Table S1. Sample size calculation.

IG CG Sample 30%tt
Variables Duration A A ES cc Ic cC Ic
Mean Mean
(sd) (sd) veoron
BMI - - - 0.37*[39] 116 116 151 151
Flexibility (boys) 12 weeks 2.4 (8.9) -1.2(83) 045*[40] 79 79 103 103
Flexibility (girls) 12 weeks  3.2(9.2) 0.7 (8.3) 0.35**[40] 128 128 166 166
Handgrip strength 6 months 2.7 (4.9) 4.4 (6.3) 0.30**[41] 174 174 295 295
Abdominal resistance 6 months 6.9 (1.2) 3.3 (10.0) 0.5 **[41] 50 50 65 65
CRF - - - 0.68 *[6] 35 35 46 46
Triglycerides 16 weeks  8.0(9.7) 14.4(125) 057*[42] 49 49 64 64
Total cholesterol 16 weeks -19.2(9.0) 1.9(8.7) 2.38 **[42] 4 4 5 5
HDL cholesterol 16 weeks -85(4.2) -2.8(5.1) 080*[42] 11 11 14 14
LDL cholesterol 16 weeks -12.6 (7.0) 1.7 (7.5) 1.86 **[42] 6 6 8 8
Body image (boys) 3ss x 60 - - 0.30t[43] 139 139 181 181
Body image (girls) 4ss x 50 - - [Z:i;] 5

BMI: Body mass index; ES: Effect size; Sig: Significance; CG: Control group; IG: Intervention group;
sd: Standard deviation; ss: Sessions; A: Difference between pre- and post-intervention; CREF:
Cardiorespiratory fitness; HDL: High-density lipoprotein; LDL: Low-density lipoprotein; *Effect size
estimated by meta-analysis; **Effect size calculated in G*Power 3.0 program; *Effect size showed in
systematic review; 'Losses and refusals.



SUPPLIES
Financial resources
- CNPq Financing
Human Resources
- School PE teachers and students
- Nutritionist
- Biochemical
Others
- School Structure
- Clinical Laboratory

FACTORS INFLUENCERS

- Support the Department of Education and Schools (+)

- Support of PE teachers (+)

- Involvement of parents (+)

- Lack of interest of the students (-)

- Resistance to change by school teachers (-)

v

(+)

- Facilities for the development of the intervention programme

- Vicihilitv in the media and crientific evidence (+)

ATIVITIES
- Observation of school needs and adaptation
of project
- Training of researchers
- Presentation of project for students and
teachers
- Presentation to the PE teachers of school
(training)
- Evaluations and monitoring
Strategies of PE classes
- Increased PA intensity of lessons
- Aerobic exercises, strength and flexibility
- Educational strategies: health, lifestyle, PA
and sedentary behaviour
Educational activities nutrition
- Interactive activities on healthy eating
Educational actions of body image
- Interactive activities on body image,
deconstruction and acceptance
Actions in the school environment
- Active school recess (availability of materials
and spaces)
- Folders delivery

PRODUCTS
- Awareness of students and parents
about the importance of the practice of
PA and healthy eating
- Students participating in the
intervention
- Support and involvement of parents
and school teachers
- PE teachers committed to
intervention
- Assiduity control / dropout
- Greater involvement of students in
PA at school
- More interested students for PE
classes
- Increased active time in PE classes
- Reduction of the internalisation of
ideals of beauty and increased self-
esteem
- Knowledge for awareness of changes
in eating habits
- Behaviour change (PA and eating
habits)

v

SHORT-TERM RESULTS
- Reduction of body mass in
adolescent overweight
- Increased active participation in
PE classes
- Best performance in PE classes
(flexibility, strength / endurance
and CRF)
- PAlevel increase
- Reduction of dissatisfied
students with body image
- Increased consumption of fruits
and vegetables
- Reduction in the consumption
of processed products

MEXA-SE

de maos dadas pela saide

LONG-TERM RESULTS
- Adolescents with normal
amount of adipose tissue
- Higher levels of flexibility,
strength / endurance and CRF
- Better acceptance of body
image
- Healthier eating habits
- Regular lipid components
(TC, LDL-C, HDL-C, TG)

|

GOAL
Students with higher
levels of physical fitness
for health and satisfied
with body image

Figure S1. Logical Model of “MEXA-SE” (move yourself) intervention based of model USDHHS/CDC’s Physical Activity Evaluation Handbook (2002).
Notes: CNPq: National Council for Scientific and Technological Development; PE: Physical Education; PA: physical activity; CRF: cardiorespiratory fitness; TC: total cholesterol; LDL-C:
LDL-cholesterol; HDL-C: HDL-cholesterol, TG: triglycerides.



Figure S2. Pamphlets for parents: Physical Activity and Health.

Front

Queridos pais, vamosjunfos
de mdos dadas pela salde dos

nossos adolescentes.

.y | | ) ~
Asiatitudes dos patsise transformam

em hdbitosina vida dos filhos

Back




Pamphlets for parents: Sedentary Behaviour
Front Back

Quanto tem fil
g nu(awa) passa, por QUANTO TEMPO?
assistir TV, usar o computador ou Jogar No maximo duas horas por dia, somando

o tempo de TV, computador, videogames
videogame? e outros eletrénicos durante o lazer.

Outras dicas importantes:

M'mM|MMMW * Evile que seufa) filoda) “navegue™ no computsdor ou ra TV
2 Se eleja) nio sabe o que vai assistic ou fazer,
alguns problemas a saGde do seu(a) filho(a), como: & porque nio é tfo interessante para elefal;
= Sugira o lempa de TV executando cutras taredas
* Obesidade e distirbios metabolicos; ﬂf’m.mirpuammhp,m

brincando atvramenis;

* Problamas no coragio, como pressio alta e glicemia elevadas;

* Pode estimuiar comportamentos agressivos e o habito de fumar, consumir bebidas
aloodlicas e ma akmentacio;

* Menor concentracio nos estudos & pior rendimento escolar;

* Menor inferagio cam os amigoes e com a familia.

* Excolha junto com sewa) filho(a) o que ver & corverss
sabre o gue ele(a) estd acessando;

* Hip deixe que sews filhos wsem TV ou

camputador durante as refeictes, aproveibe C}
para conviver em familia; 2

= Par mais que o programa esieja
mMereszante, fam pausas & MEGA-SE.
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Back

Figure S3. Pamphlets for students: Physical Activity and Health.

O_qua 8
atividade fisicg?

Qualguer movimento
corporal, produzido pelos
musculos esqueléticos, que
resulte em gasto de energia
maior que os niveis de
repouso.

Exemplo: Subir e descer
escadas.

Beneficios da
da atividade fisica:

* Reduz a gordura corporal;
* Melhora a autoestima;

* Melhora o desempenho escolar;

* Diminui o estresse e o cansago,
* Melhora a postura;

+ Fortifica ossos e misculos;

* Reduz depressao e ansiedade;
* Reduz o risco cardiovascular.

Onde vocé
pode praticar

atividade fisica?
* Na escola;
* Em casa;

* Nas pracas e parques;

* Nas quadras e clubes;

* Nas praias;

MENOS

Gaste menos tempo
em atividades em que
permaneca sentado.

DIARIAMENTE
Dance,
suba escadas
MEXA-

Quer fortalecer sua saude?

Entdo MEXA-SE!

A atividade
fisica também:

« Favorece a convivéncia com os
amigos e familia, através das
conversas e momentos alegres
durante a sua pratica;

* Estimula o praticante a adotar
outros comportamentos bons,
como comer alimentos saudaveis;

* Ajuda a perceber e valorizar
os locais da escola e do bairro
para ser ativo.

Saia do sofa e MEXA-SE!

2 A3 VEZES

POR SEMANA

Faca atividades que
trabalham a forca

e a flexibilidade muscular
como abdominais
e alongamentos.

3 A5 VEZES
POR SEMANA
Pratique atividades
aerdbias como: pedalar,

nadar, jogar, futebol,
caminhar vigorosamente.

caminhe,

SE sempre que puder!
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Pamphlets for students: Sedentary Behaviour

Front

O que 6 comportamento
sedentario?
e T e e 56 g o Dicas para
®) :._:g:m:.:m tornar o seu
dia-a-dia mais
ativo e saudéavel.

Como posso reduzir
o sedentarismo?

+ Evile tar nO seu quarto televisio, competador &
videogame.

« Evits 0 Uso dassas apareihos durants sa o
durunte 0 tempo disponivel pars outres

* Evite debuwr u TV ligade s por costume. 1880 Impede
0 uso desnacessdrio @ evits & odosiiade em frente
208 spareihos.;

* Ajuds nas tarefas de Gala, 0OMO SITUMES rOUAR,
brinquedos e compras. Ss desslar, sealsle TV
oetne Mreime O8 C20e

“o-owﬁw-a-
daseervotver de

forma sdequeds o seudével sm
$odos 08 aEpectos, por lec:

-

Back

DICAS PRATICAS PRATICA DE ATIVIDADE
PARA SE TORNAR FiSICA NA SEMANA
MAIS ATIVO E REDUZIR

O TEMPO DE
SEDENTARISMO

* Procure passar 1 hora ou mais por dia em
atividades, como comer, brincar ou jogar
futebol e outros esporiss;

+* Convide seus famillares  amigos para
fazer aiguma atividade fisica junios, como
caminhar na praga. Este seré um momento
multo agradével e ajudard a confinuar ativo
em outros dias;

* Procure caminhar ou andar de bicicleta

ssmpre que possivel, como na ida e volta
da eacols;

+ Evite passar mals de 2 horas em frente a
TV, computador e celular. Assim, vocd terd
fampo para se movimentar e se envolver
em outras atividades.



