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RESUMO

O presente estudo teve como objetivo analisar a relagdo do treinamento funcional com a
diminuicdo dos niveis de estresse, ansiedade e depressdo de individuos jovens adultos
sedentarios, com idade média de vinte e cinco a quarenta e cinco anos de idade, sem prética
regular de exercicio fisico ha pelo menos um ano. Sabe-se que a prética regular de exercicio
fisico ocasiona diversos beneficios tanto fisicos quanto mentais, um conjunto de sensacées
emitidas ao corpo que o favorece de maneira universal, trazendo numerosos beneficios a vida
dos praticantes e proporcionando-lhes um estilo de vida mais saudavel e, consequentemente,
uma melhoria na qualidade de vida e bem-estar biopsicossocial. O resgaste e 0 aprimoramento
de movimentos basicos de uma rotina diaria tornam-se, muitas vezes, essenciais para
individuos inativos que, em sua maioria, possuem limitacdes em sua funcionalidade devido ao
sedentarismo, podendo ocasionar inimeras sensac@es, a exemplo da impoténcia e desanimo,
levando o individuo a desenvolver angustias psicoldgicas que se tornam capazes de evoluir
para niveis graves de ansiedade e depressdo. O presente estudo tem como finalidade a
reintegracdo de pessoas inativas fisicamente a uma modalidade que resgate a funcionalidade e
aprimore as capacidades fisicas de um modo geral. Os adjetivos citados referem-se ao
treinamento funcional, modalidade essa, que visa trabalhar o aprimoramento e a funcéo de
movimentos simples, desempenhando diferentes valéncias fisicas, resgatando a execucéo de
tarefas diarias e auxiliando no alcance de diversos objetivos. Os dados da pesquisa foram
colhidos em dois momentos, por meio do questionario EADS 21- escala que mede o nivel de
estresse ansiedade e depressdo. As perguntas foram aplicadas ao final da primeira avaliagcdo
fisica dos voluntarios e, apds isso, iniciaram-se as sessdes de treinamento. Apds trés meses de
treinamento, o questionario foi reaplicado e analisado. Por fim, concluiu-se que ocorreu
declinio e a melhoria nos niveis de depressdo, ansiedade e estresse dos participantes do
estudo.

Palavras-chave: Desempenho fisico funcional. Ansiedade depressao. Transtornos mentais.



ABSTRACT

The present study aimed to analyze the relationship of functional training with the decrease in
stress, anxiety and depression levels in sedentary young adults, with an average age of
twenty-five to forty-five years old, without regular physical exercise for at least a year. It is
known that the regular practice of physical exercise causes several benefits, both physical and
mental, a set of sensations emitted to the body that favors it universally, bringing numerous
benefits to the practitioners' lives, providing them with a healthier lifestyle and, consequently,
a improvement in quality of life and biopsychosocial well-being. The rescue and improvement
of basic movements of a daily routine, often becomes essential for inactive individuals who
mostly have limitations in their functionality due to sedentary lifestyle, which can cause
numerous sensations, such as: impotence and discouragement leading to the individual to
develop psychological anguish that becomes capable of progressing to severe levels of
anxiety and depression. This study aims to reintegrate physically inactive people into a
modality that rescues functionality and improves physical abilities in general, the adjectives
mentioned refer to functional training, a modality that aims to work on improvement and
function of simple movements, working different physical skills, rescuing the execution of
daily tasks and helping to achieve different goals. The survey data were collected in two
moments, using the EADS 21 questionnaire- scale that measures the level of stress, anxiety
and depression, the questions were applied at the end of the volunteers' first physical
assessment and after that, the training sessions began. After three months of training, the
questionnaire was reapplied and analyzed. Finally, it is concluded that there was a decline and
improvement in the levels of depression, anxiety and stress of the study participants.
Keywords: physical performance, anxiety, depression, mental disorders.
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EFEITO DO TREINAMENTO FUNCIONAL EM INDIVIDUOS
INATIVOS FRENTE A PANDEMIA. UMA AVALIACAO DA SAUDE
MENTAL
CHRONIC EFFECT OF FUNCTIONAL TRAINING IN SEDENTARY
INDIVIDUALS FACING THE PANDEMIC. AN MENTAL HEALTH
ASSESSMENT

RESUMO

O presente estudo teve como objetivo analisar a relagdo do treinamento funcional com a diminuicdo dos niveis
de estresse, ansiedade e depressdo de individuos jovens adultos sedentarios, com idade média de vinte e cinco a
quarenta e cinco anos de idade, sem pratica regular de exercicio fisico ha pelo menos um ano. Sabe-se que a
pratica regular de exercicio fisico ocasiona diversos beneficios tanto fisicos quanto mentais, um conjunto de
sensagBes emitidas ao corpo que o favorece de maneira universal, trazendo numerosos beneficios a vida dos
praticantes e proporcionando-lhes um estilo de vida mais saudavel e, consequentemente, uma melhoria na
qualidade de vida e bem-estar biopsicossocial. O resgaste e o aprimoramento de movimentos basicos de uma
rotina didria tornam-se, muitas vezes, essenciais para individuos inativos que, em sua maioria, possuem
limitacGes em sua funcionalidade devido ao sedentarismo, podendo ocasionar indmeras sensacdes, a exemplo da
impoténcia e desanimo, levando o individuo a desenvolver angustias psicoldgicas que se tornam capazes de
evoluir para niveis graves de ansiedade e depressdo. O presente estudo tem como finalidade a reintegracdo de
pessoas inativas fisicamente a uma modalidade que resgate a funcionalidade e aprimore as capacidades fisicas de
um modo geral. Os adjetivos citados referem-se ao treinamento funcional, modalidade essa, que visa trabalhar o
aprimoramento e a funcdo de movimentos simples, desempenhando diferentes valéncias fisicas, resgatando a
execucao de tarefas diarias e auxiliando no alcance de diversos objetivos. Os dados da pesquisa foram colhidos
em dois momentos, por meio do questionario EADS 21- escala que mede o nivel de estresse ansiedade e
depressdo. As perguntas foram aplicadas ao final da primeira avaliagdo fisica dos voluntérios e, ap6s isso,
iniciaram-se as sessdes de treinamento. Apds trés meses de treinamento, o questionario foi reaplicado e
analisado. Por fim, concluiu-se que ocorreu declinio e a melhoria nos niveis de depressdo, ansiedade e estresse
dos participantes do estudo.

PALAVRAS-CHAVE: Ansiedade Depressdo. Desempenho fisico funcional. Transtornos mentais.

ABSTRACT

The present study aimed to analyze the relationship of functional training with the decrease in stress, anxiety and
depression levels in sedentary young adults, with an average age of twenty-five to forty-five years old, without
regular physical exercise for at least a year. It is known that the regular practice of physical exercise causes
several benefits, both physical and mental, a set of sensations emitted to the body that favors it universally,
bringing numerous benefits to the practitioners' lives, providing them with a healthier lifestyle and,
consequently, a improvement in quality of life and biopsychosocial well-being. The rescue and improvement of
basic movements of a daily routine, often becomes essential for inactive individuals who mostly have limitations
in their functionality due to sedentary lifestyle, which can cause numerous sensations, such as: impotence and
discouragement leading to the individual to develop psychological anguish that becomes capable of progressing
to severe levels of anxiety and depression. This study aims to reintegrate physically inactive people into a
modality that rescues functionality and improves physical abilities in general, the adjectives mentioned refer to
functional training, a modality that aims to work on improvement and function of simple movements, working
different physical skills, rescuing the execution of daily tasks and helping to achieve different goals. The survey
data were collected in two moments, using the EADS 21 questionnaire- scale that measures the level of stress,
anxiety and depression, the questions were applied at the end of the volunteers' first physical assessment and
after that, the training sessions began. After three months of training, the questionnaire was reapplied and
analyzed. Finally, it is concluded that there was a decline and improvement in the levels of depression, anxiety
and stress of the study participants.
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INTRODUCAO

Pesquisas apontam que 40% da populacdo brasileira, durante a pandemia da covid-19,
relataram sentimentos frequentes de tristeza, depressdo e nervosismo (Barros, Marilisa Berti
de Azevedo 2020). Esses resultados se ddo em razdo dos impactos sociais e globais advindos
da propagacao do virus SARS-CoV-2 (do inglés Severe Respiratory Syndrome Coronavirus).
O isolamento social, uma das medidas adotadas para a reducdo do nimero de infectados pela
doenca, ocasionou diversos questionamentos e problematicas sociais e econdmicas para a
populacdo, trazendo diversas implicacdes que influenciam diretamente na qualidade de vida e
salde da sociedade. De acordo com Knuth., A. G. et al., a inatividade fisica se torna cada vez
mais frequente chegando a atingir em média 20,2% da populagdo o0 que acarreta diversos
problemas tanto fisicos quanto mentais, em decorréncia do cenario atual. Esses ndmeros
influenciam diretamente na qualidade de vida de um individuo, visto que a pratica regular de
exercicio fisico ndo estd apenas relacionada a questbes estéticas, mas também com a
promocdo de bem-estar fisico e mental, além de ser um fator fundamental na prevencéo de
doencas (MACEDO.et al., 2012).

O termo saude, segundo a OMS (Organizacdo Mundial da Saude), pode ser
conceituado como: -Saude é um estado de completo bem-estar fisico, mental e social e ndo
apenas a mera auséncia de doenca ou enfermidadel. Logo, implicagdes sociais e coletivas,
vivenciadas na atualidade, devida a pandemia global, acarreta inGmeras problematicas ao
bem-estar psicoldgico da populacdo. Poder-se-ia citar alguns dos impactos causados na
pandemia da covid-19 que afetam diretamente a qualidade de vida de um povo, como por
exemplo, maiores indices de desemprego, devido ao fechamento ou suspensdo de alguns
setores, 0s valores elevados de produtos, principalmente o do ramo alimenticio, suspensao de
aulas presenciais, causando um impacto no cotidiano dos estudantes e no faturamento dos
centros de ensino privado, superlotacdo de hospitais e centros de salude, devido ao aumento
exacerbado de nameros de casos, entre outros fatores, que implicam de forma central, na
salude mental dos individuos, provocando assim uma alta probabilidade de desenvolvimento
de distarbios mentais (Macedo souto, X 2020).

Dentre diversos habitos que obtiveram declinio significativo durante o periodo de

isolamento, podemos citar a pratica de exercicio fisico de forma regular, fazendo com que
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haja uma contribuicdo no aumento dos niveis de estresse, depressdo e ansiedade dos
individuos (1), o que causa uma contraposicdo, pois é sabido que a pratica regular de
exercicio fisico melhora os niveis hormonais e contribui na elevacdo de alguns horménios,
como por exemplo, a serotonina e a endorfina responsaveis pela melhoria do humor,
regulacéo do sono e sensacdo de bem-estar (MELLO et al., 2005). Sendo assim, comegou-se a
adocgdo de medidas para incentivo a pratica de exercicio fisico, tornando a populacdo mais
ativa e consequentemente elevando a qualidade de vida das pessoas. Com isso alguns métodos
de treinamento tornaram-se evidentes como o treinamento de forga, treinamento aerébio e o
treinamento funcional (2,3).

O treinamento multicomponente conceitua-se por um método caracterizado por
trabalhar as capacidades fisicas de um individuo com exercicios que englobem o corpo de
maneira geral, resgatando diversos movimentos basicos do cotidiano como sentar, levantar,
subir, descer e saltar, estes, por sua vez, tornam-se primordiais na realizacdo de diversos
exercicios dos mais simples aos mais complexos (4). A importancia da realizacdo e do
aperfeicoamento desses movimentos realizados no cotidiano tem direta ligacdo e influéncia
com a qualidade de vida da populacdo devido a melhoria da locomocdo e da realizacdo de
tarefas diarias, bem como o beneficio na execucdo de exercicios mais especificos (5). A
pandemia da covid-19 trouxe como uma das consequéncias e medidas de seguranca, O
isolamento social, acarretando diversos distdrbios mentais relacionados a ansiedade,
depressdo e problemas com a qualidade do sono (6). Um estudo revelou que 41,3% da
populacdo sentiram-se ansiosos, deprimidos ou tristes devido a restricdo de socializacao (7).
Portanto, torna-se primordial a adocdo de habitos ou métodos que combatam o
desenvolvimento e o aumento nos indices destes disturbios supracitados, trazendo uma

melhoria significativa no meio biopsicossocial dos individuos.

MATERIAL E METODOS

O estudo caracterizou-se como sendo uma pesquisa de campo de carater exploratério,
quantitativo e de analise estatistica. A pesquisa contou com 28 participantes, sendo eles
dezoito mulheres de vinte e cinco a quarenta e cinco anos, e dez homens também com a

mesma faixa etaria estabelecida como um dos critérios de inclusédo do estudo.
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Aplicacdo do Iniciagdo a Reaplicacéo do
EADQS-Zl ey praticado TF = questionario

Figura 1. Sequéncia cronologica do estudo experimental a ser realizado, desde ao grupo a ser trabalho
(individuos sedentarios), forma avaliativa do estudo (questionario EADS-21) tempo do estudo (trés meses
iniciais e a primeira aplicacdo do questionario, trés meses finais a reaplicacdo). Por fim, a comparacéo e analise
dos resultados.

Os voluntérios da pesquisa recém-matriculados no estudio de treinamento funcional
(DoctorFit) responderam o questionario EADS-21 no momento de sua avaliagdo fisica,
realizada por um profissional de educacdo fisica. Apds as avaliagdes, os treinos foram
prescritos por um profissional habilitado, trabalhando inicialmente exercicios de mobilidade
articular e a iniciacdo do treinamento funcional. Visto que todos os voluntarios da pesquisa
possuiam comportamentos sedentarios, as sessdes de treinamento tiveram em media uma hora
de duracdo e ocorreram trés vezes por semana durante trés meses. Todos 0s participantes
assinaram o0 termo de consentimento livre e esclarecido, previamente aprovado CEP,
conforme determinado pela resolucdo 466/12 do Conselho Nacional de Saude (parecer:
5.121.200)

As avaliagdes fisicas dos voluntarios foram realizadas mediante o ato de sua matricula
no Studio, onde ocorreu uma conversa prévia com o voluntario e os alunos do Studio.
Também aplicou-se as anamneses com algumas perguntas habituais, como histérico médico, a
rotina do participante, horas de sono, quantidade de refeicdes, nivel de estresse — alto, regular,
baixo —, entre outras perguntas relacionadas ao seu dia a dia. Em se tratando da avalia¢do
fisica, executou-se o processo de perimetria e avaliacdo de dobras cutaneas. Feito isso, o
aluno foi submetido a uma avaliacdo postural no simetrografo, onde se realizaram algumas
capturas de imagens para comparacdo com sua reavaliacdo. Por fim, foram executados trés
testes fisicos, o banco de wells, teste de resisténcia (abdominal prancha, maximo de repeticbes
em um minuto) e teste de forca (flexdo de cotovelo, maximo de repeticGes em um minuto).

Em se tratando do treinamento funcional aplicado aos voluntarios e recém-

matriculados, a periodizacéo se dividiu da seguinte forma:
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ABLE

BEGNER
CONSCTRUCTION
DEVELOPMENT
EXPERT

Figura 2: A figura apresenta a periodizacdo utilizada para o estudo e suas respectivas nomenclaturas.

A figura acima descreve a metodologia e prescri¢do utilizada para o treinamento dos
voluntarios, por meio da qual, num primeiro momento (periodo de trés meses), sera
trabalhada a periodizacdo A- Able, que se d& ao aluno iniciante a pratica do treinamento
funcional. As letras exibidas na figura 2 apresentam uma ordem logica e crescente para 0
treinamento, sendo a A-Able, o nivel de base (iniciante), B-Begner, C-Construction e D-
Development, os niveis medios e intermediarios do treinamento e E-Expert, 0 nivel mais
avancado.

Tendo em vista que o publico selecionado para a pesquisa foi composto de individuos
sedentarios sem pratica regular de exercicio fisico ha pelo menos um ano, como um dos
critérios de inclusdo da pesquisa, foi utilizado a periodizacdo da categoria A-Able, que como
mencionado acima, trata-se de um treinamento de base e de iniciagdo ao treinamento

funcional.

CRONOGRAMA DE EXERCICIOS

Iniciagdo: Movimentos de base  Mobilidade:  Exercicios  que
para o treinamento, trabalhando = visam a melhoria da
e aperfeicoando as capacidades = funcionalidade das articulacGes,
ABLE fisicas. elevando a amplitude dos
movimentos a serem realizados.

Equilibrio;

Coordenacao; Mobilidade de Quadril. Ombro,
Forga; Tronco, tornozelo.

Agilidade;

Figura 3: Apresentacdo da periodizacdo utilizada no estudo e os exercicios contidos nela.
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A realizacdo do treinamento e sua prescricdo se deram por conta do préprio Studio,
onde foi realizada a pesquisa. Devido a isso, a prescricdo propriamente dita de cada aluno
participante ocorreu de forma individual, fazendo com que ndo fosse possivel a divulgacao
dos exercicios contidos na periodizacdo de cada participante. Entretanto, sabe-se que todos os
treinamentos prescritos foram feitos em cima dos exercicios dos itens citados na figura 3 e
seguindo a categoria A. Como ja mencionado, o treinamento foi pautado na iniciagdo a pratica
do treinamento funcional.

O método utilizado para mensuracao dos resultados foi o questionario EADS-21 uma
escala com 21 questdes de autoavaliacdo, sendo sete relacionadas ao nivel de estresse, sete
relacionadas ao nivel de ansiedade e sete aos niveis de depressdo do voluntario. As perguntas
eram de facil entendimento, e os sintomas contidos nas questdes deveriam estar sendo
sentidos ha mais de uma semana. Neste sentido, o individuo avaliava o nivel da reposta de 0 a

3 0 qual estava classificado da seguinte forma:

0-ndo se aplicou nada a mim
1-aplicou-se a mim algumas vezes
2-aplicou-se a mim de muitas vezes
3-plicou-se a mim a maior arte das vezes

Apo6s o fim do periodo de trés meses de treinamento, foram feitas as reavaliacdes
fisicas, bem como realizado a reaplicacdio dos questionarios iniciais, preenchidos
anteriormente pelos voluntarios. Foram preenchidas as mesmas questfes iniciais dos
questionarios citados acima. As respostas foram comparadas entre o periodo pré e pds trés
meses de treinamento funcional, analisando se houve ou nédo diferenca significativa nos niveis

de estresse, ansiedade e depressdo.

Considerando sua natureza ndo-paramétrica, os dados foram apresentados em mediana
e intervalo interquartil (IQR). Para testar o efeito do treinamento funcional (variavel
independente) sobre os indices de estresse, depressdo e ansiedade (variaveis dependentes), foi

utilizado o teste de Wilcoxon pareado com nivel de significancia de 5% (P < 0,05).

RESULTADOS E DISCUSSAO
O presente estudo buscou analisar a relagdo do treinamento funcional com a

diminuicdo dos niveis de estresse, ansiedade e depressdo nos individuos adultos sedentarios.
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Com isso, ao final do estudo observou-se que houve diferenca significativa em todas as
variaveis apresentadas, confirmando assim a principal hipotese do artigo.

Mensurar a percepcao de algum tipo de disturbio mental pelo préprio individuo é uma
tarefa que exige certo cuidado, visto que 0s sentimentos e emogdes sdo alterados
constantemente e poderiam influenciar diretamente no resultado da pesquisa. Por isso, ao
utilizar o questionario EADS-21 (Escala de Ansiedade, Depressao e Stress) atentou-se em sua
legenda que as ocasides descritas nas questdes seriam da semana anterior e atual a data que o
mesmo foi preenchido pelas amostras, trazendo maior fidelidade as respostas.

Em se tratando da Escala utilizada para coleta de dados EADS-21, (8,9) estudos
apontam a influéncia do exercicio fisico na diminuicdo das variaveis aqui estudadas, 0s
mesmos utilizaram a mesma escala para coleta de seus dados e em ambos os estudos 0s
resultados foram positivos, (10,11) também apresenta a validagdo do questionario, nos dando
maior confiabilidade ao aplica-lo.

O exercicio fisico esta diretamente relacionado a fatores que ocasionam a diminuicao
do nivel de estresse de um individuo. A pratica de atividade fisica, por exemplo, ocasiona
liberacdo de hormdnios que auxiliam no fator estresse, gerando entdo beneficios internos e
externos ao praticante (12). Um estudo feito por (13) também apresentou reducdo nos niveis
de estresse em sua pesquisa, trazendo consigo diversos proveitos, como o aumento do nivel de
qualidade de vida e autoestima.

O presente estudo apresentou declinio significativo relacionado a todas as variaveis
estudadas, porém, a que mais apresentou diferenca significativa foi a variavel estresse, que
por sua vez, foi a que mais apresentou queda ao final da pesquisa. Isso confirma o que ja foi
visto no decorrer de todo artigo, que o exercicio fisico, em especial a modalidade treinamento
funcional, possui influéncia direta a saide mental dos praticantes (14).

As linhas de pesquisa que relacionam o exercicio fisico aos niveis de transtornos
mentais ainda sdo pouco exploradas nos dias atuais. Entretanto, sabe-se que a pratica regular
de diversas modalidades, treinamento de forca, corrida, caminhada, entre outras, geram
ganhos a salde e a qualidade de vida daqueles que as praticam (15). Trazendo a tona a relacéo
corpo e mente, ja é sabido que ambos possuem uma relacdo direta, corpo sdo, mente sa, o que
significa dizer que se a mente estad em equilibrio, o corpo também esté e vice-versa.

Atualmente 0 mundo passa por diferentes modificacbes devido ao periodo de
pandemia decorrente da COVID-19. Essas mudancgas ocasionaram varios impactos na vida da
sociedade em geral, a exemplo do isolamento social que nos trouxe diferentes complicacdes,

aumento nos indices de sedentarismo e declinio na saude mental. (16,17).
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Avaliando a variavel ansiedade dos participantes da pesquisa e ao analisar os dados,
verificou-se que o treinamento funcional tambem reduz os niveis de ansiedade dos praticantes
causando assim diferenca significativa, trazendo assim, uma melhoria na qualidade da satde
mental de todos que participaram.

Um dos transtornos mentais que mais preocupa a todos, nos dias atuais, é a depressao.
Segundo (18), essa doenca é o fator de maior destaque. As doengas mentais possuem 90% de
relacdo com as taxas de suicidio, 0 que se torna um fator extremamente preocupante, visto que
estamos vivenciando um periodo de indices elevados de individuos com algum tipo de
preocupacao psicolégica (19,20).

Em se tratando da ponte que a atividade fisica cria com o ser humano antes e depois da
iniciacdo, a pratica, seja ela de qual for a modalidade, a educacédo fisica oferece inUmeras
formas de praticar exercicio fisico, podemos dizer que resgatar ou iniciar qualquer atividade
pode colaborar de forma positiva para quem esta acometido de depresséo, seja ela qual for o
grau de intensidade. Diversos estudos apontam e nomeiam o exercicio fisico como remédio
natural para o corpo (21,22).

Por fim, ao analisar a variavel depressdo no estudo, verificou-se a diminuicao
significativa dos sintomas depressivos apds a realizacdo do periodo determinado de pratica do

treinamento funcional.
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Figural: Varidveis analisadas no inicio da prética do treinamento funcional e suas anélises apds o

periodo de trés meses de treinamento, as siglas TF- significam Treinamento Funcional

CONCLUSAO
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De acordo com o0s objetivos e analise de dados do estudo, pode-se concluir que a
pratica regular do treinamento funcional ocasiona diferenca significativa em todas as variaveis
mensuradas no estudo, estresse, ansiedade e depressdo. 1sso nos mostra que o exercicio fisico
possui ndo so influéncia fisioldgica na vida das pessoas, mas também traz melhorias no nivel
de qualidade de vida e nos aspectos mentais, 0 que se torna de alta relevancia no
enfrentamento, todas as modificacdes vivenciadas no periodo pandémico atual.
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APENDICE A — Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE)

O (a) Senhor (a) ou vocé esta sendo convidado (a) a participar da pesquisa intitulada
EFEITO CRONICO DO TREINAMENTO FUNCIONAL EM INDIVIDUOS
SEDENTARIOS FRENTE A PANDEMIA. UMA AVALIAQAO DA SAUDE MENTAL,
que tem como pesquisador responsavel Dr. Lucas Dantas Maia Forte.

Antes de iniciar todos os procedimentos da pesquisa vocé deverd tomar
conhecimento de como se dard a pesquisa. Todo 0 processo estard descrito neste Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido que devera ser lido e claramente compreendido. Caso haja
qualquer davida o (a) senhor (a) devera pedir esclarecimentos ao pesquisador responsavel. A
pesquisa so sera iniciada e validada apés a assinatura deste Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido, o que indicara que o (a) senhor (a) concorda com todos 0s termos descritos. Por
tanto, o (a) senhor (a) devera ler com atencao todas as etapas da pesquisa, caso o (a) senhor
(a) ndo saiba ler ou ndo queira ler nos poderemos realizar a leitura.

Estas informacOes estdo sendo fornecidas para sua participacdo voluntaria no
presente estudo, no qual o objetivo deste estudo € analisar se o treinamento funcional
(modalidade em que o senhor (a) deu inicio a pratica) possui influéncia sobre os niveis de
ansiedade, depressdo e estresse do senhor (a). O (a) senhor (a) terd que comparecer a unidade
DoctorFit Santa Rita-PB, respeitando as datas e os horarios estipulados pelo pesquisador com
trajes de atividade fisica (roupas leves, bermuda e camisa). Apos o esclarecimento do método
e sanadas as duvidas, o (a) senhor (a) participard de uma reunido em local e horario
predeterminado.

Neste encontro, o (a) senhor (a) preenchera um questionario onde trata-se de perguntas
sobre a sua alta percepcao de como lida com algumas situactes e sentimentos do dia a dia
(EADS-21 ESCALA DE ANSIEDADE,DEPRESSAO E ESTRESSE) 0 mesmo sera
aplicado mediante ao final de sua avaliacdo fisica realizada por um profissional de educacao
fisica e a sua anamnese (relacdo de perguntas sobre sua rotina e habitos), feito isso, sera
iniciado um protocolo de treinamento prescrito pelo responsavel técnico da unidade
DoctorFit-Santa Rita. Ap6s 3 meses de treinamento na unidade, o questionario ira ser
reaplicado afim de analisar as respostas atuais e compara-las as anteriores. A pesquisa sera

desenvolvida nas instalacGes da unidade DoctorFit na cidade de Santa Rita-PB.
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Garantia de Acesso

Em qualquer etapa do estudo, o (a) senhor tera acesso ao profissional responsavel*. Se
o0 senhor tiver alguma consideracdo ou ddvida sobre a ética da pesquisa, entre em contato com
o Comité de Etica em Pesquisa (CEP)2

E garantida a sua liberdade de querer ndo participar do projeto de pesquisa ou

de retirar o consentimento a qualquer momento, no caso da aceitacdo, sem qualquer prejuizo a
continuidade de seu tratamento na Instituicdo. A privacidade deriva da autonomia e engloba a
intimidade da vida privada, a honra das pessoas, significando que a pessoa tem direito de
limitar a exposicdo de seu corpo, sua imagem, dados de prontuario, julgamentos expressos em
questionarios, etc.

Rubrica do pesquisador:

Rubrica do participante:

A confidencialidade se refere a responsabilidade sobre as informacdes recebidas ou
obtidas em exames e observacGes pelo pesquisador em relacdo a dados pessoais do
participante da pesquisa. Ambas devem estar asseguradas explicitamente no protocolo de
pesquisa e no TCLE (Res. CNS 466/2012) e deve ser assegurado ao sujeito da pesquisa que 0s
dados pessoais oriundos da participacdo na pesquisa serdo utilizados apenas para os fins
propostos no protocolo (Res. CNS 466/2012).

Os esclarecimentos dos seus resultados dos exames bem como a avaliacdo do seu
prontuario somente serdo de competéncia dos pesquisadores envolvidos no estudo e dos
profissionais que possam vir a ter relacionamento de atendimento e/ou de cuidados com o (a)
senhor (a) e que ndo serd permitido acesso a terceiros (seguidores, empregadores, superiores
hierarquicos), garantindo protecdo contra qualquer tipo de discriminagédo e ou estigmatizacao.

O (a) senhor (a) terd o direito de estar atualizado sobre os resultados parciais da
pesquisa, quando em estudos abertos ou de resultados que sejam do conhecimento dos
pesquisadores. O senhor podera ser ressarcido, ou seja, ter cobertura ou compensacdo
exclusiva de despesas decorrentes de sua participacdo no estudo. Se existir qualquer despesa
adicional, ela sera absorvida pelo orcamento de responsabilidade do pesquisador responsavel.
Caso ocorra dano pessoal, diretamente causado pelos procedimentos ou tratamentos propostos
neste estudo (nexo causal comprovado), o senhor tera direito ao tratamento médico no

Hospital Universitario da FACENE, bem como as indenizacgdes legalmente estabelecidas. Nos
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pesquisadores, teremos 0 compromisso com senhor de utilizar os dados e o material coletado
somente para esta pesquisa, justificando em caso de armazenamento do material o destino e a
necessidade de utilizagdo para estudos futuros.
Consentimento

Eu, , estou suficientemente informado

a respeito das informacdes sobre o estudo acima citado que li ou que foram lidas para mim.

Eu conversei com o professor ;

sobre a minha decisdo em participar deste estudo. Ficaram claros para mim quais sdo 0s
propositos do estudo, os procedimentos a serem realizados, seus desconfortos e riscos, as
garantias de confidencialidade e de esclarecimentos permanentes. Ficou claro também que
minha participacdo é isenta de despesas e que tenho garantia de acesso a tratamento hospitalar
quando necessario. Concordo voluntariamente em participar deste estudo e poderei retirar o
meu consentimento a qualquer momento, sem penalidades ou prejuizos e sem a perda de
atendimento nesta instituicdo ou de qualquer beneficio que eu possa ter adquirido. Eu
receberei uma cépia desse Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) e a outra
ficard com o pesquisador responsavel por essa pesquisa. Além disso, estou ciente de que eu
(ou meu representante legal) e o pesquisador responsavel deveremos rubricar todas as folhas

desse TCLE e assinar na ultima folha.

Rubrica do pesquisador:

Rubrica do participante:

Jodo Pessoa / /
Assinatura do Participante do Estudo Nome da testemunha
Assinatura da testemunha Assinatura do Pesquisador Responsavel

Assinatura digital do participante analfabeto
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!pesquisador Responsavel: Lucas Dantas Maia Forte. Rua Cldvis de Holanda Calado, 522,
Edificio: Banaias, Apt: 403, Intermares, Cabedelo — PB, CEP: 58.102-335. Telefone: +55
(83) 99884-8591.

E-mail: lucas.dmf@hotmail.com

2Comité de Etica em Pesquisa (CEP): Rua: Avenida Frei Galvéo, 12 — Bairro: Gramame, Jo&o
Pessoa -Paraiba — Brasil CEP: 58067-695. Fone: +55 (83) 2106 — 4777 / 2106 - 4770.

E-mail: revista@facene.com.br

Site: http://www.facene.com.br/

ANEXO A — EADS-21 (ESCALA DE ANSIEDADE, DEPRESSAO E ESTRESS)

EADS-21 - Nome Data /
Por favor leia cada uma das afirmacfes abaixo e assinale 0, 1, 2 ou 3 para indicar
quanto cada afirmacdo se aplicou a si durante a semana passada. N&o ha respostas certas ou
erradas. Nao leve muito tempo a indicar a sua resposta em cada afirmacao.
A classificacdo € a seguinte:

0- ndo se aplicou nada a mim

1- aplicou-se a mim algumas vezes

2- aplicou-se a mim de muitas vezes

3- aplicou-se a mim a maior arte das vezes
1 | Tive dificuldades em me acalmar 0 1 2| 3
2 | Senti a minha boca seca 0 1 2| 3
3 | Nao consegui sentir nenhum sentimento positivo 0 1 2| 3
4 | Senti dificuldades em respirar 0 1 2| 3
5 | Tive dificuldade em tomar iniciativa para fazer coisas 0 1 2| 3
6 T_ive tendéncia a reagir em demasia em determinadas 0 1 2| 3

situaces

7 | Sentitremores (por ex., nas maos) 0 1 2| 3
8 | Senti que estava a utilizar muita energia nervosa 0 1 2| 3
9 | Preocupei-me com situacBes em que podia entrar em 0 1 2| 3
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panico e fazer figura ridicula

10

Senti que ndo tinha nada a esperar do futuro

11

Dei por mim a ficar agitado

12

Senti dificuldade em me relaxar

13

Senti-me desanimado e melancolico

14

Estive intolerante em relacdo a qualquer coisa que me
impedisse de terminar aquilo que estava a fazer

15

Senti-me quase a entrar em panico

16

N&o fui capaz de ter entusiasmo por nada

17

Senti que ndo tinha muito valor como pessoa

18

Senti que por vezes estava sensivel

19

Senti alteracBes no meu coracdo sem fazer exercicio
fisico

20

Senti-me assustado sem ter tido uma boa razéo para isso

21

Senti que a vida ndo tinha sentido
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