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RESUMO

A proposta deste estudo foi analisar o efeito de diferentes protocolos de aquecimento
sobre o desempenho e respostas fisiologicas em corrida até a exaustdo em esteira. Onze
voluntarios (10 homens e 1 mulher 23,8+ 5,3 anos; 69,0+ 10,8 kg e 1,79 + 0,10 m) fisicamente
ativos e familiarizados com a corrida, realizaram inicialmente uma avaliagdo da velocidade
aerobica maxima (VAM) e, posteriormente, trés situag¢oes experimentais: controle - CON (sem
aquecimento) aquecimento de baixa intensidade (ABI) e aquecimento de alta intensidade (AAl).
O ABI consistiu em uma corrida de 10 minutos a 60% da VAM, e o AAI em uma corrida de 10
minutos a 60% da VAM seguidos de 5 sprints de 15 segundos a 100% da VAM com 45 segundos
de intervalo. Um teste até¢ a exaustdo (tlim) a 100% da VAM foi realizado apds cada
intervengdo. O t lim foi 378,9 £ 72,7 s, 385,0 £ 91,6 s e 411,2 + 116,8 nas situagoes CON, ABI
e AAL respectivamente (p>0,05). Cinco voluntarios (45,5%,) obtiveram melhor desempenho
apos o AAl, quatro voluntarios (36,4%) apos o ABI e apenas dois voluntarios (18,2%)
apresentaram melhor desempenho na situa¢do controle. Os resultados do presente estudo
mostraram que os protocolos de aquecimento utilizados ndo foram suficientes para causarem

melhora no desempenho no t lim.

Palavras-chave: aquecimento, corrida até exaustdo em esteira, respostas fisiologicas.
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ABSTRACT:

The purpose of this study was to analyze the effect of different warm-up protocols on
performance and physiological responses when running on the treadmill until exhaustion.
Eleven volunteers (10 men and 1 woman 23.8 £ 5.3 years old, 69.0 = 10.8 kg and 1.79 + 0.10
m) physically active and acquainted with racing, initially performed an maximum aerobic
velocity test (VAM) and, then three experimental situations: control - CON (without warm-up),
low intensity warm-up (ABI) and high intensity warm-up (AAI). The ABI consisted of a 10-
minute run at 60% of the VAM, and the AAI in a 10-minute run at 60% of the VAM followed by
5 sprints of 15 seconds at 100% of the VAM with a 45-second interval. A test until exhaustion
(tlim) at 100% of the VAM was performed after each intervention. The t lim was 378.9 +72.7
s, 385.0+91.6 sand 411.2 +116.8 in the CON, ABI and AAI situations, respectively (p> 0.05).
Five volunteers (45.5%) performed better after AAI four volunteers (36.4%) after ABI and only
two volunteers (18.2%) presented better performance in the control situation. The results of the
present study showed that the warm-up protocols used were not enough to cause improvement

in t lim performance.

Key words: heating, running to exhaustion on treadmill, physiological responses.
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1. INTRODUCAO

Evidéncias cientificas apoiam a eficacia do aquecimento, tornando-o assim, uma pratica
rotineira antes dos treinamentos ou competicdes com intuito de aumento do desempenho
subsequente (TOMARAS & MACINTOSH, 2011). A maioria dos efeitos do aquecimento t€ém
sido atribuidos aos mecanismos relacionados com o aumento da temperatura corporal, assim
tendo como resultado: a diminui¢cdo da rigidez musculo-tendinea, o aumento da taxa de
condugdo nervosa, alteracdo na relagdo forca-velocidade, prevengdo de lesdes (DI ALENCAR
& MATIAS KFS, 2010) e aumento da frequéncia cardiaca e respiratoria (FRADKIN et al.,
2010). Além disso, outros mecanismos ndo relacionados a temperatura também sao propostos,
como exemplos, alteragdes psicologicas (WEINECK, 2003), aumentando o estado de prontiddo
para o exercicio subsequente visando a melhora do desempenho e, efeitos na acidose, elevagao
do consumo de oxigénio da linha de base (VO2) e o aumento da potencializacdo (BISHOP,
2003).

Fradkin et al. (2010), em uma meta-analise, verificaram que 79% das situagdes em que
foi utilizado um protocolo de aquecimento em diferentes esportes, ocorreu aumento da
performance durante o exercicio quando comparado a uma situagdo controle. Porém, a maioria
dos estudos referentes aos efeitos do aquecimento sobre o desempenho fisico foram realizados
em exercicios de predominancia da forga maxima ou da poténcia, mas ¢ pouco conhecido sobre
os efeitos do aquecimento em exercicio com dura¢do acima de 1 minuto.

Autores que realizaram estudos sobre aquecimento e desempenho fisico em corridas
com dura¢do acima de 1 minuto, com objetivo de melhorar o desempenho em testes maximos
ou submaximos em esteira, como exemplo Wittekind & Beneke (2009), ndo encontraram
diferenca significativa no tempo até a exaustao entre as situagdes com aquecimento e controle.
Resultado semelhante foi encontrado por Takizawa et al. (2018) que verificaram que o
desempenho de corrida subméxima nao foi afetado pela presenca ou auséncia de aquecimento
ou pela intensidade do mesmo.

Os testes em esteira sdo amplamente utilizados para mensurar a capacidade
cardiorrespiratoria em varias modalidades esportivas. Conhecer a¢des que possam melhorar o
desempenho esportivo durante esses testes ¢ de grande importancia para o desenvolvimento de

um programa de treinamento fisico adequado. Tornando os testes em esteira mais eficazes,
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sendo capazes de predizer variaveis fisiologicas mais proximas do maximo alcancado pelos

atletas. Os resultados desse estudo podem ser aplicados visando a melhoria do desempenho,
dos mecanismos fisiologicos e biomecanicos em testes em esteira, assim contribuindo para a
uma maior eficacia dos programas de treinamento de atletas e praticantes de atividades fisicas
relacionadas a corrida.

Apesar de muito praticado, hd pouca evidéncia cientifica sobre a utilizacdo do
aquecimento. Considerando que o tempo até a exaustdo ¢ um importante parametro para a
elaboracdo de um programa de treinamento intervalado, verificar a influéncia do aquecimento
sobre o desempenho nesse teste torna-se fundamental. Portanto, o objetivo do presente estudo
foi analisar os efeitos de diferentes intensidades de aquecimento sobre o desempenho em teste

de corrida até a exaustdo em esteira.

2. METODOLOGIA

2.1 CUIDADOS ETICOS

Este estudo foi submetido a aprovagio da Comissdo de Etica em Pesquisa com Seres
Humanos da Universidade Federal de Uberlandia, assim respeitou as normas estabelecidas pela
Resolucgdo 196, de 10 de outubro de 1996, do Conselho Nacional de Saude - Governo Federal
(Brasil), que regulamenta pesquisas envolvendo seres humanos. Ao apresentarem-se como
voluntarios, os individuos foram informados quanto aos objetivos e aos procedimentos
metodologicos do estudo, bem quanto aos possiveis riscos ¢ beneficios relacionados a
participagdo no estudo. Os voluntarios estavam cientes de que poderiam deixar de participar do
estudo, a qualquer momento, sem constrangimento. As condigdes experimentais e todas as
informagdes individuais obtidas durante o estudo sdo sigilosas entre a equipe de pesquisadores
e cada voluntario. O bem-estar dos voluntarios esteve sempre acima de qualquer outro interesse.
A participacdo no estudo como voluntario foi condicionada a assinatura de termos individuais

de “Consentimento Livre e Esclarecido".

2.2 AMOSTRA
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A amostra deste estudo foi composta por onze voluntarios (10 homens e 1 mulher), com
23,8 +£5,3 anos, 69,0 £ 10,8 kg e 1,79 = 0,10 metros. Os voluntarios eram fisicamente ativos e
familiarizados com a corrida (no minimo 1 ano de pratica). Foi repassado aos voluntérios
orientagdes prévias a realizagdo dos experimentos, sendo que os mesmos deveriam evitar a
pratica de exercicio fisico intenso por pelo menos 24 horas antes dos testes. Foram considerados
aptos para a pratica de exercicios fisicos aqueles que responderam ndo para todas as perguntas

do questionario de risco para atividade fisica — PAR-Q (-THOMAS et al., 1992).

Os voluntarios foram orientados, por escrito e verbalmente, a: 1) evitar o uso de qualquer
tipo de medicamento ou suplemento alimentar durante a participacdo na pesquisa e, caso
utilizassem, que avisassem aos responsaveis pelo estudo; 2) abster-se da ingestdo de alcool ou
cafeina e da pratica de exercicio extenuante, 24 horas antes de qualquer situagdo experimental;
3) ingerir 500ml de dgua duas horas antes dos experimentos para garantir o estado de hidratagdo

(CONVERTINO et al., 1996).

2.3 DELINEAMENTO EXPERIMENTAL

4 '
Incremental (VAM)
1°DIA Velocidade inicial: 8km/h
| Acada2 minutos: +1km/h
. J
& 48 horas
4 '
Controle
Corrida a 100% da VAM
sem aquecimento prévio.

Dia aleatério

PREPARACAO 7 minutos

DO ¥ 48 horas
VOLUNTARIO ~
Dia aleatério Aquecimento de Baixa ]
Col dod — Intensidade 7 muutos i Corrida a 100% da
TN ocagao' 0 Corrida de 10 minutos a VAM.
Cardiofrequencimetro 60% da VAM
(Polar®, s180) \_ e ' J /
¥ 48 horas
. . i N
Dia aleatério Aqui‘:g;:i?agz Alta h
_— 7 minutos i o
10 minutos a 60% da VAM - Comdifmlfw” da
5 sprints de 15” a 100% ’
J

\.com 45" de intervalo. )

Figura 1: Resumo dos procedimentos realizados nas situagdes experimentais.
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Inicialmente, os voluntarios foram submetidos a uma avaliagdo da composi¢ao corporal

e da velocidade aerobica maxima (VAM). No minimo 72h apds a primeira visita ao laboratorio
os voluntarios realizaram uma das trés situagdes experimentais: controle (CON), aquecimento
de baixa intensidade (ABI) e aquecimento de alta intensidade (AAI). Todas as situacdes
experimentais foram realizadas no Laboratorio de Fisiologia do Exercicio da Faculdade de
Educagao Fisica— UFU. O intervalo entre as situagdes experimentais foi de no minimo 48 horas
e a ordem de realizacdo era aleatoria e balanceada. A percepgao subjetiva de esforgo (PSE) foi
obtida a cada 30 segundos durante as situa¢des experimentais, em uma escala onde 6 é o mais
facil e 20 o mais dificil (BORG, 1982). A frequéncia cardiaca (FC) foi medida através de um
cardiofrequencimetro (Polar®, s180) antes do exercicio e continuamente durante todo

experimento.

2.4 AVALIACAO DA VELOCIDADE AEROBICA MAXIMA (VAM)

A avaliacdo da velocidade aerdbica maxima (VAM) foi feita através de um teste
incremental maximo realizado em esteira, com inclina¢do de 1% e velocidade inicial de 8km/h.
A cada 2 minutos a velocidade aumentava em 1km/h até a exaustdo. A velocidade na qual se
cumpriu os 2 min e foi interrompido posteriormente pelo voluntirio foi considerada a

velocidade aerobia maxima (VAM).

2.5 SITUACAO CONTROLE

O voluntario, apés 7 minutos de repouso (FERREIRA, 2012), deu inicio ao teste
realizando uma corrida em uma intensidade correspondente a 100% da VAM até a exaustao (t

lim), sem aquecimento prévio. A PSE foi avaliada a cada 30 segundos.
2.6 SITUACAO AQUECIMENTO DE BAIXA INTENSIDADE

Apo6s 7 minutos (FERREIRA, 2012) de repouso, os voluntarios realizaram uma corrida
de 10 minutos a 60% da VAM e ao final do aquecimento aguardou mais 7 minutos
(FERREIRA, 2012) e iniciou a corrida a 100% da VAM até a exaustdo (t lim). A PSE foi

avaliada a cada 30 segundos.

11
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2.7 SITUACAO AQUECIMENTO DE ALTA INTENSIDADE

Ap6s 7 minutos (FERREIRA, 2012) de repouso, os voluntarios realizaram uma corrida
de 10 minutos a 60% da VAM. Apods esses 10 minutos os voluntarios realizaram 5 sprints de
15 segundos a 100% da VAM com 45 segundos de intervalo passivo e, ao final do aquecimento
aguardaram 7 minutos (FERREIRA, 2012) e iniciaram a corrida a 100% da VAM at¢ a exaustao
(t lim) com a PSE respondida a cada 30 segundos.

3. ANALISE ESTATISTICA

Os resultados estdo expressos como média + desvio padrdo. Para as comparagdes entre
os tempos até a exaustdo (t lim) foi utilizada a ANOVA one way com medidas repetidas. Para
as comparagdes das variaveis separadas por cada 1 minuto (FC e PSE) foi utilizada a ANOVA

two way com medidas repetidas. Foi considerada diferenga significativa quando p < 0,05.

4. RESULTADOS

O Gréfico 2 apresenta os valores dos tempos até a exaustdo nas trés situacdes
experimentais. O principal achado do presente estudo foi que ndo existiram diferencas no
desempenho entre as situagdes experimentais (com e sem a realizagdo de aquecimento). Os
tempos até a exaustdo foram 378,9 = 72,7 s na situacdo CON, 385,0 + 91,6 s na situacdo ABI ¢
411,2 +£116,8 s na situacdo AAL

12
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Grafico 2: Tempo até a exaustdo nas trés situagdes experimentais.

No Grafico 3 sdo apresentados os valores dos tempos de teste de cada voluntario,
individualmente, em cada situa¢do experimental, além do valor da média de tempo obtido, o
que também nos mostra que ndo houve diferenca significativa entre as situagdes. Cinco
voluntarios (45,5%) obtiveram melhor desempenho apos o AAI, quatro voluntarios (36,4%)
apos o ABI e apenas dois voluntarios (18,2%) apresentaram melhor desempenho na situagdo

controle.
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Grafico 3: Tempos individuais nas trés situacdes experimentais.

Ja o Grafico 4, apresenta os valores médios relativos a PSE, na qual foi relatada a cada
60 segundos durante o teste até exaustdo. A PSE se apresentou mais alta nas situa¢des de
aquecimento em relago a situagdo controle apenas no primeiro minuto de teste. Do segundo

minuto em diante ndo houve diferenca significativa entre as situagdes experimentais.
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Grafico 4: Média e desvio padrdo dos niveis da percepcao subjetiva de esfor¢o (PSE), nas trés situagdes
experimentais. * representa diferenca significativa (p<0,05) entre as situagdes ABI e AAI em relagdo a CON.

Os resultados de frequéncia cardiaca (FC) estdo ilustrados no Grafico 5. O aquecimento
representou diferenga significativa (p<0,05) entre as situagdes ABI ¢ AAI em relagdo a CON
apos as situagdes de aquecimento e durante todo o teste até exaustdo. O tempo de 7 minutos
entre o fim do aquecimento ¢ o inicio do teste reduziu a FC nas situagoes AAI e ABI, porém a

manteve mais alta do que na situagdo CON.
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Grafico 5: Média e desvio padrdo da frequéncia cardiaca (FC) nas trés situagdes experimentais. * representa
diferenca significativa (p<0,05) entre as situagdes ABI ¢ AAI em relagdo a CON. * representa diferenca
significativa (p<0,05) em relagdo ao repouso em todas as situagdes experimentais.

5. DISCUSSAO

A proposta do presente estudo foi analisar os efeitos de diferentes tipos de aquecimentos
sobre o desempenho fisico em teste em esteira até a exaustdo. Trata-se de um tema conhecido,
porém com poucas evidéncias cientificas na literatura. Foram utilizadas duas formas de
aquecimentos, de alta intensidade (AAI), de intensidade baixa (ABI) e um teste controle com
intengdo de conhecer se tais agdes melhorariam o desempenho esportivo durante esses testes.
Os resultados, ndo significativos, parecem demonstrar que diferentes tipos de aquecimento ndo
sdo efetivos para a melhora na performance subsequente.

Resultados semelhantes aos encontrados no presente estudo reforcam a ideia de que o
aquecimento pode ndo afetar o desempenho em corridas com duragdo acima de 1 minuto.
Wittekind & Beneke (2009) estudaram o efeito de diferentes tipos de aquecimento sobre o
desempenho em corridas. Nesse estudo, corredores de longa distancia correram até a exaustdo
em uma velocidade correspondente a 105% do VO,méx apds cada um dos trés diferentes
aquecimentos propostos: sem aquecimento; aquecimento de baixa intensidade (10 min de
corrida a uma velocidade correspondente a 60% VO,max, seguido de 5 min de descanso em

pé); aquecimento de alta intensidade (corrida a uma velocidade correspondente a 60% VOomax,
16
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seguido por seis repeticdes de 15s de sprint a uma velocidade correspondente a 105% VOomax,

com 1 min de recuperagdo em pé entre cada sprint, seguido por 5 min em repouso). Os autores
ndo encontraram diferenca significativa no tempo até a exaustdo entre as situagdes com
aquecimento e controle. Contudo apesar de estatisticamente ndo significativo, a diferenga entre
a situacdo de aquecimento moderado e sem aquecimento pode representar muito em
competigdes em que a vitoria € conquistada por diferenca de segundos ou mesmo décimos de
segundos.

Tillaar et al. (2017) realizaram um estudo no qual o objetivo foi comparar os efeitos de
um aquecimento longo (geral + especifico) e um aquecimento curto (especifico) no
desempenho de corrida intermediaria (corrida de 3 minutos). Treze atletas experientes treinados
em endurance realizaram 2 tipos de aquecimento em um crossover com 1 semana de intervalo:
um aquecimento longo (10 minutos de corrida a 80% da frequéncia cardiaca maxima e 8 x 60
m com intensidade crescente com descanso de 1 minuto entre eles) € um aquecimento curto
(sprint de 8 x 60 m com intensidade crescente e descanso de 1 minuto entre eles). Cada
aquecimento foi seguido por um teste de corrida de 3 minutos em uma esteira ndo motorizada.
A distancia total de corrida, a velocidade de corrida a cada 30 segundos e parametros
fisiologicos foram medidos. Nao foram encontradas diferencas significativas nas variaveis de
desempenho de corrida e parametros fisiologicos entre os dois protocolos de aquecimento,
exceto a taxa de percepgdo de esforco e a frequéncia cardiaca, que foram maiores apds o
aquecimento longo pos-teste de corrida de 3 minutos comparado ao aquecimento curto.
Concluiu-se que um aquecimento curto ¢ tdo eficaz quanto um aquecimento longo para
desempenho intermediario. Portanto, os atletas podem escolher por si mesmos se quiserem
incluir uma parte geral em suas rotinas de aquecimento, mesmo que isso ndo melhore seu
desempenho de corrida comparado com o uso apenas de um aquecimento curto e especifico.
No entanto, para aumentar a eficiéncia do tempo de treinamento ou competigdo, estes
aquecimentos curtos e especificos devem ser realizados em vez de longos periodos de
aquecimento. Cabe ressaltar que o desenho experimental de Tillaar et al. (2017) ndo utilizou
uma situacdo controle e o teste era um contrarrelogio com tempo fixo, aspectos diferentes do
presente estudo.

Recentemente, Takizawa et al. (2018) propuseram um estudo considerando que os
aquecimentos podem ndo ser tdo importantes para melhorar o desempenho de corrida
submaxima. O objetivo deste estudo foi determinar uma intensidade de aquecimento apropriada

para melhorar o desempenho em corrida subméxima a 90% da vVOamax (assume 3.000-5.000
17
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m em eventos de pista). Cada sujeito correu em uma esteira a 90% vVO,max até a exaustio

(TTE) em 4 diferentes situacdes experimentais: sem aquecimento (o TTE foi iniciado sem
qualquer aquecimento, depois de pelo menos 15 minutos de descanso passivo); 15 minutos a
60% vVOomax; 15 minutos a 70% vVO,max e 15 minutos a 80% vVO,;max. Os resultados ndo
apresentaram diferencas significativas no TTE entre as situagcdes experimentais (p>0,05). O
VO, também ndo apresentou diferenca em comparagdo entre nenhuma das situagdes. Os
resultados encontrados pelos autores sugerem que o desempenho de corrida submaxima ndo foi
afetado pela presenga ou auséncia de aquecimento ou pela intensidade de aquecimento, embora
tenham ocorrido alteracdes fisiologicas.

Varios protocolos de aquecimento foram utilizados como, por exemplo: de intensidade
moderada, intensidade alta, curtos, especificos ou longos, com variagdes de intensidade,
duracdo e recuperagdo. Portanto, mais estudos devem ser realizados com o intuito de elucidar
o fendmeno aquecimento, desde sua necessidade para diferentes tipos de exercicio a sua
estruturacdo no que diz respeito a intensidade, duragdo e tempo de antecedéncia em relagdo a

prova.

6. CONCLUSAO
Os resultados do presente estudo mostraram que os protocolos de aquecimento

utilizados ndo foram suficientes para melhorarem o desempenho no teste até exaustao.

18
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8. APENDICES

8.1 APENDICE A
TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Vocé esta sendo convidado (a) para participar da pesquisa intitulada “DIFERENTES
INTENSIDADES DE AQUECIMENTO SOBRE O DESEMPENHO E RESPOSTAS
FISIOLOGICAS EM CORRIDA ATE A FADIGA EM ESTEIRA”, sob a responsabilidade dos
pesquisadores Cristiano Lino Monteiro de Barros ¢ Geovanna Hiroko de Carvalho Fuzimoto.
O objetivo deste estudo ¢ analisar os efeitos de diferentes intensidades de aquecimento sobre o
desempenho em corrida até a fadiga em esteira. O Termo de Consentimento Livre ¢ Esclarecido
sera obtido pelos pesquisadores Cristiano Lino Monteiro de Barros e Geovanna Hiroko de
Carvalho Fuzimoto antes de iniciar as situa¢des experimentais.

Na sua participac¢do vocé respondera a um questionario de risco para atividade fisica — PAR-Q
e, posteriormente sera realizada um teste de bioimpedancia. O estudo consistira em 4 situagdes
realizadas no Laboratorio de Fisiologia do Desempenho (LAFIDE) da Faculdade de Educagéo
Fisica- UFU, sendo a primeira a realizagdo do teste de velocidade aerobica maxima (VAM),
sera feita através de um teste incremental maximo realizado em esteira, com inclinac¢do de 1%
e velocidade inicial de 8km/h, a cada 2 minutos a velocidade serd aumentada em 1km/h até a
exaustdo. Posteriormente realizard a situacdo controle, onde o voluntdrio chegara ao laboratério
e ap6s 7 minutos dara inicio ao teste realizando a corrida a 100% da VAM sem aquecimento
prévio e responderd ao teste de percepcdo de esfor¢o de Borg a cada 30 segundos. Em seguida
realizara os dois tipos de aquecimento: Situagdo Aquecimento de Baixa Intensidade, o qual o
voluntario chegara ao laboratoério e realizard uma corrida de 10 minutos a 60% da VAM e ao
final do aquecimento, aguardard 7 minutos, e iniciara a corrida a 100% da VAM. E a Situagdo
Aquecimento de Alta Intensidade, onde o voluntario chegara ao laboratério e realizard uma
corrida de 10 minutos a 60% da VAM, ap6s os 10 minutos os voluntarios fardo 5 sprints de 15
segundos a 100% da VAM com 45 segundos de intervalo e ao final do aquecimento aguardara
7 minutos e iniciara a corrida a 100% da VAM. Durante o exercicio serdo medidas as seguintes
variaveis: A frequéncia cardiaca, que sera medida através de um cardiofrequencimetro (Polar®,
s180), antes do exercicio e continuamente durante todo experimento, a temperatura da pele
(camera termografica), percepcao subjetiva do esforco (BORG, 1982).

Em nenhum momento vocé serd identificado. Os resultados da pesquisa serdo publicados e
ainda assim a sua identidade sera preservada e vocé ndo tera nenhum gasto ¢ ganho financeiro
por participar na pesquisa. Os riscos deste estudo sdo relativamente pequenos e estdo associados
com a pratica de exercicios fisicos. Vocg ¢ livre para deixar de participar da pesquisa a qualquer
momento sem nenhum prejuizo ou coagdo. Uma via original deste Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido ficara com voce.
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Qualquer duvida a respeito da pesquisa, vocé podera entrar em contato com: Cristiano Lino
Monteiro de Barros, tel: (34)32182938 e Geovanna Hiroko de Carvalho Fuzimoto, tel:
(34)991092450 e/ou na Faculdade de Educagdo Fisica- UFU: Benjamin Constant n°1286 —
Bairro Aparecida, fone: (34)32182910. Poderd também entrar em contato com o Comité de
Etica na Pesquisa com Seres-Humanos — Universidade Federal de Uberlandia: Av. Jodo Naves
de Avila, n° 2121, bloco A, sala 224, Campus Santa Mdnica — Uberlandia -MG, CEP: 38408-
100; fone: 34-32394131

Uberlandia, de de 2017

Prof. Dr. Cristiano Lino Monteiro de Barros (orientador)

Geovanna Hiroko de Carvalho Fuzimoto (Bolsista de Iniciagdo Cientifica —PIBIC)

Eu li e aceito participar do projeto citado acima, voluntariamente, apos ter sido devidamente
esclarecido.

Participante da pesquisa
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8.2 APENDICE B

Questionario de Prontidao para Atividade Fisica — PAR-Q

Este questionario tem objetivo de identificar a necessidade de avaliacdo clinica antes do inicio da
atividade fisica. Caso vocé assinale algum SIM, é imprescindivel a apresentacdo de atestado médico,
com laudo de aptiddo para a pratica de exercicios fisicos.

1 - Seu médico ja disse que voc€ possui um problema cardiaco e recomendou atividades fisicas apenas

sob supervisao médica?

O Sim ] Nio

2 - Voceé tem dor no peito provocada por atividades fisicas?

O Sim ] Nio

3 - Vocé sentiu dor no peito no tltimo més?

O Sim ] Nio

4 - Voce ja perdeu a consciéncia em alguma ocasido ou sofreu alguma queda em virtude de tontura?

O Sim ] Nio

5 - Vocé tem algum problema 6sseo ou articular que poderia agravar-se com a pratica de atividades

fisicas?

O Sim ] Nio

6 - Algum médico ja lhe prescreveu medicamento para pressao arterial ou para o coragao?

O Sim ] Nio

7 - Vocé tem conhecimento, por informagdo médica ou pela propria experiéncia, de algum motivo que

poderia impedi-lo de participar de atividades fisicas sem supervisdo médica?

] Sim ] Nio
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DECLARACAO DE RESPONSABILIDADE

Eu matriculado na(s) modalidade(s)

, abaixo assinado, assumo a veracidade das informagoes prestadas

no questionario PAR-Q.

Uberlandia, de de 2017.
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