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RESUMO

O exercicio intuitivo (EXI) é uma abordagem que propde a pratica de atividade fisica
guiada pelos sinais internos do corpo, como cansago, bem-estar e disposi¢céo, em vez
de metas externas ou treinos rigidos (Reel et al.,2016). Ha uma caréncia de
instrumentos validos e confidveis para avaliagdo do exercicio intuitivo no contexto
brasileiro. Assim, o objetivo deste estudo foi descrever o processo de adaptacao
transcultural e analise de equivaléncias da Intuitive Exercise Scale (IEXS) para lingua
portuguesa (Brasil). Seguiram-se as etapas metodoldgicas de (1) traducéo, (2) sintese
de traducdes, (3) retrotraducéo, (4) comité de experts para elaborar a versao pré-teste,
seguido da (6) avaliacdo da versao pré-teste por especialistas e por uma amostra
representativa da populagdo-alvo. A IEXS foi traduzida e adaptada mantendo a
quantidade original de itens. Foram realizados ajustes semanticos, idiomaticos e
culturais. Apds estes, o instrumento foi considerado de facil compreensao pelos
especialistas e pela populacdo-alvo. Dessa forma, a IEXS encontra-se traduzida e
adaptada para a populacdao de adultos brasileiros, com evidéncias de equivaléncia
entre a versao original e a brasileira. A disponibilizacdo desta medida podera apoiar
estratégias de promogéao da saude, especialmente no enfrentamento do sedentarismo
e na construgdo de uma relacdo mais saudavel com o exercicio fisico. Entretanto,
torna-se necessario, para amba a medida, a analise de evidéncias de validade e

confiabilidade.

Palavras-chave: Exercicio. Atividade Fisica. Traducao. Reprodutibilidade dos Testes.

Adultos Brasileiros.



ABSTRACT

Intuitive exercise (EXI) is an approach to physical activity that is guided by internal
bodily cues, such as fatigue, well-being, and energy levels, rather than by external
goals or rigid training programs (Reel et al., 2016). There is a lack of valid and reliable
instruments to assess intuitive exercise in the Brazilian context. Therefore, the aim of
this study was to describe the process of cross-cultural adaptation and equivalence
analysis of the Intuitive Exercise Scale (IEXS) for Brazilian Portuguese. The
methodological steps included (1) translation, (2) synthesis of translations, (3) back-
translation, (4) evaluation by an expert committee to develop the pre-test version, and
(5) evaluation of the pre-test version by specialists and by a representative sample of
the target population. The IEXS was translated and adapted while preserving the
original number of items, with semantic, idiomatic, and cultural adjustments. After these
procedures, the instrument was considered easy to understand by both experts and
the target population. Thus, the IEXS is now translated and adapted for Brazilian
adults, with evidence of equivalence between the original and the Brazilian versions.
The availability of this measure may support health promotion strategies, particularly
in addressing physical inactivity and fostering a healthier relationship with exercise.

However, further studies are needed to examine the validity and reliability of the scale.

Keywords: Exercise. Physical Activity. Translation. Test Reproducibility. Brazilian
Adults.
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1 INTRODUGCAO

O exercicio intuitivo (EXI) caracteriza-se por ser uma abordagem de se
relacionar com o exercicio fisico de maneira mais consciente e conectada aos sinais
do préprio corpo (Reel et al.,, 2016). Nesse sentido, em vez de seguir treinos rigidos
ou metas externas, essa abordagem propde que a pessoa se guie por sensagoes
internas, como cansacgo, bem-estar, dor ou disposi¢cdo; assim, ela podera decidir
como, quando e o quanto se exercitar. Essa abordagem apresenta alguns principios,
quais sejam: (a) consciéncia corporal — escutar os sinais fisioldgicos e emocionais do
préprio corpo; (b) prazer no movimento — priorizar atividades que gerem satisfagdo
pessoal; (c) respeito aos limites — reconhecer necessidades de repouso ou
modificagcdo de intensidade; (d) conexao mente-corpo — desenvolver atencao plena
durante a pratica; e (e) autonomia e liberdade — estimular escolhas baseadas no
desejo interno, sem imposicoes externas (Reel et al., 2016). Esses principios
contribuem para uma experiéncia mais pessoal, livre de pressdes externas e mais
alinhada as necessidades de cada um.

Evidéncias empiricas demonstram que o EXI apresenta uma associagao
positiva com a apreciagcao corporal, motivacao intrinseca (Reel et al., 2016), comer
intuitivo (Mancin et al., 2025; Reel et al., 2016), satisfacdo com a vida, afeto positivo e
suporte social (Shi et al., 2025), assim como apresenta uma associacao negativa com
a dependéncia psicologica ao exercicio fisico (Mancin et al., 2025; Reel et al., 2016).
Nao obstante, acredita-se que EXI atua como um fator protetivo para psicopatologias
em que o exercicio fisico é utilizado de maneira patolégica e/ou compensatoria para
alcancar determinado tipo de corpo idealizado, como os Transtornos Alimentares - TAs
(por exemplo, anorexia nervosa e bulimia nervosa) e o Transtorno Dismérfico Corporal
- TDC (por exemplo, dismorfia muscular) (Teixeira, 2024; Teixeira; Portella, 2020).

Os beneficios do EXI vao além da prevencado de transtornos e agravos de
saude, promovendo uma visao mais saudavel e prazerosa do exercicio fisico (Mancin
et al., 2025; Reel et al., 2016; Shi et al., 2025). Quando o foco passa a ser o cuidado
com o corpo € o prazer de se movimentar € ndo uma obrigacao ou punicao, a pratica
tende a ser mais constante, respeitosa e sustentavel, aumentando a motivacao

intrinseca a pratica de exercicios (Teixeira, 2024; Teixeira; Portella, 2020). Com isso,
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0 exercicio pode se tornar parte da rotina de forma leve e positiva, contribuindo para
o bem-estar fisico e mental no longo prazo.

No Brasil, o sedentarismo tem alcancado indices alarmantes, afetando
aproximadamente 47% da populacao (Brasil, 2025). Entre os jovens, esse percentual
€ ainda mais elevado, chegando a 84% (Brasil, 2025). Esse cenario € preocupante,
uma vez que o sedentarismo esta associado a uma série de desfechos negativos para
a saude e a qualidade de vida, incluindo doengas hipocinéticas, doencas
cardiovasculares, doengas cronicas nao transmissiveis e disturbios emocionais (Gao
etal., 2024; Huang; Liu; Zhou, 2022; Prince et al., 2024). Nesse contexto, compreender
melhor atitudes e comportamentos relacionados ao EXI, pode auxiliar no
enfrentamento dessa problematica.

Até o momento, o unico instrumento disponivel para a avaliagdo do EXI é a
Intuitive Exercise Scale (IEXS; Reel et al., 2016). Originalmente, a analise fatorial
exploratoria (homens n = 82; mulheres n = 166) seguida de analise fatorial
confirmatoria (homens n = 95; mulheres n = 170) do instrumento com adultos
americanos (Estados Unidos da América [EUA]) sugeriu uma estrutura fatorial dividida
em quatro fatores: Emotional exercise (ltens #1, #2, #3, #4 e #5), Exercise rigidity
(Itens #9, #10 e #11), Body trust (Iltens #6, #7 e #8) e Mindful exercise (ltens #12, #13
e #14). Ademais, o instrumento apresentou invaridncia configuracional, métrica e
escala entre 0 sexo masculino e feminino. Associagdes significantes entre a IEXS e as
variaveis de exercicio intuitivo, dependéncia ao exercicio fisico e motivagdo para o
exercicio suportaram a validade convergente e discriminante da medida. Por fim, a
consisténcia interna do instrumento para os quatro fatores por meio de confiabilidade
composta foi adequada (CC = 0,72).

Apos seu desenvolvimento inicial, o instrumento ja foi adaptado e teve suas
propriedades psicométricas testadas para homens e mulheres adultos da China (Shi
et al., 2025) e ltalia (Mancin et al., 2025), confirmando sua estrutura fatorial original,
com quatro fatores e 14 itens. Até o0 momento, essa escala ndo foi adaptada ou
validada para o Brasil, o que limita seu uso na pesquisa e na pratica profissional.
Diante dessa lacuna, torna-se necessario conduzir a adaptacao transcultural da IEXS
para a populacao brasileira. Essa iniciativa oferecera um instrumento, que apoie a
producao cientifica, a pratica clinica e a implementacao de estratégias de promocgao
da saude voltadas a reducao do sedentarismo e a constru¢cdo de uma relagao mais

positiva com o exercicio fisico.
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2 OBJETIVOS

Nesse topico serdo descritos os objetivos geral e especificos, seguidos das

hipéteses do estudo.

2.1 OBJETIVO GERAL

Descrever o processo de adaptacao transcultural e analise de equivaléncias
(semantica, idiomatica, cultural, conceitual e operacional) da IEXS para a lingua

portuguesa (Brasil).

2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Realizar a adaptacao transcultural da IEXS para o portugués (Brasil);
e Analisar as equivaléncias semantica, idiomatica, cultural, conceitual

e operacional da versao brasileira da IEXS.

2.3 HIPOTESES

e A IEXS traduzida para o portugués (Brasil) tera uma adequada

compreensao verbal por adultos brasileiros;

e A IEXS apresentara adequada equivaléncia semantica, idiomatica,

cultural, conceitual e operacional para o Brasil.
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3 METODO

O presente capitulo descreve os procedimentos metodologicos adotados
para a conducao do estudo, contemplando o delineamento da pesquisa, as
caracteristicas da amostra, os aspectos éticos, os procedimentos de adaptacao
transcultural do instrumento, os instrumentos utilizados e as estratégias de
analise dos dados. A apresentacao sistematizada dessas etapas visa assegurar

a transparéncia, a reprodutibilidade e o rigor cientifico do processo investigativo.
3.1 DELINEAMENTO E AMOSTRA

Trata-se de um estudo sequencial que envolve diferentes etapas para a
traducao (Beaton et al., 2000) e analise de equivaléncias (Herdman et al., 1998)
de instrumentos. Essas etapas podem ser compreendidas claramente por meio

da Figura 1.

Figura 1 - Esquema metodoldgico para a adaptacao

transcultural de instrumentos psicologicos

Instrumento
Onginal

Tradugio 2

Avaliagio Comné Avalisgio

de Experts [ "I Populagio-Alve

| Sintese das

Tradugdes Reversas

Fonte: Adaptado de Borsa, Damasio e Bandeira (2012).



Nessa conjuntura, as etapas que carecem de participantes sao “Avaliagéao
Comité de Experts” e “Avaliacdo Populacao-Alvo”. Na primeira etapa foram
incluidos oito experts, sendo trés especialistas em adaptacao transcultural de
instrumentos, trés especialistas em psicologia do esporte e da atividade fisica e
dois linguistas. Na segunda etapa foram convidados a participar da pesquisa
membros da populagdo-alvo, de modo que a amostra minima necessaria
foi estimada seguindo a recomendacao de Beaton et al. (2000), sendo de no

minimo 30 participantes.

3.2 ASPECTOS ETICOS

Os participantes receberam informacgdes sobre os objetivos da pesquisa
e aceitaram participar de maneira voluntaria, assinando o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE; APENDICE A). O estudo foi aprovado
pelo Comité de Etica e Pesquisa em Seres Humanos da Universidade Federal
de Juiz de Fora com parecer n? 2.698.352 e CAAE 83379318.9.0000.5147.
Ressalta-se que todos os procedimentos estdo de acordo com a Resolugao n°
466/12, do Conselho Nacional de Saude.

3.3 PROCEDIMENTOS

Inicialmente, como sugerido por Beaton et al. (2000), os autores originais
da escala foram contatados e autorizaram a adaptacdo transcultural do
instrumento (ANEXO A). Analogamente, foi feita uma revisdo de literatura com o
objetivo de analisar a equivaléncia conceitual das medidas para a populagéao
brasileira (Herdman et al., 1998).

Apoés autorizagao, os instrumentos foram traduzidos do inglés para o
portugués (Brasil) por dois tradutores independentes. Os mesmos tradutores, em
reuniao, realizaram uma sintese de traducdes. Posteriormente, essa sintese foi
enviada a dez especialistas, para avaliarem as equivaléncias (a) semantica -
garante que as palavras e expressoes da versao traduzida tenham o mesmo
significado que na versao original; (b) conceitual - assegura que o conceito

avaliado pelo instrumento seja entendido da mesma forma nas diferentes
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culturas; (c) cultural - verifica se os itens sao apropriados, relevantes e
compreensiveis dentro do contexto sociocultural da populacdo-alvo; e (d)
operacional - garante que o modo de aplicagdo, o formato, as instrugdes e a
estrutura do instrumento funcionem de maneira semelhante entre as culturas, do
instrumento (Herdman et al., 1998). Apds adequar as consideracdes dos experts,
foi elaborada uma versao pré-teste dos instrumentos.

A versao pré-teste foi aplicada a membros da populagdo-alvo com a
finalidade de avaliar o grau de compreensdo verbal do instrumento. Médias
inferiores a trés foram consideradas inadequadas para a compreensao verbal
(Amaral et al., 2011; Carvalho et al., 2013).

3.4 INSTRUMENTOS

3.4.1 Questionario sociodemografico

Foi utilizado um questionario para a caracterizacdo da amostra do estudo
(APENDICE B), contemplando informacgdes referentes & idade, peso, altura,
estado de residéncia, pratica de exercicio fisico, frequéncia da pratica,
modalidade realizada, objetivo da pratica e recebimento de orientagcdo por
profissional de Educacao Fisica. Ademais, foram incluidas questdes destinadas
aos participantes que nao praticavam exercicio fisico, investigando os motivos
para a nao pratica.

O instrumento também abrangeu perguntas sobre o uso de plataformas
digitais, suplementos alimentares e esteroides anabolizantes androgénicos.
Variaveis sociodemograficas, como sexo atribuido ao nascimento, identidade de
género, orientagao afetivo-sexual, renda mensal, nivel de escolaridade, principal
ocupacgao e estado civil ou coabitacao, foram autorrelatadas. Por fim, investigou-
se a presenca autorreferida de doencgas, transtornos mentais ou transtornos

alimentares.

3.4.2 Intuitive Exercise Scale (IEXS)

A versao pré-teste da IEXS foi aplicada com o objetivo de avaliar a

compreensao verbal do instrumento. Os itens foram adaptados para um formato
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de escala verbal numérica, respondida em uma escala do tipo Likert de seis
pontos (0= ndo entendi nada; 5 = entendi tudo e n&o tenho duvidas). Para cada
item, foi apresentada a seguinte pergunta: “Quanto vocé compreendeu do que
foi perguntado nesta questdao?”. Adicionalmente, foi disponibilizado um campo
para observacdes, no qual os participantes puderam registrar sugestoes ou
indicar eventuais inadequacoes na linguagem utilizada, apresentando as devidas

justificativas.
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3.5 ANALISE ESTATISTICA

Utilizou-se estatistica descritiva para a analise dos dados; assim, os dados
numéricos foram analisados por meio de média e desvio padrao e os dados
categoricos por meio de frequéncia absoluta e relativa. Ressalta-se que esses
dados foram analisados individualmente por sexo. Para as analises estatisticas
utilizou-se o programa SPSS verséo 21.0 (SPSS Inc., Chicago, Estados Unidos).

Para avaliar a importancia dos itens do instrumento utilizou-se a razdo de
validade de conteudo (RVC) (Lawshe, 1975). Para realizar o célculo do RVC, a

seguinte férmula foi utilizada:

-

N, — (N/2)
‘\" "' L

RVC

ra

Onde Ne representa o numero de especialistas que consideraram o item
essencial e N o total de especialistas. O valor de RVC pode variar entre -1 e +1, de
modo que um RVC > 0 indica acordo acima do esperado pelo acaso, um RVC =1,
sugere que todos consideraram o item essencial e um RVC negativo, que o item
tende a ser pouco relevante. Para um total de 10 especialistas, caso do presente

estudo, o valor minimo esperado é de 0,62 (Lawshe, 1975).
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4 RESULTADOS

4.1 TRADUGAO E EQUIVALENCIAS SEMANTICA, IDIOMATICA, CONCEITUAL,
CULTURAL E OPERACIONAL

O Quadro 1 apresenta uma descrigao detalhada do processo de adaptacao
transcultural e analise de equivaléncias da IEXS para adultos brasileiros. Pequenas
mudancas conceituais e ortograficas foram sugeridas pelos experts e especialistas.
Uma vez que os especialistas realizavam suas sugestdes, uma nova reuniao foi
realizada com os experts para aprovagao ou ndo das mesmas. Resultando em uma
versao pré-teste do instrumento. No que concerne a compreensao dos avaliadores,
bem como em relagcédo ao julgamento da relevancia dos itens dos instrumentos, o
RVC encontrado foi de 0,98, indicando que a concordéancia entre eles nao foi por
acaso (Lawshe, 1975).
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Quadro 1 - Descrigao do processo de adaptagao transcultural e analise de equivaléncias

21

Titulo / Tradugéo 1 Tradugéao 2 Sintese de Principais Principais Versao final
Orientacgao de Tradugbes comentarios dos comentarios
preenchimento / experts dos
Opgoes de especialistas
resposta/ltens/
Fatores
Intuitive Exercise Escalaintuitiva de Escala de exercicio Escala de Exercicio J4 existe uma
Scale (IEXS) exercicio (IEXS)

For each item,

Para cada item,

intuitivo

Para cada item, por

Intuitivo (IEXS)

metodologia no Brasil
desenvolvida pela
Doutora Paula Costa
Teixeira que utiliza o
nome Exercicio
Intuitivo®. Desse
modo, para
padronizacgado na area
0s experts
concordaram com a
manutencao de
“Escala de Exercicio
Intuitivo (IEXS)”

Escala de Exercicio
Intuitivo (IEXS)

please circle the
answer that best

circule a alternativa

favor circule a

Para cada item, por
favor circule a

Um dos

Para cada item, por

especialistas favor, circule a
que melhor resposta que melhor resposta que melhor sugeriu incluir resposta que
characterizes your representa suas caracteriza suas caracteriza suas uma virgula apoés melhor caracteriza
attitudes or atitudes e atitudes ou atitudes a palavra circule, suas atitudes ou
behaviors. comportamentos comportamentos ou comportamentos o que foi comportamentos.
aprovado pelos
experts e esta
condizente com a
padronizagéo
dentro da lingua
portuguesa.

Strongly Disagree Discordo fortemente Fortemente discordo Discordo fortemente - Um dos Discordo totalmente
Disagree Discordo Discordo Discordo especialistas Discordo
Neutral Neutro Neutro Neutro destacou que o N&o concordo e

Agree Concordo Concordo Concordo termo “strongly nem discordo
Strongly Agree Concordo fortemente Fortemente concordo Concordo fortemente agree”, tem Concordo
sentido de Concordo
intensidade. totalmente
Sugerindo a
tradugéo para
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“totalmente”,
alinhando com
outros
instrumentos de

medida no Brasil.

Ja o “neutro” ele
sugeriu a
traducdo para
“nao concordo e
nem discordo”.
Ao ser
apresentado
para os experts,
eles acataram
essa sugestao.

1. I stop exercising
when | feel pain

Eu paro de me
exercitar quando sinto
dor.

Eu paro de exercitar
quando sinto dor.

Eu paro de me
exercitar quando sinto
dor.

Eu paro de me
exercitar quando
sinto dor.

2. | find myself
exercising when
I’'m feeling negative
emotions (for
example, anxious,
depressed, or sad)
even when | don'’t
feel like exercising

Eu me pego fazendo
exercicios quando
estou sentindo
emocdes negativas
(por exemplo,
ansiedade, depresséao
ou tristeza) mesmo
quando nao tenho
vontade de me
exercitar.

Eu me encontro
exercitando quando
eu estou sentindo
emocdes negativas
(por exemplo,
ansioso, depressivo
ou triste) mesmo
quando eu néo sinto
vontade de exercitar.

Eu me pego fazendo
exercicios quando
estou sentindo
emocdes negativas
(por exemplo,
ansiedade, depressao
ou tristeza) mesmo
quando nao tenho
vontade de me
exercitar.

Uma discussao
levantada pelos
experts foi a mudanga
de traducéo de “Eu
me pego” por “Eu me
vejo”, uma vez que
esta tradugao estaria
mais alinhada ao
conceito de exercicio
intuitivo. O painel
concordou com essa
modificagéo,
mantendo essa
tradugdo para os
demais itens.

Eu me vejo fazendo
exercicios fisicos
quando estou
sentindo emocodes
negativas (por
exemplo,
ansiedade,
depresséao ou
tristeza) mesmo
quando nao tenho
vontade de me
exercitar.

3. | find myself
exercising when |
am lonely, even
when | do not feel

like exercising

Eu me pego fazendo
exercicios quando
estou sO6, mesmo
quando nao tenho

vontade de me
exercitar.

Eu me encontro
fazendo exercicios
quando estou
sozinho, mesmo
quando eu nao sinto
vontade de exercitar

Eu me pego fazendo
exercicios quando
estou s6, mesmo
quando nao tenho

vontade de me
exercitar.

Um dos
especialistas
sugeriu que

“lonely” reflete
um sentimento
nessa frase,
sugerindo a

Eu me vejo fazendo
exercicios fisicos
quando me sinto so,
mesmo quando nao
tenho vontade de
me exercitar.
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4. | trust my body

mudanca de
“quando estou s6”
por “quando me
sinto s¢”.
Sugestao que foi
acatada pelo
comité de
experts.

to tell me when to
exercise

5. I trust my body

Eu confio no meu
corpo para me dizer
quando exercitar

Eu confio no meu

Eu confio no meu
corpo pra me dizer
quando exercitar

Eu confio no meu
corpo pra me dizer
quando exercitar

Modificagao de “pra”
para “para”.

Eu confio no meu
corpo para me dizer
quando exercitar.

to tell me what type
of exercise to do

corpo para me dizer
que tipo de exercicio

Eu confio no meu
corpo pra me dizer
qual tipo de exercicio

Eu confio no meu
corpo pra me dizer
qual tipo de exercicio

Eu confio no meu
corpo pra me dizer

qual tipo de
fisico fazer fazer fazer. exercicio fisico
fazer.
6. | stop exercising Eu paro de me Eu paro de exercitar Eu paro de me Incluséo de “fadigado” - Eu paro de me
when | am fatigued exercitar quando quando fadigado exercitar quando para “fadigado(a). exercitar quando
estou fadigado

7. | trust my body

estou fadigado

to tell me how
much exercise to
do

8. | use exercise to

Eu confio no meu
corpo para me dizer o
quanto devo me
exercitar

Eu uso exercicio

Eu confio no meu
corpo para me dizer
qual quantidade de

exercicios fazer

Eu confio no meu
corpo para me dizer
qual quantidade de

exercicios fazer.

Inclusdo do “a”. “a
quantidade” e “a
fazer”.

estou fadigado(a).

Eu confio no meu
corpo para me dizer
a quantidade de
exercicio fisico a
fazer.

help soothe my
negative emotions

fisico para controlar
meus sentimentos

Eu uso exercicio pra
ajudar acalmar
minhas emocdes

Eu uso exercicio
fisico para controlar
meus sentimentos

Eu uso o exercicio
fisico para controlar

meus sentimentos
negativos negativas negativos. negativos.

9. I find myself Me pego me Eu me encontro Eu me pego Incluséo de “eu estou” Eu me vejo
exercising when exercitando quando exercitando quando exercitando quando e“a’. exercitando quando
I’'m stressed out, estou estressado, estressado, mesmo estressado, mesmo eu estou
even when I've mesmo que ja tenha se eu ja tiver que eu ja tenha me estressado(a),
already exercised me exercitado exercitado exercitado. mesmo que eu ja

tenha me

exercitado.
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10. | incorporate a

variety of physical

activities into my
exercise plan

Eu incorporo uma
variedade de
atividades fisicas no
meu treino

Eu incorporo uma
variedade de
atividades fisicas no
meu plano de
exercicio

Eu incorporo uma
variedade de
atividades fisicas no
meu plano de
exercicio.

Eu utilizo uma
variedade de
atividades fisicas no
meu plano de
exercicio.

11. When my body
feels tired, | stop
exercising

Quando sinto meu
corpo cansado, eu
paro de me exercitar

Quando meu corpo se
sente cansado eu
paro de exercitar

Quando sinto meu
corpo cansado, eu
paro de me exercitar.

Quando sinto meu
corpo cansado, eu
paro de me
exercitar.

12. 1 enjoy different

Eu aprecio diferentes

Eu curto diferentes

Eu curto diferentes

Eu curto diferentes

types of physical tipos de atividades tipos de atividades tipos de atividades tipos de atividades

activities when | fisicas quando me fisicas quando fisicas quando fisicas quando me
exercise exercito exercito exercito. exercito.

13. 1 engage in a Eu pratico diferentes Eu engajo em uma Eu pratico diferentes - Eu pratico

variety of different
types of exercise

tipos de exercicios

variedade de tipos
diferentes de
exercicios

tipos de exercicios.

diferentes tipos de
exercicios fisicos.

14. 1 use exercise
to distract myself
from or avoid
negative emotions

Eu uso exercicio
fisico para me distrair
de sentimentos
negativos

Eu uso exercicio para
me distrair ou evitar
emocdes negativas

Eu uso exercicio para
me distrair ou evitar
emocdes negativas.

Um dos
especialistas sugeriu
que o termo “distract

myself from” tem o
sentido de buscar
uma fuga. Deixar de
sentir emogoes
negativas. Assim, o
termo “distrair” ndo
seria a melhor
opgéo. Sugerindo a
palavra “fugir’ e ndo
“distrair”. Sugestao
que foi aceita pelos
experts.

Eu uso o exercicio
fisico para fugir ou
evitar emocodes
negativas.
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Emotional Exercise

Exercicio emocional

Exercicio emocional

Exercicio emocional

Exercicio emocional

Body trust

Confianga corporal

Confianga corporal

Confiancga corporal

Um especialista
sugeriu confianca
“no corpo”.
Sugestao que foi
acatada pelos
experts.

Confianga no corpo

Exercise rigidity

Rigidez na pratica de

Rigidez de exercicio

Rigidez na pratica de

Rigidez na pratica
de exercicios

exercicios exercicios
Mindful exercise Exercicio com Exercicio Exercicio com - Exercicio com
atencao plena mentalmente atencao plena atengao plena
presente

Fonte: Elaborado pelo autor (2026).
Legenda: A utilizagdo da versao traduzida para o portugués (Brasil) da IEXS deve ser previamente autorizada pelo Professor Doutor Mauricio Almeida, coorientador do

presente trabalho.




4.2 COMPREENSAO VERBAL

A Tabela 2 apresenta as informag¢des demograficas dos homens e mulheres
que participaram da etapa de compreensao verbal. Observa-se que a amostra €
composta predominantemente por pessoas brancas (n = 31; 51,67%), cisgéneras
(n=58; 96,67%), heterossexuais (n = 55; 91,67%) e solteiras (n = 40; 66,67%), com
diferentes niveis de escolaridade. A maioria dos participantes treina entre 5 e 6 dias
por semana (n = 39; 65,00%), com duracdo média das sessodes entre 60 e 90
minutos (n = 39; 65,00%), tendo a academia como principal local de pratica, embora
também relatem outros ambientes de treinamento. Em relagédo ao tempo de pratica,
predominam individuos com mais de um ano de experiéncia (n = 51; 85,00%), a
maioria acompanhada por um Profissional de Educacéao Fisica (n = 43; 71,67%).
Quanto aos objetivos da pratica, observa-se maior frequéncia de motivos
relacionados a estética e a saude (n = 51; 85,00%). Por fim, 13 participantes
relataram a presenca de transtorno mental (n = 13; 21,67%) e um participante
apresentou transtorno alimentar (n = 1; 1,67%), sendo este do sexo masculino.

Ressalta-se como limitagdo do estudo o fato de a amostra ter sido recrutada
em uma unica academia localizada no municipio de Governador Valadares (MG),
0 que pode restringir a generalizagao dos resultados para outros contextos, regides

e perfis populacionais.
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Tabela 2 - Caracteristicas individuais dos participantes do estudo
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Variavel Homens (n = 31) Mulheres (n = 29)
Idade? 28,51 (8,44) 29,69 (8,00)
indice de Massa Corporal 26,17 (3,23) 23,15 (3,31)
(IMC)?

Corl/raga®

Branco 19 (61,29%) 12 (41,38%)
Preto 2 (6,45%) 1(3,45%)
Pardo 8 (25,81%) 16 (55,17%)
Amarelo 2 (6,45%) -
Indigena - -

Identidade de género®
Cisgénero

Prefiro ndo informar
Orientagio afetivo-sexual®
Heterossexual

Gay

Bissexual

Prefiro ndo informar
Estado civil®

Solteiro

Separado / Divorciado
Casado

Escolaridade®

Ensino fundamental completo
Ensino médio completo
Cursando o ensino superior
Ensino superior completo
Cursando p6s-graduagéo
Pdés-graduacédo completa
Exercicio fisico (dias)®

1 dia

2 dias

3 dias

4 dias

5 dias

6 dias

7 dias

Exercicio fisico (duragio)®
15 - 30 minutos

30 - 60 minutos

60 - 90 minutos

90 ou mais

Exercicio fisico (local)®

30 (96,77%)
1(3,23%)

28 (90,32%)
3 (9,68%)

21 (67,74%)
1(3,23%)
9 (29,03%)

3 (9,68%)
9 (29,03%)
9 (29,03%)
2 (6,45%)
8 (25,81%)

1(3,23%)
7 (22,58%)
8 (25,81%)
10 (32,26%)
5 (16,13%)

5 (16,13%)
22 (71,97%)
4 (12,90%)

28 (96,55%)
1 (3,45%)

27 (93,10%)
1 (3,45%)

1 (3,45%)

19 (65,52%)
1 (3,45%)
9 (31,03%)

1(3,45%)
4 (13,79%)
8 (27,59%)
7 (24,14%)
2 (6,90%)
7 (24,14%)

2 (6,90%)
4 (13,79%)
12 (41,38%)
9 (31,03%)

2 (6,90%)

1 (3,45%)
9 (31,03%)

17 (58,62%)
2 (6,90%)



Academia

Academia e ao ar livre
Academia, em casa e ao ar
livre

Academia e clube
Academia, ao livre e clube
Ao ar livre

Estudio de Pilates
Exercicio fisico (tempo de
pratica) ®

Menos de 6 meses

De 6 meses a 1 ano

Mais de 1 ano

Exercicio fisico
(acompanhamento) °

Sim

Néo

Exercicio fisico (objetivo) ®
Estética

Saude

Esporte de competigao
Lazer

Transtorno mental®

Sim

Néo

Transtorno Alimentar®
Sim

Nao

13 (41,9%)
10 (32,3%)
2 (6,45%)

4 (12,90%)
2 (6,45%)

2 (6,45%)
29 (93,55%)

18 (58,06%)
13 (41,94%)

10 (32,26%)

14 (45,16%)
4 (12,90%)
3 (9,68%)

4 (12,90%)
27 (87,10%)

1 (3,23%)
30 (96,77%)

28

16 (55,17%)
8 (27,59%)
1 (3,45%)

1(3,45%)
1 (3,45%)
1 (3,45%)
1 (3,45%)

2 (6,90%)
5 (17,24%)
22 (75,86%)

25 (86,21%)
4 (13,79%)

12 (41,38%)
15 (51,72%)
1 (3,45%)
1 (3,45%)

9 (31,03%)
20 (69,97%)

29 (100,00%)

Fonte: Elaborado pelo autor (2026).

Legenda: DP = Desvio Padrao; 2Resultado expresso por meio de Média e Desvio Padrao; PResultado

expresso por meio de frequéncia absoluta e relativa.

Como demonstrado na Tabela 3, a avaliacdo pela amostra de adultos

brasileiros dos itens da IEXS demonstrou boa compreensao verbal (média superior

a 4,70), indicando que a versdo em portugués da escala € adequada.



Tabela 3 - Avaliacdo de compreensao verbal da Intuitive Exercise Scale (IEXS)

Titulo / Orientacao de Minimo - Maximo Média (DP)
preenchimento / Itens

Titulo 3-5 4,70 (0,56)
Orientagao de preenchimento 3-5 4,80 (0,48)
Item 1 3-5 4,63 (0,68)
Item 2 3-5 4,78 (0,49)
Item 3 3-5 4,73 (0,51)
Item 4 3-5 4,65 (0,65)
Item 5 3-5 4,66 (0,60)
Item 6 3-5 4,60 (0,69)
Item 7 3-5 4,71 (0,55)
ltem 8 3-5 4,76 (0,56)
ltem 9 3-5 4,75 (0,60)
ltem 10 3-5 4,76 (0,53)
Item 11 3-5 4,61 (0,69)
Item 12 3-5 4,65 (0,65)
ltem 13 3-5 4,70 (0,59)
Item 14 3-5 4,78 (0,49)

Fonte: Elaborado pelo autor (2026).

Legenda: DP = Desvio Padrao.
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5 DISCUSSAO

Atualmente, existe uma preocupacado crescente em utilizar instrumentos
adequados para avaliar atitudes e comportamentos associados ao exercicio fisico, em
especial, aspectos motivacionais, uma vez que a inatividade fisica € um problema de
relevancia mundial (Bueno-Antequera; Munguia-lzquierdo, 2023). Para analise
psicométrica dos instrumentos disponiveis, autores sao enfaticos ao afirmar que
apenas uma adaptacao transcultural e analise de equivaléncias de qualidade é capaz
de tornar um instrumento adequado a ser utilizado em outra realidade cultural. Dessa
forma, o presente estudo teve como objetivo descrever as etapas iniciais de adaptacao
transcultural e analise de equivaléncias da IEXS para a lingua portuguesa (Brasil,
2025).

A metodologia do exercicio intuitivo fundamenta-se na realizacdo da atividade
fisica orientada pelas sensagbes corporais, em oposi¢cao a adesao obrigatoria a rotinas
rigidas, com frequéncia, intensidade e duracdo previamente e estritamente
programadas (Teixeira, 2024; Teixeira; Portella, 2020). Essa perspectiva estimula a
percepcao consciente dos movimentos e dos sinais do corpo, que passam a guiar 0
inicio, a continuidade ou a interrupcao do exercicio. Ao favorecer uma relagao mais
saudavel, consciente e positiva com a pratica corporal, o exercicio intuitivo contribui
para o enfrentamento de quadros como inatividade fisica, exercicio excessivo,
dependéncia e outros comportamentos disfuncionais (Teixeira, 2024; Teixeira;
Portella, 2020).

Essa abordagem surge como uma proposta para confrontar o exercicio
disfuncional, caracterizado por um padrdo excessivo € compulsivo de pratica de
exercicio fisico (Cook et al., 2015), o qual se associa a um risco aumentado de
adoecimento fisico e mental, fadiga crénica e sintomas depressivos (Hill; Robson;
Stamp, 2015). Em psicopatologias como os transtornos alimentares (por exemplo,
anorexia nervosa e bulimia nervosa) e o transtorno dismoérfico corporal (por exemplo,
dismorfia muscular), estima-se que até 80% das pessoas afetadas apresentem
padrdes patoldgicos de exercicio fisico (Costa et al., 2013). Nesse sentido, o exercicio
intuitivo configura-se como uma abordagem integral e promissora nos processos de
recuperacao e tratamento dos transtornos alimentares, ao favorecer uma relagao mais
saudavel e regulada com a atividade fisica (Reel et al., 2016; Teixeira, 2024; Teixeira;
Portella, 2020).
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Partindo da necessidade de avaliar o exercicio intuitivo, Reel et al. (2016)
desenvolveram a IEXS. Esse instrumento avalia quatro dimensdes do exercicio
intuitivo: exercicio emocional, rigidez na pratica de exercicios, confianga no corpo e
exercicio com atencdo plena. No presente estudo, o processo de adaptacao
transcultural seguiu recomendagbes internacionais amplamente reconhecidas,
contemplando etapas sistematizadas, tais como traducao, sintese das traducgdes,
retrotraducéo, avaliagdo por comité de especialistas e pré-teste (Beaton et al., 2000;
Herdman et al., 1998). A aplicagdo rigorosa dessas etapas resultou em poucas
necessidades de adaptacgdes teodricas e conceituais, o que indica que a IEXS
apresenta boa clareza, compreensao e facilidade de adaptacéo para o contexto
brasileiro.

No que se refere a compreensao por parte dos avaliadores e ao julgamento da
relevancia dos itens do instrumento, o RVC obtido foi de 0,98, evidenciando um
elevado nivel de concordéncia entre os especialistas. Esse resultado sugere que a
avaliacdo dos itens foi consistente e sistematica, afastando a possibilidade de
concordancia aleatéria e reforcando a adequacdo conceitual e semaéntica do
instrumento para o construto proposto (Lawshe, 1975).

O grau de compreensao verbal IEXS pela populagédo-alvo de adultos brasileiros,
demonstrou uma equivaléncia semantica satisfatoria, com valores médios superiores
4,70 (Herdman et al., 1998). Vale ressaltar, que esses valores atendem ao
estabelecido em varios trabalhos nacionais, nos quais valores superiores a 3
apresentam compreensao satisfatoria (Almeida, Gomes e Carvalho, 2019; Amaral et
al., 2011; Carvalho et al., 2013).

No contexto sociocultural brasileiro, a pratica de exercicio fisico tem sido
historicamente associada a ideais estéticos, ao emagrecimento, ao elevado gasto
calorico e a discursos que valorizam disciplina, sofrimento e superagdo constante,
frequentemente sintetizados na maxima “No pain, no gain” (Teixeira, 2024; Teixeira;
Portella, 2020). Essa légica normativa e prescritiva sustenta uma cultura do
desempenho e da produtividade corporal, na qual o valor da pratica esta
frequentemente atrelado a dor, ao sacrificio e a capacidade de suportar esforgos
intensos, independentemente das sensac¢des corporais individuais.

Em tensao direta com esse cenario, 0s principios do exercicio intuitivo, como a
escuta das sensacgodes corporais, a autorregulagao do esfor¢o e o prazer na pratica,

podem ser socialmente interpretados como sinais de falta de comprometimento,
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preguica ou baixa motivacao (Teixeira, 2024; Teixeira; Portella, 2020). Conceitos
como “ouvir o corpo”, “interromper o exercicio quando necessario” ou “exercitar-se por
prazer” desafiam normas profundamente enraizadas e, por isso, sua implementacao
e avaliacdo no Brasil exigem sensibilidade as dimensdes culturais e simbolicas que
atravessam a relagdo com o corpo e o exercicio, a fim de evitar leituras distorcidas que
comprometam sua compreensao, adesao e validade conceitual.

Apesar dos achados promissores, o presente estudo apresenta limitagdes que
devem ser consideradas na interpretacdo dos resultados. Trata-se de uma
investigacdo concentrada em etapas iniciais do processo de adaptacao transcultural,
nao contemplando, neste momento, analises mais robustas de validade, como a
investigacao da estrutura fatorial, da invariancia de medida entre grupos, bem como
da validade convergente e discriminante. Ademais, a amostra utilizada apresenta
caracteristicas especificas, o que pode restringir a generalizacdo dos resultados para
outros contextos e populagées. Nesse sentido, estudos futuros sdo necessarios para
aprofundar as evidéncias psicométricas da IEXS no contexto brasileiro, incluindo a
testagem de sua estrutura fatorial, a avaliacdo da consisténcia interna, a analise de
validade convergente e discriminante com construtos teoricamente relacionados, bem
como a investigacdo de sua sensibilidade a intervengdes, aspecto fundamental para
seu uso em contextos clinicos, preventivos e de promoc¢ao da saude.

O presente estudo oferece uma contribuicdo cientifica relevante ao introduzir
formalmente o construto de exercicio intuitivo no contexto brasileiro, ampliando o
repertério teorico e conceitual disponivel para a compreensao da relagdo entre
individuos, corpo e pratica de exercicio fisico. Além disso, ao disponibilizar uma versao
adaptada da IEXS, o estudo fornece um instrumento promissor para investigagdes
cientificas, intervencoes clinicas e acoes voltadas a promocéao da saude. Dessa forma,
a IEXS apresenta potencial para subsidiar pesquisas futuras, apoiar praticas
profissionais baseadas em evidéncias e contribuir para o desenvolvimento de
abordagens mais integrativas, conscientes e saudaveis em relagao ao exercicio fisico

no Brasil.
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6 CONCLUSAO

A IEXS foi traduzida e adaptada para a populacao de jovens adultos brasileiros,
apresentado adequada compreensao verbal, assim como equivaléncias conceitual,
semantica, idiomatica, cultural e operacional. A adaptacdo desse instrumento é de
salutar importancia para estudos cientificos, epidemiologicos e clinicos, carecendo

ainda das analises incrementais de validade e confiabilidade.
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APENDICE A — Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE)

UNIVERSIDADE Jf

FEDERAL DE Jui1Zz DE FORA

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Gostariamos de convidar vocé a participar como voluntario da pesquisa “Intervengao preventiva em disttrbios de
imagem corporal, transtorno alimentar e dismorfia corporal de jovens adultos: um ensaio clinico controlado
randomizado em homens brasileiros”. O motivo que nos leva a realizar esta pesquisa € o fato de que uma intervengao mostrou
potencial na prevengao e diminuigdo de internalizagao sociocultural de corpo ideal, insatisfagdo corporal, sintomas de transt ornos
alimentares (restrigao alimentar e sintomas bulimicos) e transtorno dismérfico corporal (dismorfia muscular), bem como aumento
da apreciagao corporal, fatores que estéo forte e diretamente relacionados com a saude e qualidade de vida da populagéo. Os
problemas acima séo vivenciados por varios jovens em diversos paises e sdo responsaveis por varios transtornos. Assim, autores
no intuito de diminuir esses problemas e melhorar a autoimagem dos jovens, desenvolveram um programa similar a essa
pesquisa. Neste estudo pretendemos avaliar se uma proposta de intervencdo € capaz de prevenir e/ou reduzir os problemas
advindos dos disturbios de imagem corporal, transtornos alimentares e dismorficos corporais (dismorfia muscular) em jovens
adultos brasileiros, do sexo masculino.

Caso vocé concorde em participar, vamos fazer as seguintes atividades com vocé: pedir que responda alguns
questionarios e se for de seu desejo, participar de duas sessdes do programa de intervencdo que tem como atividades, discutir
sobre o ideal de corpo masculino propagado pela midia, tentando entender a origem e perpetuagao desse ideal. Vamos ainda
debater os custos em perseguir esse ideal e propor que escreva um e-mail, bem como pediremos que faga um autorrelato apds
uma breve exposicdo ao espelho. Vocé sera convidado a realizar uma simples dramatizagdo para desencorajar a busca pelo
ideal corporal, além de ser incentivado a pensar em maneiras para resistir a pressédo de perseguir o “ideal cultural”, planejando
formas futuras de resistir a essas pressoes. Juntos teremos discussdes com outros participantes afim de desafiar declaracoes
negativas sobre o préprio corpo e o do outro.

Esta pesquisa tem alguns riscos, que sdo: riscos minimos como responder questionarios e participar de discussdes em
grupo, ou seja, riscos de atividades cotidianas. Contudo, por se tratar de discussdes relacionadas ao corpo vocé pode sentir
desconforto ou mal estar ao responder as perguntas ou participar das discussdes. Assim, para diminuir a chance desses riscos
acontecerem, os pesquisadores (especialistas em imagem corporal), que receberam treinamento técnico especializado para
conducdo das atividades, forneceréo todo suporte necessario. E garantido a vocé, a qualquer momento, manifestar a desisténcia
se assim o desejar. Isso ndo mudara a forma como sera tratado pelos pesquisadores. Além disso, os pesquisadores serdao
responsaveis por todos os procedimentos, visando o pleno andamento da pesquisa e integridade dos participantes. Seus dados
de contato como nome, e-mail e telefone serdo coletados para fim de comunicagdo com os pesquisadores. Entretanto, esses
dados ficardo em banco de dados exclusivo dos pesquisadores sendo utilizados apenas para fins de pesquisa e possivel
comunicagao entre pesquisadores e participantes. A pesquisa pode ajudar no avango dos estudos de imagem corporal no Pais
principalmente em homens, além de diminuir os riscos de adquirir comportamentos orientados a problemas de saude como
disturbios de imagem corporal, transtornos dismérficos e alimentares, assim como auxiliar outras pessoas que poderdo se
beneficiar do programa no futuro.

Para participar deste estudo vocé néo vai ter nenhum custo, nem recebera qualquer vantagem financeira. Apesar disso,
se voceé tiver algum dano por causa das atividades que fizermos com vocé nesta pesquisa, vocé tem direito a indenizagéo. Vocé
tera todas as informacgdes que quiser sobre esta pesquisa e estara livre para participar ou recusar-se a participar. Mesmo que
vocé queira participar agora, vocé pode voltar atras ou parar de participar a qualquer momento. A sua participacéo € voluntaria e
o fato de ndo querer participar ndo vai trazer qualquer penalidade ou mudanga na forma em que vocé é atendido. O pesquisador
ndo vai divulgar seu nome. Os resultados da pesquisa estarao a sua disposi¢do quando finalizada. Seu nome ou o material que
indique sua participacdo nédo sera liberado sem a sua permissdo. Vocé ndo sera identificado em nenhuma publicagdo que possa

resultar.
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Este termo de consentimento encontra-se impresso em duas vias originais, sendo que uma sera arquivada pelo
pesquisador responsavel (Professor Dr. Pedro Henrique Berbert de Carvalho) e a outra sera fornecida a vocé. Os dados coletados
na pesquisa ficardo arquivados com o pesquisador responsavel por um periodo de 5 (cinco) anos, e apds esse tempo seréo
destruidos. Os pesquisadores tratardo a sua identidade com padrdes profissionais de sigilo, atendendo a legislagéo brasileira
(Resolugao N2466/12 do Conselho Nacional de Saude), utilizando as informagdes somente para os fins académicos e cientificos.

Declaro que concordo em participar da pesquisa e que me foi dada a oportunidade de ler e esclarecer as minhas
duvidas.

Governador Valadares, de de 2025.

Assinatura do Participante

Assinatura do (a) Pesquisador (a)
Prof. Dr. Pedro Henrique Berbert de Carvalho

Professor Dr. Pedro Henrique Berbert de Carvalho (Pesquisador Responsavel)
Universidade Federal de Juiz de Fora - Campus Avancado Governador Valadares
Avenida Doutor Raimundo Rezende, 330 - Centro, Gov. Valadares - MG, 35012-140

Fone: (33) 99114-3073E-mail:pedro.berbert@ufijf.edu.br

Em caso de duvidas, com respeito aos aspectos éticos desta pesquisa, vocé podera consultar:
CEP - Comité de Etica em Pesquisa com Seres Humanos - UFJF
Campus Universitario da UFJF
Pro-Reitoria de Pés-Graduagao e Pesquisa
CEP: 36036-900
Fone: (32) 2102- 3788 / E-mail: cep.propesq@ufif.edu.br


mailto:pedro.berbert@ufjf.edu.br
mailto:cep.propesq@ufjf.edu.br
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APENDICE B - Questionario para caracterizacio da amostra do estudo

Por favor, informe os dados abaixo sobre vocé.
1. Idade: anos.

2. Peso (atual): quilos.

. Altura: metros.

. Qual € o seu estado de residéncia atual?
) Acre (AC)
) Alagoas (AL)
) Amapa (AP)
) Amazonas (AM)
) Bahia (BA)
) Cearé (CE)
) Distrito Federal (DF)
) Espirito Santo (ES)
) Goias (GO)
) Maranhdo (MA)
) Mato Grosso (MT)
) Mato Grosso do Sul (MS)
) Minas Gerais (MG)
) Para (PA)
) Paraiba (PB)
) Parana (PR)
) Pernambuco (PE)
) Piaui (PI)
) Rio de Janeiro (RJ)
) Rio Grande do Norte (RN)
) Rio Grande do Sul (RS)
) Rondé6nia (RO)
) Roraima (RR)
) Santa Catarina (SC)
) Sdo Paulo (SP)
) Sergipe (SE)
) Tocantins (TO)

o Y Y N N N T R e N e Yk T T N 1 R T N R e e e N e e e B N 9N

5. Vocé pratica algum exercicio fisico e/ou esporte atualmente?
( ) Nao
() Sim

6. Se sim, qual(is) atividade(s) vocé pratica?

() Nao pratico exercicio fisico e/ou esporte

() Musculacao

() Caminhada

() Corrida

() Ciclismo

() Esporte coletivo (futebol, volei, basquete, etc.)
() Natacao

() Danga

() Treinamento funcional (Crossfit, Cross trainer, etc.)
() Outra(s).

7. Quantos dias por semana vocé costuma praticar exercicio fisico e/ou esporte?

()0 1()2()3(H4()5()6()7

8. No dia que vocé pratica exercicio ou esporte, quanto tempo dura esta atividade? (informe em
minutos)?
() Nao pratico exercicio fisico e/ou esporte
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() Até 15 minutos

() De 15 a 30 minutos

() De 30 minutos & 60 minutos
() De 60 minutos a 90 minutos
() Mais de 90 minutos

9. Onde vocé costuma praticar atividade fisica?
() Nao pratico exercicio fisico e/ou esporte

() Academia

() Em casa

() Ao ar livre (praga, parque, rua)

() Clube

() Outro

10. Ha quanto tempo vocé pratica exercicio fisico e/ou esporte regularmente?
() Nao pratico exercicio fisico e/ou esporte

() Menos de 6 meses

() De 6 meses a 1 ano

() Mais de 1 ano

() Nunca pratiquei regularmente

11. Com que objetivo principal vocé pratica exercicio fisico e/ou esporte?
() Saude

() Estética

( ) Lazer

() Reabilitagdo

( ) Esporte de competigdo

() Indicag@o médica

12. Durante a pratica de exercicio fisico e/ou esporte, vocé recebe orientacio de um Profissional de
Educacao Fisica (personal trainer, instrutor, treinador esportivo, etc.)?

( ) Nao pratico exercicio fisico e/ou esporte

() Sim

( ) Nao

13. Se vocé nao pratica exercicio fisico, qual o principal motivo?
() Pratico exercicio fisico e/ou esporte

() Falta de tempo

() Falta de motivagao

() Falta de acesso a locais ou equipamentos

() Problemas de satude

() Nao gosto

() Outro

14. Vocé utiliza aplicativos, redes sociais ou videos online como apoio a pratica de exercicios fisicos?
() Nao pratico exercicio fisico e/ou esporte

() Sim

() Nao

15. Se sim, quais plataformas ou ferramentas vocé mais utiliza?
() Nao pratico exercicio fisico e/ou esporte

() YouTube

() Instagram

() TikTok

() Aplicativos especificos (Nike Training Club, Smart Fit, etc.)
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() Outros.

16. Vocé faz uso de suplementos alimentares para melhorar o desempenho ou a estética?
() Nao
() Sim. Qual(is)?

17. Vocé faz uso de esteroides anabolizantes androgénicos?
() Nao
() Sim. Qual(is)?

18. Qual é sua cor/raca?
( )Branca

() Preta

( ) Parda

() Amarela

() Indigena

19. Qual o seu sexo de nascimento?
() Masculino

( ) Feminino

() intersexo

20. Qual é a sua identidade de género?
() Cisgénero

() Transgénero (

) Nao-binario (

) Agénero

() Queer

() Outra

() Prefiro ndo informar

21. Qual é a sua orientacio afetivo-sexual?
() Heterossexual

() Gay

( ) Bissexual

() Pansexual

() Assexual

() Queer

() Outra

() Prefiro ndo informar

22. Qual o valor da renda mensal que vocé e sua familia recebem?
() AtéR$ 1.518,00

( ) Entre R$ 1.518,01 e R$ 4.554,00 (

) Entre R$ 4.554,01 ¢ R$ 7.590,00 ( )

Entre R$ 7.590,01 e R$ 15.180,00

() Entre R$ 15.180,01 e R$ 30.360,00

() Mais de R$ 30.360,00

23. Qual é o seu nivel mais alto de escolaridade?
() Fundamental completo

() Ensino médio completo

() Cursando o ensino superior

() Ensino superior completo

() Cursando uma p6s-graduagao

() Poés-graduagdo completa

24. Qual é sua principal ocupac¢ido atualmente (marque quantas for aplicavel a vocé)?
() Estudante




41

( ) Do lar

() Profissional liberal (ex., médico, advogado, nutricionista)
() Trabalho com vinculo (ex., CLT, contratado)

() Trabalho sem vinculo (ex., informal, autonomo)

( ) Empresario(a) (microempreendedor(a) / empreendedor(a))
() Aposentado(a)

() Desempregado

() Nenhuma ocupagio

25. Qual é o seu estado civil ou coabitacao?
() Solteiro(a)

() Casado(a) / Em unido estavel / Amasiado(a)
() Separado(a) / Divorciado(a)

() Viavo(a)

26. Vocé possui alguma doenca diagnosticada por um médico (ex., hipertensao, diabetes)?
( )Nao
() Sim. Qual?

27. Vocé possui algum transtorno mental diagnosticado por um profissional clinico (ex., depressao,
ansiedade)?

( )Nao

() Sim. Qual?

28. Vocé ja foi diagnosticado com algum transtorno alimentar (ex., anorexia, bulimia, compulsio)?
( )Nao
() Sim. Qual?
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ANEXO A - Autorizagao para adaptacao transcultural da Intuitive Exercise

Scale (IEXS)

Request for Authorization to Adapt the Intuitive Exercise Scale for Brazilian Adults (Eusmal) nbox « X e B

MAURICIO ALMEIDA «mouricio slmesdaifyl bes M6 2025, 400PM ¢ & 3
10 rael bec: mauakneidad -

Dear Professor J. Reel

| hope this message finds you well

My name is Maurico Almeida, and | am a researcher in the Federal University of Juz de Fora, workng with psychometnc validation and cross.cultural adaptation of sport and health.refated
mstruments in Brazil

We came across your work on the Intultive Exercise Scale (IEXS) (hitps:iwww.sciencedirect.comisclence/article/abs/pil/$1471015316300939), and we were vary interested in its
potential apphcaton in our context. We would ke 1o request your authorzaton to mitiate the situral P and psy of this for use with
Brazsan adults

Additionally, we would ike 1o know If you are aware of any research groups in Brazi that might already be working on the adaplation of this scale. If nol. we would ba honored to proceaed with
the process, foliowing the approprate scientitc and ethical guidelnes, always tespecting the intellectual property of your work

Please Wl us know I you would authonize u$ 10 move forwesrd and if you woulkd ke 10 ba involved or kept updated on the progress
Thank you very much for your time and consideration. Wo look forwazd to heanng from you

All the best,

Prof. Dr. Mauricio Almeide

Cuerricutum: S0 3 Omnnil
Linkedirn: bl 3o EuQy

Rool, Justing J, «reeluncm s Sl
15 Maya Dona, Nick, mo =

005 409°M  fy !
Hi Mauricio,

Thank you for your interest in the intuitive exercise scale. I've copied my co-authors 50 Maya can share the scoring instructions, and they can chime in about potential collaborators. Once you
have completed the work, we would love to see your findings, transtation of [EXS scale, and any associated publications!

Warm Wishes,
Justine

Justine J. Roed, PhD, LCMHC | intersm Associaie Provost Jor Reseanch and innovation and Professor
Universay of North Carolna Wiamngion 501 8. Colege Rioad, Wimingion, NC 288035585 | 910 952 7341
0 3

NOTICE Emats 3008 80 CHived 11 DW COUSE OF WISy DGROBSE 48 3007 53 e Nrth Carinn Udic Recorts At (N C G 5 51321 o 505 ) And iy D6 NS X 19 DUOic Gss an er0eoton S0Ws
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ANEXO A (continuagao) — Autorizacao para adaptagao transcultural da Intuitive

Exercise Scale (IEXS)

From: MAURICIO ALMEIDA <mnauricio slmetda@filhe>

Sent: Monday, July 28, 2025 3:00 PM

Tot Reel, Justine ), <tecl|@unowody>

Subject: Request for Authorization to Adapt the intuithe Exercise Scale for Srazilisn Adults

l You don't often get et frome oo stmeialufit2v. Lesen wiy this & imooctact
[This emait ariginated from cutside of UNCVY

£ abigating o s &

1l (DUl B¢ o (Restudants LA be o Gvastante Uil e e todas a5 conuncaglies chcams, condorme o vt 0% da ResoknSo CGOVURF N 1, de 11 de fanern g 2022

Message chpped] Yiew entire messaoe

MAURICIO ALMEIDA «miusrico simects 0ul! by JAWRE MM Y & i
10 Justing, Muy, Dana ek »

Hefio Prol. Or J. Reel and colieagues.

I1's 3 pleasure to heay from you. Our goal & 16 follaw the Gudelnes proposed by Baxton et ol (1688), conductng synthess of , ok expert reveews, and predestng of the
wstrument Afer that, we'll canry out the psychometne analyss.

T htep you and your \eam updated theoughout the entire process.
To bign wah the fest step, woukd you kandly share the Word-appendix version of the scale wah mae?

Thank you very much i advance

A the best,

Thank you for reaching cut o us! After checking our list of previcus requests, there have been no requests from Brazil or publications for the 1EXS in Brazillan before. Our 1EXS scoring Instruction file Is attached
here,

Please let us know If you have any questions.
Sincerely,
Mayo

Maya Steed (Miyairl), PhD - She/Her
Assistant Professor

Department of Health Sciencas
DePaul Unbversity - Chicago, IL

From: MAURICO AUMEIDA <riseiricio almeida@ufit >

Sent: Monday, Muly 28, 2025 3:17 PM

Yot Reel, Justine ). <reeli@uncw edu>

ez Steel, Mays <MSTEELI @depoul eci>; Dana Voelker <divoelbecfnailwalcdy>; Nick Gsfi <pgalli@huntyman stah edu>
Subject: [EXT] Re: Request for Authorization to Adapt the Intulthve Exercise Scale for Brazilian Adults

MAURICIO ALMEIDA «maurci simocadutt b

o Maya, Justion, Gana, Nek =

M @t

Hefio Dv M. Steel

Thank you for the nformation and for shanng the rstrument For now, all the necessary details are included in the file you provded
As we mave fonvard with the nead stepa, 1l keep you updated

Thank you very much

Al the best,



