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RESUMO

O objetivo do presente estudo foi analisar os indices da qualidade de vida, entre os praticantes
de exercicios aerdbios comparados com resistidos. O estudo € de caracteristica, observacional
e de campo, o total de pessoas foram 89 participantes, do sexo masculino e feminino na faixa
etaria entre 18 a 50 anos, que em sua modalidade tinha uma frequéncia minima de seis meses
de treino, e no minimo trés dias por semana. Cada participante recebeu termo de compromisso
livre esclarecido, a ficha de anamnese, € o questionario. Mediante aos dados coletados através
do Sf-12, instrumento usado na coleta que visa, por meio de questionario, avaliar a qualidade
de vida. Observou que, na relacao dos exercicios fisico sendo o fator principal para, a satde
fisica, como na saide mental e qualidade de vida, os resultados indicam que ndo foram
encontradas diferengas significativas nos métodos avaliados, seja nos exercicios resistidos ou
exercicios aerobios. A conclusdo traz que em ambos os métodos de treinamento,
independentemente da modalidade praticada, ciclismo, corrida de rua, ou musculagdo, os
exercicios fisicos possuem fatores importantes que somam na influéncia positiva da qualidade
de vida, conforme os estudos pesquisados e os dados coletados, conclui que nao fica explicita
uma clara vantagem de uma modalidade sobre a outra.

Palavras-chave: Qualidade de vida, Treinamento de forca, Treino aerébio



ABSTRACT

The central objective of the present study was to analyze the quality of life indexes among
those who practice aerobic exercises, within cycling and street running, and among those who
practice resistance exercises in bodybuilding. The study is characteristic, observational and
field, the total number of people were 89 participants, male and female aged between 18 and
50 years, who in their modality had a minimum frequency of six months of training, and at
least three days a week. Each participant received the anamnesis form, the free informed
commitment form, and the questionnaire. Using data collected through Sf-12, an instrument
used in collection that aims, through a questionnaire, to evaluate quality of life. It was noted
that, in relation to physical exercise being the main factor for physical health, as well as
mental health and quality of life, the results indicate that no significant differences were found
in the methods evaluated, whether in resistance exercises or aerobic exercises. The conclusion
shows that in both training methods, within their specificities, regardless of the modality
practiced, cycling, street running, or bodybuilding, physical exercises have important factors
that add up to a positive influence on quality of life, according to the studies researched. and

the data collected, concludes that there is no clear advantage of one modality over the other.

Keywords: Quality of life, Resistance Training, Endurance Training
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INTRODUCAO

O conceito de qualidade de vida (QV), segundo a Organizagdo Mundial da Saude
(OMS), abrange vérios fatores intrinsecos e extrinsecos que contribuem para uma vida
harmonica e saudavel, ou seja, trata-se de um conceito multidimensional que considera varias
circunstancias que permeiam a vida do individuo. Dentre esses fatores estdo elencados a
pratica de atividade fisica regular, visando beneficios ndo apenas fisicos, como também
beneficios psicoldgicos. Alguns habitos também podem contribuir na promog¢do da melhora
da QV, alimentar-se de maneira saudavel, evitando o consumo frequente de agucares,
gorduras e alimentos processados."?

Além desses fatores, a pratica de exercicios fisico regulares como: fazer caminhadas
didrias, praticar esporte de preferéncia que se identifique, além de manter boas relagdes
interpessoais, sdo fatores importantes para melhora da QV."?

Para o Colégio Americano de Medicina do Esporte (American Collegeof Sports
Medicine - ACSM) os exercicios aerdbios (EA) e os exercicios resistidos (ER)estdo entre os
principais tipos de exercicios praticados pela populacdo geral, além de serem os mais
recomendados.’

Os EA sdo caracterizados por esforgos de baixa a moderada intensidade e longa
duracdo. Geralmente sdo performados durante movimentos ciclicos, como a corrida, a
bicicleta, natacdo, entre outros. Ademais, possuem como caracteristica, o uso maior do
O,(oxigénio) para produzir energia, o que ocorre via metabolismo aerobio.*

Uma vez que a entrega de O, ¢ dependente do sistema cardiovascular, adaptagdes dos
vasos sanguineos e musculo cardiaco s3o comuns em praticantes de exercicios aerdbios.
Como consequéncia, o EA tem um papel central na melhora do consumo maximo de oxigénio
(VOamix), 0 que reflete em um menor trabalho cardiaco em repouso e durante o exercicio, que
pode ser constatado pela redugdo da frequéncia cardiaca e risco cardiovascular. >*’

Por outro lado, o ER esta associado aos esforcos de alta intensidade e curta duracao,
comumente realizado por meio de exercicios contra resisténcia (do proprio corpo ou
sobrecargas externas), como a musculagdo, calistenia, pilates, entre outros. Por se tratar de
esforcos de alta intensidade, o ER ¢ capaz de promover fortalecimento das articulagdes, ganho
da resisténcia muscular, desenvolvimento de for¢a muscular ¢ melhora da densidade mineral
Ossea.’

Ambos os métodos de treinamento (ER e EA), sdo capazes de promover adaptacoes

que resultam em melhora da QV da populacdo em geral. Contudo, pouco se sabe se a
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realizagdo de um destes métodos, de maneira isolada, esta associada a melhores indices de
QV, quando comparado ao outro. Desta forma, torna-se plausivel comparar os indices de QV
de individuos praticantes de EA com os de praticantes de ER.

Com o passar dos anos, decorrentes dos avancos tecnologicos, mudangas de alguns
habitos percebe que, a QV nado tem sido priorizada na vida de alguns adultos. Por tanto ha
fatores que contribuem para o bem-estar desse grupo, nos dias atuais uma boa QV esta entre
as mais indicadas por diversos fatores, tendo como exemplo funcdo motora, melhora no
sistema imunologico dentre outros. As evidéncias apontam que uma das melhores ferramentas
para melhorar a QV, estad relacionada com as praticas de exercicios fisicos, porém ¢
necessario analisar quais métodos serdo aplicados para esta melhora, considerando que os ER
associados com EA s3o modelos que podem ser utilizados atualmente, de forma conjunta ou
intercaladas para compensa¢do na QV. O objetivo do presente estudo foi analisar os indices

da qualidade de vida, entre os praticantes de exercicios aerobios comparados com resistidos

PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Participantes

Participaram do estudo 89praticantes saudaveis de Exercicio Resistido e de Exercicios
Aerodbios, que estavam matriculados em academia ou grupos de corridas e ciclismo, foram
incluidos adultos de ambos os sexos, que estavam aptos a responderem o questionario. O
tamanho amostral foi calculado pelo software GPower 3.1.7 utilizando como parametros o
erro a = 0,05, B = 0,8 e effectsize = 0,3 para testes y*>.Foram incluidos: adultos jovens entre 18
e 50 anos, que praticam periodicamente EA ou ER em uma frequéncia de no minimo trés dias
semanais de se¢do de treinamento, responderama todas as questdes do questionario SF-12 que
estivessem ativos no periodo minimo de 6 meses.Quanto aos critérios de exclusdao, foram
excluidos os individuos que ndo completaram o questionario, ndo finalizaram a coleta dos
dados.

A presente pesquisa atende as normas para a realizacdo de pesquisa em seres humanos
(resolugdo 466/12 do Conselho Nacional de Saude- CNS) e foi aprovado pelo comité de ética
em pesquisa em seres humanos da Faculdade Nova Esperanca, com parecer de n® 6.248.585 ¢
CAEE 72932323.70000.5179. Todos os participantes do estudo assinaram o termo de

consentimento livre e esclarecido.
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Desenho do estudo

O presente estudo foi caracterizado através do método descritivo transversal e de
campo, com abordagem quantitativa. A pesquisa quantitativa ¢ abordada com énfase, como
uma das mais usadas abordagens metodoldgicas na pesquisa cientifica, que tem como
caracteristica as coletas e analise de dados numéricos, através da estatistica, também, ¢é
importante para analisar associacdes entre as varidveis, abordam ainda que a pesquisa

quantitativa seja: organizada, objetiva e usam métodos candnicos de coleta e andlise de

dados.’

Procedimentos

As coletas de dados foram realizadas em centros de treinamento, da cidade de Jodo,
Pessoa em academias de musculagdo, em grupos de ciclismo, e com grupos de corrida de
ruas. Participaram do presente estudo, adultos saudéaveis na faixa etaria de idade entre 18 e 50
anos; que pratiquem regulamente ER ou EA.

O instrumento de coleta de dados que foi utilizado, tratou de uma medida do préprio
relato sobre a qualidade de vida, o SF-12, foi usado na pesquisa para investigar aspectos
multidimensionais. Sua estrutura ¢ composta por 12 questdes, voltadas a area da satde fisica e
mental da populacdo de uma forma global, analisando a capacidade funcional para realizar
atividades fisicas didrias do cotidiano, esses dados sdo relativos as ultimas quatro semanas de
treinamento, onde o voluntario demarcou a numeragdo que melhor definiu para a sua
percepgao de resposta.

O exame de anamnese também foi aplicado aos voluntarios da pesquisa, onde foram
recolhidas informagdes sobre os individuos, tais como: nome, idade, género e se pratica
atividades fisicas de forma regular, e caso estivessem parcialmente ativos, qual a frequéncia
desse treinamento, e qual o tipo de treinamento praticado Exercicios Aerdbios ou Exercicios
Resistidos.

Os voluntarios foram abordados em seus locais de treinamento, tais como academias,
em grupos de ciclismo ou em grupos de corrida de rua. Inicialmente o pesquisador os
convidou para participacdo da pesquisa, foram direcionados a um ambiente reservado, que
dispdem de mesa e cadeira confortavel e que eles responderama ficha de anamnese e termo de
consentimento, em seguida preencheram o questionario. Inicialmente os voluntarios leram e,

assinaram o termo de consentimento livre esclarecido, consequentemente preencheram a ficha
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de anamnese ¢ o questionario de qualidade de vida Sf-12, mencionado anteriormente. O
pesquisador os assegurou, de que o ambiente tinha total privacidade e conforto, para que os
voluntérios pusessem responder de maneira mais confortavel possivel, e tiveram o tempo que

fossem necessarios para preencher todo o questionario.

Analise de Dados

Considerando sua natureza ndo-paramétrica, os dados foram apresentados em mediana
e intervalo interquartil (IQR). Para comparar os scores de qualidade de vida (variaveis
dependentes) entre os praticantes de diferentes tipos de exercicio fisico (variaveis
independentes) foi utilizado o testedeKruskal-Wallis. Para todas as andlises foi considerada o
nivel de significancia de 5% (P< 0,05). Foi utilizado o STATISTICA 7 para a andlise

estatistica.

RESULTADOS

Tabela 1. Mediana, intervalo interquartil (1Q), minimo e maximo dos scores totais
dos praticantes das diferentes modalidades de exercicio.

EXERCICIO Mediana IQ Minimo Méaximo
Musculagao 41 7,75 23 45
Ciclismo 42 4 36 47
Corrida 41 5 30 47

Na primeira tabela, podemos relatar que na tabela N°1 = observamos que ndo ha uma
diferencga significativa entre os métodos ER e EA, nas modalidades ciclismo, corrida e
musculacgao.

Tabela 2.Mediana, intervalo interquartil (1Q), minimo e méaximo dos scoresdos componentes fisico e
mental dos praticantes das diferentes modalidades de exercicio.

EXERCICIO Mediana IQ Minimo Maximo
Musculagao
Comp. Fisico 18 1,75 13 19
Comp. Mental 22,5 5,75 10 26
Ciclismo
Comp. Fisico 18 1 15 19
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Comp. Mental 24 2,75 20 28
Corrida
Comp. Fisico 18 2 14 20
Comp. Mental 23 5 16 28

Na segunda tabela quando analisados os critérios da satde fisica e saude mental, ndo hd uma
diferenca significativa entre os métodos ER e EA.

DISCUSSAO

O presente estudo teve como objetivo central avaliar os indices de qualidade de vida
em praticantes de exercicio aerdbico (EA) em comparacdo com aqueles envolvidos em
exercicio resistido (ER). A analise dos dados, utilizando a mediana e o intervalo interquartil
das trés modalidades, sugere que ndo ha diferengas significativas na qualidade de vida entre
os praticantes das diferentes formas de exercicio. Isso se estende a subdivisdo dos
componentes fisico e mental, indicando que tanto os EA quanto os ER influenciam
positivamente a satde fisica, sem evidéncias claras de discrepancia entre as modalidades.

Hoje sabe-se, que a pratica dos exercicios fisicos regulares, sdo capazes de promover
inimeros beneficios a saude fisica de seus praticantes, sendo possivel, sem meios de
farmacos, ajudar na preven¢io de diversas doencgas.'” Em alguns estudos, ji foram mostrados
essa relagdo dos exercicios, na melhora da saude fisica, contribuindo em alguns fatores
importantes na parte fisiologica como, por exemplo, o desenvolvimento do sistema
imunologicos.''Levando em consideragdo os aspectos da pandemia do novo coronavirus, um
estudo posterior abordou a melhora na saude fisica advinda da pratica do exercicio fisico. Este
estudo apontou que a atividade fisica contribuiu para a redugdo do comportamento sedentario,
resultando em beneficios ao sistema cardiovascular.'

OsER, tem se mostrado um método eficaz, tanto no rendimento esportivo como no
tratamento de algumas enfermidades, estudo mostra que os pacientes acometidos por
paraplegia, desenvolveram forca e resisténcia muscular e melhora na capacidade funcional,
através dos métodos usados com ER." Outro estudo mostrou que foram publicados dois
documentos extensivos, baseados na relacao de exercicios aerdbios de intensidade moderada,
e intensidade vigorosa, dentre eles qual seria recomendado na melhora da saude fisica.'
Contudo, nenhum desses estudos comparou os beneficios para saude fisica destes diferentes

modelos de treinamento (EA e ER). Na presente pesquisa, quando avaliado o componente
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fisico do questionario, nao foram observadas diferencas dos scores obtidos por praticantes de
exercicio aerobio (corrida e ciclismo) quando comparado ao grupo de praticantes de
treinamento resistido. Assim, acreditamos que os beneficios obtidos para a qualidade de vida
advindos dos componentes fisicos do dia-a-dia, sdo igualmente favorecidos de forma
independente de modelo de exercicio fisico.

Outro conceito mostra que os exercicios resistidos (ER), além da promoc¢ao de fins
estéticos e beneficios fisicos, contribuem na melhora da relagdo interpessoal das pessoas que
o praticam, autores relatam que a pratica regular desses exercicios promove efeitos
antidepressivos ajudando assim na protecdo do organismo dos efeitos que atacam a saude
mental.”” Outra pesquisa relacionando as mulheres e a pratica da danga concluiu que ¢
possivel reduzir os indices de ansiedade, depressdo e estresse, bem como melhorar a
autoestima e o convivio social tendo a danga como atividade fisica, corroborando ainda mais
com o papel da atividade fisica como tratamento alternativo em pacientes com depressdo.'®!”

Estudos realizados com 12 pacientes, portadores de episodio depressivo, receberam
treinamento fisico que consistiu em caminhada sobre esteira rolante, com duracdo de 30
minutos por dia, durante 10 dias, concluiram que o exercicio aerdbico pode produzir uma
melhora no humor em pacientes com depressdo maior, num curto espago de tempo.'® Um
estudo com caracteristica observacional, realizado com 40 mulheres praticantes de ER, sendo
20 do grupo treinado (GT) e 20 mulheres do grupo sedentério (GS), os resultados apontou que
houve diferenca significativa nos niveis de ansiedade e depressdo, onde os valores maiores
atribuiram ao (GS)."”Diante destes estudos, sobre os beneficios dos exercicios fisicos para
saude mental, envolvendo os métodos de (ER e EA), quando comparados a resposta dos
scores obtidos, podemos relatar que ambos os métodos tEwe888888888w870m suas isencdes
na contribui¢do da saude mental. Sobre este cenario, de acordo com os resultados coletados
através do questionario, podemos concluir que ambos os métodos ER ou EA promovem
beneficios a satde mental, tendo em vista que nenhumas das modalidades apresentaram
diferengas significativas.

O conceito de qualidade de vida tem origem nas ciéncias econdmicas e € incorporado
as ciéncias sociais e da saude. Possui dominios comuns como: saude, social, econdmico,
politico, psicoldgico-espiritual, familiar e bem-estar subjetivo.? Estudos buscam relacionar a
pratica de exercicios fisicos e a melhora na qualidade de vida, seja do ponto de vista da satde
mental, de doengas sist€émicas, ou da vida didria dos individuos. Por exemplo, uma pesquisa
feita com idosos hipertensos durante 16 semanas praticando exercicios de circuito e

caminhada, apontou que houve redugdo do colesterol total e colesterol LDL (Low-
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densitylipoprotein), bem como o aumento do colesterol HDL (High-densitylipoprotein),
quando comparado com os valores obtidos antes do inicio dos protocolos de atividade fisica.*

Alguns fatores contribuem para o risco da qualidade de vida, em adultos acima dos 18
anos, tendo como as causas conhecidas: inatividade fisica, sobrepeso, hipertensdo arterial,
obesidade etc. O exercicio fisico aerobio ¢ um grande promotor reducdo da composi¢do da
massa corporal.”! Dessa forma, observa-se o impacto positivo da pratica diria de exercicios
fisicos, pois ¢ grande sua influéncia em aspectos como disposicao e rendimento no dia-a-dia,
bem-estar psicologico, fatores estes que melhoram a qualidade de vida das pessoas.” Se
tratando da relacdo dos exercicios fisicos na promogdo da qualidade de vida,
independentemente do método utilizado, os estudos mostraram que, as modalidades
apresentadas tém fatores importantes na melhora da qualidade de vida, tanto os ER como EA.
Sem, no entanto, exaltar um método em detrimento do outro para tal finalidade. Imagina-se
que, para a promog¢dao da QV os métodos ER e¢ EA, dentro de sua especificidade dos
exercicios, conseguem promover beneficios que sdo advindos na melhora da qualidade de

vida.

CONCLUSAO

Com base na analise dos resultados, ndo foram encontradas diferencas significativas
na qualidade de vida entre praticantes de exercicio aerdbico (EA) e resistido (ER). Isso sugere
que ambos influenciam positivamente a saude fisica e mental, sem uma clara vantagem de
uma modalidade sobre a outra. A falta de distingdo reforca a importancia da preferéncia
pessoal na escolha do tipo de exercicio, destacando que a diversidade de atividades fisicas
pode ser tdo benéfica quanto a especificidade. Este estudo contribui para uma compreensao
mais holistica da relacdo entre modalidades de exercicio e qualidade de vida, enfatizando a

relevancia global do exercicio na promog¢ao do bem-estar fisico.
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APENDICE A
TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (TCLE)

Prezado(a) Senhor(a),

Estamos convidando o senhor(a) a participar do projeto intitulado “COMPARACAO DOS NiVEIS DE
QUALIDADE DE VIDA ENTRE ADULTOS PRATICANTES DE TREINAMENTO E FORCA DE
TREINAMENTO AEROBIO” desenvolvido pelo(s) discente(s) Mateus Santos de Oliveira do curso de
Educacgdo Fisica da Faculdade de Enfermagem Nova Esperanga — FACENE, Jodo Pessoa, sob orientagdo do(a)
Professor(a) Lucas Dantas Maia Forte.

Destacamos que sua participagdo nesta pesquisa sera de forma voluntaria, e que vocé possui liberdade
para decidir participar do estudo, bem como retirar-se a qualquer momento sem prejuizos a vocé, de qualquer
natureza.

O objetivo desta pesquisa ¢ avaliar os indices de qualidade de vida de praticantes de exercicio aerdbio
em comparagdo com os de praticantes de exercicios resistidos. Especificamente, o presente estudo objetiva
verificar os indices de qualidade de vida de praticantes de exercicios resistidos bem como os de exercicio
aerobio, ¢ comparar os indices de qualidade de vida destes dois grupos de participantes. Para tanto, apos
assinatura deste termo, vocé podera responder a um questionario relacionado a medida do proprio relato sobre a
qualidade de vida o SF-12 composto por perguntas sociodemograficas e questdes especificas sobre o tema de
nosso estudo em ambiente calmo e sem barulho a fim de que possa responder de maneira mais tranquila. A
pesquisa pode acarretar riscos como o desconforto ou constrangimento ao preencher o questiondrio. Contudo,
medidas visando a elimina¢do ou minimizagdo de tais riscos serdo adotadas, como: vocé terd a seu dispor um
ambiente reservado em que possa responder o questionario com total privacidade, bem como mesa e cadeira no
ambiente. Apesar disto, através de sua participagdo, vocé podera obter os seus proprios resultados individuais
das coletas, tendo a garantia de que seus dados ndo serdo divulgados ¢ sua identidade sera mantida em total
sigilo. Adicionalmente, sua participacdo possibilitard o melhor entendimento sobre o papel de diferentes tipos de
exercicio fisico sobre a qualidade de vida. Vocé ndo tera qualquer tipo de despesa por participar desta pesquisa,
como também ndo receberd remuneracao por sua participagdo. Informamos ainda que os resultados deste estudo
poderdo ser apresentados em eventos da area de saude, publicados em revista cientifica nacional e/ou
internacional, bem como apresentados nas instituigdes participantes. Contudo, asseguramos o sigilo quanto as
informagdes que possam identifica-lo, mesmo em ocasido de publicacdo dos resultados.

Caso necessite qualquer esclarecimento adicional, ou diante de qualquer duvida, vocé podera solicitar
informagdes ao pesquisador responsavel'. Também podera consultar o Comité de Etica em Pesquisa — CEP da
Faculdade de Enfermagem Nova Esperanca — FACENE?. Este documento esta elaborado em duas vias, uma
delas ficara com vocé e a outra com a equipe de pesquisa.

Consentimento

Fui devidamente esclarecido sobre a pesquisa, seus riscos e beneficios, os dados que serdo coletados e
procedimentos que serdo realizados além da garantia de sigilo ¢ de esclarecimentos sempre que necessario.
Aceito participar voluntariamente e estou ciente que poderei retirar meu consentimento a qualquer momento sem
prejuizos de qualquer natureza. Receberei uma via deste Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) e
outra via ficara com o pesquisador responsavel.

Jodo pessoa-PB, (dia) de (més) de (ano)

Assinatura do pesquisador responsavel

Assinatura do participante da pesquisa
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'Pesquisador Responsavel: Lucas Dantas Maia Forte. Rua Clovis 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): O Comité de Etica, de acordo com a Resolugdo CNS n°® 466/2012, ¢ um colegiado
interdisciplinar e independente, de relevancia publica, de carater consultivo e educativo, criado para defender os direitos dos
participantes da pesquisa em sua integridade e dignidade para contribuir no desenvolvimento da pesquisa dentro dos padrdes
éticos. CEP FACENE/FAMENE - Av. Frei Galvao, 12 — Bairro Gramame - Jodo Pessoa -Paraiba — Brasil, CEP: 58.067-695.
Fone: +55 (83) 2106-4790. Horario de atendimento: segunda a sexta, das O8h as 17h. E-mail: cep@face


mailto:lucas.dmf@hotmail.com

ANEXO A — Questionario PAR-Q

TRIAGEM DE SAUDE PRE-PARTICIPACAO E ESTRATIFICACAO DOS RISCOS 21
Questiondrio de Prontidao £
mmeszr. PAR-Q E VOCE
{revisado em 2002)
(Um Q io para P de 15 a 69 Anos de ldade)

A atividade fisica regular é alegre e saudavel, corm um nimero cada vez maior de pessoas comegando a se
tornar mais ativas a cada dia. Ser mais ativo @ muito seguro para a maioria das pessoas. Entretanto, algumas
pessoas devem consultar-se com seu médico antes de comegarem 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 68 anos de idade, o PAR-Q |he dira se
precisa consultar seu médico antes de comecar. Se vocé tem mais de 69 anos de idade e néo costumava ser
muito ativo, convém consultar seu médico.

O bom senso & seu melhor guia ac responder essas questdes. Queira ler as questées com extremo cuidado e
responder cada uma delas com honestidade: checar SIM ou NAO.

SIM NAO

1. Seu medico ja lhe disse que vocé é portador de uma afeccio cardiaca e que somente deve
realizar a atividade fisica recomendada por um meédico?

2. Vocé sente dor no térax qu o realiza uma atividade fisica?

3. No dltimo més, vocé teve dor tordcica quandoe n&o estava realizando uma atividade fisica?
Vocé perdeu o equilibrio em virtude de uma tonteira ou ja perdeu a consciéncia?

5. Vocé sofre de algum problema ésseo ou articular que poderia ser agravado por uma
mudanga em sua atividade fisica?

0 0O Ooooo
000000
’h

B. Seu médico esta lhe T atual, it 1 nentos (por exemplo, diuréticos)
para pressio arterial ou alguma condigio cardiaca?
7. Vocé esta a par de alguma outra razdo pela qual ndo deveria I uma fisica?

'SIVllpara uinma ou mais guestoes
Fale com seu médico por telefone ou pesscalmente ANTES de comegar a se tornar muito mais

Se fisicaments ative ou ANTES de reali uma avaliacio para aptidao. 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 gque 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 comunitérios sdo importantes e Uteis para vocé.

as gquestoe ESPERAR PARA TORNAR-SE MUITO MAIS ATIVO:
L ] s
Se voca respondeu NAO com honestidade a todas as 3;:;;3‘;%’;53,::‘:;2,*:;’;‘;’;‘;"t;’;’g;g:;a
questdes do PAR-Q, entio pode estar razeoavelmente do tipo resfriado ou febre — esperar até
seguro de que pode: sentir-se melhor; ou
= comegar a tornar-se muito mais fisicamente ativo— = se vocé esta ou pode estar gravida —
comecar lentamente e progredir gradualmente. Esta falar com seu médico antes de comegar a
é a maneira mais segura e mais facll de prosseguir. tornar-se mais ativa.
= tomar parte e uma avaliagéo da aptidéoc — esta &
uma excelente maneira de determinar sua aptiddo QUEIRA OBSERVAR: Se sua saude 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 qualqguer uma das questSes acima, informar
ter sua pressdo arterial avaliada. Se os niveis forem seu profissional de aptidio ocu de sadde.
superiores a 144/94, falar com seu médico antes de Perguntar se vocé deve modificar
comegar a tornar-se fisicamente mais ativo. seu planoc de atividade fisica.
UtilizagAo consciante do PAR-Q: A Canadian Society for Exercise Physiology, Health Canacda, @ scus agentes nfio assumem gqualguer
responsak pelas que 1 urna atividade fisica &, se estiveram em davida apos completar aste questiondrio, devern
eonsultar seu médico antes de realizar a atividade fisica.
] Vocé é jado a cop o PAR-Q, porém somente se utiliza o formato inteiro. |

MNOTA: Se o PAR-Q esta sendo fornecido a uma pessoa antes de ela participar de um programa de atividade fisica ou de uma avaliagdo da
aptidéo, esta secio pade ser utilizada com finalidades legals ou administrativas.

“Li, compreendi e completel este questiondrio. Todas as dividas que eu tinha foram respondidas de maneira plenamente satisfatGria.”
NOME

TURA DATA
TURA TESTEMUMHA,
DO PROGENITOR
OU DO TUTOR (para a pai antes da )
Nota: Esta liberagiio para a atividade fisica é villda por um méximo de 12 meses a partir da data na qual é completada e deixa
de ser vilida se sua se de forma que vocé passa ar SIM a uma das sete questSes.
Socledado Canndenss parm a alth Santd
Flalologia to Exarcicio Supervislonecda por: .* SZ,W,. oA continua e outrs lade...
Fonte: i Roadil o (PAR-Q) @ 2002. Relmpresso com permissiio da Canadian for F

FIG. 2.2 Formulario PAR-Q.
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