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RESUMO

Nos dias atuais a busca por saude e qualidade de vida tem sido uma
preocupacao da populacdo em geral. Pessoas padecem ndo apenas com
doencas fisicas, mas também com transtornos mentais, como a depressao,
estresse e ansiedade. A pratica de exercicio fisico tem sido um grande aliado
na prevencao e alivio dos seus sintomas. Praticar exercicio fisico regularmente
é fundamental em todas as etapas da vida, assim o livro, fruto do trabalho de
conclusdo do curso de mestrado pretende, além de ampliar o conhecimento
sobre a influéncia do exercicio fisico na saude fisica e mental, auxiliar nas
tomadas de decisbes quanto a pratica de exercicio fisico para prevencao e
auxilio no tratamento da depressado, estresse e ansiedade, podendo assim
suprir deficiéncias nas capacidades funcionais causadas por estes transtornos
mentais. Este trabalho apresenta também uma producéo cientifica em forma de
artigo intitulado Exercicio Fisico e Prevaléncia de Transtornos Mentais. O qual
tem por objetivo caracterizar a prevaléncia de depresséo, estresse e ansiedade
em adultos praticantes e ndo praticantes de exercicio fisico. Este estudo
ressalta a importancia do exercicio fisico para a saude mental como forma de

prevencgéao e auxilio no tratamento.

Palavras chave: Depressdo, Ansiedade, Estresse, Exercicio Fisico, Saude

Mental.



CORREA, Regina. Mental health and physical exercise: ingredients for a better
life. Final completion of course work. Professional Master's degree in physical
exercise in health promotion. Health Sciences Research Center. Universidade

Norte do Parana, Londrina. 2019.

ABSTRACT
In the present day the search for health and quality of life has been a concern of
the population in general. People suffer not only from physical illness, but also
from mental disorders such as depression, stress, and anxiety. The practice of
physical exercise has been a great ally in the prevention and relief of its
symptoms. Practicing physical exercise regularly is fundamental in all stages of
life, so the book, the result of the work of completion of the master's course
aims, in addition to expanding knowledge about the influence of physical
exercise on physical and mental health, assist decision making as well as the
practice of physical exercise for prevention and assistance in the treatment of
depression, stress and anxiety, and thus can overcome deficiencies in the
functional capacities caused by these mental disorders. This paper also
presents a scientific production in the form of an article entitled Physical
Exercise and Prevalence of Mental Disorders. The purpose of this study is to
characterize the prevalence of depression, stress and anxiety in practicing and
non-exercising adults. This study highlights the importance of physical exercise

for mental health as a form of prevention and treatment assistance.

Key words: Depression, Anxiety, Stress, Exercise, Mental Health.
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INTRODUGAD

Ter saude nos dias atuais nao quer dizer
meramente auséncia de doencas, podemos
afirmar que na atualidade prevenir doengas é
tao primordial quanto trata-las. Lembrando que
hoje muitas pessoas sofrem com doengas que
se manifestam nao apenas no plano bioldgico,
mas também no emocional.

As transformacdes atuais nos aspectos fisicos,
ambientais, sociais e psicoldgicos sao grandes
responsaveis pelodesenvolvimentodedoengas.
Neste sentido, a escolha de habitos saudaveis,



como a pratica de exercicio fisico e a realizacao
de atividades cotidianas podem contribuir para
a prevencgao e auxilio no tratamento de varias
doencas, dentre elas os transtornos mentais.

Diante disso o livro proporciona a populacao

geral, portadoras ou nao de transtornos mentais
(depressao, estresse e ansiedade), informacoes
de forma simples e objetiva, oportunizando
o leitor refletir sobre seus habitos de vida,
sugerindo a pratica de exercicio fisico para a
melhora da saude fisica e mental.






Parte |

SAUDE

uma Conquista




Buscar a definicao de saude nao é algo tao simples pois
alguns 6rgaos como a Organizacao das Nacdes Unidas
— ONU, definem saude como um bem-estar fisico e
mental, porém, dentre as diversas definicdes o mais
Importante é cada individuo entender que ter saude nao
quer dizer auséncia de doenga e sim 0 como lidamos com
as dificuldades no nosso dia a dia'. Nosso corpo vez ou
outra vai adoecer o importante € o que cada um faz para
ultrapassar o momento e quando possivel evitar algumas
doengas e problemas de saude.

Cada pessoa pode ter agoes saudaveis para ter saude e
uma boa recuperagao no caso de alguma doenca.

Viver é correr o risco de a qualquer momento ficar doente
Oou Sse machucar, e se estamos Vvivos, corremos esse
risco. O Importante € construir a consciéncia de que eu
sou responsavel pelo bom funcionamento do meu corpo.
Assumir essa responsabilidade €, também, procurar um
profissional da area da saude quando nao se esta bem para
nos ajudar a cuidar do corpo e da mente. Nao podemos
perder de vista essa nossa responsabilidade.

i
N |

B —




“Deve-se rezar para ter mente sa num corpo sao”
Poeta romano Juvenal







Parte ||

SAUDE MENTAL

e preciso cuidar




A salde mental € parte integrante e essencial da saude.
E sentir-se bem com vocé mesmo e com os outros. E ser
capaz de lidar de forma positiva com as adversidades
diarias. E ter confianca e esperanca ao invés de medo pelo
futuro?.

Ao longo da vida, todos nos podemos ter problemas de
saude mental, de maior ou menor gravidade. Algumas
fases, como a entrada na escola, a adolescéncia, a
menopausa e o envelhecimento, ou acontecimentos e
dificuldades como, a perda de familiar proximo, divorcio, o
desemprego, podem ser causa de perturbacdes da saude
mental. Fatores genéticos, infecciosos, traumaticos, uso
de substancias toxicas podem também estar na origem de
doengas mentais graves.

As pessoas com problemas de saude mental sdo muitas
vezes incompreendidas, estigmatizadas, excluidas ou
marginalizadas, devido a falsos conceitos. Para minimizar
esta situagcao é muito importante que as pessoas procurem
ajuda de um profissional da saude para iniciar 0 quanto
antes o seu tratamento e viver de forma mais saudavel.

E importante quando vocé perceber que nao esta se
sentindo bem emocionalmente nao se isolar, reforce os
seus lacos familiares e de amizade, diversifique os seus
interesses, mantenha-se intelectualmente e fisicamente
ativo. Mas diante de sinais e sintomas de sofrimento
emocional procure ajuda médica.

Ansiedade, Depressao e Estresse
— Buscar informacao e ajuda é
imprescindivel



Vamos falar aqui brevemente sobre algumas doencas, que
estao sendo consideradas o “mal do século” Ansiedade,
Depressao e Estresse.

Essas doencas no trabalho sdo as causas de faltas,
afastamentos e presenteismo (estar no trabalho e nao
conseqguir produzir), em todo o Brasil. E vao além do
ambiente profissional, pois perturbam o ambiente familiar
e pessoal.

Elas se desenvolvem por meses ou anos, com sintomas
crescentes e permanentes, e a pessoa sO percebe que
esta com algum disturbio, quando esta em um estado de
moderado a grave. Por isso, € importante ao sinal de que as
coisas nao estao bem, procurar um médico®.

As transformacoes atuais nos aspectos fisicos, ambientais,
soclais e psicologicos sao grandes responsaveis, pelo
desenvolvimento de doencas. Neste sentido, a escolha de
habitos saudaveis, como a pratica de exercicio fisico e
realizagao de atividades cotidianas podem contribuir para
a prevengao e auxilio no tratamento de varias doencgas
dentre elas os transtornos emocionais.

Ansiedade

Os transtornos de ansiedade estao entre os transtornos
psiquiatricos mais frequentes na populagao geral*. A
ansiedade € um estado emocional com componentes
psicologicos e fisiologicos, que faz parte das experiéncias
humanas, sendo propulsora do desempenho. Ela faz parte
da vida cotidiana das pessoas ao longo de sua existéncia,
e podemos entende-la como um acompanhamento
normal das diversas mudangas. Ela passa a ser patoldgica
quando é desproporcional (duracao e intensidade elevada)
a situagao que a desencadeia ou quando nao existe um
objeto especifico ao qual se direcione®.



A maioria das pessoas flcam ansiosas e tensas quando
enfrentam situagbes ameacadoras ou estressantes.
Estes sentimentos sdo reagdes normais ao estresse. A
preocupacao e ansiedade exagerada sao caracteristicas de
ansiedade que "passou do ponto"”, sendo considerado como
diagnostico o fato de que a pessoa tem muita dificuldade
em controlar sua preocupagdo, fica constantemente
inquieta com sensacao de estar com os nervos a flor da
pele, grande dificuldade de concentracao, irritabilidade,
tensao muscular e perturbagao no sono®.

Os sintomas dominantes sao altamente variaveis e podem
Incluir queixas continuas de nervosismo, apresentando
tremores, tensao muscular, sudorese, sensagao de cabeca
leve, palpitacdes, tonturas e desconforto epigastrico. Este
transtorno € mais comumente observavel em mulheres e
normalmente esta associado a estresse ambiental cronico’.

O tratamento dos transtornos de ansiedade pode ser
baseado nas preferéncias dos pacientes, na seriedade da
doenga, nas doencas concomitantes, nas complicagdes
com o uso de outras substancias ou risco de suicidio,
no historico de tratamentos anteriores, nos

assuntos das questdes de custo e nos tipos

de tratamentos disponiveis em determinada
situagao.

As alternativas de tratamento incluem intervencao
farmacologica e psicologica. A adesao ao
tratamento pode ser aumentada quando os
beneficios e as desvantagens do tratamento

sao antecipadamente debatidos.

Dois  elementos  fundamentais  do

tratamento dos transtornos de ansiedade
sao a utilizacao de medicamentos em médio
e longo prazo e o exercicio fisico como um
excelente adjunto no tratamento®.




O exercicio fisico quando orientado corretamente e
fundamentado por profissional de educacao fisica
habilitado, age como umalligagao terapéutica significativa,
por intervir no corpo do paciente em todo o processo de
restabelecimento emocional.

A pratica de exercicios fisicos abrange a participacao dos
sistemas respiratorios, cardiovasculares e osteomuscular,
proporciona também adicdo dos niveis de endorfina,
substancia que atuacom efeito debem-estarereduz osniveis
de esgotamento mental e fisico®'°. No decorrer dos ultimos
anos, a realizagao de exercicio fisico tem sido reconhecida
como uma opcao nao farmacologica a prevengao e ao
tratamento de doengas crénicas, promovendo a salde e a
sensacao de bem-estar gerando beneficios evidentes tanto
na esfera fisica como cognitiva'’.

Depressao

A depressao pode ser descrita como o fato de a pessoa
estar triste, infeliz, melancoélica, desolada ou descontente.
Algumas vezes, existem motivos para tal, outras nao.
Grande parte das pessoas sente depressao ao
menos uma vez na vida, quase sempre em
periodos curtos.

A depressao clinica € um transtorno que se
mantém ao longo do tempo e que modifica
0 estado de animo. Ira ou frustagao por
qualquer coisa, vontade de chorar a
qualguer momento, sao sentimentos da
pessoa afetada.

A classificacdo da depressao em
termos de gravidade pode estar em
leve, moderada ou severa. Um meédico
psiquiatra pode determinar este
nivel com uma ou varias sessoes e
recomendar o tratamento correto.




Alguns dos sintomas mais comuns sao: dificuldades para
dormir, excesso de sono, mudancgas no apetite (que vai da
ansiedade para comer tudo, até periodos que nao consegue
ingerir nada), aumento ou perda de peso, falta de energia,
fadiga, odio de si mesma, sentimentos de inutilidade, culpa
iIndevida, abandono, desesperanca, pensamentos de morte
ou suicidio. Entre os sintomas mais comuns estao a baixa
autoestima, falta de prazer em atividades que usualmente
trazia felicidade, como estar com a familia ou ter relagdes
sexuais',

As causas da depressao sao diversas, alguns estudos
apontam que a depressao pode estar relacionada
com existéncia de fatores genéticos'. A deficiéncia de
duas importantes substancias quimicas, a serotonina
e noradrenalina, que atuam como neurotransmissores
(responsavel  pelo transporte de informacdes entre
as células) e sdo produzidas pelas células do sistema
nervoso central sdo também consideradas causas da
depressao’>',

Apesar de existirem tratamentos eficazes conhecidos
para depressdao, muitas pessoas afetadas nao
recebem o tratamento. Os obstaculos incluem
falta de recursos e de profissionais capacitados e o
preconceito social associado aos transtornos mentais.
Outra barreira ao atendimento eficaz € a avaliacao
imprecisa. Pessoas com depressao frequentemente
nao sao diagnosticadas e outras que nao tém o
transtorno sdao muitas vezes diagnosticadas de forma
iInadequada.

Profissionais da saude podem oferecer tratamentos
psicologicos, como ativagdo comportamental, terapia
cognitivo-comportamental e psicoterapia interpessoal.
Entre os diferentes tratamentos psicologicos a serem
considerados estao os individuais ou em grupo, realizados
por profissionais.



O tratamento farmacoldgico é frequentemente utilizado,
porém, ele ndao é o Uunico, existem outras formas de
tratamento nao farmacologico. O exercicio fisico leve a
moderado tem estado entre novas descobertas e seus
efeitos tém recebido consideravel atengao por atuar de
forma preventiva e no auxilio de tratamento através de
mecanismos biologicos e psicolagicos '°'°.

Estresse

O estresse é hoje um topico popular, que € amplamente
utilizado nos meios de comunicagao, porém de forma
indiscriminada, o que favorece uma certa confusdo a
respeito do verdadeiro significado do termo. A midia
sempre atribui o comportamento incomum ou a doenga ao
esgotamento em funcao do estresse ou um desequilibrio
nervoso resultante do estresse. Com isso, 0 estresse
passou entao a ser responsavel por quase todos os males
que afligem a humanidade atualmente, principalmente em
decorréncia da vida moderna'’.

Emtermosgeraisestresse serefereaexperiéncia
de eventos percebidos como ameaga ao bem-
estar fisico ou psicoldgico. Esses eventos sao
usualmente chamados de estressores e as
reacoes das pessoas a eles sao chamadas

de respostas de estresse. Selye

definiu o estresse como resposta

organica nao-especifica

para situacbes que

sao estressoras ao

organismo, mais tarde

verificou que o estresse

€ composto por trés

fases: alerta, resisténcia e

exaustao's.




Na fase de alerta o organismo tem uma reacao de agressao
ou fuga ao estressor, que pode ser entendida como
comportamento de adaptagao.

A fase de resisténcia, havendo persisténcia da fase de
alerta, o organismo alerta seus parametros de normalidade
e concentra a reacao interna num determinado 6rg&o. E o
momento onde o individuo procura adaptar-se ao estresse,
havendo uma liberacao exagerada de adrenalina (hormdnio
produzido pelo organismo, quando este precisa realizar
grandes feitos).

Na fase exaustdo o individuo é incapaz de manter o nivel
de resisténcia e o organismo encontra-se esgotado pelo
excesso de atividades e pelo alto consumo de energia'®.

O termo estresse é utilizado para especificar quando ha
estimulos que agridem o organismo e que sao capazes
de provocar sintomas ruins nas pessoas. Alguns tipos
de eventos sao sentidos pela maioria das pessoas como
estressantes e a reagao natural do corpo sera adaptativa
quando for possivel escapar ou atacar um estressor, mas
se tornara deficiente na adaptacao quando o estressor for
cronico ou incontrolavel™.

O estresse pode exercer efeitos diretos e indiretos sobre
a saude. E um estimulo fisico, quimico ou emocional que
é capaz de provocar alteracdes no funcionamento do
organismo e, quando em excesso, pode gerar situacoes
patologicas. O ser humano precisa de uma quantidade
de estresse para viver e agir de forma eficaz, mas
quando em excesso pode produzir consequéncias
psicologicas e emocionais que podem levar ao
cansaco mental, dificuldade de concentragao, perda de
memoria imediata, bem como crises de ansiedade e de
humor'®,

Quando o estresse chega a um nivel de sofrimento € preciso
buscar ajuda. O tratamento para o estresse, na maioria
dos casos nao é farmacologico, ele é focado em alguns



pontos como: identificar o estressor e se possivel elimina-
lo; aumentar a resisténcia a esse estressor e para ISso €
necessario manter o organismo saudavel para enfrenta-o;
mudar a forma como enfrenta o estressor com auxilio da
psicoterapia.

Um outro fator importante no controle do estresse € o
exercicio fisico. Os individuos que se engajam regularmente
na sua pratica demonstram frequéncia cardiaca e pressao
arterial significativamente mais baixas em respostas a
situacoes de estresse que 0s demais?.

As pessoas fisicamente condicionadas tém menor
probabilidade de se tornarem doentes apos eventos
estressantes que aquelas sem esse condicionamento?'.

Para concluir, nos dias atuais ouvimos essas trés palavras
- ansiedade, depressao e estresse, com mais frequéncia.
Elas sao os trés transtornos psicologicos mais comuns e
podem manifestar-se separadamente ou em conjunto.

Estes trés transtornos mudam nossas percepcoes de vida
diretamente. Afetam o nosso cérebro e a forma como nos
relacionamos com as outras pessoas. Modificam também
a nossa autoconflanca, o entusiasmo e as expectativas em
uma tarefa ou trabalho.

A area do cérebro onde os transtornos atacam, € justamente
onde 0 pensamento mais avangado se desenvolve,
onde imaginamos o futuro, avaliamos estratégias para
solucionar problemas e tomamos decisdes. E fazem com
que as nossas defesas imunoldgicas baixem.

Quanto mais crises frequentes e demora para procurar
ajuda meédica pior, por Isso, nao perca tempo, ao sinal
de algum dos sintomas de ansiedade, depressao ou
estresse procure um médico. No final quem ganha com
este tratamento nao € apenas vocé, mas sua familia,
amigos e todos que fazem parte de sua vida pessoal e
profissional.



Breve comentario sobre
tratamento com remédio

Diante do grande desafio no diagnostico e as graves
consequéncias que 0s transtornos mentais, nos mais
variados niveis, podem acarretar a vida das pessoas, muitos
sao os tratamentos que podem ser sugeridos. Dentre
eles podem ser citados os antidepressivos triciclicos,
medicamentos  psicofarmacoldgicos e hormonais,
fototerapia, terapia eletroconvulsivante??, ou ainda a
psicoterapia, massagem, acupuntura e relaxamento?.

A farmacologia possui um arsenal terapéutico
(antidepressivos) que é suficiente para tratar a maioria
dos transtornos, tendo infelizmente, grande parte destes
antidepressivos efeitos colaterais indesejaveis, como ©
aumento de peso, embasamento visual, tontura, hipotensao,
sonoléncia, constipagdo e boca seca?, podendo estes
efeitos limitar ou diminuir o uso dos medicamentos e
adesao ao tratamento?.

Cerca de 30% dos pacientes nao respondem aos farmacos
habituais e o0s efeitos terapéuticos sao observados
cerca de duas a quatro semanas apo0s a introducao do
medicamento, além de sua utilizagao levar nao menos que
seis meses para que se alcance um efeito eficaz, e que,
segundo a gravidade de alguns casos, se estendera por
longos periodos da vida?’.

Por estas razdes e considerando a alta prevaléncia destes
transtornos, assim como 0s custos e os efeitos colaterais
dos medicamentos, a procura por estratégias alternativas
como intervencao psicossocial e ndo farmacoldgica para o
tratamento, tornam-se importantes.









Parte Il

EXERCICIO FISICO




Se pensarmos na historia da humanidade, a atividade fisica
esteve sempre presente na rotina diaria de acordo com o
estilo da época.

Na pré-historia o homem foi marcado pela luta em busca
da sobrevivéncia, onde tinha duas preocupacoes: atacar e
se defender. Realizava, portanto, uma série de exercicios
fisicos naturais que transmitidos de geracao em geragao,
foram aprimorados devido a suas necessidades de lutar
para sobreviver, guerrear, deixando assim seus sentidos,
forca e habilidades mais apurados.

O tempo passou e atualmente nao dependemos
exclusivamente da nossa forga fisica para sobreviver,
porém, a facilidade em conseguir alimentos por exemplo,
nos dias atuais faz com que cada um de nos se movimente
cada vez menos 0 que causa preocupagao para 0s 0rgaos
de saude publica?.

Existe um consenso entre os especialistas da saude sobre
0 iImpacto positivo e eficaz na saude que o exercicio fisico é
capaz de produzir no corpo humano, seja ao nivel fisico ou
mental.

Com relagdo a saude fisica ¢ possivel observar a perda
de peso e da porcentagem de gordura corporal, reducao
da pressao arterial em repouso, melhora do diabetes,
diminuigao do colesterol total e aumento do HDL-colesterol
(o colesterol "bom"). Todos esses beneficios auxiliam na
prevencao e no controle de doengas, sendo importantes
para a reducao da mortalidade associadas a elas. A pessoa
fisicamente ativa diminui o risco de morte por doencas
do coracao. Isso mostra que uma pequena mudanca nos
habitos de vida é capaz de provocar uma grande melhora
na saude e na qualidade de vida.

No campo da saude mental a pratica de exercicios fisicos
ajuda na regulagao das substancias ao sistema nervoso,
melhora o fluxo de sangue para o cérebro, ajuda na
capacidade de lidar com problemas e com o estresse.

Alem disso, auxilia também na recuperacao da autoestima,
reducao daansiedade e do estresse ajudando no tratamento
da depressao.
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“A saiide é conservada pelo conhecimento
e observacao do proprio corpo”.
Cicero







Parte IV

BENEFICIOS DO
EXERCICIO FISICO
PARA CORPO E MENTE




I CORPO SAUDAVEL

Praticar exercicio fisico faz bem e é fundamental em todas
as etapas da vida. Embora essas palavras soem como um
mantra de tanto que estamos acostumados a ouvi-las, a
realidade mostra que o Brasil ainda tem um longo caminho
a percorrer para superar o quadro de sedentarismo da sua
populacao.

De acordo com o Instituto Brasileiro de Geografia e
Estatistica (IBGE), seis em cada dez brasileiras(os) com
15 anos ou mais nao praticam esportes ou atividade fisica
regularmente. O dado alerta para a quantidade de pessoas
submetidas aos riscos de uma vida sedentaria — que
incidem sobre aspectos de saude, produtividade e qualidade
de vida — e também revela o quanto uma ferramenta
promotora de desenvolvimento e direitos humanos tem
sido negligenciada®.

Orecomendado pelos orgaos de saude é seguiras sugestoes
do American College of sports and medicine (ACSM) de 30
minutos, por cinco dias na semana de exercicio fisico em
intensidade moderada, como caminhada ou 20 minutos por
dia, trés vezes na semana de exercicio fisico de intensidade
vigorosa, como correr ou trotar. A recomendagao inclui
ainda exercicio de forca muscular (musculagdo) pelo
menos duas vezes por semana®.

O exercicio fisico realizado com orientagao e elaboracgao de
um profissional capacitado, é capaz de prevenir algumas
doengas fisicas como, acidente vascular encefalico,
hipertensao, diabetes mellitus do tipo 2, osteoporose e
obesidade.

Esta na hora de fazer algo por si mesmo, comecando por
praticar regularmente exercicio fisico.

| Entao quais sao os principais
/7B, tipos de exercicios fisicos
recomendados?



I A\ EROBIO

Exercicios ritmicos que mobilizam um grande
numero de grupos musculares, fortalecem o
coracao e tornam os pulmdes mais eficientes.

Conferem mais vigor e porisso € possivel trabalhar
durante mais tempo sem surgir o cansago tao
rapidamente. Ajudam a controlar o peso.

Os exercicios mais benéficos sao: caminhada,
corrida, natagao, hidroginastica e andar de
bicicleta.

I FORCA MUSCULAR

Exercicios em que através da contracao muscular
acontece deslocamento de uma parte do corpo
ou de uma resisténcia (pesos livres, elasticos)

Estes exercicios permitem manter ou aumentar
a forca dos musculos, tao importante para
carregar peso, subir escadas, mantém a
estabilidade articular e protegem as articulacoes
ao amortecer impactos quando andamos,
corremos ou saltamos.

I FLEXIBILIDADE

Exercicios de alongamento que mantém ou
aumentam a amplitude do movimento da
articulagdo, contribuindo para o aumento
da mobilidade articular, tdo necessaria para
conseguir realizar algumas tarefas do dia-a-dia.

I EQUILIBRIO

Exercicios deste tipo sao muito importantes
pois estimulam o0s sensores que nos "avisam”
em situacoes de desequilibrio, evitando o risco
de quedas e consequentemente de lesdes ou
fraturas®'.




I \VIENTE SAUDAVEL

Da mesma forma que ter salde engloba a saude mental, o
exercicio fisico melhora o funcionamento do corpo e traz
beneficios também para a mente.

Nao podemos nos esquecer que uma das caracteristicas
dos humanos € a capacidade de formar e reter imagens
do mundo, mesmo quando ele nao esta imediatamente
acessivel aos nossos sentidos. Perceber a funcdo dos
objetos, estabelecer relagbes e ir construindo a nossa
historia de vida.

Como todos os processos, este € dinamico, desenvolve-
se continuamente da infancia a velhice. Mas se nao
exercitamos as nossas capacidades elas enfraquecem e
chegam a se extinguir.

E importante usar a nossa mente de forma ativa e
determinada na resolugcao de problemas, sejam eles um
jogo ou questoes relevantes da nossa vida®'.

Pessoas sedentarias tém uma maior prevaléncia de
sintomas depressivos em comparacao com individuos
flsicamente ativos e muitas das doengas associadas a
inatividade fisica coexistiam em pessoas deprimidas. A
realizagao do exercicio fisico pode ser um instrumento para
o melhor controle de diversas doencas.

De forma regular o exercicio pode proporcionar auxilio no
tratamento dos transtornos mentais pois reduz o risco
de diminuigao funcional, além de exigir do praticante
um comprometimento ativo, melhorando a confianga
em si mesmo, as adaptacdes metabolicas, capacidades
funcionais, tratando da melhora da saude fisica e
psicologica.

Estes beneficios, decorrentes da pratica de exercicio fisico
em pessoas com ou sem transtornos mentais, ocorrem
em fungao da liberacao da b-endorfina e da dopamina pelo



organismo, que sao hormaonios que estimula uma sensacao
de bem-estar, propiciando um efeito tranquilizante e
analgésico no praticante regular que frequentemente
se beneficia de um efeito relaxante pos-esforco e, em
geral, consegue manter-se em um estado de equilibrio
psicossocial mais estavel frente as ameacas do meio
externo.

Os exercicios fisicos resultam numa série de alteragoes
fisiolégicas e bioquimicas envolvidas com a liberagao de
neurotransmissores que sao substancias quimicas que
podem enviar informacdes a outras células, e ativacao
de receptores especificos, auxiliando 'na reducao de
depressao, estresse e ansiedade™ .

Grande parte das atividades ocorrem num ambiente social
(interacaodoindividuocomotreinadoroucomogrupo)oque
também pode contribuir para uma melhora dos sintomas.
Sao muitos fatores que compdem a sessado de exercicio,
nao o exercicio por si s6. Quando uma pessoa faz exercicios
em um ambiente de grupo, facilmente encontrados em
espagos como 0s centros de condicionamento fisico
(academias), 0 apoio social resultante e atencao podem ter
um papel importante, especialmente nos casos mais leves
de depressao, ansiedade e estresse®*3,

“Deve se tornar o senhor de sua mente,

e nao deixar que ela o domine”.
Buda Nichiren Daishonin
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COMO COMEGAR

Em primeiro lugar converse com seu meédico para saber se
existe alguma contraindicagao. Se tiver alguma doenca, 0s
sintomas podem ser uma barreira a adesao ao exercicio.

Nao deixe de procurar um profissional de
educacao fisicahabilitado, parauma orientacao
correta e eficiente de exercicio fisico

Uma vez iniciada a pratica de exercicios,
foque-se nas vantagens que vai “colher”
a longo prazo e nao em impedimentos
irrelevantes. Muitos impedimentos podem
ser vencidos com um plangamento e
organizacao pessoal e uma vez iniciado um
plano de exercicios, adote 0 seu proprio ritmo
para ser bem-sucedido®*!

Adocao de um estilo de vida saudavel pode resultar em
importante impacto social, psicologico e fisiologico para
os individuos que o mantém. Possibilita o aproveitamento
do tempo de vida com menores probabilidades do
surgimento e do desenvolvimento de disfuncdes cronico-
degenerativas, maior possibilidade de controle do estresse,
reducao das possibilidades de apresentar restricdes fisicas
e maior vitalidade.

Sugestoes de Exercicios Fisico
no Combate a Depressao,
Estresse e Ansiedade.

Esportes coletivos: sao importantes para
integragcdo e a socializacao que sao necessidades
primordiais a todas as pessoas da infancia a velhice. Porém
nos dias atuais estamos apresentando dificuldades para
viver em grupo, devido aos seus proprios valores criados
por esta sociedade.




O valor que se tem hoje sobre competicao

esta deturpado devido a necessidade

de vencer, com condigbes econdmicas

precarias, alto indice de desemprego, e
a falta de valores éticos e morais sobre a
socledade.

Umjogo coletivo pode promover beneficios fisicos
em uma pessoa como, devolver a coordenagao
motora, forga, velocidade, resisténcia, agilidade, ritmo,
flexibilidade, equilibrio; Melhora o sistema cardiaco,
pulmonar e muscular; Estimula o gosto por exercicio
fisico; oportuniza a pessoa a respeitar e cumprir regras;
desperta o sentido de grupo, praticando cooperacao,
lealdade, cortesia, espirito de luta e respeito ao outro

e oferece ao praticante a oportunidade de solucionar
problemas praticos, que sao as situacdes do jogo.

Dica importante: preste atencao no calgado ideal para

cada modalidade de esporte coletivo. @

Ciclismo: quando praticado em grupo ‘
melhora o relacionamento interpessoal; alivia

0 estresse e sintomas da depressao; auxilia
no processo de emagrecimento;, a pessoa

sente-se mais feliz, melhora o colesterol;
melhora as condigées fisicas do individuo.

A saude mental também é beneficiada
uma vez que durante essa atividade
0 cérebro recebe mais sangue, logo
mais nutrientes que indiretamente
vao se transformar em uma mente
mais saudavel mais auténoma.

Dica importante: ndo abra mao dos equipamentos

de segurancga, capacete, luvas, oculos, retrovisores,
buzinas, farois, roupas e coletes com refletores.




Danqa: ela é capaz de proporcionar
beneficios fisicos e psicoldgicos. E
um exercicio que além de trabalhar
ritmo e coordenacao, melhora o sistema
cardiovascular como um todo, facilitando a
circulacao do sangue. Com efeitos também no
sistema respiratorio, a pessoa sente mais bem-
disposta e com mais energia. Outro beneficio
fisico é o fortalecimento dos musculos e 0sso0s,
aumentando a resisténcia. Isso sem contar a
flexibilidade, favorece o emagrecimento, corrige
mas postura. A danca melhora seu humor,
aumenta a autoestima, ajuda a vencer medos,
como o da exposicao, estimula a criatividade,
ajuda no combate a depressao.

Dica importante: existem diversos ritmos, escolha um.

Lembrando que dangar ndao tem restricao de idade.

Pilates: os exercicios proporcionam
alongamento e fortalecimento muscular
sem causar lesdes a pessoa que
pratica. Entre os beneficios da pratica
estao: aumento da flexibilidade, tonifica
a musculatura, corrige problemas com a postura
corporal, menor atrito nas articulacdes, melhora
a respiracao, promove bem-estar, ajuda o controle do
peso, promove relaxamento, reabilita o corpo, melhora a
qualidade do sono, aumenta a disposi¢ao. O idealizador do
meétodo dizia, que desenvolve o corpo de maneira uniforme,
corrige postura, estimula a vitalidade fisica, revigora a
mente e eleva o espirito.

Dica importante: pesquise sobre o local onde vocé

vai fazer o pilates e certifique-se que o instrutor é
qualificado para desempenhar a fungao.




Nataqéo: é um exercicio recomendado para pessoas
de todas as idades. Atividade que cuida da mente

e do corpo, permite que seu praticante r
p

desenvolvavalorespositivos,como
a perseveranca e a tenacidade.
Quanto aos beneficios fisicos
sao muitos, € um esporte bem
completo, fantastico para treinamento

cardiovascular, resisténcia e tonificacdo. Ideal

para recuperagao de algumas lesdes ou para pessoas que
sofrem com dores nas articulagoes.

Dica importante: um dos exercicios mais completos,

para tirar um maior proveito use traje adequado, oculos
e touca.

Musculagao ou exercicio
resistido: ¢ uma atividade

que auxilia no desenvolvimento

das funcbes musculares, ganho
de massa muscular, melhora o equilibrio,
aumento da forca. O exercicio resistido
realizado com supervisdo de um profissional
capacitado, auxilia no tratamento nao medicamentoso
de doencas como hipertensao, depressao, obesidade.

8

Dica importante: a atividade pode ser realizada por

criangas, jovens adultos e idosos. Mas sempre com
orientagao de profissional habilitado.

E muito importante saber que para cada atividade que
escolher é preciso ficar de olho nos itens de seguranca
pessoal, para que se obtenha somente beneficios dos
exercicios e nao lesdes, figue de olho, tenha muita
disposicao e coragem para fazer algo por voceé.



I LEMBRETE IMPORTANTE

Como ja dito anteriormente, € muito importante consultar
seu médico antes de iniciar um programa de atividades.

Uma vez autorizado por seu médico é hora de alguns
cuidados pessoais.




7. HIDRATACI\O ANTES DURANTE E DEPOIS: pelo
menos duas horas antes do exercicio, procure ingerir de
250 a 600ml de agua. Lembre-se de hidratar durante os
exercicios e depois deve manter a hidratacao.

8. AQUECIMENTO DO CORPO: ¢ muito importante,
ele prepara o corpo para a realizacao de uma série de
exercicios. No frio este aquecimento é fundamental para
evitar lesao muscular.

9. ESCOLHA UM LOCAL ADEQUADO: procure escolher
um local que garanta a sua segurancga e 0 seu prazer de
realizar os exercicios fisicos naquele espaco.

10.CUIDADO COM A POSTURA: o exercicio fisico para
trazer beneficios é muito importante realiza-lo de forma
correta. Procure sempre aplicar as orientagdes de um
profissional da educacao fisica.

“A felicidade e a saiide

sao incompativeis com a ociosidade”
Aristoteles






CONSIDERAGOES

FINAIS

Caro leitor espero que este livro tenha contribuido para vocé refletir
sobre a sua postura frente a todas as intempéries da vida.

Ndo podemos nos esquecer que SOMOS 0S responsaveis por Nossa
felicidade, que nosso corpo € um tesouro que abriga outro tesouro
ainda maior a nossa "vida", vamos cuidar.

Vamos agir, neste momento, e se por acaso o desanimo bater decida
novamente, seja persistente.
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Prevaléncia de Transtornos Mentais em Adultos Fisicamente Ativos e
Sedentarios

Eros de Oliveira Junior; Regina Correa

Resumo

Os efeitos do exercicio fisico tém recebido consideravel atencdo no
auxilio ao tratamento de alguns transtornos mentais, sua pratica regular vem
sendo tema de varios estudos, tendo como foco a possivel eficacia na melhora
de sintomas e causas da depressao, estresse e ansiedade. O objetivo deste
estudo é caracterizar a prevaléncia de individuos com depressao, estresse e
ansiedade no contexto do exercicio fisico. Métodos: Estudo transversal
composto por 101 participantes de ambos 0s sexos com idade entre 18 e 65
anos. Os participantes foram divididos em dois grupos: 1) Grupo composto por
56 participantes praticantes de exercicio fisico regular (GEF) a no minimo 6
meses sem interrupcdo e 2) Grupo composto por 45 participantes
insuficientemente ativos (GIA). As avaliagbes foram realizadas através da
aplicacdo dos seguintes questionarios: Inventario de Depressao de Beck,
Inventario de Ansiedade de Beck e Inventario de Sintomas de Estresse de
LIPP. Resultados: Os grupos GEF e GIA apresentaram respectivamente 9,9%
e 15,8% de participantes com sintomas de depressao, 15,9% e 17,8% com
sintomas de ansiedade e 7,9% e 15,8% com sintomas de estresse. A
prevaléncia da faixa etaria dos individuos que apresentaram sintomas esta
entre 18 e 30 anos, com maior prevaléncia entre as mulheres. Conclusao: A
incidéncia de depressdo, estresse e ansiedade prevaleceu em individuos
jovens do sexo feminino que ndo praticavam exercicio fisico regular.
Palavras-chave: saude mental, depressdo, ansiedade, estresse, exercicio

fisico.
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Introducéo

Dentre os problemas de saude a Organiza¢do Mundial de Saude (OMS)
relata os transtornos mentais como grave e destaca entre eles a depressao,
com um aumento em 18% dos casos entre 2005 e 2015 e serd, até 2020, uma
das maiores causas ndo s0 de morte como a mais incapacitante. Estima-se
gue mais de 320 milhdes de pessoas no mundo sofram com esse transtorno.
No Brasil a depressdo atinge 5,8% da populacdo, enquanto distarbios
relacionados a ansiedade afetam 9,3% e a incidéncia de estresse € ao redor de
32%'. Embora existam tratamentos eficazes conhecidos, menos da metade
dos afetados no mundo (em muitos paises, menos de 10%) recebem
tratamento. Os obstaculos incluem falta de recursos e de profissionais
capacitados e o estigma social associado aos transtornos mentais. Outra
barreira ao atendimento eficaz é a avaliagdo imprecisa. Em paises de todos os
niveis de renda, pessoas com transtornos mentais frequentemente ndo séo
diagnosticadas corretamente e outras que ndo tém o transtorno sdo muitas
vezes diagnosticadas de forma inadequada®.

A mudanca de habitos inclusive de atividades no dia a dia pode
contribuir para a prevengao dos transtornos mentais. Em 2013 a OMS aprovou
o Mental Helth Action Plan?. O plano é um compromisso para tomada de
medidas para melhorar a satde mental e contribuir para a realizacdo de um
conjunto de metas globais, para criar condicdes de vida e ambiente que apoiem
a salude mental e permita as pessoas adotar e manter um estilo de vida
saudavel. Como ac¢do para melhorar a saude mental € relevante ter o exercicio
fisico como um instrumento importante, ndo apenas com papel de reabilitacéo
ou ocupacional, mas terapéutico da mesma forma. Estudos demonstram que a
psicoterapia e o exercicio fisico proporcionam beneficios equivalentes®4. Os
efeitos e beneficios que se atribuem ao exercicio fisico relativos a saude
mental sdo entendidos desde uma perspectiva integral, envolvendo todas as
potencialidades do individuo, biolégicas psicolégicas e sociais®. Porém, os
sentimentos relacionados com o bem-estar e a busca de um corpo perfeito
parece ser mais importante para a manutencdo do exercicio do que as
preocupacdes com a saude.

Ao observar que individuos sedentarios estavam associados a uma
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maior prevaléncia de sintomas depressivos em comparacdo com individuos
fisicamente ativos e que muitas das doencas associadas a inatividade fisica
coexistiam em pessoas deprimidas, foi naturalmente levantada a hipétese de
que a realizacdo do exercicio fisico pode ser uma arma para o melhor controle
destas psicopatologias®’. Estudos afirmam que a realizacdo de exercicios
fisicos resulta numa série de alteracdes fisiologicas e bioquimicas envolvidas
com a liberacdo de neurotransmissores e ativacdo de receptores especificos,
auxiliando na reducdo de depressdo estresse e ansiedade. Estes estudos
referem que ndo foram realizadas as dosagens dos neurotransmissores
noradrenalina e serotonina, mas que, a revisao de literatura por eles realizada
indica alteracdes dos mesmos com a pratica do exercicio fisico®°. Pessoas
com transtornos mentais podem encarar a o exercicio fisico como um enorme
esforco, e mostram dificuldades para agrega-lo as suas atividades cotidianas.
Por outro lado, a ndo motivacdo pode estar condicionada aos efeitos
secundarios dos medicamentos no sistema cardiovascular®. Sendo o exercicio
fisico importante para a saude do ser humano, estudos apontam os beneficios
sobre os aspetos psicolégicos e sociais tais como: melhora do autoconceito,
melhora da autoestima, melhora do humor, melhora da imagem corporal,
desenvolvimento da auto eficacia, diminuicdo do estresse e da ansiedade,
diminuicdo da tensdo muscular e da insbnia, diminuicdo do consumo de
medicamentos, melhora das funcdes cognitivas e da sociabilizacdo?°.

A falta de guidelines em portugués para exercicio fisico e transtornos
mentais, assim como, de estudos que correlacionem a exercicio fisico com
estes transtornos no contexto da saude, vem incentivando 0s pesquisadores a
buscar maiores informagOes para entender melhor esta relagdo. O objetivo
deste estudo é verificar a caracteristica e a prevaléncia de individuos com

depresséao, estresse e ansiedade no contexto do exercicio fisico.
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Metodologia
Aspectos Eticos

Este projeto foi conduzido de acordo com as Resolugdes 466/12 e
510/16 do Conselho Nacional de Salde, com aprovacédo do Comité de Etica
em Pesquisa da UNOPAR sob o parecer n° 2.702.968. Depois de convidados a
participar do estudo, os participantes foram esclarecidos sobre os objetivos e
metodologia da pesquisa e assinaram o0 Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido.

Amostra

O estudo foi composto por 101 participantes de ambos os sexos com
idade entre 18 e 65 anos que foram recrutados por conveniéncia. Apds a
inclusdo no estudo, o0s participantes responderam um questionario
sociodemogréafico e formaram dois grupos distintos: 1) Grupo composto por
participantes praticantes de exercicio fisico regular (GEF) com no minimo 6
meses de treinamento sem interrupcdo e 2) Grupo composto por participantes
gue néo praticam exercicio fisico regular (insuficientemente ativos-GIA).
Critérios de Elegibilidade

Os critérios de inclusdo no estudo foram: idade entre 18 e 65 anos;
aceitar voluntariamente participar do estudo e assinar o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido; para o grupo de exercicio fisico o
participante deve estar praticando exercicio fisico regularmente a pelo menos 6
meses; para 0 grupo insuficientemente ativo o participante ndo deve ter
praticado exercicio fisico no minimo 6 meses que antecedem a avaliacao.

Os critérios de exclusdo para ambos os grupos foram: ndo aceitar
participar voluntariamente do estudo ou ndo concordar em assinar o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido; ter idade inferior a 18 anos e superior a 65
anos; nao saber ler ou escrever; estar cursando ou possuir curso superior em
psicologia.

Instrumento de Avaliagéo

Os participantes preencheram uma ficha de identificagdo onde consta
também informacdes sociodemograficas. Para avaliagdo do nivel de atividade
fisica foi utilizado o questionario de atividade fisica International Physical

Activity Questionaire (IPAQ). A depressdo foi avaliada pelo Inventario de
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Depressdo de Beck, BeckDepression Inventory (BDI). O Inventario de
Ansiedade de Beck, Beck Anxiety Inventory (BAI), foi utilizado para avaliar a
gravidade do nivel de ansiedade. Para identificacdo de quadros caracteristicos
de estresse o Inventario de Sintomas de Estresse para Adultos de Lipp (ISSL)
foi aplicado. Devido aos trés ultimos instrumentos (BDI, BAI e ISSL) serem de
uso restrito a psicologos, a aplicacdo e analise dos dados coletados foram
realizados por uma psicologa, membro da equipe, devidamente credenciada ao
Conselho Regional de Psicologia do Parana.
Andlise dos dados

A caracterizacdo da amostra é apresentada em média e desvio-padréo.
Os dados sociodemogréficos foram apresentados por meio de frequéncia
absoluta e relativa. As andlises dos dados da relacdo entre os aspectos
psicolégicos com exercicio fisico foram realizadas utilizando o teste de Qui-

quadrado.

Resultados

Fizeram parte do estudo 101 participantes. O grupo GEF (n=56), com
idade média de 37,7(x13,9) anos, foi composto por 29 homens e 27 mulheres,
enquanto que o grupo GIA (n=45), de idade média de 37,3(x13,1) foi composto
por 24 homens e 21 mulheres. O grupo GIA apresentou maior quantidade de
transtornos e a ansiedade foi o transtorno mais encontrado entre o0s
participantes. Os resultados revelaram que 12 participantes do grupo GEF e 16
do grupo GIA apresentaram mais de um transtorno, dentre estes 11
participantes do grupo GIA apresentaram sintomas para os trés transtornos
contra 4 participantes do grupo GEF. Os resultados para cada grupo séo
mostrados na Tabela 1. A prevaléncia de faixa etaria dos individuos que
apresentaram sintomas de transtornos esta entre 18 e 30 anos, o0 que
representa 17,8% da amostra estudada. A tabela 2 mostra a quantidade dos
sintomas por faixa etéria. Guardada as devidas propor¢des de homens (n=53)
e mulheres (n=48) participantes do estudo, a maior incidéncia de transtornos
mentais ocorreu no sexo feminino com 41,7% dos casos contra 39,6% no sexo

masculino (Tabela 3).
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Tabela 1 — Quantidade de sintomas de transtornos por grupo

Praticantes de Néo praticantes de
Transtorno P grs PP TIR
exercicio fisico (n=56)  exercicio fisico (n=45)
Depressdo 10 (17,9%) 16 (35,6%)
Ansiedade 16 (28,6%) 18 (40%)
Estresse 8 (14,3%) 16 (35,6%)
Sem transtorno 38 (67,9%) 22 (48,9%)

Tabela 2 — Quantidade de sintomas de transtornos por faixa etéria

Faixa etaria
Transtorno
18a 30 31a50 51a64
[anfﬁr}essao 14(53,9%) 9(34,6%)  3(11,5%)
ﬁg:ifdﬂde 17 (50%)  9(26,5%)  8(23,5%)
Es.ztzrﬁsse 13 (54,2%) 6 (25%) 5(20,8%)

Tabela 3 — Quantidade de sintomas de transtornos por género

Homens (n=53) Mulheres [n=48)
Incidéncia d
neidencla de 21 (39,6%) 20 (41,7%)
transtornos
Sem transtorno 32 (60,4%) 28 (58,3%)

Discusséo

No presente estudo, a quantidade de individuos que apresentaram
transtornos mentais foi maior no grupo que néo praticava exercicio fisico
regular. A préatica de exercicios fisicos regulares tem se mostrado eficaz na
reducdo dos riscos de doencas cardiovasculares, obesidade, diabetes e
hipertensdo arterial, assim como na obtencdo de beneficios psicoldégicos??,
como o controle dos niveis de ansiedade e estresse e a diminuicdo de estados
depressivos!t1213, Schuch e Fleck! acreditam que existam muitos fatores que
compdem a sessdo de exercicio, ndo o0 exercicio por si s6. Por exemplo,
guando uma pessoa faz exercicios em um ambiente de grupo, facilmente
encontrados em espacos como 0s centros de condicionamento fisico
(academias), o apoio social resultante e a atencdo, podem ter um papel

importante, especialmente nos casos mais leves. Roeder'® relata que a
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exercicio fisico esta associada positivamente a uma elevada disposi¢cdo, com
menos ansiedade e depressdo e que, O estresse, possui menos impacto
negativo sobre individuos fisicamente ativos. Os maiores beneficios incluem os
mecanismos de autopercepcdo e autocontrole, com maior dominio emocional,
eficacia nas tarefas, recuperacdo da imagem positiva do corpo, elevacado do
estado de humor e interacdo social'®. Estas sensacfes e sentimentos positivos,
resultantes do efeito do exercicio fisico sobre varios hormdnios e quimicas
corporais, tém sido conhecidos por durarem, ndo apenas algumas horas, mas o
dia todo?®.

Estudos mostraram que o exercicio fisico em pacientes com transtornos
mentais submetidos ao tratamento com farmacoterapia, permitiu reduzir a dose
administrada de medicamentos e contribuiu para uma reducdo dos sintomas
mais precocemente. Pacientes cuja terapia incluia exercicio fisico, mostraram
uma menor propensao para a recaida do que os que haviam sido tratados
apenas com farmacoterapial’181°. Meeusen e De Meirleir®, afirmam que a
realizacdo de exercicios fisicos resulta numa série de alteracdes fisioldgicas e
bioquimicas envolvidas com a liberacdo de neurotransmissores e ativacdo de
receptores especificos, auxiliando na reducdo de depressdo, estresse e
ansiedade. Os beneficios decorrentes da pratica da exercicio fisico ocorrem em
funcao da liberacdo da b-endorfina e da dopamina pelo organismo, propiciando
um efeito tranquilizante e analgésico no praticante regular que frequentemente
se beneficia de um efeito relaxante pds-esforco e, em geral, consegue manter-
se em um estado de equilibrio psicossocial mais estavel frente as ameacas do
meio externo?®. O exercicio fisico podera ter impacto mais relevante na
regulacdo da ansiedade e estresse na populagcdo jovem e adulta, enquanto
que, na depressdo, a eficAcia sera mais relevante em pessoas com mais
idades?!?.

A maior prevaléncia nos transtornos mentais em mulheres em
comparacdo aos homens pode ser atribuida ao fato de que a mulher possui
uma forma peculiar de enfrentar as alteracbes de salde e sofre mais
influéncias dos aspectos sociais e psicolégicos?l. As diferencas bioldgicas,
especialmente as de carater enddcrino, sdo sugestivas ndo so da autenticidade

da distingcéo entre depressdes de homens e de mulheres, mas também levam a
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pensar que parte da diferenca seja devida aos hormonios sexuais?l. A
diferenca de prevaléncia para a depressdo comeca a aparecer na
adolescéncia, devido a ocorréncia de mudancas hormonais?®. Estudos referem
a menarca como o inicio das diferencas de prevaléncia para a depressao entre
0S géneros??. Até entdo, a prevaléncia parece ser semelhante?®. Na mulher,
quando alteragbes hormonais ocorrem em outros momentos de vida, como
gravidez, durante o uso de anticoncepcionais e menopausa, estas nao teriam
influéncia significativa nas taxas de prevaléncia de depressdo?*. As evidéncias
apontam para o fato de o estrogénio, que é sintetizado nos ovarios, placenta,
tecido adiposo e também no cérebro, afetar o humor e a cognicdo, atuando nao
s6 no hipotalamo, mas também no hipocampo e cerebelo? .

Assim como em nosso estudo, Souza e colaboradores?® também relatam
gue a maior prevaléncia de transtornos se encontra em mulheres entre 18 e 29
anos de idade. Segundo os autores, a prevaléncia pelo género feminino se
deve as desvantagens das mulheres com a dupla jornada de trabalho, baixos
salarios e aspectos relacionados a reproducao, pois a mulher que vivencia o
trabalho e o encargo familiar, geralmente, renuncia ao préprio cuidado para
dedicar-se ao préximo, culminando em quadros de consternagdo, ansiedade,
frustragdo, angustia e adoecimento. Além disso, as mulheres percebem
facilmente o adoecimento, expressam prontamente seus sintomas, informam
com maior frequéncia problemas de salude e procuram ajuda rapidamente,
gquando comparadas aos homens. Mulheres entre 18 e 35 anos representam
70% das pessoas que buscam atendimento parta saide mental em ambulatério
de psicoterapia?®.

O estudo de Almeida Filho e colaboradores?’ revelou que a ansiedade,
assim como as fobias, sdo (em termos numéricos) os principais problemas de
saude mental da populacdo humana. No presente estudo a ansiedade foi o
transtorno mais presente nos participantes, estes resultados corroboram
também com os estudos da Organizacdo Mundial da Saude?®, a qual relata
gue, dos transtornos mentais apresentados no decorrer da vida, a ansiedade
esta presente na maioria dos individuos (17,4% da populagéo).

Nossos resultados mostram que a faixa etaria mais acometida com

transtornos mentais se situa entre 18 a 30 anos. Enk e colaboradores?6



60

também encontraram os mesmos resultados, por outro lado, o estudo de
Miranda e colaboradores?® relatou que a faixa etaria de maior incidéncia
correspondeu ao periodo entre 30 e 39 anos (26,7% dos participantes),
seguido da faixa etaria entre 19 e 29 anos com 20,8% dos casos. Isto pode ser
explicado pelo fato dos mais jovens sofrerem mais com questbes soécias e
ambientais, tais como a estética corporal, trabalho, condi¢des sociais, condicdo
fisica e relacionamentos sociais. Essa pressao parece ocorrer principalmente
durante a fase de vida mais produtiva dos individuos adultos, entre 18 e 39
anos de idade, etapa esta que se caracteriza pelo inicio das responsabilidades,

constituicdo e consolidacéo da vida familiar e estabilidade profissional?®.

Concluséo

A ansiedade foi o transtorno mais frequente entre os participantes do
estudo. A incidéncia de depressédo, ansiedade e estresse prevaleceu em
individuos jovens do sexo feminino ndo praticante de exercicio fisico regular.
Espera-se que os resultados deste estudo possam orientar ndo so6 os trabalhos
na area de saude mental, mas também na salde geral e na politica social a
serem adotadas quando da prevencao e auxilio no tratamento dos transtornos
mentais, enfatizando a importancia da inclusdo do exercicio fisico, tornando

mais eficaz a luta por uma melhor qualidade de vida da populacao.

Referéncias

1. World Health Organization. Depression and Other Common Mental Disorders Global
Health Estimates. WHO/MSD/MER/2017.2; 2017.

2. World Health Organization. Mental health action plan 2013 — 2020; 2013.

3. North TC, McCullagh P, Tran ZV. Effect of Exercise on Depression. Exerc Sport Sci
Rev.1990;18:379-415.

4. Fremont J, Craighead LW. Aerobic exercise and cognitive therapy in the treatment of
dysphoric moods. Cognit Ther Res. 1987;11:241-51.

5. Ribeiro SNP. Atividade fisica e sua intervencdo junto a depressdo. Rev Bras
Atividade Fisica Saude.1998;3:73-9.

6. Reis JSM da S. Atividade Fisica: um complemento a considerar no tratamento da



61

depressdo. 2012.

7. Pereira LA, Morelli G, da Silva Pereira AV. A importancia do lazer da terceira idade:
um estudo de caso em Ribeirdo Preto. Lect Educ fisica y Deport. 2006.

8. Marin-Neto JA, Maciel BC, Golfetti R, Martins LEB. Atividades fisicas: remédio
cientificamente comprovado. A terceira idade. 1995;10:34-43.

9. Meeusen R, De Meirleir K. Exercise and brain neurotransmission. Sport Med.
1995;20:160-88.

10. Cavallini GM, Fagundes AP, Martins A, Miranda JK, Rodrigues M, Krug M de R et
al. A influéncia de um programa de exercicios fisicos no estado de humor dos
individuos cadastrados no esf/primavera. XVI Semin Interinstitucional Ensino, Pesqui e
Extensdo, XVI Most Iniciacdo Cientifica e IX Most Extensdo. 2011.

11. Veigas J, Goncalves M. A influéncia do exercicio fisico na ansiedade, depresséo e
stress. Psicologia.com.pt. 2009;1-19.

12. Godoy R. Beneficios do Exercicio Fisico sobre a Area Emocional. Movimento.
2002;8(2) :7-16.

13. Kesaniemi YA; Danforth Ejr; Jensen MD; Kopelman PG; Lefebvre P; Reeder BA.
Dose-response issues concerning physical activity and health: an evidence-based
symposium. Medicine and Science in Sports and Exercise, Indianopolis.
2001;33(6):351-58.

14. Schuch FB, Fleck MPA. Is Exercise an efficacious treatment for depression? A
comment upon recent negative findings. Frontiers in Psychiatry. 2013;4:20.

15. Roeder MA. Beneficios da atividade fisica em pessoas com transtornos mentais.
Rev Bras Ativ Fisi Sal. 1999;4(2):62-76.

16. Silveira L D, Duarte MFS. Niveis de depressdo, habitos e aderéncia a programas de
atividades fisicas de pessoas diagnosticadas com transtorno depressivo. Rev. Bras. Cine.
Des. Hum. 2004;6(2):36—44.

17. Mota-Pereira J, Silverio J, Carvalho S, Ribeiro JC, Fonte D, Ramos J. Moderate
exercise improves depression parameters in treatment resistant patients with major
depressive disorder. Journal of Psychiatric Research. 2011;45(8):1005-1011.

18. Deslandes AC, Moraes H, Alves H, Pompeu FAMS, Silveira H, Mouta R,
Arcoverde C, Ribeiro P, Cagy M, Piedade RAM, Laks J, Coutinho ESF. Effect of
aerobic training on EEG alpha asymmetry and depressive symptoms in the elderly: a 1-

year follow-up study. Brazilian Journal of Medical and Biological Research.



62

2010;43(6):585-592.

19. Babyak M, Blumenthal JA, Herman S, Khatri P, Doraiswamy M, Moore K,
Craighead WE, Baldewicz TT, Krishnan KR. Exercise treatment for major depression:
Maintenance of therapeutic benefit at 10 months. Psychosomatic Medicine.
2000;62(5):633-638.

20. Golfetti BCMR, Marin Neto JA, Martins LEB, Junior LG, Mikahil MPTC, Forti
VAM. Atividades fisicas: remédio cientificamente comprovado? A Terceira Idade.
1995;10(6):34-43.

21. Justo LP, Calil HM. Depressdo, 0 mesmo acometimento para homens e mulheres?
Ver Psiq Clin. 2006;33(2):74-9.

22. Nolen-Hoeksema S, Girgus JS. The emergence of gender differences in depression
during adolescence. Psychol Bull. 1994;115:424-43.

23. Kessler RC, Walters EE. Epidemiology of DSM-I1I-R major depression and minor
depression among adolescents and young adults in the National Comorbidity Survey.
Depress Anxiety. 19989;7:3-14.

24. Kessler RC. Epidemioloy of women depression. J Affect Disord. 2003;74(1):5-13.
25. Souza LS, Barbosa B, Silva CO, Souza A, Ferreira T, Siqueira L. Prevaléncia de
transtornos mentais comuns em adultos no contexto da atencdo priméaria a saude.
Revista Portuguesa de Enfermagem de Salde Mental. 2017;18:59-66.

26. Enk I, Silva J, Pereira Jr A, Santos M, Homrich P. Perfil dos pacientes atendidos em
um ambulatdrio de psicoterapia no periodo de um ano em Porto Alegre. Revista de
Psiquiatria do RS. 2000;22(3),188-98.

27. Almeida Filho NA, Mari JJ, Coutinho E, Franca JF, Fernandes G, Andreoli SB,
Busnello ED"A. Estudo multicéntrico de morbidade psiquiatrica em areas urbanas
brasileiras (Brasilia, Sdo Paulo,Porto Alegre). Revista da Associacdo Brasileira de
Psiquiatria.1992;14:93-104.

28. Organizagdo Panamericana da Salde — Organizacdo Mundial de Saude - ONU,
World Health Report - WHO. Relatorio Sobre a Satude no Mundo. Geneve, Swiss. 2001.

In: PsiqWeb, Internet, disponivel em www.psigweb.med.br/acad/oms1.html

29. Miranda CA, Tarasconi CV, Scortegagna AS. Estudo Epidémico dos Transtornos
Mentais. Avaliacdo Psicologica. 2008;7(2):249-57.


http://www.psiqweb.med.br/acad/oms1.html

ANEXOS

63



Inventario de Ansiedade de Beck (BAI)

Abaixo esta uma lista de sintomas comuns de ansiedade. Por favor, leia cuidadosamente cada item da lista.
Identifique o quanto vocé tem sido incomodado por cada sintoma durante a Glitima semana, incluindo hoje,

64




Inventério de Depressao de Beck (BDI)

Este questionario consiste em 21 grupos de afirmagdes. Depois de ler cuidadosamente cada grupo, faga um circulo
em tomo do namero (0, 1, 2 ou 3) proximo & afirmag&o, em cada grupo, que descreve melhor a maneira que vocé
tem se sentido na Gltima semana, incluindo hoje. Se varias afirmagfes num grupo parecerem se aplicar
igualmente bem, faga um circulo em cada uma. Tome cuidado de ler todas as afirmagdes, em cada grupo,

antes de fazer sua escolha.
1 0 Né&o me sinto triste 7 | 0 Né&o me sinto decepcionado comigo mesmo
1 Eu me sinto triste 1 Estou decepcionado comigo mesmo
2 Estou sempre triste e ndo consigo sair disto 2 Estou enojado de mim
3 Estou tdo triste ou infeliz que ndo consigo suportar 3 Eu me odeio

Néo estou especialmente desanimado quanto ao
futuro

o

Né&o me sinto de qualquer modo pior que os outros

1 Sou critico em relagdo a mim por minhas fraquezas ou

Acho que fracassei mais do que uma pessoa comum

Quando olho pra tras, na minha vida, tudo o que
posso ver &€ um monte de fracassos

w N - o

1 Eu me sinto desanimado quanto ao futuro st

o aneiesi . 2 Eu me culpo sempre por minhas falhas

’ mifmm&mmm 3 Eu me culpo por tudo de mal que acontece
3 | 0 Néo me sinto um fracasso 9

Nao tenho quaisquer idéias de me matar
Tenho idéias de me matar, mas ndo as executaria
Gostaria de me matar

Néo encontro um prazer real em mais nada
Estou insatisfeito ou aborrecido com tudo

Costumava ser capaz de chorar, mas agora nao
consigo, mesmo que o queria

3 Acho que, como pessoa, sou um completo fracasso Eu me mataria se tivesse oportunidade
4 | 0 Tenho tanto prazer em tudo como antes 1o |0 WMMQWOW

1 Néo sinto mais prazer nas coisas como antes |1 Chhowa malsagesa do que commave

2 2 Agora, choro o tempo todo

3 3

w N = O

Nao me sinto especialmente culpado
Eu me sinto culpado grande parte do tempo
Eu me sinto culpado na maior parte do tempo

1

Nao sou mais irmitado agora do que ja fui

1 Fico aborrecido ou irritado mais facilimente do que

costumava
Agora, eu me sinto irritado o tempo todo

Eu me sinto sempre culpado 3 Nraroi;ﬂmeinitomaisoomooisasqwoosnmavamrne
i
6 12 | 0 Néo perdi o interesse pelas outras pessoas
0 Nsio acho que esteja sendo punido 1 Estou menos interessado pelas outras pessoas do
1 Acho que posso ser punido que costumava estar
2 Creio que vou ser punido 2 Perdi a maior parte do meu interesse pelas outras
3 Acho que estou sendo punido posaoes

Perdi todo o interesse pelas outras pessoas
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13

Tomo decisdes tdo bem quanto antes
Adio as tomadas de decisdes mais do que costumava

Tenho mais dificuldades de tomar decisdes do que
antes

18

O meu apetite ndo esta pior do que o habitual
Meu apetite ndo é tdo bom como costumava ser
Meu apetite € muito pior agora
Absolutamente ndo tenho mais apetite

w N - O

14

Nao acho que de qualquer modo parego pior do que
antes

Estou preocupado em estar parecendo velho ou sem
atrativo

Acho que ha mudangas permanentes na minha
aparéncia, que me fazem parecer sem atrativo

0 Nao tenho perdido muito peso se € que perdi algum
recentemente

1 Perdi mais do que 2 quilos e meio

2 Perdi mais do que 5 quilos

3 Perdi mais do que 7 quilos

Estou tentando perder peso de propdsito, comendo

3 Acredito que parego feio menos: Sim Nzo
15 20 | 0 Nao estou mais preocupado com a minha saude do
que o habitual
Posso trabalhar tdo bem quanto antes

W N - O

E preciso algum esforgo extra para fazer alguma coisa
Tenho que me esforgar muito para fazer alguma coisa
Nao consigo mais fazer qualquer trabalho

1 Estou preocupado com problemas fisicos, tais como
dores, indisposigao do estdmago ou constipagdo

2 Estou muito preocupado com problemas fisicos e &
dificil pensar em outra coisa

3 Estou tdo preocupado com meus problemas fisicos
que n&o consigo pensar em qualquer outra coisa

16

Consigo dormir tdo bem como o habitual
Né&o durmo tdo bem como costumava

Acordo 1 a 2 horas mais cedo do que habitualmente e
acho dificil voltar a dormir

Acordo varias horas mais cedo do que costumava e
ndo consigo voltar a dormir

2

0 Nao notei qualquer mudanga recente no meu
interesse por sexo

1 Estou menos interessado por sexo do que costumava
2 Estou muito menos interessado por sexo agora
3 Perdi completamente o interesse por sexo

17

w N - O

Nao fico mais cansado do que o habitual

Fico cansado mais facilmente do que costumava
Fico cansado em fazer qualquer coisa

Estou cansado demais para fazer qualquer coisa
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Inventario de Sintomas de Stresse de Lipp (ISSL)
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SINTOMAS SENTIDO NAS ULTIMAS 24 HORAS

) Mdos e Pés Frios

) Boca Seca

) N6 no Estémago

) Muito Suor, Suadeira

) Tensdo Muscular

) Aperto da Mandibula/Ranger os dentes
) Diarreia Passageira

) Insénia (dificuldade para dormir)

9. ( )Taquicardia

10. ( ) Respiragdo ofegante

11. () Hipertensdo Arterial Stbita e Passageira
12. () Mudanga de Apetite

13. ( ) Aumento Sabito de Motivagdo

14. () Entusiasmo Subito

15. () Vontade Subita de Iniciar novos Projetos

SINTOMAS SENTIDO NA ULTIMA SEMANA

) Problemas com a Meméria

) Mal estar Generalizado, sem causa Especifica
) Formigamento das extremidades

) Sensagdo de desgaste Fisico Constante

) Mudanga de Apetite

) Aparecimento de Problemas de Pele

) Pressdo Alta

) Cansago Constante

15

9. ( )Aparecimento de Ulcera
10. () Tontura/Sensagdo de estar Flutuando
11. () Estar Muito Nervoso
12. () Davida quanto a si Préprio
13. () Pensar Constantemente em um sé assunto
14. () Irritabilidade Excessiva
.

) Diminuig3o da libido (sem vontade de sexo)

SINTOMAS SENTIDO NO ULTIMO MES

) Diarréia Frequente

) Dificuldades Sexuais

) Insdnia

) Ndusea

) Tiques

) Pressdo Alta Continuada

) Problemas de Pele Prolongado
) Mudanga Extrema de Apetite
) Excesso de Gases

) Tontura Frequente

) Ulcera

) Enfarte

) Impossibilidade de Trabalhar

14. () Pesadelos

15. () Sensacdo de Incompeténcia em todas as
dreas

16. ( ) Vontade de Fugir de tudo

17. ( ) Apatia, Depressdo ou raiva prolongada

18. ( ) Cansago excessivo

19. ( ) Pensar/Falar Constantemente em um s6

assunto
20. () Irritabilidade sem causa Aparente
21. () Angustia/Ansiedade didria
22. () Hipersensibilidade Emotiva
23. ( ) Perda do Senso de Humor
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Questionario Internacional de Atividade Fisica — IPAQ — Versao Curta

P

AQC

)
—o )J QUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ATIVIDADE FiSICA — VERSAO CURTA

Nos estamos interessados em saber que tipos de atividade fisica as pessoas fazem como parte do seu dia a
dia. Este projeto faz parte de um grande estudo que esta sendo feito em diferentes paises ao redor do mundo.
Suas respostas nos ajudardo a entender que t3o ativos nés somos em relacéo a pessoas de outros paises. As
perguntas estdo relacionadas ao tempo que vocé gasta fazendo atividade fisica na ULTIMA semana. As
perguntas incluem as atividades que vocé faz no trabalho, para ir de um lugar a outro, por lazer, por esporte, por
exercicio ou como parte das suas atividades em casa ou no jardim. Suas respostas s&o MUITO importantes. Por
favor responda cada questao mesmo que considere que ndo seja ativo. Obrigado pela sua participagdo !

Para responder as questdes lembre que:

» atividades fisicas VIGOROSAS s3o aquelas que precisam de um grande esforgo fisico e que
fazem respirar MUITO mais forte que o normal

» atividades fisicas MODERADAS s&o aquelas que precisam de algum esforgo fisico e que fazem
respirar UM POUCO mais forte que o normal

Para responder as perguntas pense somente nas atividades que vocé realiza por pelo menos 10 minutos continuos de
cada vez.

1a Em quantos dias da Gltima semana vocé CAMINHOU por pelo menos 10 minutos continuos em casa ou no
trabalho, como forma de transporte para ir de um lugar para outro, por lazer, por prazer ou como forma de
exercicio? dias____por SEMANA ( ) Nenhum

1b Nos dias em que vocé caminhou por
caminhando por dia? horas: Minutos:

)s continuos quanto tempo no total vocé gastou

PEI0 _MEeNnos

2a. Em quantos dias da Gltima semana, vocé realizou atividlades MODERADAS por pelo menos 10 minutos
continuos, como por exemplo pedalar leve na bicicleta, nadar, dangar, fazer ginastica aerébica leve, jogar volei
recreativo, carregar pesos leves, fazer servicos domésticos na casa, no quintal ou no jardim como varrer,
aspirar, cuidar do jardim, ou qualquer atividade que fez aumentar moderadamente sua respiragdo ou
batimentos do corago (POR FAVOR NAO INCLUA CAMINHADA) dias por SEMANA () Nenhum

2b. Nos dias em que vocé fez essas atividades moderadas por pelo menos 10 minutos continuos, quanto tempo
no total vocé gastou fazendo essas atividades pordia? horas: Minutos:

3a Em quantos dias da Gitima semana, vocé realizou atividades VIGOROSAS por pelo menos 10 minutos
continuos, como por exemplo correr, fazer ginastica aerdbica, jogar futebol, pedalar rapido na bicicleta, jogar
basquete, fazer servicos domésticos pesados em casa, no quintal ou cavoucar no jardim, carregar pesos
elevados ou qualquer atividade que fez aumentar MUITO sua respiragao ou batimentos do coragao.

dias, por SEMANA () Nenhum

3b Nos dias em que vocé fez essas atividades vigorosas por pelo menos 10 minutos continuos quanto tempo
no total vocé gastou fazendo essas atividades pordia? horas: Minutos:

Estas Gitimas questdes s30 sobre o tempo que vocé permanece sentado todo dia, no trabalho, na escola ou
faculdade, em casa e durante seu tempo livre. Isto inclui o tempo sentado estudando, sentado enquanto
descansa, fazendo licdo de casa visitando um amigo, lendo, sentado ou deitado assistindo TV. N&o inclua o
tempo gasto sentando durante o transporte em Onibus, trem, metrd ou carro.

4a. Quanto tempo no total vocé gasta sentado durante um dia de semana? horas,

ah. Ouanta temnn nn total vned easta centadn durante am um dia de final de cemana? horac minutne
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Certificado de Apresentacdo em Evento Cientifico
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u QUESTIONARIO SOCIODEMOGRAFICO

Data: __/__/

Nome (apenas iniciais se preferir): Sexo: ( )Fem. ( ) Masc.

Asuacorouragaé:( )Branca ( )Preta ( ) Amarela ( )Parda ( )Indigena Idade:
Estado.Civil: ( ) Solteiro ( ) Casado ( ) Divorciado ( ) Vilivo
Escolaridade: ( ) Fundamental ( )Médio ( )Superior ( )Especializagdo ( )Mestrado ( )Doutorado

Ocupagdo:

Telefone: email:

Peso: Altura:
Possui atualmente algum problema de saide: ( )Sim ( )Ndo

Atualmente faz uso de medicamentos: ( )Sim Qual: ( )Néo

. Vocé classificaria seu estado de satide como:

( ) muito bom ( ) regular ( ) muito ruim

( )bom ( )ruim

Possui alguma Doenga Neurolégica: ( )sim Qual ( )ndo
Voceé j teve diagnéstico médico de: ( ) Depressdo ( ) Ansiedade ( ) Estresse ( )Néo
Caso Sim, ja fez algum tipo de tratamento? ( )Sim ( )Ndo

Vocé prética algum tipo de exercicio fisico ou esporte? ( ) sim, mais de 6 meses ( ) ndo, pule para a préxima
pagina

( ) caminhada ( ) artes marciais ( )danga
( )corrida ( ) futebol ( )outros
( ) musculagdo ( ) basquetebol

( ) ginastica ( ) voleibol

( ) natagdo ( )ténis

Quantos dias por semana vocé costuma praticar exercicio fisico ou esporte?

( )1a2dias por semana ( )5 a6 dias por semana

( )3 a4dias por semana ( ) todos os dias

No dia que prética exercicio ou esporte, quanto tempo dura esta atividade?

( ) menos de 10 minutos ( ) entre 30 e 39 minutos ( ) 60 minutos ou mais
( )entre 10 e 19 minutos ( ) entre 40 e 49 minutos

( ) entre 20 e 29 minutos ( ) entre 50 e 59 minutos

Vocé comegou a praticar atividade fisica devido a:
( ) Recomendagdo de um profissional da saide (Médico, Nutricionista, Fisioterapeuta, Pof® Ed. Fisica, Psicélogo)
( ) Iniciativa prépria



TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Vocé csta sendo convidado(a) a participar como voluntario(a), ou scja, dc sua livic ¢
espontanea vontade. sem qualquer tipo de remuneragao, de um estudo sobre a “Qualidade de Vida
¢ a Pratica de Exercicio Fisico™, que tem como pesquisador responsavel o professor Dr. Eros de
Oliveira Junior (UNOPAR - Londrina) em colaboracdo com outros profissionais. Apos ser
esclarecido sobre as informagdes a seguir e caso vocé concorde em fazer parte do estudo, devera
assinar cstc tcrmo de conscntimento ao final destc documento ¢ rubricar as demais paginas. Este
estudo tem por objetivo aumentar o conhecimento sobre a influéncia da atividade fisica na
qualidade de vida em adultos. Estas analiscs permitirdo avaliar o papel da atividade fisica regular
na melhora das atividades funcionais cotidianas e na qualidade de vida. Apos aceitar em participar
do estudo vocé preenchera um formulario com informagdes socio-demograficas. Logo apos vocé
respondera quatro questionarios referentes a scus habitos de vida diaria, qualidade de vida ¢
pratica de atividade fisica. O tempo necessario para responder aos questiondrios ¢ de
aproximadamente 20 minutos.

Riscos ao participar do estudo: este projeto de pesquisa ndo apresenta riscos ao participante,
entretanto, vocé podera sentir-se constrangido ao responder determinada questdo. Neste caso, vale
lembrar que as respostas serdo guardadas em total sigilo e que vocé tem a opgdo de ndo responder
a rcferida questdo, ou, sc achar melhor, dar por encerrada sua participagdo no cstudo, respeitando
seu desejo de participar ou ndo do referido projeto.

Beneficios ao participar do cstudo: considerando que cste ¢ um estudo descritivo, que tem
por objetivo analisar a qualidade de vida das pessoas praticantes de atividade fisica, ao participar
da pesquisa vocé ndo tera nenhum beneficio direto. Entretanto, esperamos que este estudo traga
informagGes importantes sobre o tema estudado. de forma que o conhecimento que sera
construido a partir deste estudo possa ser utilizado futuramente para melhor atender as
nccessidades da populagdo, com Enfasc na promogdo da satdc a partir da pratica da atividade
fisica.

Em momento algum a identificagdo do participante sera divulgada. sendo preservado o
anonimato. Os dados obtidos com o estudo serdo utilizados exclusivamente para fins de ensino,
pesquisa e divulgagdo cientifica, ndo sendo vinculados ao nome do participante. Se desejar desistir
dc participar da pesquisa cm qualquer momento ¢, caso haja nccessidadc de sc retirar da pesquisa,
o mesmo sera feito imediatamente, sem qualquer tipo de penalidade ou prejuizo. Os
procedimentos desta pesquisa estdo de acordo com as diretrizes ¢ normas regulamentadoras de
pesquisa envolvendo seres humanos, atendendo as resolugdes 466/12 ¢ 510/16 do Conselho
Nacional de Satde. Este estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da Universidade
Norte do Parana (UNOPAR-Londrina). Respostas a quaisquer perguntas ou esclarecimentos

quanto aos procedimentos, riscos ou bencficios da pesquisa, poderdo ser obtidos com o
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pesquisador responsavel da pesquisa, Prof. Dr. Eros de Oliveira Junior, pessoalmente, no
Laboratorio dc Avaliagdo Funcional ¢ Pcrformance Motora Humana (LAFUP) da UNOPAR (rua
Marselha 591, Londrina-PR) ou pelo telefone (43) 3371-7787. Sobre normas regulamentadoras
ou questdes éticas, as respostas poderdo ser obtidas através do Comité de Etica em Pesquisa da
UNOPAR, situado a rua Marselha 591, Londrina-PR; telefone: (43) 3371-9849.

Estc documento foi redigido cm duas vias dc igual tcor. Apos as assinaturas ¢

rubricas, uma via fica com os responsaveis pelo estudo ¢ a outra ¢ entregue ao participante.

CONSENTIMENTO DA PARTICIPACAO NA PESQUISA

Eu, . RG n°

abaixo assinado, concordo em participar como voluntario(a), sem qualquer tipo de remuneragéo,
do estudo sobre “Qualidade de Vida ¢ a Pratica de Exercicio Fisico™; coordenado pelo professor
Dr. Eros dc Oliveira Junior. Li ¢ cntendi todas as informagdcs contidas neste documento ¢ fui
devidamente informado(a) e esclarecido(a) pelos responsaveis do projeto sobre o estudo em
questdo. os procedimentos nele envolvidos, assim como os possiveis riscos e beneficios
decorrentes da participagdo no estudo. Sei que posso retirar meu consentimento a qualquer
momento sem que isto leve a qualquer penalidade ou prejuizo. Dou pleno dircito da utilizagao
desses dados e informagdes para uso no ensino. pesquisa e divulgagdo cientifica, sendo, a todo

momento, preservado o anonimato.

Londrina, de de 20

Assinatura do participante

Eros dc Olivcira Junior
Pesquisador responsavel pelo estudo (RG: 4.165.242-0)

Regina Corrca
Responsavel pela aplicagdo dos questionarios (CRP-PR: 08/07705)
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