4.2. Foco em uma plataforma especifica

3.4.3. Analise limitada de influenciadores

4. Apresentacao e Anadlise dos resultados

4.1. Principais resultados

4.2. Motivacéo e rotina de exercicios.

4.3. Orientagao, responsabilidade e transparéncia das rotinas

sugeridas.

5. Conclusoes e Recomendacgoes de estudos

6. Referéncias Bibliograficas

Apéndice

11
11
11

13
13
16

19
19
20
22
22
23
23
23

24
24
24

30

38
41
42



Lista de figuras

Figura 1: Postagem da influenciadora Gracyanne Barbosa treinando com frases

010 ] 1)Y= Vo (o) o F= 1 25
Figura 2: Compilado de comentarios de seguidoras de Gracyanne Barbosa
interagindo com suas postagens de treino............ccveviiiiiiiiiee e 26
Figura 3: Post de Jojo Todynho mostrando sua rotina de treinos e engajamento
LoTo] g (=TT | U1 e (o] (== 27
Figura 4: Postagem de Patricia Ramos praticando musculagéo, compartilhada
para Motivar SEUS SEQUIAOIES..........uuuiiiii e e e e e e e e e 28
Figura 5: Interac6es em postagem de Patricia Ramos sobre sua rotina de

L= 1 Lo T 29
Figura 6: Publicagdo de Leandro Twin com dicas de exercicios abdominais para
YT LSRR =To [T [o] £ =Y TS EPPP TP 30
Figura 7: Comentario de seguidora buscando orientacdo de Leandro Twin sobre
L0 1C= Lo 31
Figura 8: Seguidores tirando duvidas e dando feedback em post de Leandro
VIt e ettt e e e e e e e e e e e e e et e e e e e e e e nnreeeeeeeeeaannne 32
Figura 9: Postagem de Zeka Ramos compartilhando sua rotina de

12T o7 (o o 1 33
Figura 10: Profissionais de Educacéo Fisica questionando Zeka Ramos sobre
informacgdes incorretas em SEU POSt.......oeeiiiiiiiiiiiiiii e 34
Figura 11: Seguidores questionando Zeka Ramos sobre sua formagao e praticas
Lo L= =Y 1 o OO 35

Figura 12: Juju Salimeni afirmando o uso de anabolizantes e comentando sobre
sua rotina e preferéncias pessoais na academia.................ccccceeeeeee . 36



1. Introducao ao tema e ao problema de estudo.

Na era do marketing digital, o avango das tecnologias e a popularizagédo
das redes sociais promovem novas formas de comportamentos. De acordo com
PHILIP, Kotler; H., Kartajaya; I., Setiawan. (2017) os influenciadores digitais tém
desempenhado um papel crucial na capacidade de afetar profundamente as

decisbes de seus seguidores.

Segundo o relatério Digital de 2024 da We Are Social, o niumero de
usuarios de midias sociais globalmente ultrapassou os 5 bilhdes, evidenciando o
enorme potencial de alcance dos influenciadores digitais. No Brasil,
influenciadoras como Gracyanne Barbosa e Juju Salimeni, com milhdes de
seguidores em suas redes, compartilham rotinas de exercicios e videos
motivacionais, motivando diversas pessoas a adotarem um estilo de vida mais
ativo. Por outro lado, os Profissionais de Educacgado Fisica e influenciadores
como Leandro Twin e Carol Vaz utilizam suas redes para fornecer orientagdes
técnicas e seguras sobre atividades fisicas. Esse crescimento demonstra como
as plataformas sociais se tornaram ferramentas poderosas na promogao da

atividade fisica e do bem-estar.

A Organizagdo Mundial de Saude (OMS) recomenda a pratica de
atividades fisicas, sendo de 150 a 300 minutos de modo intenso ou 300 a 600
minutos de modo moderado, estando reconhecida como essencial para a
manutengcdo da saude e prevencdo de doengas crbnicas, como obesidade,
diabetes tipo 2 e doencgas cardiovasculares, sendo importante para reduzir
significativamente o risco dessas condi¢cdes e melhorar a qualidade de vida dos

individuos.

Plataformas sociais como Instagram e TikTok facilitam a disseminagao
desses conteldos, tornando-os acessiveis a milhdes de usuarios de maneira
rapida e eficaz. Através de videos e imagens, influenciadores contam relatos
sobre suas rotinas e alcangam uma ampla audiéncia. A acessibilidade a esses
conteudos tém o potencial de incentivar a adogao de praticas de exercicio fisico,
contribuindo para um estilo de vida mais ativo e saudavel, como também, o
acesso a marcas esportivas de diferentes portes. No entanto, pode também

trazer diversos desafios e controvérsias.

Um dos riscos da exposi¢cao das pessoas a esses conteudos, € a falta de

formagédo adequada dos influenciadores, o que pode resultar na propagagéo de
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informagdes incorretas ou inadequadas sobre praticas de exercicios. Pelos
termos da Lei Federal n® 9.696/1998, somente o profissional de Educacao Fisica
registrado no Conselho Federal de Educacdo Fisica (CONFEF) ou nos
Conselhos Regionais de Educacao Fisica (CREF’s) pode ministrar e indicar

atividades fisicas, desportivas e similares.

As polémicas envolvendo a influenciadora Gabriela Pugliesi reforcam a
necessidade de formacido adequada para educadores fisicos. Sua atuagcdo nas
redes sociais, compartilhando rotinas de exercicios e dicas de treino sem possuir
formagdo académica na area, gerou debates sobre o exercicio ilegal da
profissdo, conforme noticiado pelo jornal Extra. Esse caso evidencia a
importancia de garantir que somente profissionais qualificados oferecam

orientagbes sobre atividades fisicas, a fim de prevenir riscos a saude dos

praticantes.

Entretanto, mesmo influenciadores sem formagdo atuantes no mundo
fitness podem e devem reconhecer a importancia de praticas seguras e
responsaveis. Juju Salimeni, em seu Instagram, ja alertou seus seguidores para
que ndo sigam sua rotina de exercicios, a qual ndo envolvia exercicios
aerobicos. Essa atitude demonstra a conscientizacdo sobre os riscos de
generalizar orientagbes de exercicios sem considerar as individualidades,

reforgcando a necessidade de acompanhamento profissional.

A idealizacdo de corpos perfeitos nas redes sociais também é um ponto de
preocupacao crescente. Sendo a idolatria ao corpo perfeito e a um padrao talvez
inatingivel visto nas redes sociais as responsaveis por causar impactos
negativos na saude mental dos individuos. Segundo Japur, Penaforte e Silva
(2020) a exposicao constante a padrdes de beleza idealizados nas redes sociais
esta associada a problemas de saude mental, especialmente entre adolescentes

e jovens adultos.

O estudo identifica que a pressao para se conformar a esses padrdes pode
levar a disturbios alimentares, insatisfacdo corporal e uma diminuigcao
significativa da autoestima. Além disso, a comparagdo com influenciadores
digitais pode fomentar comportamentos compulsivos relacionados ao exercicio
fisico, em uma tentativa de alcangar o corpo idealizado exibido nas redes

sociais.

Diante desse panorama, este estudo tem como objetivo principal analisar a

influéncia das redes sociais, e de influenciadores, na adesdo as atividades
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fisicas. Serdo explorados os beneficios e riscos da exposi¢cdo a conteldos
fitness e esportivos no Instagram, identificando os tipos mais comuns de
conteudos compartilhados e analisando a prevaléncia e popularidade entre os
usuarios. Além disso, sera investigado o papel dos influenciadores digitais e

profissionais de Educacéao Fisica nesse sentido.

1.1. Objetivos intermediarios do estudo

Com relagao aos objetivos intermediarios do estudo, tém como focos:

Identificar os principais beneficios e riscos da exposi¢cdo a conteudos
fitness e esportivos no Instagram.

Identificar os tipos mais comuns de contelidos fithess e esportivos
compartilhados e analisar a prevaléncia e popularidade entre os usuarios.

Explorar o papel dos influenciadores digitais e profissionais de Educacéao

Fisica com relacdo a promogao de atividades fisicas no Instagram.

1.2. Delimitagao do Estudo

Este estudo foca em usuarios brasileiros que utilizam o Instagram, devido
a popularidade desse canal e a capacidades de influenciar comportamentos,
inclusive relacionados a saude e bem-estar. A escolha da plataforma foi baseada
em estudos publicados em 2024, onde o Instagram é apresentado com um
marco de 1,69 bilhdes de usuarios ativos (KEPIOS, 2024). No Brasil, o Instagram
apresenta 134,6 milhdes de usuarios ativos (We are Social, 2024). Essa rede se
destaca pelos conteudos em fotos e videos, popularizando dicas e relatos
pessoais relacionados a exercicios, tornando-a ideal para analisar sua influéncia

nesse quesito.

1.3. Relevancia do Estudo

A relevancia deste estudo esta na interseccéo entre saude, marketing de
influéncia e comportamento do consumidor. Com a popularizagédo do Instagram
no Brasil, surge uma nova dindmica na maneira como as pessoas se envolvem

com a atividade fisica, sendo entdo relevante por abordar a influéncia e
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importancia dos influenciadores na sua disseminacdo, bem como seus
beneficios e riscos, além de frisar a necessidade da importancia da formagao
profissional de Educacido Fisica para a prescricdo de exercicios fisicos na
internet.

Serve para adolescentes, adultos e idosos que consomem esse tipo de
conteudo como uma forma de demonstrar que ha beneficios, porém ha também
controvérsias a se atentar. Para influenciadores digitais avaliarem o tipo de
conteudo postado na internet, os quais podem e devem demostrar suas rotinas
de atividade fisica desde que isso néo ultrapasse os limites do exercicio ilegal da
profissdo de Educacao Fisica. Outra contribuicdo do estudo é para Profissionais
de Educacao Fisica entenderem a importancia de produzir conteudo na internet
como maneira de influenciar comportamentos saudaveis, mas entenderem

também as problematiza¢des e os cuidados necessarios.
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2. Referencial Teorico

Neste topico sdo apresentados e discutidos aspectos conceituais e estudos
relacionados ao tema e estudo em investigacdo e que servirdo de base para a

analise realizada.

2.1. Marketing de Influéncia

Na década de 1990, o termo “netizens” foi criado por Hauben e Hauben
(1990), como uma juncado das palavras “Internet’ e “Citizen”, significando

“Cidadao da Internet”.

“Michael Hauben a define como as pessoas
para além das fronteiras geograficas que se
importam em desenvolver a internet para beneficio
do mundo em geral e trabalham ativamente para
esse fim” (KOTLER, KARTAJAYA e SETIAWAN,
2017, p. 56)

Segundo estimativas da We Are Social no relatério Digital 2024, a
populacdo mundial alcangou 8 bilhées de pessoas, sendo cerca de 60% usuarios
de internet e redes sociais. Esse dado evidencia a grande presencga online e o
potencial de influéncia que as plataformas digitais possuem na sociedade

contemporanea.

No entanto, conforme apontam Kotler, Kartajaya e Setiawan (2017), nem
todos os usuarios da internet podem ser considerados netizens. Para explicar
essa diferenciagdo, eles utiizam a Segmentacdo da Forrester’'s Social
Technographics, que estabelece uma hierarquia de usuarios baseada no nivel de
engajamento e participacao online. Essa segmentacao categoriza os usuarios

em diferentes perfis:
e Inativos: Usuarios que nao participam de atividades sociais on-line.

e Espectadores: Pessoas que leem e assistem a conteudo on-line.
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e Participantes: Pessoas que mantém e visitam paginas de midias

sociais.

e Coletores: Pessoas que acrescentam tags as paginas da web e

usam feeds RSS.
e Criticos: Pessoas que postam avaliagcdes e comentarios on-line.

e Criadores: Pessoas que criam e publicam contetdo on-line.

Para Kotler, Kartajaya e Setiawan (2017), os coletores, criticos e criadores
caracterizam melhor os netizens — sendo esses individuos que ativamente

contribuem para a internet, ndo se limitando apenas a consumi-la.

Os autores complementam ainda que eles sdo contribuintes de conteudo. S&o
chamados de cidadaos da internet pela semelhanga a bons cidaddos que
contribuem para seu pais, sendo esses contribuintes para o desenvolvimento da
internet. Além disso, os netizens, por serem nativos digitais, sdo altamente
habeis em se conectar com os outros online enquanto compartilham

informacdes.

Outro aspecto interessante no comportamento dos netizens, é que o trabalho
deles facilita a vida de outros usuarios com o uso de tags e a organizagado das

informacgdes para a facilitagcao da localizagdo do conteudo.

“Ao 'votarem' em sites da web, os netizens
recomendam aqueles de qualidade aos outros
usuarios. Com avaliagbes e analises de
produtos na internet, outras pessoas podem
facilmente descobrir a melhor opgéo disponivel."
(KOTLER, KARTAJAYA e SETIAWAN, 2017, p.
59)

Os autores também destacam que, quando se trata de propaganda boca a
boca comunitaria, os netizens sdo os melhores amplificadores, j& que a
mensagem da marca flui ao longo das conexdes sociais quando recebe o selo
de aprovacéo desse grupo. Afirmam também que eles sao conectores sociais e
seus papeéis de influenciar os outros esta ligado ao desejo de estar sempre
conectado e contribuir (KOTLER, KARTAJAYA e SETIAWAN, 2017).

Além do potencial de influéncia no comportamento de consumo das

pessoas, netizens e influenciadores tém nas midias sociais um espago préspero
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para a criagao e o compartiihamento de conteudos que conectam estilo de vida e
consumo. Para Martino (2014), as midias sociais se constituem em plataformas
digitais que permitem a producéo e o compartiihamento de conteido multimidia,
além de facilitar a comunicacado instantdnea e a formagdo de comunidades

virtuais baseadas em interesses e afinidades comuns.

Para Castells (2013), as midias sociais representam uma nova forma de
comunicagao, caracterizada pela interatividade e pela capacidade de os usuarios
criarem e compartilharem informagdes em tempo real, o que transforma as

dindmicas sociais e culturais.

Estes conceitos sdo ainda complementados por Primo (2016), que enfatiza
que as midias sociais s&o espacos digitais de interacdo onde os individuos nao
apenas consomem informagdes, mas também atuam como produtores de
conteudo, promovendo uma comunicacdo bidirecional e colaborativa e
construindo comunidades virtuais (SANTAELLA, 2010).

Para Silva e Tessarolo (2016), os influenciadores digitais sdo aqueles que
se destacam nas redes sociais devido a capacidade de mobilizar muitos
seguidores, influenciando opinides e comportamentos e servindo como

referéncia para seus publicos.

Além de liderar o ranking de paises com mais tempo online nas redes
sociais, 0 Brasil também se destaca quando o assunto € influéncia digital. De
acordo com dados publicados pela Nielsen (2023), o Brasil tem 500 mil
influenciadores digitais com mais de 10 mil seguidores, superando a quantidade
de engenheiros civis e se igualando ao numero de médicos no pais. De acordo
com o estudo, o Brasil € o segundo pais que mais segue influenciadores, o que

pode ser reflexo da baixa escolaridade e poucas opgdes de lazer.

Vale ressaltar também o grande impacto dos influenciadores nas tendéncias
de consumo e opinidbes, e como podem, em alguns casos, disseminar

desinformacéo.

Segundo o SEBRAE (2023) Os nano influenciadores sdo descritos como
individuos que possuem entre 1.000 e 10.000 seguidores nas redes sociais. Eles
sdo valorizados pela autenticidade e alta taxa de engajamento, em contraste
com influenciadores maiores. Empresas e marcas se beneficiam de parcerias
com nano influenciadores, pois eles conseguem criar conexdes mais proximas e
genuinas com seu publico, o que pode levar a uma maior confianga e lealdade.

Além disso, eles sdo mais acessiveis e frequentemente colaboram em troca de
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produtos ou valores menores, tornando-se uma opg¢do econdmica para

estratégias de marketing digital.

Em uma busca sistematica na literatura, Goodyear, V. A.; Wood, G.;
Skinner, B.; Thompson, J. L (2021) analisaram estudos que envolveram
intervencdes com o uso de plataformas de midia social. Esse estudo que cita a
Organizacao Mundial da Saude (OMS) e a Public Health England identificou o
potencial das midias sociais para promover o engajamento em atividades fisicas

e alcancar grandes audiéncias.

"As intervengcbes relataram mudancas
positivas nos comportamentos de atividade fisica e
dieta através de aumentos nos niveis de atividade
fisica e modificagbes na ingestdo de alimentos,
composi¢cdo corporal elou peso corporal”
(GOODYEAR et al., 2021, p. 4).

O estudo destacou que o Facebook, o Instagram e o Reddit foram
plataformas comumente utilizadas nas intervengbes, aproveitando
funcionalidades como compartilhamento de fotos, grupos e gamificagédo
(GOODYEAR et al., 2021).

Outro aspecto relevante é que as intervengbes em midias sociais
mostraram-se eficazes na promog¢ao de comportamentos saudaveis, oferecendo
novas evidéncias sobre o uso contemporaneo dessas plataformas para

influenciar positivamente a saude publica (GOODYEAR et al., 2021).

Nesse mesmo sentido, Shiyab, W., Halcomb, E., Rolls, K., & Ferguson, C
(2023) indicam a eficacia da interferéncia de midias sociais na promoc¢ao da
reducdo de peso e melhoria na frequéncia de atividade fisica entre adultos
saudaveis. Os autores descobriram principalmente que as intervengbes com
suporte comunitario e feedback regular podem resultar em melhorias
significativas nos comportamentos de saude dos participantes, além da
personalizacdo do conteudo e o engajamento continuo. Entre os resultados
encontrados, esta a reducdo de peso € 0 aumento nos niveis de atividade fisica

entre as pessoas que estavam em interagcdes nas midias sociais.

2.2. Comportamento do Consumidor

De acordo com Kotler, P. e Keller (2006) o comportamento do consumidor

€ o estudo dos processos envolvidos quando individuos, grupos ou organizagdes
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selecionam, compram, usam e descartam produtos, servigcos, ideias ou
experiéncias para satisfazer suas necessidades e desejos. Esse campo de
estudo analisa os fatores culturais, sociais, pessoais e psicolégicos que

influenciam as decisdes de compra dos consumidores.

Para Solomon (2016) o comportamento do consumidor como um campo
multidimensional, traz, também, em suas mais variadas dimensdes a motivagao
como um conceito central, relacionando ela com os desejos e necessidades
internas, que sao partes fundamentais na tomada de decisdo, mas reforgcando

que nossas motivacdes como consumidores sao variadas e complexas.

Nesse contexto, fatores como cultura, subcultura e classe social, afetam
significativamente as preferéncias de consumo (KOTLER e KELLER, 2006).
Solomon (2016) complementa que normas sociais e culturais moldam os valores,
crengas e atitudes dos consumidores em relagdo ao consumo, e isso tem uma
relagdo direta com os grupos de referéncias dos individuos. Nessa perspectiva,
influéncias familiares e de amigos séo fatores importantes e que devem ser
observados, dado que as decisbes de compra muitas vezes sao diretamente
influenciadas por quem o consumidor conhece e respeita ou grupos sociais aos

quais o consumidor pertence ou deseja pertencer (SOLOMON, 2016).

Sobre as dindmicas de influéncia que influenciam o comportamento do
consumidor, Mcqualler, Miller e Phillips (2013) discutem o "efeito megafone",
fendbmeno onde consumidores, ao postar sobre consumo online, conseguem
alcancar grandes audiéncias. O estudo foca em blogueiros de moda, mostrando
como a exibi¢cdo publica pode levar ao acumulo de capital cultural e econdmico.
Este fendbmeno se aplica ndo apenas a moda, mas também a outras areas onde

blogueiros podem influenciar significativamente o comportamento de consumo.

Para Kozinets et al. (2010), a credibilidade dos blogueiros beneficia as
campanhas de marketing boca a boca. A pesquisa apresentada pelo autor revela
que, apesar das similaridades superficiais com promocdes pagas, as campanhas
sdo inseridas em relagbes culturais e contextuais mais complexas. A
credibilidade dos blogueiros e a forma como eles integram os produtos em suas

narrativas pessoais sao cruciais para o sucesso dessas campanhas.

No estudo de Mcqualler, Miller e Phillips (2013), observa-se que as
postagens de consumidores em blogs podem transformar mensagens de
marketing em conteudo de valor comunitario. A pesquisa demonstra que

blogueiros, através de exibi¢gdes publicas de gosto, conseguem atrair e manter
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grandes audiéncias, transformando suas opinides pessoais em influéncias

poderosas sobre o comportamento de outros consumidores.

Outro aspecto interessante a ser considerado € o tipo de conteudo a ser
compartilhado por influenciadores e blogueiros, assumindo que parte do
comportamento do consumidor é afetado pelo estilo de vida (SOLOMON, 2016).
Em outras palavras, pela forma como as pessoas estruturam suas atividades,
interesses e opinides, suas decisdes de compra e a maneira como se relacionam
com marcas e produtos também sao influenciadas. Essa abordagem permite
segmentar os consumidores com base ndo apenas em caracteristicas
demograficas, mas também em seus padrées de comportamento e mais do que
isso, transforma a rotina e o dia a dia de pessoas de um mesmo grupo social, ou

de interesse, em estratégia de influéncia.

De modo a complementar essa discussdo, a Teoria da Comparagao
Social, proposta por Festinger (1954), sugere que as pessoas tém uma
tendéncia natural de se comparar com os outros. Seja no que fazem, no que
sdao, no que podem conquistar e dentre outros fatores, que podem ser
intensificados pelas redes sociais. Para Kavussanue Roberts (1996), a
comparagao social pode ter efeitos positivos e negativos. Por um lado, observar
0s sucessos dos outros pode servir como inspiragdo e aumentar a motivagao.
Por outro lado, pode levar a sentimentos de inadequagédo e diminuicdo da

autoestima se a comparacao for desfavoravel.

Se as dimensbes socioecondmicas, fatores sociais € as motivagoes
pessoais apresentam a complexidade dos estudos sobre o comportamento do
consumidor, ao alinharmos essas discussdes considerando individuos cada vez
mais conectados e tecnoldgicos, aumentamos ndo apenas a complexidade do
tema, como também, o potencial de influéncia de consumidores entre si e de

marcas com seus consumidores “sempre conectados” (SOLOMON, 2016).
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3. Metodologia

Este capitulo descreve os métodos utilizados para conduzir o
estudo, seguindo os principios cientificos conforme apontado por Vergara (2005).
Utiliza uma abordagem mista, combinando métodos quantitativos e qualitativos,
conforme recomendado por Creswell (2010). A coleta de dados foi realizada por
meio de questionario e analise de conteido no Instagram, diversificando os
métodos de pesquisa como sugerem Marconi e Lakatos (2017). A andlise dos
dados seguiu a abordagem quantitativa descritiva e qualitativa de analise de

conteudo, com base nas técnicas de Bardin (2016).

3.1. Natureza da Pesquisa

A natureza da pesquisa trata do tipo de abordagem utilizada para o
estudo. Conforme proposto por Vergara (2005) as pesquisas sao classificadas
em dois grandes grupos: quanto aos fins e quanto aos meios, sendo considerada
exploratéria e descritiva quanto aos fins, e bibliografica e de campo quanto aos

meios.

Quanto aos fins, a pesquisa é exploratéria, pois visa investigar um fenédmeno
ainda pouco estudado, que € a influéncia do Instagram na adesédo a exercicios
fisicos. Segundo a autora, as pesquisas exploratérias buscam proporcionar
maior familiaridade com o problema para torna-lo mais explicito. A pesquisa
também tem carater descritivo, pois visa descrever de forma sistematica como o
Instagram e os influenciadores digitais impactam os habitos de exercicio fisico
dos usuarios, quando se busca descrever as caracteristicas de determinado

fenébmeno ou populagao, Vergara (2005).

Quanto aos meios, a pesquisa € bibliografica e de campo. A pesquisa
bibliografica envolve a consulta a livros, artigos cientificos e materiais disponiveis
sobre comportamento do consumidor e marketing de influéncia, o que de acordo
com a autora, é essencial para construir o embasamento tedrico. A pesquisa de
campo sera realizada por meio de um questionario e analise de perfil de

influenciadores, coletando dados diretamente dos usuarios do Instagram, para
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compreender como o conteudo relacionado a atividade fisica influencia seus

comportamentos.

Assim, ao combinar as caracteristicas exploratérias, descritivas e os diferentes
meios de coleta de dados, a pesquisa busca alcancar uma compreensao

abrangente e detalhada sobre o tema estudado.

3.2. Etapa da Coleta de Dados

A coleta de dados deste estudo sera realizada por meio de questionario
online, previamente estruturado pelo autor, além da analise de perfis de
influenciadores de atividade fisica. Marconi e Lakatos (2017) afirmam que a
utilizacdo de diferentes instrumentos de coleta permite obter uma visdo mais

abrangente e confiavel do fendmeno pesquisado.

A pesquisa foi focada no Instagram por ser uma das redes mais utilizadas
no Brasil, segundo pesquisa da We Are Social (2024) possui 134,6 milhdes de
usuarios ativos, refletindo a significancia e frequéncia dos usuarios na
plataforma, além de ter como critério utilizar o Instagram. Os perfis analisados
foram selecionados de acordo com a relevancia em termos de alcance, nimero

de seguidores, relacdo com o tema e a escolha do autor.

3.2.1. Questionario no Google Forms

O questionario foi aplicado por meio do Google Forms e contou com 22
(vinte duas) perguntas. Ele foi desenvolvido pelo préprio autor para investigar o
comportamento dos usuarios do Instagram a pratica de exercicios e foi
compartilhado com individuos do ciclo pessoal do autor pela rede social
WhatsApp e pelo Instagram, sendo utilizar o Instagram o Unico critério para

poderem responder a pesquisa.
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3.2.2. Perfil dos Influenciadores analisados

Foram selecionados 5 (cinco) influenciadores para analise do perfil. As
influenciadoras Gracyanne Barbosa, Patricia Ramos, Jojo Todynho, Juju
Salimeni e Zeka Ramos, pelo alto nimero de seguidores, relevancia e
engajamento na plataforma; além do Profissional de Educacdo Fisica e
influenciador Leandro Twin, que faz um conteudo mais voltado para a parte
educativa e possui conhecimento para recomendagdo de treinos. Os

influenciadores selecionados serdo apresentados a seguir:

1. Gracyanne Barbosa: icone no mundo fithess e uma das pioneiras da
disseminacao do fithess no Brasil, sendo uma das maiores referéncias nesse
quesito. Acumula mais de 11 milhdes de seguidores, dividindo com eles sua

rotina e videos motivacionais.

2. Patricia Ramos: A influenciadora possui mais de 5 milhdes de seguidores e

compartilha regularmente suas rotinas de treinos e videos motivacionais.

3. Jojo Todynho: Influenciadora possui mais de 30 milhdes de seguidores no
Instagram. Recentemente fez uma cirurgia bariatrica e compartilha toda a sua

rotina de treinos e alimentacéo.

4. Juju Salimeni: Influenciadora do ramo da musculagdo que possui quase 20

milhdes de seguidores e compartilha seus treinos, rotina e relatos pessoais.

5. Zeka Ramos: Influenciador com cerca de 3 milhdes de seguidores que posta
sua rotina de exercicios e mesmo sem formacao profissional na area de

Educacéo Fisica da orientagdes relacionadas.

6. Leandro Twin: Profissional de Educacéo Fisica especialista em musculacao e
nutricdo esportiva, possui cerca de 3 milhdes de seguidores e oferece contetidos

educativos e técnicos.

A analise sera feita apenas nos conteudos voltados para atividade fisica, sejam
videos ou fotos motivacionais, dicas de treino e relatos sobre a rotina de
atividade fisica dos influenciadores. Nao serdo analisados conteudos fora desse

contexto e publicidades.



22

3.3. Analise dos Dados Coletados

A anadlise dos dados coletados foi realizada por meio de estatistica
descritiva e analise de conteudo, garantindo uma abordagem abrangente para
responder aos objetivos do estudo. Segundo Gil (2008), a estatistica descritiva
permite organizar e sintetizar dados quantitativos, facilitando a identificagdo de
padrdes, tendéncias e comportamentos da amostra. A apresentacdo de
frequéncias e percentuais, complementada por graficos, oferece uma melhor

visualizagao dos resultados e auxilia na comparacao das variaveis do estudo.

A analise de conteudo, conforme o método de Bardin (2016), foi utilizada
para interpretar os dados qualitativos, nesse caso, o perfil dos influenciadores
analisados. Segundo Marconi e Lakatos (2017), a combinagcdo de abordagens
quantitativas e qualitativas, como a analise de conteldo e a estatistica descritiva,
proporciona maior profundidade a pesquisa, permitindo uma melhor organizagao

dos dados e uma compreensao mais completa do fenémeno.

Com essa metodologia mista, a pesquisa garantiu tanto a objetividade dos
dados quantitativos quanto a profundidade dos dados qualitativos, assegurando

uma maior coeréncia aos resultados.

3.4. Limitagcoes da Pesquisa

Embora esta pesquisa tenha sido cuidadosamente planejada, algumas

limitagbes precisam ser destacadas para contextualizar os resultados.
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3.4.1. Tamanho da amostra

A pesquisa foi aplicada a 78 (setenta e oito) participantes por meio de
questionario, o que pode ndo representar de forma completa o universo de
usuarios das redes sociais. Conforme Yin (2015), uma amostra maior poderia

proporcionar resultados mais confiaveis em determinados contextos.

3.4.2. Foco em uma plataforma especifica

A andlise se concentrou no Instagram. Mesmo sendo uma das plataformas
mais utilizadas no Brasil, para esse estudo outras redes sociais também
poderiam ser incluidas na questdo da influéncia na adesao a exercicios como o
Facebook, Youtube e TikTok.

3.4.3. Analise limitada de influenciadores

A pesquisa se concentrou em influenciadores especificos, selecionados
com base na preferéncia e conhecimento pessoal do autor. E importante
destacar que a escolha dos perfis pode refletir um viés subjetivo, o que pode
limitar a generalizagdo dos resultados e excluir outros influenciadores que

também possuam um impacto significativo.
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4. Apresentacao e Analise dos resultados

Este item organizado em 3 (irés) secbes apresenta e discute os principais
resultados alcangados, analisa e discute suas implicagbes e produz sugestdes

sobre o estudo previamente selecionado.

4.1. Principais resultados

A pesquisa realizada com 78 (setenta e oito) participantes revelou que
91% dos respondentes utilizam o Instagram varias vezes ao dia, o que destaca a
alta frequéncia do uso dessa plataforma entre os entrevistados. Essa exposicao
constante aos conteudos da plataforma corrobora para um ambiente propicio
para influenciar comportamentos e estilos de vida, nesse caso, influenciar com
relagdo a atividade fisica; além disso, cerca de 81% dos participantes afirmaram
seguir influenciadores que postam conteudos relacionados, indicando que uma

parcela significativa dos usuarios esta ativamente engajada.

Esses numeros refletem como o Instagram passou de uma rede social
apenas de entretenimento para um espago que oferece possibilidade de
promocdo de saude e estilo de vida. Podendo acompanhar em tempo real as
rotinas e atividades de influenciadores, esse engajamento fortalece o impacto
dos conteudos promovidos e aumenta a disposi¢cao dos seguidores em aderir a

essas praticas.

4.2. Motivacgao e rotina de exercicios.

A analise mostra que o Instagram desempenha um papel significativo na
adesdo a uma rotina de exercicios ativa e saudavel. Falando sobre o impacto do
Instagram nesse aspecto, cerca de 79% dos respondentes concordaram (parcial

ou totalmente) que a plataforma e os influenciadores motivam positivamente
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suas rotinas de exercicios, reforgando seus papéis como agentes que incentivam
seus seguidores a adotar e manter praticas de atividades fisicas,.

A Figura 1 exemplifica como influenciadores postam conteiudos e
interagem com seguidores com foco em estimular atividade fisica baseado em

suas proprias rotinas de treino.
graoficial & -
TRMAX = Luh Geek Phonk

graoficial £ Desistir, JAMAIS! #

eualessandraalves2 & deusa &

tidas Responder

eubrunoponce Te amoooooooo W desistir ndo faz parte do
nosso dicionario da Vida !

Responder Ver trac

cé|naolpode]desistir

= s %\ botelhowendel Amo tanto vc

3sem 4 curtidas Re

Figura 1: Postagem da influenciadora Gracyanne Barbosa treinando com

frases motivacionais.

No post, a influenciadora Gracyanne Barbosa compartilha suas rotinas de
treino combinadas com frases motivacionais. Outra agado da influenciadora que
mantém e aumenta o engajamento e a interagdo das pessoas com a pagina sdo
as respostas dela em relagao aos feedbacks positivos de seus seguidores. A
Figura 2 exemplifica os tipos de feedback recebidos e a resposta dela. Além
disso, de acordo com os estudos sobre o comportamento do consumidor, o
processo de identificacdo ou desejo de ter uma rotina igual, tem grande potencial

de influéncia.
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fernanda_soares212 me inspiro em vc W

Responder Ver traduca

4

adrianafeitosa._ Se vc soubesse que vc linspira milhares de
pessoas a treinarlﬁ TR

Responder Ver tradu

4

thiagofinigam A sua dedicacgio é inspiradora, Gra! W

3sem 5 curtidas Responder Vertradugdo

——  Ocultar respostas

1N graoficial £ @thiagofinigam que bom saber! *

3zem 3 curtidas Responder Ver tradugdo

Figura 2: Compilado de comentarios de seguidoras de Gracyanne.

A respeito da relevancia do conteudo dos influenciadores para a motivagéo
dos usuarios, 76% dos participantes concordaram que esses conteudos sao
importantes para sua motivagdo. Os tipos de conteudos mais citados como
estimulantes foram: 1) dicas de treino; 2) rotinas; 3) depoimentos pessoais dos

influenciadores; e 4) postagens com foco em resultados.

Essa influéncia dos conteudos compartiihados pelos influenciadores
também se reflete na frequéncia de exercicios: 64% dos respondentes afirmaram
que consideram os influenciadores importantes para a regularidade com que
praticam atividades fisicas, demostrando que eles nao apenas inspiram o inicio
de uma pratica, mas ajudam a manté-la ao longo do tempo. Assim, ao ver
conteudos como os demostrados nas figuras a seguir, do perfil de Jojo Todynho,

pode-se exemplificar como esses resultados podem ser demostrados na pratica.
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A\ simoneofl 29 sem

)

g

Jojo vc esta me estimulando a ir criar
vergonha na cara e fazer atividade fisica
também.

Responder Ver traducao

marisanalmeida 29 sem

' @jojotodynho vc é show! Vc me faz focar

nas atividades fisicas. Apesar que ja
cheguei no peso desejado. Agora é s6
manter. Fico super feliz em ver sua
evolucdo. Ta top 8§ 8 8§ W

Responder Ver tradugao

{‘% larissa_consultoraton24 29 sem

.. ©¥ Jojo ultimamente esta sendo minha
inspiragdo , vendo como ela esta cada dia
se evoluindo.... Estou no foco pra perder
20 KG eu vou conseguir

Responder Ver traducao

cristianesantos3310 30 sem

Como é o nome mesmo? Lembrei: Foco e
disciplina. Vc arrasa! Tem duas que bate
uma preguicginha, ai vem vc e da um
berro. Kkk. Eu corro logo coloco a limalha
e vou malhar.

Responder Ver traducdo

Ver mais 2 respostas
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Figura 3: Post de Jojo Todynho e interagGes relacionadas a rotina e frequéncia

de treinos.
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Na questao sobre a influéncia de nano influenciadores — pessoas como
amigos, familiares ou conhecidos — na pratica de atividades fisicas, 90% dos
respondentes concordaram (parcialmente ou totalmente) que essas figuras
podem influenciar suas praticas de exercicio por meio de postagens no
Instagram, sugerindo que além dos influenciadores tradicionais, pessoas
proximas dos usuarios também desempenham um papel significativo como fonte

de motivagcao nesse quesito.

A musculagdo foi a atividade mais citada como influenciada pelo
Instagram, sendo indicada por 49% dos respondentes, seguida por corrida de
rua (18%) e CrossFit (9%). Esse resultado indica que os usuarios se inspiram em
modalidades que tém uma forte presenca de influenciadores no Instagram e que
sdo amplamente divulgadas na plataforma, como demonstrado nas figuras a

seguir da postagem da influenciadora Patricia Ramos.

ﬂ patriciaramos &
k I patriciaramos - Audio original
B

Q mimit () 3.216 Y 22,7 mil

Figura 4: Postagem de Patricia Ramos treinando musculacao.
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michelepachecogaby 14 sem

Eu saio imaginando que sou vc! Eh minha
motivagao!! Pedi pro meu professor
montar o treino “Patricia Ramos”

Responder Ver traducéao

LT IETTY 14 sem
Obg pela motivagdo vou agora & @

Responder Ver tradugdo

Ver mais 2 respostas

marcellysbraga 14 sem

' Acordei numa preguiga, quase a cama

Figura 5: Posts e interagbes em post de Patricia Ramos.

venceu

Mas ai uma voz na minha cabeca disse:
NAO VAl CONSEGUIR O CORPO QUE
QUER DORMINDO

Ai eu pulei da cama e fui

Responder Ver traducdao

_limaag 16 sem - @ pelo autor

Eu dizia q era ruim... até o 1° dia de
musculagdo! Eu amo puxar um ferro, ser
chamada de cavala.... E eu nem sou...
AINDA kkkk um dia quero chegar em
algum lugar e ouvir o povo cochichando
assim: nossa ta a igual a Patricia...

Responder Ver tradugio

patriciaramos # 16 sem - Autor
@_limaag kkkk obrigada!!! E uma
paixdo meio louca né

Responder Ver traducio

byjaque__ 16 sem

Minha motivagédo néo é estica nem saude
é Patricia Ramos & W

Responder Ver tradugdo

jaianepaularomano 16 sem

Minha meta é me tornar uma Paty Ramos!
# Quero nem saber... vou treinar até
chegar na melhor fase do meu corpo pos
maternidade. Inclusive, estou
trabalhando a minha mente pra amar
treino de superiores & @

anapandeiro 16 sem

Tava com maior preguica de ir treinar
depois do trabalho. Vi teu video e me
inspirei na hora!!!

Responder Ver traducao

Q
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Um aspecto interessante a ser observado é o processo de espelhamento e
projecéo de algumas pessoas em relagao aos influenciadores. Além de aspectos
funcionais como rotina, tipo de treino e dicas de atividade, muitos comentarios
apresentam os influenciadores como um modelo a ser alcangcado e seguido, uma

espécie de objetivo.

4.3. Orientagao, responsabilidade e transparéncia das rotinas
sugeridas.

A pesquisa também abordou a respeito dos influenciadores como fonte de
orientagdo educativa referente a exercicios fisicos, analisando a seguranga e
autenticidade dos conteudos compartilhados. Aproximadamente 54% dos
participantes buscam orientagdes de treino em perfis de influenciadores, o que
ressalta a importancia da existéncia de perfis devidamente qualificados em
Educacdo Fisica nessa plataforma, de modo a terem conhecimento adequado
para transmitir informacbes corretas. Um exemplo a ser mostrado é o do

Profissional de Educacéo Fisica Leandro Twin, demostrado nas figuras a seguir.

“& leandrotwin &
k‘( 11 leandrotwin &£ Audio original

o

\- B2
N3&o vai fazer abdomem

= S

Figura 6: Postagem de Leandro Twin sobre dicas de Abdominal.
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kamilla_pirchiner 2 sem - = pelo autor

N3ao me julguem por favor, comecei na
academia esses dias, treinei perna num
dia e no outro eu ndo aguentava nem
sentar de tanta dor, como conseguir
treinar perna doendo assim? @

Responder Ver traducao

trilkka_metzner 6 sem

" Pode fazer abdominal todos os dias? Ou
tem que dar pausa?

Responder Ver traducao

leandrotwin © 6 sem - Autor
K.. @triika_metzner Tem que dar

pausas (g

Responder Ver traducéo

Ver mais 1 resposta

Figura 7: Seguidora buscando orientacdo com Leandro Twin.

Em muitos comentarios é possivel identificar uma interagcdo baseada em
temas mais técnicos, educativos e orientagcdes, conforme apresentado nas

Figuras 7 e 8.



32

jhonatanwcruz 6 sem # - = pelo autor

Hahaha que isso cara, eu tava aqui
AGORA cogitando fazer o treino de
abddmen antes do treino de hoje. &

Responder Ver traducdo

@ leandrotwin & 6 sem - Autor
k @jhonatanwcruz & 88 &
Responder

Ver mais 3 respostas

dinizleonardo 4 sem

Tenho feito no final, séries 4x30 na
maquina. A maquina é melhor ou pior que
o abdominal tradicional?

Responder Ver traducgao

Ver mais 1 resposta

personaljpcastro 6 sem

%' E prancha twin ?! Exercicios de
estabilidade de forma moderna é
recomendado antes ?!

Responder Ver tradugao

“an personaljpcastro 6 sem
@ @personaljp11 moderada*

Responder

brunojahel 11 sem - © pelo autor
Eu tinha essa duvida!! obrigado pela dica

Responder Ver traducao

@ leandrotwin @ 11 sem - Autor
k @brunojahel Fico feliz f

Responder Ver traducao

Figura 8: Seguidores tirando duvidas e dando feedback a Leandro Twin.

Nesse contexto, aproximadamente 90% dos respondentes, acreditam ser
essencial seguir perfis de profissionais qualificados, refletindo uma consciéncia

crescente sobre a necessidade de informagdes seguras e adequadas.

Essa preocupacao € ainda mais enfatizada pela percepgdo de que
influenciadores sem formacao especifica representam um risco a saude dos
seguidores, conforme apontado por 96% dos respondentes. Além disso, 80%
dos respondentes relataram ja ter observado recomendagdes de treino que

consideraram inadequadas ou imprudentes, o que reforga a necessidade de
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responsabilidade na divulgacdo de praticas de exercicios. Apesar da
popularidade dos conteudos relativos a atividade fisica no Instagram, os usuarios
demonstram uma preocupacéo clara com os perigos de orientagdes incorretas,
assim como demonstrado nas figuras a seguir do influenciador Zeka Ramos
sendo questionado por seguidores e profissionais de Educacgao Fisica acerca de

uma informacao equivocada passada em um de seus videos.

04:59

<
COMO EU TREINARIA
SE EU FIZESSE
ACADEMIA OU CROSSF

__ ~ Curtido por giiSeppe.mecr & outras 32.75 6
»& pessoas

@
1 zkramos - Audio original

Figura 9: Postagem de Zeka Ramos.
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prof_felipetavares 7 sem

Musculacdo é um ambiente de
treinamento que utiliza de pesos e
maquinas como forma de resisténcia ao
movimento. Ainda que eu concorde que,
no imaginario popular, a musculagio foca
na hipertrofia, esta longe de se limitar a
isso. E, do ponto de vista cientifico, a
modalidade de treinamento que mais
“blinda” o corpo, por sua versatilidade,
praticidade, embasamento e
acessibilidade a todo tipo de piublico. Dito
isso, outras capacidades ndo sao
comumente treinadas em ambientes de
musculagao, como equilibrio,
coordenacdo, agilidade, etc.

Em meu ponto de vista profissional,
essas podem ser complementadas com,
por exemplo, sua proposta de trabalho.

Responder Ver traducao

renanolpersonal 7 sem

Descordo respeitosamente. Academia VY
nao tem so o objetivo de harmonia do
corpo. Isso é uma visdao muito pequena
dos beneficios da musculagao/academia.
Ganhar massa muscular vai deixar seu
corpo forte, saudades e protejer de
lesdes. Fora tanto impactos positivos
psicoldgicos e emocionais. Acredito que
o0 jogo é estético e tbm saude! Em relagado
a padrao de movimento esta correto
excursio antes da carga, isso é regra,
fora disso ndo esta fazendo direito nem
academia e nem Crossfit.

Responder Ver traducao

Figura 10: Profissionais de Educacao Fisica questionando Zeka Ramos.

Além dos profissionais de Educacéao Fisica interagirem com os conteudos
a partir de questdes mais técnicas, seguidores também demonstram
preocupacao ou curiosidade pela formagdo do influenciador, sinalizando uma
atencao pela qualidade do contetdo e confiabilidade da fonte de informacgao,

conforme exemplificado na Figura 11.
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silvanderj 7 sem

Legal o video mas acredito que dizer que Qo
a musculagéo é para Shape, foi

equivocado! Principalmente pensando no
publico Idoso

Responder Ver tradugao

italodantas.oficial 7 sem

Alguém sabe qual a formagao desse
rapaz? Eu juro que tenho essa
curiosidade!

Responder Ver tradugao

willpizzol 7 sem

Achar que academia (musculagao) eh Q@
somente para hipertrofia esta precisando 1
pesquisar mais.

Responder Ver traducgdo

Figura 11: Seguidores questionando Zeka Ramos.

Além da preocupacdo com a fonte das informagdes acessadas, a
transparéncia dos influenciadores também é valorizada por cerca de 90% dos
participantes, que consideram importante que eles sejam realistas sobre a
viabilidade das rotinas que compartilham, evitando criar expectativas irreais e

fortalecendo a confianga dos seguidores.

Como exemplo, A Figura 12 mostra a influenciadora Juju Salimeni, que ja
afirmou nao ser “natural” — pessoa que faz uso anabolizantes -, além de relatar

sua rotina equivocada de exercicios e sua falta de gosto por academia.



t‘ jujusalimeni® 13 h

@ Ver tradugdo »

Tem vontade de ficar natural?
Emagrecer & urm probloma p ve?

Nio tenho =T 3=
vontade nilo
Gosto de ter 17}
miisculos e vou i
manier isso
enquanio for
possivel, nio
quero saber de ser
magrela nio

Vou responder as 5 + diferentonas!

Vc tem algum dia de descanso p
os treinos e cardios? Ou faz todos
os dias, até fds?

EU TREINO SOMENTE
DE SEGUNDA A
SEXTA, CASO EU
FALTE ALGUM DIA
DA SEMANA EU
COMPENSO NO
SABADO E SO FACO
MUSCULACAO, NAQ ¥
FACO CARDIO. ESTOU
ERRADA NISSO TA

GENTE? NAO SIGAM
-¥ MEU EXEMPLO @
ENFIM. CARDIO SO
FACO EM
PREPARACAO PRO
CARNAVAL, FORA

ISSO PASSO
BEM LONGE @
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Manda as + curlosas

Depois de quanto tempo a gente
comega a gostar de ir na academia?
Ps: td indo na forga do ddio kkkk

Eu nunca gostei e como
passar dos anos fui
deixando mais ainda de
gostar ®
Na minha opinido
academia é algo q ve vai
por disciplina, ndo por
prazer ou por
divertimento. Quem q
gosta de sofrer

&5 levantando peso?? Eu
odeio! Eu gosto do q vejo
do espelho, entdo fago
pelo resultado e pela
salide.Nem tudo g a
gente faz navida é
prazeroso e a gente
gosta. Temcoisaqg
simplesmente tem q ser
feito e ponto ®

Figura 12: Juju Salimeni afirmando utilizar anabolizante, sua falta de gosto

por atividade fisica e aspectos da rotina a ndo serem seguidos.

Esses resultados mostram que, enquanto o Instagram e os influenciadores
desempenham um papel inspirador para que as pessoas busquem uma vida fora
do sedentarismo, ha também uma crescente por autenticidade, profissionalismo
e responsabilidade, sendo essa uma combinacgéo essencial para garantir que os
conteudos promovidos ndo sejam apenas motivacionais, mas também que

garantam a seguranga e o bem-estar dos seguidores.
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5. Conclusodes e recomendacgoes de estudos

Esta pesquisa teve como objetivo principal analisar a influéncia das redes
sociais, e de influenciadores, na adesado as atividades fisicas, explorando os
beneficios e riscos da exposicdo a conteudos fithess e esportivos no Instagram,
identificando os tipos mais comuns de conteudos compartilhados e analisando a
prevaléncia e popularidade entre os usuarios. Além disso, investigou-se o papel
dos influenciadores digitais e profissionais de Educacgéo Fisica.

Sobre o papel dos influenciadores no estimulo a atividade fisica, o estudo
evidenciou que eles desempenham um papel significativo na motivacdo dos
usuarios. Ao compartilhar suas rotinas de treino, dicas de exercicios e
depoimentos pessoais, servem como fonte de inspiragdo e incentivam seus
seguidores a seguirem um estilo de vida mais ativo. A pesquisa mostrou que
79% dos participantes concordaram que o Instagram e os influenciadores
motivam positivamente suas rotinas de exercicios, destacando a importancia
deles na promocao de uma vida mais ativa.

Os tipos de conteudos analisados foram principalmente dicas de treino,
rotinas de exercicios, depoimentos pessoais dos influenciadores e videos
motivacionais. Esses conteldos sdo os mais eficazes na motivagdo dos
seguidores, pois oferecem exemplos praticos de como incorporar a atividade
fisica no dia a dia. Além disso, a musculacao foi a atividade mais citada como
influenciada pelo Instagram, seguida por corrida de rua e CrossFit, indicando que
modalidades com forte presenca nas redes sociais tendem a ser mais adotadas
pelos usuarios.

Os comentarios que tratavam dos temas incluiram feedbacks positivos dos
seguidores, pedidos de orientacdo e esclarecimento de duvidas,
questionamentos sobre a formacdo profissional dos influenciadores e
preocupagdes com a seguranga das praticas sugeridas. Muitos usuarios
demonstraram a necessidade de conteudos auténticos e seguros, valorizando
influenciadores que sao transparentes sobre suas rotinas e limitagdes. Houve

também relatos de seguidores questionando informacdes incorretas e a falta de
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qualificacdo de alguns influenciadores, reforcando a importancia da
responsabilidade na divulgacao de conteudos relacionados a saude.

A pesquisa revelou que, embora o Instagram seja uma ferramenta
poderosa para estimular a pratica de atividades fisicas, existem riscos
associados a disseminagdo de informagdes inadequadas por influenciadores
sem formacgao especifica. A falta de qualificacdo pode levar a propagacao de
orientacdes errébneas, colocando em risco a saude dos seguidores.

Conclui-se que o Instagram e os influenciadores digitais tm um potencial
significativo na promogéo de atividade fisica e um estilo de vida ativo. Entretanto,
€ necessario que haja conscientizagdao sobre a importadncia da formagéao
profissional e da ética na divulgacédo de conteudos orientativos, os quais devem
ser prescritos por Profissionais de Educacéo Fisica qualificados que devem ser
valorizados e ocupar espaco nas redes sociais para oferecer orientacdes
seguras e baseadas em evidéncias cientificas. Vale ressaltar que os
influenciadores também sao extremamente importantes no que tange a
motivacdo, porém, em caso de nao possuirem formacido especifica, devem
limitar-se a compartilhar suas experiéncias pessoais e nao prescreverem

exercicios ou rotinas que possam ocasionar lesbées a seus seguidores.

5.1. Recomendacgodes de estudo

Para estudos futuros, é fundamental explorar a influéncia de outras redes
sociais, como TikTok e YouTube, na adesdo a atividades fisicas. Cada uma
dessas plataformas possui sua propria dindmica de uso e atrai publicos
especificos, o que pode gerar diferencas significativas nos padrées de motivagao
e engajamento com conteudos de atividade fisica.

Outra recomendacao envolve a segmentacao por perfil de influenciadores.
Uma analise mais aprofundada dos diferentes tipos de influenciadores — como
mega, macro, micro e nano — pode oferecer um estudo mais especifico sobre
como o tamanho da audiéncia e o estilo de conteudo influenciam no estudo e
ajudara a compreender melhor a efetividade de influenciadores com diferentes
alcances e perfis.

Considerando o crescimento da preocupagcdo com a saude mental, é
interessante expandir a investigagao para incluir o impacto psicoloégico do
consumo de conteudo fitness e esportivo. A exposigdo constante a padrbes
idealizados de corpo e estilo de vida pode afetar significativamente a autoestima,

a satisfacao corporal e a saude mental dos seguidores. Entender esses impactos



40

psicolégicos € essencial para promover um uso mais equilibrado e saudavel das
redes sociais.

A comparacao entre diferentes faixas etarias também é relevante. Cada
grupo etario — adolescentes, jovens adultos e idosos — pode reagir de maneira
diferente aos conteudos nas redes, o que justifica um estudo direcionado.

Essas recomendacgbes sdo valiosas para compreender um pouco mais
profundamente a influéncia das redes sociais na adesdo a exercicios fisicos.
Com uma analise mais completa, sera possivel desenvolver intervengdes que
promovam um uso seguro e saudavel dessas plataformas, beneficiando a saude

e 0 bem-estar dos usuarios.
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APENDICE

Questionario da Pesquisa

Projeto de pesquisa sobre a influéncia do
Instagram na adesao a exercicios.

Este gquestionaric de Gabriel Torquato, ocrientado por Rafael Cuba, faz parte de uma
pesquisa para o Trabalho de conclusdo do curso de Administragado pela PUC-Rio. Busca
compreender como o Instagram influencia a pratica de exercicios. Sua participagdo &
voluntaria e andnima. Agradecemos por contribuir com esta pesquiszal

torquatogabriell3@gmail.com Mudar de conta &y

Ca Mao compartilhado

* |ndica uma pergunta cbrigataria

1 - Qual sua identidade de género? *
I:::I Feminino
I:::I Masculing

I:::I Ourtro:

2 - Qual a sua faixa etara? *

I:::I 1B & 25 anos
() 26a35anos
I:::I 36 a4d5 anos

I:::I Acima de 45 anos
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3 - Com que frequéncia vocé utiliza o Instagram? *

Varias vezes ao dia

Uma vez por dia

Algumas vezes por semana
Raramene

Munca

O O0O0O0O0

4 - Vocé segue influenciadores fitness/esportivos no Instagram? *

5 - Com relacao a pratica de exercicios, vocé considera que o Instagram
impacta em uma rotina de exercicios ativa e saudavel?

Discordo totalmente

Discordo parcialmente

Nao concordo e nem discordo
Concordo parcizlmente

Concorde totalmente

© O0O0O0O0
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6 - Em relagao aos conteudos de influenciadores, vocé os considera relevante
para a sua motivagao em praticar exercicios?

I:::I Discordo totalmente

I:::I Discordo parcialmente

(:] Mao concordo e nem discordo
I:::I Concordo parcialmente

I:::I Concorde totalmente

7 - Com relacao a frequéncia de exercicios, voce considera que os
influenciadores sdo importantes?

Dizscordo totalmente

Discordo parcialmente

Mo concordo e nem discordo
Concordo parcialmente

Caoncorde totalmente

ONONONONG

& - Voce ja iniciou ou alterou sua rotina de exercicios por influéncia de
contelidos vistos no Instagram?

() sim
() Méo

1
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9 - Quais tipos de contetudo mais te motivam? (Marque quantas achar "
NEecessanio)

[ ] Rotina de treinos de influenciadores

[ ] Depoimentos pesscais e motivacionais de influenciadores
|| Dicas de treinc de influenciadores

[] ParticipagSc dos influenciaderes em desafics e eventos

[ ] Posts com foco em resultados {antes e depois)

[] Outre:

10 - Qual sua principal motivagdo para praticar exercicios? *

() Saide

() Performance
() Estética
() Lazer

11 - Em termos de estética corporal, voceé se compara frequentemente com "
influenciadores digitais?

() Sim
() Mao
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12 - Os resultados estéticos ou de performance do influenciadores afetam sua *
autoestima?

I:::I Discorda totalmente
() Discorda parcialmente
I:::I Mao concordo e nem discorda

I:::I Concordo parcialmente

I:::I Concordo totalmente

13 - Qual atividade fisica vocé mais pratica motivado (a) pelo Instagram? *

I:::I Caorrida de rua

I:::I Musculagio

I:::I Lutas
I:::I Funcional

I:::I Crossfr

I:::I Mao pratice nenhuma atividade fisica

I:::I Churtro:
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14 - Voce busca orientagoes de treino em perfis do Instagram? *

() sim
() M&o

15 - Com relagao a buscar informagoes de treino em perfis de profissionais
qualificados, voceé considera que seja relevante?

Discordo totalmente

Discordo parcialmente

Nao concorde e nem discordo
Concordo parcialments

Concordo totalmente

O0O0O0O0

16 - Vocé acredita que influenciadores que prescrevem ou dao dicas de
exercicio sem a formacao adequada representam um risco a salde dos seus
sequidores?

() sim
() Mao
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17 - Sobre a transparéncia dos influenciadores, voceé considera que eles devem *
ser realistas sobre a viabilidade das rotinas que sugerem?

O Discordo totalments

() Discordo parcialmente

O Nao concordo e nem discordo
() Concorde parcialmente

D Concorde totalmente

18 - Viocé ja viu alguma recomendagao de treino que considerou inadequada? *

() Sim
() W&o

19 - Viocé ja se sentiu motivado a praticar exercicios apos ver um influenciador *
postando sua rotina?

() sim
() Mao
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20 - Com que frequéncia vocé interage com influenciadores (curtir, comentar
&fou compartilhar) 7

() Vérias vezes ao dia
Uma vez por dia

Algumas vezes por semana
Faramente

Munica

O 0O 0O

21 - Vocé considera que nanoinfluenciadores (pessoas comuns como amigos,
familiares ou conhecidos) podem influenciar a pratica de atividade fisica com

suas postagens no Instagram?

I:::I Discordo totalmente
Discordo parcialmente
Mao concorde e nemn discordo

Concorde parcialmente

O 00O

Caoncordo totalmente

22 - Quando falamos sobre influenciador (a) do meio finess/esportivo,
qual vem primeiro em sua mente?

Sua resposta

W



