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EFEITO DO TREINAMENTO RESISTIDO TENSIONAL E
METABOLICO NA ADIPOSIDADE CORPORAL EM ADULTOS
SAUDAVEIS

EFFECT OF TENSIONAL AND METABOLIC RESISTANCE
TRAINING ON BODY ADIPOSITY IN HEALTHY ADULTS

RESUMO

A prética do treinamento resistido gera mudancas positivas na saude. O treinamento resistido metabdlico e o
tensional sdo conhecidos por serem eficazes na melhoria da composicao corporal, mas ha uma evidente falta de
estudos que relacione e diferencie essas duas varidveis. O presente estudo procurou verificar o efeito do
treinamento resistido metabdlico e tensional na adiposidade corporal em adultos saudaveis, buscando analisar se
os exercicios resistido tensional e 0 metabdlico poderiam gerar resultados similares sobre os indices cumulativos
de dobras cutaneas? Os testes realizados pré e pés-intervencédo concluiram que ambos os protocolos de treinamento
geram diferengas positivas, obtendo resultados similares. O objetivo do estudo foi analisar como atua o exercicio
resistido tensional e o metabolico na adiposidade corporal e identificar qual método é mais eficaz para reducdo da
medida de dobra cutanea. Esta pesquisa se caracteriza como uma pesquisa de campo, descritiva e exploratoria. A
amostra contou com 15 adultos saudaveis (23,6 + 6,6), ao quais foram divididos em dois grupos (tensional vs.
Metabélico) e submetidos a um protocolo de treinamento resistido. Os grupos utilizaram cargas de 80 a 90%
(tensional) de 1RM ou cargas de 65 a 75 % (metabdlico) de 1RM, com intervalo de 3 minutos entre as series. As
medidas de dobra cutnea (adiposidade corporal) foram realizadas antes e apds 7 semanas de treinamento. Ambos
os protocolos foram igualmente eficazes para reduzir a adiposidade corporal ao longo do tempo (F= 13,0; P=
0,003; A= —8,09%;), mas ndo houve diferencas significantes entre os protocolos utilizados (d= 0,007). O
treinamento resistido, independentemente, do estimulo utilizado exerce um papel importante na melhoria na
adiposidade corporal.

Palavras-chave: Composicdo Corporal, Pregas Cuténeas, Treinamento de forca.

ABSTRACT

The practice of resistance training generates positive changes in health. Metabolic resistance training and tension
training are known to be effective in improving body composition, but there is an evident lack of studies that relate
and differentiate these two variables. The present study sought to verify the effect of metabolic and tension
resistance training on body adiposity in healthy adults, seeking to analyze whether tension and metabolic resistance
exercises could generate similar results on the cumulative indices of skinfolds? The tests performed before and
after the intervention concluded that both training protocols generate positive differences, obtaining similar results.
The aim of the study was to analyze how tensional and metabolic resistance exercise acts on body adiposity and
to identify which method is more effective for reducing the skinfold measurement. This research is characterized
as a field research, descriptive and exploratory. The sample consisted of 15 healthy adults (23.6 + 6.6) were divided
into two groups (tension vs. metabolic) and submitted to a resistance training protocol. The groups used loads of
80 to 90% (tensional) of 1RM or loads of 65 to 75% (metabolic) of 1RM, with an interval of 3 minutes between
sets. Skinfold measurements (body adiposity) were performed before and after 7 weeks of training. Both protocols
were equally effective in reducing body fat over time (F= 13.0; P= 0.003; A= —8.09%), but there were no
significant differences between the protocols used (d=0.007) . Resistance training regardless of the stimulus used
plays an important role in improving body fat.

Keywords: Body Composition, Skinfold Thickness, Resistance Training.
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INTRODUCAO

Com o passar dos anos, as funcdes vitais do corpo comecam a declinar em varios graus
e os seus tecidos enfraquecem gradualmente.! Estudos mostram que o exercicio fisico é uma
das principais formas de restaurar os efeitos deletérios que a rotina estressante de trabalho e
estudo nos trazem.2Um estudo realizado com 18.670 participantes saudaveis mostrou que o
condicionamento fisico esta associado a um menor risco de desenvolvimento de doencas
cronicas,®além de ser benéfico na reducédo de gordura, forca e resisténcia em comparagéo a
grupos controles que ndo praticam exercicios.*

O treinamento resistido € comumente utilizado nas academias como estimulo para
hipertrofia, condicionamento fisico, emagrecimento e qualidade de vida. No treinamento
resistido, temos 0 metodo metabolico que utiliza nUmeros maiores de repeticdes, cargas baixas
e descanso curto, uma vez que o foco esta nas alteracdes metabdlicas e seus acimulos.> Como
ndo ha necessidade de elevadas cargas para alteragdes nos aspectos fisicos e fisiologicos, o
estimulo metabdlico traz vantagem quando comparado ao treinamento tradicional, pois sua
aplicacdo pratica minimiza a ocorréncia de lesdo.®

Além disso, temos método tensional, em que ha um maior tensionamento no musculo
utilizado e um maior estresse mecénico. O estimulo é dado na fase excéntrica do movimento,
buscando a maior amplitude, além de exigir um maior intervalo de descanso entre as séries e
um ntmero reduzido de repeticdes.>®Apesar de ser amplamente utilizado, o método tensional é
0 que expde, com maiores riscos, as articulagdes, podendo acarretar em lesdes a longo prazo se
utilizado de forma continua e exagerada.®

O desenvolvimento de um corpo saudavel esta diretamente relacionado a atividade
fisica, bem como os aspectos gerais da satde.’Alguns estudos sugerem que o exercicio fisico
estd associado com a reducéo da adiposidade corporal, independente da faixa estaria,®%em
como na melhoria da poténcia, desempenho e forca.!**?Diante de tantos beneficios relacionado
ao exercicio fisico, serd que o treinamento resistido metab6lico e o tensional podem gerar
resultados similares sobre a adiposidade corporal? Os testes realizados pré e pds-intervencao
concluiram que ambos os protocolos de treinamento geram diferengas positivas, obtendo
resultados similares. Devido a escassez de estudos relacionados ao tema presente, fez-se
necessario, para mais esclarecimentos sobre a tematica, elucidar melhor se os resultados que
foram obtidos podem ser similares na adiposidade corporal ou se existe alguma diferenca

significativa entre eles.
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O objetivo geral do estudo foi analisar como atua o exercicio resistido nos seus estimulos
metabdlico e tensional sobre a adiposidade corporal, identificar qual método é mais eficaz para

reducdo da medida de dobra cutanea.
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MATERIAL E METODOS

Caracterizacéo da pesquisa

Esta pesquisa se caracteriza como uma pesquisa de campo, descritiva e exploratdria.
Esse é o tipo de pesquisa que pretende buscar a informacdo diretamente com a populacdo
pesquisada e tem como principal finalidade desenvolver, esclarecer e modificar conceitos e
ideias, tendo em vista a formulacdo de problemas mais precisos ou hipoteses pesquisaveis para

estudos posteriores.*

Participantes

O estudo contou com uma popula¢do adulta. Foram incluidos homens e mulheres com
idade entre 18 e 40 anos, com experiéncia prévia na academia de pelo menos 3 meses,
aparentemente saudaveis. Todos os participantes da pesquisa treinavam em uma academia
localizada na zona-sul de Jodo Pessoa-PB. O programa G*Power 3.1 foi utilizado para detectar
0 tamanho de efeito de interacéo intra-inter participantes de d= 0,8, com o= 0,05 ¢ = 0,5 em
uma Andlise de Variancia 2x2 (ANOVA mista), o tamanho da amostra estimado, a priori foi de
dezesseis participantes. Todavia, considerando uma possivel perda amostral de 20%, foram
recrutados 19 individuos. Foram incluidos para o estudo homens e mulheres adultos com idade
entre 18 e 40 anos, que treinavam ha pelo menos 3 meses, e que apresentaram resultado PAR-
Q negativo, aceitaram e assinaram os termos Termo de Consentimento Livre e Esclarecido.
Foram excluidos, os voluntarios que relataram lesdes de natureza musculoesquelética, sendo
decorrente ou nao das atividades. Além disso, 0s que ndo compareceram a 75% das sessdes de
treinamento independentemente do motivo ou apresentaram limitacGes ou lesdes durante o
estudo, bem como os que ndo completaram as sessdes de teste.

Dentre os 19 participantes, inicialmente selecionados para o estudo, houve exclusdo de
4 participantes, sendo 2 mulheres e 2 dois homens, por ndo comparecerem ao minimo exigido
de 75% das sessOes de treinamento ou por ndo comparecer as avaliagOes finais do estudo. A
pesquisa, por fim, contou com um total de 15 praticantes de musculacgéo, sendo 9 participantes

utilizando o método tensional e 6 0 método metabolico.

FIGURA 1 — Desenho do estudo.
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Medida de Medida de
adiposidade corporal adiposidade corporal

Periodo de
Tramite ético e intervenc¢io
recrutamento
TRM e TRT
Pré-teste Pos-teste

Instrumentos de Coleta de Dados

Foi aplicado o Questionario de Prontiddo para Atividade Fisica (PAR-Q) *que consiste
em um questionario de 7 perguntas a fim de verificar se 0s participantes estariam aptos a
participar da pesquisa ou se necessitariam de exames prévios. Além disso, foi feito um
questionario anamnese para entender melhor cada integrante da pesquisa, se ja possuiam
alguma doenca ou lesdo que o impedisse de entrar no estudo.

A avaliacdo da adiposidade corporal (dobras cuténeas) foi realizada através do método
de 7 dobras cutaneas de Jackson & Pollock,'>!¢para verificar a medida da espessura de duas
camadas de pele e a gordura subcutanea subjacente. Foi medido com um Adaptémetro clinico
da marca SANNY, com capacidade de 55 mm e resolu¢do de 1mm. Em consenso com as
orientacOes de estudos'’, as medidas de espessura de dobras cutaneas foram realizadas sempre
no hemicorpo direito (lado direito do corpo), com o participante em posicao ortostatica e em
repouso. Um alto grau de confiabilidade foi encontrado para as medidas realizadas pelo
avaliador (teste-reteste) 0,888 [0,617-0,981].

Procedimentos de Coleta de Dados

Para avaliacdo das dobras cutaneas, o compasso foi colocado em torno de um centimetro
abaixo do ponto de reparo pincado pelos dedos e perpendicular a superficie da pele no local da
medida. Cada medida foi realizada trés vezes consecutivas, ou seja, realizava-se as dobras de
forma continua e esse processo era repetido por mais duas vezes para poder realizar outro tipo
de dobra. As medidas avaliadas foram as dobras cutaneas (Peitoral, Abdominal, Coxa medial,
supra iliaca, axilar média, subescapular e tricipital)

Para mensuracdo da carga total foi feito o teste de 1RM baseado na tabela predicéo de

Baechle!®com objetivo de encontrar a forca proximo a maxima de cada exercicio. Foi
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conversado com 0s participantes previamente para saber a media de carga que eles usavam para
executar os exercicios, ndo sendo necessario que este fizesse até o limite de carga. Esses
procedimentos foram aplicados individualmente para cada participante do estudo, quanto as
sessOes de treino, estas foram iniciadas com aquecimento em esteira, bicicleta ou no proprio
equipamento ao se iniciar os exercicios, os participantes foram acompanhados pelo autor do
artigo, professor supervisor e/ou outros estudantes do curso de educacdo fisica. Os grupos de
treinamento resistido e treinamento tensional realizaram 0s mesmos exercicios: supino plano
com barra, crucifixo plano com halter, desenvolvimento com barra, puxada frontal, remada
baixa, triceps com barra, biceps com barra, leg. 45°, agachamento na maquina, panturrilha livre,
sendo necessario, entretanto, a modificando no estimulo. O grupo do treinamento tensional
trabalhou com cargas de 80 a 90% de 1RM, com 4-8 repeti¢es e intervalo de 3 minutos entre
as series. Ja o grupo do treinamento metabdlico realizou sessdes com cargas de 65 a 75 % de
1RM com intervalos de 3 minutos e com 10-16 repeti¢Oes por série. Os protocolos de treino
tiveram uma duracdo de 7 semanas, de segunda a sexta-feira, e 0s participantes mantiveram

suas rotinas normais, sem alteracdes na alimentacdo, no treino, nem nas atividades diarias.

Andlise Estatistica

Os dados apresentaram distribuicdo normal (Teste de Shapiro-WilK) e homogeneidade
das variancias (Teste de Levene), sendo descritos por média e desvio padrdo (DP). O efeito
treinamento de forca com estimulos tensional vs. metabdlico ao longo do tempo (pré vs. pos)
na resposta da adiposidade corporal foi verificado pela Anéalise de Variancia 2x2 (ANOVA
mista). As mudancas percentuais, na adiposidade corporal, foram calculadas (%A= [(POS —
PRE) /PRE] x 100). O tamanho do efeito (TE) foi reportado pelo d de Cohen'® e interpretado
como: d<0,20 (trivial), d= 0,20-0,59 (pequeno), d= 0,60-1,19 (moderado), d=1,20-1,99
(grande), d= 2,00-3,99 (muito grande), e d>4,0 (quase perfeito)?°. As analises estatisticas desse
estudo foram obtidas por meio do programa JASP 0.15 (JASP Team, Holanda). A significancia
adotada foi de P<0,05.

Procedimentos Eticos
Essa pesquisa foi aprovada pelo Comité de Etica em Pesquisa envolvendo seres

humanos da Faculdade de Enfermagem Nova Esperanga, tendo o numero CAAE
46413121.8.0000.5179. Os riscos e beneficios referentes a pesquisa foram explicados para 0s
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sujeitos e, logo apo6s, assinaram o termo de consentimento livre esclarecimento, elaborado de

acordo com o Conselho Nacional de Salde 466/12.21

RESULTADOS E DISCUSSAO

O presente estudo foi iniciado com uma amostra de 19 participantes, os quais foram
designados para os grupos (tensional vs. Metabdlico). Por motivo do ndo cumprimento de um
dos critérios estabelecidos no estudo, foram excluidos 4 participantes, restando assim 15
pesquisados. O grupo metabdlico possui uma amostra de seis pessoas (n=6), com média de 25
anos de idade (25,2 + 8,4), estatura em torno de 172 centimetros (172,3 + 7,3) e massa corporal
de 70kg (70,4 +15,4). J& o grupo tensional possui uma amostra de nove pessoas (n=9), com
média de 22 anos de idade (22,5 + 5,3), estatura de 170 centimetros (170 * 8,9) e massa corporal
préximo a 70kg também (69,8 +15,7).

Os dados, a seguir, sdo referentes as informacg6es coletadas na pesquisa. Verificou-se
que os estimulos tensional e metabolico foram igualmente eficazes em reduzir a adiposidade
corporal ao longo do tempo (F= 13,0; P= 0,003; A= —8,09%; d= 0,007; FIGURA 1 e 2),
contudo, ndo foram identificadas diferencas significantes entre os estimulos utilizados
(P>0,05).

FIGURA 2 — Medidas de adiposidade corporal grupo metabdlico.
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Figura 2: Efeito do estimulo Metabdlico (n=6) na adiposidade corporal de adultos iniciantes.
Fonte: Dados da pesquisa.
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FIGURA 3 — Medidas de adiposidade corporal grupo Tensional
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Figura 3: Efeito do estimulo Tensional (n=9) na adiposidade corporal de adultos iniciantes.
Fonte: Dados da pesquisa

Um dos principais objetivos dos programas de treinamento resistido é a melhoria da
composicdo corporal e o desenvolvimento de um corpo saudavel.?? A presente investigacdo
teve como objetivo verificar como atua o treinamento resistido nos métodos tensional e
metabdlico sobre a adiposidade corporal e comparar os dados colhidos antes e ap6s a aplicacéo
dos protocolos em um periodo de 7 semanas. A principal descoberta desse estudo foi que
independentemente dos métodos utilizados houve mudancas favoraveis na adiposidade corporal
dos participantes.

Em um estudo realizado por Moro, T. et al,?® em um periodo de 8 semanas, foi detectado
uma diminuicao do percentual de gordura e melhoria na composicao corporal que foi estimada
por meio das dobras cutaneas, mas sem diferenca significativa entre os tratamentos utilizados.

Outro estudo realizado em um periodo de 10 semanas em que avaliaram dois grupos,?*
foram observadas melhorias na composic¢ao corporal quando submetidos a um protocolo de
treinamento de forca, sendo, entretanto, mais significativo no grupo que realizou dieta
especifica.

Os efeitos benéficos sobre a composicdo corporal ndo se limitam a essa populagéo
estudada. Tais resultados podem ser observados, por exemplo, em uma revisao sistematica que
avaliou grupos de adultos com sobrepeso ou obesidade,?>bem como adultos em processo de

sarcopenia.®
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Para resultados mais precisos, € necessario observar a frequéncia, o tempo de treino e a
alimentacéo, os quais as respostas sobre a composicéo corporal estédo atreladas.?’

Os estudos citados mostraram mudancas positivas ha composicdo corporal em adultos
saudaveis, idosos e obesos. O presente estudo mostra-se aliado com os resultados dos estudos

citados.

CONCLUSAO

O resultado do estudo confirma os efeitos positivos do treinamento resistido (metabdlico
e tensional), gerando resultados similares na reducdo na adiposidade corporal em adultos
saudaveis. Apesar disso, ndo foram evidenciadas diferencas significativas entre os programas
de treinamento resistido (TR) aplicados.

Como os programas de TR aplicados duraram 7 semanas, pode-se concluir que ambos
0s tipos de exercicios foram igualmente eficazes no que diz respeito as mudancas positivas de
adiposidade corporal observados.

Cabe novos estudos para verificar melhor os protocolos utilizados em uma maior

populacdo, duracao e controle de outras varidveis influenciadoras.
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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 do treinamento resistido tensional e metabolico na adiposidade corporal em adultos
saudaveis “tem como pesquisador responsavel: Prof. Dr. Theodan Stephenson Cardoso Leite,
Celular: (83) 99971-0716 e e-mail: theodan.leite@facene.com.br.

Antes de iniciar todos os procedimentos da pesquisa vocé devera tomar conhecimento
de como se dard a pesquisa. Todo 0 processo estara descrito neste Termo de Consentimento
LivreeEsclarecidoquedeveraserlidoeclaramentecompreendido.Casohajaqualquer divida o (a)
senhor (a) deverd pedir esclarecimentos ao pesquisador responsavel. A pesquisa
soserainiciadaevalidadaapdsaassinaturadeste TermodeConsentimentoLivree Esclarecido, o que
indicard que o (a) senhor (a) concorda com todos os termos descritos. Por tanto, o (a) senhor
(a) devera ler com atencgéo todas as etapas da pesquisa, caso o (a) senhor (a) nao saiba ler ou
ndo queira ler nds poderemos realizar a leitura.

Estas informacdes estdo sendo fornecidas para sua participacdo voluntaria no presente
estudo, no qual o objetivo deste estudo é analisar como atua o exercicio resistido tensional e 0
exercicio resistido metabolico sobre as dobras cutaneas. O (a) senhor (a) terd que comparecer
a STRONG GYM ACADEMIA, respeitando as datas e os horarios estipulados pelo pesquisador
com trajes de atividade fisica (roupas leves, bermuda e camisa) além da méscara de protecdo
individual. Apos o esclarecimento do método e sanadas as duvidas, o (a) senhor (a) participara
de uma reunido em local e horario predeterminado.

Neste encontro, o (a) senhor (a) preenchera Termo de Garantia de Acesso, Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE). A pesquisa sera desenvolvida nas instalacdes
(academia, laboratorios, hospital universitario) da STRONG GYM ACADEMIA.

Garantia de Acesso

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

\\:
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vida privada, a honra das pessoas, sindicando que a pessoa tem direito delimitar a exposicéo de

- ;s - . N v
seu corpo, sua imagem, dados de prontuario, julgamentos expressos em questiopdrios, etc.

Rubrica do pesquisador: T/ ‘

Rubrica do participante:

A confidencialidade se refere a responsabilidade sobre as informacdes recebidas ou
obtidas em exames e observacdes 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 os 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
prontudrio 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
(@)senhor (a) e que ndo sera permitido acesso a terceiros (seguidores, empregadores, superiores
hierarquicos), garantindo prote¢édo contra qualquer tipo de discriminacdo e ou estigmatizacéo.

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 indenizac6es legalmente estabelecidas. Nos pesquisadores, teremos o
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 utilizacdo para

estudos futuros.

Consentimento

Eu, , estou suficientemente informado

a respeito das informaces sobre o estudo acima citado que li ou que foram lidas para mim.
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Eu conversei com o professor :

sobre a minha decisdo em participar deste estudo. Ficaram claros para mim quais sdo 0s
propdsitos 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 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) ¢ a outra ficara 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

Assinatura digital do participante analfabeto

Nome da Testemunha

Assinatura da testemunha

14

Assinatura esquisador Responsavel

5
_ E . A

Pesquisador Responsavel: Rua Jose Américo, 427, Cruz das armas,

Jodo Pessoa — PB, CEP: 58.085-420. Telefone: +55 (83) 98744-3633.

E-mail:  ianroqueribeiro@hotmail.com2Comité de Etica em Pesquisa (CEP):

Rua: Av. Frei Galvdo, n 12 — Bairro Gramame - Jodo Pessoa -
Paraiba — Brasil CEP: 58.067-095. Fone: +55 (83)2106-4790. E-mail: cep@facene.com.br
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APENDICE B—Termo de Compromisso do Pesquisador Responsavel

Declaro que conhego e cumprirei as Resolugbes Eticas Brasileiras, em especial a
Resolugdo CNS 466/2012, suas Complementares e a Resolu¢do do CONFEF em todas as fases
da pesquisa intitulada “Efeito do treinamento resistido tensional e metabélico sobre adiposidade
corporal em adultos saudaveis”.

Comprometo-me submeter o protocolo a PLATBR, devidamente instruido ao CEP,
aguardando o pronunciamento deste, antes de iniciar a pesquisa, a utilizar os dados coletados
exclusivamente para os fins previstos no protocolo e que os resultados desta investigacéo serdo
tornados publicos tdo logo sejam consistentes, sendo estes favoraveis ou ndo, e que sera enviado
o Relatorio Final pela PLATBR, Via Notificagio ao Comité de Etica em Pesquisa da Escola de
Enfermagem Nova Esperanca Ltda até o 31, dezembro de 2021, como previsto no cronograma
de execucéo.

Em caso de alteracdo do contetdo do projeto (nimero de sujeitos de pesquisa, objetivos,
titulo, etc.) comprometo comunicar o ocorrido em tempo real, por meio da PLABR, Via
Emenda.

Declaro encaminhar os resultados da pesquisa para publicacdo com os devidos créditos
aos pesquisadores associados integrante do projeto, como também, os resultados do estudo
serdo divulgados nos locais onde a pesquisa foi desenvolvida (academia, hospital universitario
e centro de salde), como preconiza a Resolucdo 466/2012 MS/CNS e a Norma Operacional N°
001/2013 MS/CNS.

Estou ciente das penalidades que poderei sofrer caso infrinja qualquer um dos itens da

referida Resolucao.

Jodo Pessoa, 01 de abril de 2020.

\:

Prof. Dr. Theodan Stephenson Cardoso Leite

Assinatura do pesquisador responsavel
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Questiondrio de Prontidio e
mamnet.  PAR-Q E VOCE
(revisado em 2002)

(Um Q i io para P de 15 a 69 Anos de Idade)
A atividade fisica regular é ale%re e saudavel, com um nimero cada vez maior de pessoas comegando a se
tornar mais ativas a cada dia. Ser mais ativo é muito seguro para a maioria das pessoas. Entretanto, algumas
pessoas devem consultar-se com seu médico antes de comecarem a se tornar muito mais fisicamente ativas.
Se vocé esta planejando tornar-se muito mais fisicamente ativo do que atualmente, convém comecar
respondendo as sete questdes no boxe abaixo. Se vocé tem entre 15 e 69 anos de idade, o PAR-Q lhe dira se
precisa consultar seu médico antes de comegar. Se vocé tem mais de 69 anos de idade e ndo costumava ser
muito ativo, convém consultar seu médico.
O bom senso é seu melhor guia ao responder essas questdes. Queira ler as questdes com extremo cuidado e
responder cada uma delas com honestidade: checar SIM ou NAO.

SIM NAO
1. Seu médico ja lhe disse que vocé é portador de uma afecgio cardiaca e que somente deve
1i; a atividade fisica r dada por um médico?
2. Vocé sente dor no térax quando reali uma atividade fisica?
3. No dltimo més, vocé teve dor toracica quando ndo i 1do uma atividade fisica?
Vocé perdeu o equilibrio em virtude de uma tonteira ou ja perdeu a consciéncia?
5. Vocé sofre de algum problema & ou art que poderia ser agravado por uma

mudanga em sua atividade fisica?
6. Seu médico esta lhe receitando atualmente medicamentos (por exemplo, diuréticos)
para pressdo arterial ou alguma condicao cardiaca?

7. Vocé esta a par de alguma outra raz3o pela qual ndo d ria I uma atividade fisica?

0 0 0000 D
0 0 O0O0OO0aGO
»

SIM para uma ou mais questoes
Fale com seu médico por telefone ou pessoalmente ANTES de comegar a se tornar muito mais

Se fisicamente ativo ou ANTES de reali uma liagcdo para aptiddo. Fale com seu
médico acerca do PAR-Q e das questSes para as quais sua resposta foi SIM.
vocé * Vocé pode ser capaz de realizar qualquer atividade que queira — desde que comece
lentamente e que progrida gradualmente. Ou, vocé pode ter que restringir suas atividades
respondeu aquelas que s&o seguras para vocé. Fale com seu médico sobre os tipos de atividades de
que deseja participar, e siga seu conselho.
¢ Descubra que programas comunitarios sdo importantes e Gteis para vocé.
NAOTa'todas as questoes ESPERAR PARA TORNAR-SE MUITO MAIS ATIVO:
Se vocé respondeu NAO com honestidade a todas as ® 3ﬁtm:\;;édneésr::t:nsf::neizt;rédeot:;rgo?gia
questSes do PAR-Q, entéo pode estar razoavelmente do tipo resfriado ou febre — esperar até
seguro de que pode: sentir-se melhor; ou
e comegar a tornar-se muito mais fisicamente ativo— * se vocé esta ou pode estar gravida —
comegar lentamente e progredir gradualmente. Esta falar com seu médico antes de comegar a
é a maneira mais segura e mais facil de prosseguir. tornar-se mais ativa.
* tomar parte emn uma avaliagéo da aptiddo — esta é
uma excelente maneira de determinar sua aptidao QUEIRA OBSERVAR: Se sua salude se modificou,
basica, para que possa planejar a melhor maneira de de forma que agora vocé responde SIM
viver ativamente. E também altamente recomendavel a qualquer uma das questdes acima, informar
ter sua pr > arterial liada. Se os niveis forem seu profissional de aptidéo ou de saude.
superiores a 144/94, falar com seu médico antes de Perguntar se vocé deve modificar
comegcar a tornar-se fisicamente mais ativo. seu plano de atividade fisica.

Utilizacfio consciente do PAR-Q: A Canadian for Pr Health Canada, e seus agentes ndo assumem qualquer
pelas ividade fisica e, se em davida apés completar este questionario, devern

T que ™ um.
consultar seu médico antes de realizar a atividade fisica.

| P Vocé é jado a cop o PAR-Q, porém somente se utiliza o formato inteiro.

NOTA: Se o PAR-Q;até sendo fornecido a uma pessoa antes de ela participar de um programa de atividade fisica ou de uma avaliag@io da

aptidao, esta secgfio pode ser utilizada com finalidades legals ou administrativas.

“Li, compreendi e completel este questionario. Todas as dividas que ou tinha foram respondidas de maneira plenamente satisfatéria.”

NOME

TURA DATA

TESTEMUNHA

\TURA
DO PROGENITOR
OU DO TUTOR (para a par antes da

Nota: Esta liberagfio para a atividade flsica é vélida por um méaximo de 12 meses a partir da data na qual é completada e deixa
de ser vélida se sua condigéio se modifica, de forma que vocé passa a SIM a uma das sete questdes.

Socledado Canadense para a Health Santé
Fisiologia do Exercicio supervsionaco por: [Juhell] Canada Canada oontinua no outro lado...
Fonte: Y y Qi (PAR-Q) ® 2002. Relmpresso com permissiio da Canadian for

cae; asp.

FIG. 2.2 Formulario PAR-Q.
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