Additional File 2. Original quotes and translations

	ID
	Original language
	Translated to English

	P11
	“Yo soy viuda de hace 5 años y es verdad que ahora lo que me ha costado para salir... que antes siempre cuentas con esa persona”
	"I have been a widow for 5 years and it is true that now it has been difficult for me to go out... before, you always counted on that person".

	P2
	“yo estoy divorciada […] todo lo contrario, a mí me frenaba y yo siempre quería avanzar”
	"I am divorced [...] on the contrary, it slowed me down and I always wanted to move forward".

	P6
	“a mí me ayuda muchísimo que seamos los dos […] parece que, si no lo haces, pues el otro parece que falla. Es más fácil hacerlo entre dos que entre uno”
	"It helps me a lot that it is both of us [...] it seems that if you don't do it, the other one seems to fail. It's easier to do it between two people than between one".	

	P11
	“esto es lo que me ha servido a mí para salir y para ir a veces a la piscina, o sea el contar con alguien, quien sea, un amigo, tu hijo, tu...”
	"this is what has helped me to go out and sometimes to go to the pool, that is, to count on someone, whoever, a friend, your son, your...".

	P18
	“evidentemente es bueno hacer tantos abdominales, pero es que si yo estoy deprimida no hago ningún abdominal porque no le veo sentido”
	"obviously it's good to do so many sit-ups, but if I'm depressed I don't do any sit-ups because I don't see the point".	


	P19
	“yo hago mi taichí, pero ahora llevo una temporada larga que no lo hago porque no me centro. También te surgen cosas familiares y tienes que poner un poquito más la atención en otro sitio”
	"I do my Tai Chi, but now I haven't been doing it for a long time because I don't focus. Also, family things come up and you have to pay a little more attention somewhere else".	

	P13
	“Si tú estás bien emocionalmente, vas a hacer las cosas con entusiasmo, te vas a cuidar en la comida, vas a salir a caminar...”
	"If you are emotionally well, you are going to do things with enthusiasm, you are going to take care of yourself with your diet, you are going to go for a walk...".

	P9
	“a veces no tienes fuerza de voluntad, no siempre tengo la capacidad de decir no debo de comer hoy más de 2 platos de esto o 8 bombones”
	[bookmark: _Hlk142034371]"sometimes you don't have willpower, I don't always have the ability to say ‘I shouldn't eat more than 2 plates of this today’ or 8 chocolates."

	P9
	“Tiene que ser una autoconvicción, porque si no, no sirve de nada que me digas tú <<las propiedades de este producto>> esto es fantástico y tal, muy bien, no lo veo, no me motivo […] soy consciente de que había cosas que podría mejorar y seguro que para mi bienestar físico sería mucho más saludable, pero como lo que decimos, no tengo ahora la motivación de ser tan... de renunciar a ciertas cosas que ahora me producen placer”
	[bookmark: _Hlk142034412]"It has to be a self-conviction, because if not, it is useless for you to tell me the properties of this product this is fantastic and such, very well, I don’t care, I do not motivate myself [...] I am aware that there were things that I could improve and surely for my physical well-being it would be much healthier, but like what we say, I do not have the motivation now to be so... to give up certain things that now give me pleasure"

	P15
	“tal vez tenga que ver con la recompensa, después de ver que te encuentras mejor y que no te sientes mal por no haber ido”
	[bookmark: _Hlk142034440]"maybe it has to do with the reward, after seeing that you feel better and you don't feel bad that you didn't go."	

	P9
	“No me quiero meter prisa porque creo que, nada que me provoque una obligación más allá va a fracasar”
	[bookmark: _Hlk142034470]"I don't want to rush because I don't think that anything that causes me to have an obligation to go further is going to fail."


	P10
	“el martes y jueves vamos a un grupo y tenemos un profesor y a veces pues ¿qué necesidad tengo yo de que me esté gritando este...? bueno, gritando entre comillas, esté corrigiendo, vamos a decir, este señor, si yo no voy a ser Nadal, yo vengo aquí a pasar un buen rato”
	[bookmark: _Hlk142034547]"On Tuesdays and Thursdays we go to a group and we have a teacher and sometimes, why do I need him yelling at me? well, yelling in quotation marks, he is correcting me, let's say, this gentleman, I am not going to be Nadal, I come here to have a good time".	Comment by Paula Collazo Castiñeira: me genera dudas que esto se diga asi en ingles

	P16
	“Espectacular”
	"Spectacular"

	P10
	“Siempre hay vida”
	[bookmark: _Hlk142034591]"There is always life"

	P11
	“miedo a lo que vas a hacer después... (cuando te jubiles) que es verdad que yo cuando estoy en casa pues todo el día picando y tal”
	[bookmark: _Hlk142034625]"fear of what you're going to do next.... (when you retire) it's true that when I'm at home, I'm always snacking all day long and so on".

	P3
	“Uno de los problemas es que tienes muchísimo tiempo para picotear, o sea, que cuanto estás trabajando no tienes posibilidades de ir a la nevera a por un trozo de queso […] y cuando estás en casa, es que pasas por la nevera 50.000 veces”
	[bookmark: _Hlk142034680]"One of the problems is that you have a lot of time for snacking, that is, when you are working you have no chance to go to the fridge to get a piece of cheese [...] and when you are at home, you go to the fridge 50,000 times"	

	P11
	“lo que descompensa la historia es que, pues salimos con los amigos, que me gusta, que soy muy golosa y que nos gusta salir y alternar”
	[bookmark: _Hlk142034746]"What makes the story unbalanced is that we go out with friends, which I like, I have a sweet tooth and we like to go out and alternate".

	P7
	“hay veces que ves en una revista <<este menú no sé qué>>, aguacates tenemos, pero te ponen ahí las cosas y tengo que ir a comprar esto específicamente para hacerme el menú”
	[bookmark: _Hlk142034788]"There are times when you see some recipe in a magazine, we have avocados, but they put things there and I have to go buy this specifically to make the dish".

	P19
	“Hay veces, sobre todo cuando tengo temas familiares, pero que es como que puedo hacer solo un poquito, no puedo yo solucionarlos y es como que de repente tengo que comer chocolate […] ya que el chocolate me consuela bastante”
	[bookmark: _Hlk142034817]"There are times, especially when I have family issues, but it's like I can only do a little bit, I can't solve them and it's like suddenly I have to eat chocolate [...] because chocolate consoles me quite a bit."

	P4
	“intentar llegar a una vida plena física y mentalmente, lo mejor posible, porque si no, voy a ser una carga para mis hijos, y yo eso no voy a estar conforme conmigo misma, es que, es que lo primero es que no voy a estar conforme conmigo misma”
	[bookmark: _Hlk142034968]"I try to live a full life physically and mentally, as well as possible, because if not, I will be a burden for my children, and I am not going to be happy with myself, it is that, first of all, I am not going to be happy with myself".	

	P6
	“Hace mucho tiempo me sacaron el azúcar, Diabetes tipo II, y gracias a eso he cogido unos hábitos a través de los años y la verdad que me encuentro estupendo. Entre la analítica que lo confirma y una serie de cosas, poco a poco te vas creando unas necesidades y reconoces lo que realmente te sienta bien”
	[bookmark: _Hlk142034987]"A long time ago they tested my sugar, Type 2 diabetes, and thanks to that I have picked up some habits over the years and the truth is that I feel great. Between the analysis that confirms it and a series of things, little by little you create your own needs and you recognize what really suits you".

	P4
	“dar la lata a los hijos”
	[bookmark: _Hlk142035011]"hassle my children"

	P9
	“y lo poco que hago, a veces lo único que digo es <<qué rico me ha salido>>. Entonces me motive y digo <<joder, y eso que no hago nada, si cocinara más a lo mejor me hago…>>”
	[bookmark: _Hlk142035047]"considering the little I do, sometimes the only thing I say is ‘that came out really tasty.’ Then I get motivated and I say, ‘Damn, and that’s without doing much, if I cooked more, maybe I would…’"	


	P2
	“yo he tenido una hernia de hiato y..., vamos, tengo una hernia de hiato, entonces yo, muy jovencita tuve una úlcera y desde ese momento he controlado mucho la alimentación […] yo como así porque... por mi dieta, por mi estómago, porque para qué voy a comer una cosa si luego me va a sentar mal”
	[bookmark: _Hlk142035094]"I had a hiatal hernia and..., well, I have a hiatal hernia, so when I was very young I had an ulcer and since then I have monitored my diet a lot [...] I eat this way because... for my diet, for my stomach, because why am I going to eat something if it's going to make me feel bad later?”	

	P19
	“es que me da tanta tranquilidad los movimientos lentos (del taichí)”
	[bookmark: _Hlk142039028]“the slow movements (of Tai Chi) give me such peace of mind”

	P10
	“tengo bastante trabajo, cierto nivel de estrés y cuando llego a casa tendría dos opciones, los días que no tengo tenis y mi necesidad de calmar ese posible estrés puede ser tomar una cerveza con patatas fritas, que no es nada saludable”
	“I have a lot of work, a certain level of stress and when I get home I would have two options, the days I don't have tennis and my need to calm that possible stress can be to have a beer with fries, which is not healthy at all".	


	P18
	“me interesa conocer sitios nuevos, pasar un día en el campo. A mí no me interesa hacer tantos pasos, no me importa eso. Estoy dispuesta a morirme de lo que se muere la gente que hace mucho... porque no es algo que me motive, pero sí me motiva el paseo, el poder a lo mejor ver algo diferente, me motiva estar con otras personas, me motiva darme un poquito de mi propia elección”
	[bookmark: _Hlk142039180]"I am interested in seeing new places, spending a day in the countryside. I'm not interested in doing so many steps, I don't care about that. I'm willing to die of what people die of when they do a lot... because it's not something that motivates me, but I am motivated by strolling, by being able to see something different, by being with other people, by giving myself a bit of my own choice"

	P12
	“yo no sabía nadar […] y adelanté a mi hijo en nivel uno. Yo me tiro de cabeza, buceo, nado en todos los estilos”
	[bookmark: _Hlk142039214]"I didn't know how to swim [...] and I overtook my son in level one. I dive headfirst, I swim underwater, I swim all the strokes".	

	P14
	“nunca me gustó caminar mucho, pero ahora camino y si no camino lo echo de menos […] te vistes, te vas a la calle, yo por lo menos me doy un paseo y estoy encantada y vuelvo a mi casa feliz”
	[bookmark: _Hlk142039234]"I never liked walking much, but now I walk and if I don't walk I miss it [...] you get dressed, you go to the street, I at least take a walk and I am delighted and I go home happy".	

	P4
	“el día que no hago ejercicio es como si hubiese cometido en pecado. Es que, además, es que me siento mal”
	[bookmark: _Hlk142039255]"The day I don't exercise, it's as if I had committed a sin. And besides, I feel bad".



