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RESUMO

O objetivo do presente estudo é verificar a importancia do exercicio fisico como
ponto positivo na promogdo da saude e na melhora do sono do individuo dando
énfase no fator qualidade de vida. Seguindo o estudo de delineamento descritivo
transversal observacional definido como um tipo de estudo que produz um retrato
instantaneo da situacdo, num determinado momento e pela utilizacdo de técnicas
padronizadas de coleta de dados tal como o questionario; onde foram observados e
relatado por uma grande maioria dos participantes uma melhora significativa no
estagio fisiolégico ciclico, trazendo inumeros beneficios para a vida deles. O
exercicio fisico aliado a uma boa noite de sono se tornou um fator determinante para
a prevencao de doencas e para promoc¢ao de qualidade de vida.

PALAVRAS-CHAVE: Exercicio fisico. Sono. Qualidade de vida.

RELATION OF THE PHYSICAL EXERCISE IN THE IMPROVEMENT OF THE
SLEEP AND QUALITY OF LIFE OF THE PEOPLE WHO ATTEND THE GYM
SUPERACAO IN THE CITY OF INHUMAS

ABSTRACT

The aim of the present study is to verify the importance of physical exercise as a
positive point in promoting health and improving the individual's sleep, emphasizing
the factor quality of life. Following the observational descriptive cross-sectional study
defined as a type of study that produces an instantaneous picture of the situation at a
given time and by the use of standardized techniques of data collection such as the
questionnaire; where it was observed and reported by a large majority of participants
a significant improvement in the cyclic physiological stage, bringing innumerable
benefits to the life of them. Physical exercise combined with a good night of sleep
becomes a determining factor for the prevention of diseases and for the promotion of
quality of life.

KEY WORDS : Physical exercise. Sleep. Quality of life.
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INTRODUCAO

Muito se tém ouvido sobre a importancia do exercicio fisico de um modo mais
especifico sobre como o0s exercicios atuam na promoc¢do da saude e melhora na
qualidade de vida das pessoas; podendo exercer efeitos no convivio social do
individuo, tanto no ambiente de trabalho quanto no familiar tendo um papel
fundamental; sendo fator primordial na melhora da qualidade de vida das mesmas.
Infelizmente a qualidade de vida vem sendo afetada por um fator presente na vida
das pessoas, que muitas vezes passa despercebido, o fator sono; talvez pela falta
de esclarecimento em relacédo ao assunto.

A importancia dos exercicios fisicos como ponto positivo na promoc¢do da
saude e na melhora do sono do individuo dando énfase no fator da qualidade de
vida precisa ser desmistificada para conscientizar a populacdo da real importancia
do sono na vida das pessoas e em busca dessa conscientiza¢do e com a finalidade
de atingir um publico maior; afirmando que quanto melhor € o sono da pessoa mais
ativa ela €, e menos limitagdes fisicas ela tera e quanto menos limitagdes, melhores
sdo as respostas nas atividades rotineiras. Esclarece FERNANDES (2006) que “o
fator sono que é definido como um estado fisioldgico ciclico, caracterizado no ser
humano por cinco estagios fundamentais”. E a qualidade de vida das pessoas pode
ser a resposta da interferéncia desses cinco estagios que pode ser revertido com a
inclusédo de préticas saudaveis na sua rotina.

Diversos estudos tém relacionado a respeito do comportamento humano para
com a saude, que pode ser preservada e melhorada pela inclusdo da préatica de
exercicios fisicos.

O exercicio fisico € uma forma de lazer e de restaurar a saude dos
efeitos nocivos que a rotina estressante do trabalho e do estudo traz
gue apols superado o periodo inicial € uma atividade usualmente
agradavel e que traz inumeros beneficios ao praticante, que vao
desde a melhora do perfil lipidico até a melhora da auto estima;
afirma (SILVA et al.,2010, p. 116 ).

Compreender a relagdo existente entre o exercicio fisico e seus beneficios
tem sido tema central de alguns estudos e revisbes, relacionando a respeito do
comportamento humano para com a saude, que tem um papel fundamental, sendo
fator primordial na melhora na qualidade de vida das pessoas. Embora os resultados
demonstrem importantes beneficios do exercicio fisico na melhora do sono e na

qualidade de vida dessas pessoas, ha falta de informacdes em relacdo ao assunto.



“Os conhecimentos cientificos acumulados ao longo das ultimas décadas tém
evidenciando a necessidade de divulgacdo, no ambito escolar e familiar, da
importancia do sono para preservacdo da saude e da necessidade de mudanca de
hébitos e de valores”. Afirmam (MATHIAS; SANCHES; ANDRADE, 2006, p.720).

Infelizmente, pela falta de conhecimento dos profissionais da area da saude
gue insistem em fazer uso da prescricdo de medicacdes ao invés de recomendar a
inclusdo dos exercicios na sua rotina, que seria mais benéfico e eficaz no tratamento
e prevencao de doencgas. Diante disso, novas pesquisas vém sendo desenvolvidas
na tentativa de relacionar o exercicio fisico como influéncia na melhora do sono,
podendo, desta forma, acarretar também melhora da qualidade de vida e apresentar
maior esclarecimento sobre a influéncia do exercicio fisico no comportamento
humano. Martins; Mello; Tufik (2001) confirmam que “o0 exercicio tornou-se uma
unanimidade na promoc¢édo da saude e melhora da qualidade de vida, diminuindo os
riscos de desenvolvimento de doencas cronicas e atuando como fator-chave para
aumentar a longevidade.”

O objetivo do presente estudo € verificar a importancia do exercicio fisico
como ponto positivo ha melhora do sono e na qualidade de vida do individuo dando
énfase no fator qualidade de vida.

Exercicio Fisico, Sono e Qualidade de vida

A inatividade fisica e o baixo nivel de condicionamento fisico tém sido
considerados fatores de risco para mortalidade prematura, tdo importantes quanto
fumo, dislipidemia e hipertensdo arterial. Quando se trata de prevencdo estudos
com comprovacdes vem evidenciando a realidade que a populagcéo vem se tornando
adeptas dessa busca pela saude através do exercicio fisico e se mostram
satisfeitos.

Os beneficios dos exercicios fisicos podem chegar ao convivio social do
individuo, tanto no ambiente de trabalho quanto no familiar e exercer papel
fundamental em aliviar o estresse e auxiliar no bom humor, favorecendo as relagbes
com as pessoas.

Mesmo com a tecnologia e o grande numero de informagfes a respeito da
promocao da saude e os métodos de prevencédo, grande parte da populacdo se vé
sem solucdo para problemas que vem enfrentando no seu dia-dia decorrentes do

simples fato do sono ndo completar os seus cinco estagios. Segundo (FERNADES,



2006, p. 156). “Definir o sono nado é tarefa simples, seja sob o ponto de vista
fisiolégico, seja com base na descricdo comportamental do individuo que dorme” e
ainda complementa dizendo “podemos dizer que, em sono, o0s individuos
apresentam-se imoveis, ou com um repertério limitado de movimentos, os quais sao
de natureza involuntéria, automatica, sem propoésitos definidos”. O sono é uma
funcdo biologica fundamental na consolidacdo da memodria, na visdo binocular, na
termorregulagcdo, na conservacdo e restauracdo da energia (Reimao, 1996), e
restauracdo do metabolismo energético cerebral (Ferrara & De Gennaro, 2001)
complementa; desconhecendo que esse problema pode ser revertido com a incluséo
da pratica de exercicios fisicos. Os beneficios que a prética traz sdo inUmeros e
constantemente existem comprovacdoes a esse respeito da sua ligacdo com a
promocao de saude e qualidade de vida.

Quando o assunto é relacionado a qualidade de vida € comum ficarmos em
davida de como defini-la a maioria das pessoas apenas querem ter uma boa
qualidade de vida e nédo ligam na busca de uma determinada definicdo (BAMPI et
al.2013., p. 218). Descreve que “a qualidade de vida pode mudar ao longo do
tempo, de forma global ou em algumas éareas da vida, estando diretamente
relacionada ao estilo de vida, suporte familiar, satisfacdo com o emprego, interagao
social, estado emocional, estado de salde e o ambiente em que se vive e vem
surgindo como uma meta a ser alcancada pelas areas da saude”.

(Rufino Netto, 1994) assim se refere: “Vou considerar como qualidade de vida
boa ou excelente aquela que ofereca um minimo de condi¢cdes para que o0s
individuos nela inseridos possam desenvolver o maximo de suas potencialidades,
sejam estas: viver, sentir ou amar, trabalhar, produzindo bens e servicos, fazendo
ciéncia ou artes. Falta o esforco de fazer da no¢cdo um conceito e torna-lo operativo.

(Nobre, 1995) diz que “a qualidade de vida pode ser descrita como sensagéo
intima de conforto, bem-estar ou felicidade no desempenho de funcdes fisicas,
intelectuais e psiquicas dentro da realidade da sua familia, do seu trabalho e dos
valores da comunidade a qual pertence”.

Diversos estudos tem relacionado a respeito do comportamento humano para
com a saude, que pode ser preservada e melhorada pela inclusdo da pratica de

exercicios fisicos e por consequéncia obter melhora na qualidade de vida.

MATERIAIS E METODOS



Foi realizado um estudo de delineamento descritivo transversal observacional.
Estudo descritivo caracterizado pela utilizacdo de técnicas padronizadas de coleta
de dados tal como o questionério, afirma (GIL, 2008). Sendo o estudo transversal
observacional definido por (PEREIRA, 2001) como “um tipo de estudo que produz
um retrato instantaneo da situacdo, num determinado momento. A variavel de
desfecho e a preditiva sdo observadas no mesmo momento”. O estudo foi realizado
na academia superagédo localizada na cidade de Inhumas no endereco rua das
Tulipas, Quadra 8, Lote 11, Setor Jardim Raio do Sol na cidade de Inhumas/ GO. A
populacdo da amostra formada por individuos adultos devidamente matriculados no
local de estudo nédo fazem outro tipo de modalidade além da musculacdo; composta
por 50 individuos com faixa etaria de 18 a 50 anos.

Para calculo foi considerado o tamanho da amostra desses 50 individuos;
com nivel de significancia de 5% com intervalo de confianca de 95%. O tamanho
calculado é de 45 individuos. O calculo da amostra foi feito no OpenEpi versédo 3.
Utilizando a formula: n = [EDFF*Np(1-p))/ [(d%/Z?1-02*(N-1)+p*(1-p)] . Os dados
foram coletados no local de estudo com agendamento prévio em lugar reservado
mantendo a privacidade dos participantes.

Primeiramente, foi aplicado o TCLE (Termo de consentimento livre e
esclarecido). Em duas vias, explicando a realizacao do projeto, ficando uma via com
0 participante e a outra com 0s pesquisadores.

Seguido da aplicacdo do questionario de qualidade de vida WHOQOL- bref,
que consta 26 questdes divididas em quatro dominios: fisico, psicolégico, relacbes
sociais e meio ambiente, que é validado para populacéo Brasileira.

Na sequéncia foi aplicado o questionario de avaliagdo da qualidade do sono
da Escala de Pittsburgh que € um questionario padronizado, simples constituido por
10 questdes em auto-relato e direcionadas ao conjuge ou acompanhante de quarto.

Finalizando com aplicacdo de um questionério criado pelos pesquisadores do
presente estudo, a fim de conhecer mais do participante coletando dados a respeito
da saude e da pratica do exercicio fisico, contendo 12 questdes objetivas como
objetivo avaliar a melhora no sono e a qualidade de vida desses individuos apos a
pratica dos exercicios fisicos serem inseridas em sua rotina.

Para todos os testes foram considerados um nivel de significancia de

5 %,com intervalo de confianca de 95%.



O presente projeto de pesquisa teve inicio apoOs ter sido submetido a
avaliacdo do Comité de Etica e Pesquisa da Faculdade Unido de Goyazes (FUG).
Antes, porém, os participantes foram esclarecidos sobre o estudo e ao concordarem
assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, conforme a Resolucéo
196/96 do Conselho Nacional de Saude. Foi garantido aos participantes tanto o
anonimato, quanto a liberdade de retirar o consentimento, se ndo desejassem mais
participar e ap0s a apresentacdo do artigo, 0 mesmo sera arquivado na biblioteca da
Faculdade Unido de Goyazes

Apesar da pesquisa ter envolvido as diversas faixas etarias a mesma
ofereceu riscos de se sentir constrangidos ao responder 0s questionarios, nao
havendo interferéncia no processo de aplicacdo das atividades, e também néo serdo
divulgados nomes dos envolvidos prevalecendo 0s aspectos observacionais do
processo.

A pesquisa sobre a “Relacdo do exercicio fisico na melhora do sono e na
gualidade de vida das pessoas que frequentam a academia Superacao na cidade de
Inhumas” teve viabilidade em raz&o do interesse pessoal no estudo da pesquisa
proposta e o baixo custo no desenvolvimento do projeto, como 0 gasto com
deslocamento para os locais da pesquisa, impressdo, CD, papéis, encadernacao.

Onde todos os custos foram arcados pelos pesquisadores.
RESULTADOS E DISCUSSAO
Diante da analise dos questionarios foram elaborados graficos com

porcentagens a fim de simplificar os esclarecimentos em relacdo aos resultados
obtidos.



10

Analise do Whoqol-Bref

0%
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M Regular
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Gréfico-01. Andlise de Whogol-bref. Academia Superacao. Inhumas/GO-2018

A analise do Whoqol-bref questionario de qualidade de vida se deu de acordo
com a somatéria das facetas divididas pela quantidade de perguntas de cada
dominio. Totalizando de 1 ponto até 2,9 a necessidade de melhorar a qualidade
vida; regular de 3 até 3,9; boa de 4 até 4,9 e muito boa quando totalizar o valor 5. O
grafico mostra que 66% dessa populacdo tem a qualidade de vida regular; 24% boa;
10% necessita melhorar e 0% tem a qualidade de vida muito boa. Para (JUNIOR et
al.,2000, p.120). “Qualidade de vida é um termo que representa uma tentativa de
nomear algumas caracteristicas da experiéncia humana, sendo o fator central que
determina a sensacdo subjetiva de bem estar”. Podendo estar relacionado a
diversos fatores destacando a saude, familia e meio ambiente. Para Michelone e
Santos (2004, p. 876), a “qualidade de vida é um valor subjetivo, a mesma s6 pode
ser avaliada pela prépria pessoa cuja qualidade de vida estad sendo medida”.
Pilares da saude fisica e mental sdo essenciais para que se possa correr atras de
outros fatores importantes, como a realizacdo pessoal e profissional auxiliando na

melhora do padréo qualidade de vida. (Grafico 01).
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Escala de Pittsburgh
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30% 26% = Qualidade de sono
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Boa Ruim Presenca de disturbio de
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Gréfico-02. Escala de Pittsburgh. Academia Superacéo. Inhumas/GO-2018.

A Escala de Pittsburgh para a avaliacdo da qualidade de sono foi avaliado da
seguinte maneira: os nimeros obtidos se deram a partir da somatéria de acordo com
as repostas dos individuos durante o questionario; avaliando a qualidade do sono de
0 a 4 pontos sendo boa; de 5 a 10 pontos ruim e >10 com presenca de disturbio de
sono. O gréfico mostra que a maioria da populacdo pesquisada apresenta uma
qualidade de sono ruim totalizando 58% desse grupo. Vale ressaltar que segundo
relatos dos participantes e pesquisas realizadas afirmam que esse numero se da
pelo cotidiano cheio de afazeres dos mesmos com obrigacdes e deveres. Uma
qguantidade de 26% apresenta uma qualidade de sono boa e uma minoria desse
grupo de 16% apresenta presenca de disturbio de sono sendo a maioria desses
16% pelo simples fato de dormirem tarde; por serem estudantes e acordarem cedo
para seus devidos afazeres. Deixando de lado os motivos; o presente estudo
mostrou que essa populacdo vem dormindo mal e isso acarreta inUmeros problemas.

Foi Relatado por Antunes et al.(2005), que “a privagdo do sono € a remocao
ou supressao parcial do sono, e esta condicdo pode causar diversas alteracoes:
enddcrinas, metabolicas, fisicas, cognitivas, neurais e modificagfes na arquitetura do
sono, que em conjunto comprometem a salde e a qualidade de vida do sujeito
nestas condi¢gées”. A afirmacdo acima mostra como de fato é importante se
completar os estagios natural do sono e sua suma importancia, ja que para Muller e
Guimaraes (2007, p.525), “A qualidade do sono e a qualidade de vida estéo

intimamente relacionadas”.(Grafico 02).
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Saude e Exercicio Fisico

Houve influéncia significativa 66%

Houve melhora _ 28% .
m Comparativo
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Gréfico-03. Saude e Exercicio fisico. Academia Superacédo. Inhumas/GO-2018.

O questionario de Saude e Exercicio fisico foi um questionario criado pelos
pesquisadores desse estudo com perguntas diretas em relagcédo ao antes e depois do
individuo comecar a pratica dos exercicios fisicos, com perguntas diretas com 12
guestdes objetivas sendo cada resposta valendo 1 ou 3 pontos. As somatérias dos
resultados foram realizadas e se deu de maneira que: até 18 pontos ndo se
observou melhora na qualidade do sono e na qualidade vida; até 20 pontos
observou uma certa melhora e a somatoria totalizando de 21 a 28 pontos teve
influéncia bastante significativa na melhora do sono e da qualidade de vida.

Observando o gréfico a cima é notério que a maioria dos entrevistados
totalizando 66% do grupo de estudo mostra a influéncia significativa em relagéo ao
exercicio fisico sobre o sono e a qualidade de vida dessas pessoas; 28% observou
uma pequena melhora e 6% desses individuos relataram a nado interferéncia dos
exercicios fisicos sobre o sono e qualidade de vida. Diante desse resultado foram
realizadas pesquisas para trazer uma resposta com respaldos cientificos e indagou
se 0 motivo do exercicio fisico promover a melhora do sono e da qualidade de vida.
(MELLO et al.,2005, p.204). traz a resposta afirmando que “Alguns estudos
realizados tém procurado responder a esta questdo apoiando-se inicialmente em
trés hipoteses: A primeira hipotese, conhecida como termorregulatoria, afirma que o
aumento da temperatura corporal, como consequéncia do exercicio fisico, facilitaria
o disparo do inicio do sono, gracas a ativacdo dos mecanismos de dissipacdo do

calor e de indug&o do sono, processos estes controlados pelo hipotadlamo.
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A segunda hipétese, conhecida como conservagdo de energia, descreve que
0 aumento do gasto energético promovido pelo exercicio durante a vigilia
aumentaria a necessidade de sono a fim de alcancar um balanco energético
positivo, restabelecendo uma condi¢cdo adequada para um novo ciclo de vigilia. A
terceira hipbtese, restauradora ou compensatoéria, da mesma forma que a anterior,
relata que a alta atividade catabdlica durante a vigilia reduz as reservas energéticas,
aumentando a necessidade de sono, favorecendo a atividade anabdlica”.
Concordando, Martins; Mello; Tufik ( 2001), dizem que “os modelos tedricos que
buscam explicar os efeitos do exercicio sobre o sono estdo associadas as hipoteses
termorregulatéria, da conservacao de energia e da restauracéo corporal”.

Outros estudos analisados mostraram que o exercicio fisico também tem um
impacto positivo em outros fatores de risco tais como pressao arterial, perfil de
lipoproteinas e a tolerancia a glicose, que influenciam a saude e a longevidade
auxiliando também na execucdo das atividades funcionais diarias auxiliando na
melhora da qualidade de vida. Sobre o exercicio fisico e seus beneficios vale
ressaltar e enfatizar que “O exercicio fisico praticado regularmente promove
beneficios como melhora do aparato cardiovascular, respiratério, endocrino,
muscular e hormonal, além disso, pode melhorar a qualidade do sono ressalta
(ANTUNES et al.,2008). O grupo pesquisado totalizando a quantidade de 50
pessoas relataram melhoras positivas de mudancas observadas no seu dia a dia.

“O exercicio moderado e vigoroso traz aspectos benéficos para a qualidade de sono
diz o estudo de (MELLO et al.,2002, p.124).

O presente estudo mostra que mesmo em condi¢cdes regular de qualidade de
vida e o0 sono ruim o exercicio fisico tem se mostrado como uma valvula de escape
para que essas condicdes ndo venham a se tornar piores; auxiliando nas atividades
funcionais do dia a dia trazendo satisfacdo apos o periodo de adaptacdo pelas

repostas positivas em relacdo ao exercicio fisico no seu cotidiano. (Gréafico 03).
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Curiosidade
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Gréfico-04. Curiosidade. Academia Superacgdo. Inhumas/G0O-2018.

Durante a pesquisa foi observado nos relatos dos entrevistados que uma
pequena parte daquela populagéo de estudo totalizando 8 % dos entrevistados que
eram dependentes de medicacdo para dormir apoés incluirem o exercicio fisico na

sua rotina deixaram o uso dos farmacologicos.

Os exercicios sdo reconhecidos pela American Sleep Disorders
Association como uma intervencdo nao-farmacologica para a
melhora do padrdo de sono. Porém, efetivamente, a prescricdo de
exercicios fisicos com essa os finalidade ainda é reduzida. (Martins;
Mello; Tufik, 2001.)
Essa curiosidade em relacdo ao exercicio fisico e o uso de medicamentos; pode ser
o caminho de outros estudos que possam vir a surgir mostrando os beneficios que a
pratica da atividade fisica inserida na rotina das pessoas pode ocasionar e que ainda

nao foram descobertos.(Grafico 04)

CONCLUSAO

Mesmo a pesquisa mostrando que os individuos ndo alcancaram o nivel
maximo de qualidade de vida e ndo dormem como deveria; nao chegando ao nivel
da escala bom da avaliagdo de sono, a partir dos relatos dos participantes dessa
pesquisa e analisando o terceiro questionario observou que a partir da inclusdo da
pratica de exercicios fisicos houve uma melhora significativa na qualidade de vida e
na melhora do sono da populacdo que frequentam a academia superacdo na
cidade de inhumas; e por consequéncia vindo a se tornar um agente de promocéo
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de saude j& que inumeros estudos e referéncias citada no contexto dessa pesquisa
associa a pratica de exercicios fisicos a saude e bem estar; no entanto fica aberta a
possibilidade de novos estudos e pesquisas relacionados ao tema para ir mais
afundo e descobrir como de fato o exercicio fisico pode ter relacdo na melhora do
sono e na qualidade de vida das pessoas ja que no ambito da educacéo fisica vem
crescendo e se destacando o exercicio fisico e seus beneficios podendo esse
estudo vir a ser utilizado como referencia para outras pesquisas que tragam mais

comprovacdes em relacdo do que foi observado até esse presente momento.
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Anexo 1- TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE ESCLARECIDO (TCLE).

Vocé esta sendo convidado(a) para participar, como voluntario, em uma pesquisa. Apos ser
esclarecido(a) sobre as informacg8es a seguir, no caso de aceitar fazer parte do estudo, assine ao final deste
documento, que estd em duas vias. Uma delas é sua e a outra é do pesquisador responsavel.

Desde logo fica garantido o sigilo das informagfes. Em caso de recusa vocé ndo sera penalizado(a)
de forma alguma.

INFORMACOES SOBRE A PESQUISA:Titulo do Projeto: RELACAO DO EXERCICIO FISICO NA
MELHORA DO SONO E NA QUALIDADE DE VIDA DAS PESSOAS QUE FREQUENTAM A
ACADEMIA SUPERACAO NA CIDADE DE INHUMAS

Pesquisador Responsavel: Hederson Pinheiro de Andrade

Telefone para contato (inclusive ligacdes a cobrar): 62 98635-3256

Pesquisadores participantes: Claudio Rogério da Cunha Novais / Jarmilliany Araudjo da Silva /
Kelly Cristine da Silva Ribeiro
Telefones para contato: 62 98636-2295 / 62 99365-9328 /62 98629-7911

O objetivo é verificar a importancia do exercicio fisico como ponto positivo na promogédo da saude na
melhora do sono do individuo dando énfase no fator qualidade de vida. Trata-se de um estudo de
delineamento descritivo transversal observacional, por meio de questionarios. Para as avaliagBes serdo
utilizados os questionérios de, escala de PITTSBURGH para a avaliacdo da qualidade do sono seguido do
guestionario de qualidade de vida WHOQOL-BREF e por (ltimo sera realizado uma anamnese questionario
criado pelos pesquisadores desse presente estudo . Apesar de a pesquisa envolver as diversas faixas
etarias, tendo a inclusdo de todos os praticantes de musculacdo da academia, a mesma oferece riscos de
se sentir constrangidos ao responder os questionarios, ndo havera interferéncia no processo de aplicacédo
das atividades, e também n&o serdo divulgados nomes dos envolvidos prevalecendo 0s aspectos
observacionais do processo. As aplicagbes dos questionarios serdo realizados na Academia Superagéo,

com agendamento prévio. Com garantia de sigilo e direito de retirar o consentimento a qualquer tempo.



20

(Nome/Assinatura pesquisador)

Eu, , concordo em participar da pesquisa, com o titulo:

“Relacao do Exercicio Fisico na Melhora do Sono e na Qualidade de Vida das Pessoas que Frequientam a
Academia Superacao na Cidade de Inhumas, respondendo aos questionarios que foram a mim solicitados.
Declaro que fui informado sobre todos os procedimentos do estudo, e que recebi de forma clara e objetiva
todas as explicacbes pertinentes ao projeto e, que todos os dados a meu respeito serdo sigilosos e
utilizados somente para a pesquisa em questéo. Declaro que fui informado que posso me retirar do estudo a
qualgquer momento.

Nome:

Assinatura Trindade, / /

ESCALA DE PITTSBURGH PARA AVALIACAO DA QUALIDADE DO
SONO

As questdes seguintes referem-se aos seus habitos de sono durante o més passado.
Suas respostas devem demonstrar, de forma mais precisa possivel, o que aconteceu na
maioria dos dias e noites apenas desse més. Por favor, responda a todas as questoes.

1) Durante o més passado, a que horas vocé foi habitualmente dormir? Horario habitual de

2) Durante o més passado, quanto tempo (em minutos) habitualmente vocé levou para
adormecer a cada noite: Nimero de minutos..........ccoeveiiiiiiiniiiiiiinissnnnnn.

3) Durante o més passado, a que horas vocé habitualmente despertou? Horario habitual de

4) Durante o més passado, quantas horas de sono realmente vocé teve a noite? (isto pode ser
diferente do nimero de horas que vocé permaneceu na cama) Horas de sono por

Para cada uma das questoes abaixo, marque a melhor resposta. Por favor, responda a
todas as questoes.

5) Durante o més passado, com que freqiiéncia vocé teve problemas de sono porque
voceé...
a. ndo conseguia dormir em 30 minutos

( )nunca no més passado

( Juma ou duas vezes por semana
( )Jmenos de uma vez por semana
( )trés ou mais vezes por semana



b. Despertou no meio da noite ou de madrugada

( )Jnunca no més passado

( Juma ou duas vezes por semana
( )Jmenos de uma vez por semana
( )trés ou mais vezes por semana

c. Teve que levantar a noite para ir ao banheiro

( )nunca no més passado

( Juma ou duas vezes por semana
( )menos de uma vez por semana
( )trés ou mais vezes por semana

d.Nao conseguia respirar de forma satisfatéria

( )Jnunca no més passado

( Juma ou duas vezes por semana
( )menos de uma vez por semana
( )trés ou mais vezes por semana

e.Tossia ou roncava alto

( )Jnunca no més passado

( Juma ou duas vezes por semana
( )menos de uma vez por semana
( )trés ou mais vezes por semana

f) Sentia muito frio

( )Jnunca no més passado

( Juma ou duas vezes por semana
( )menos de uma vez por semana
( )trés ou mais vezes por semana

g) Sentia muito calor

( Jnunca no més passado

( Juma ou duas vezes por semana
( )menos de uma vez por semana
( )trés ou mais vezes por semana

h) Tinha sonhos ruins
( Jnunca no més passado
( Juma ou duas vezes por semana

21
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( )menos de uma vez por semana
( )trés ou mais vezes por semana

i.Tinha dor ( )nunca no més passado

( Juma ou duas vezes por semana
( )menos de uma vez por semana
( )trés ou mais vezes por semana

j) outra razao (por favor, descreva)

k) Durante o més passado, com que frequéncia vocé teve problemas com o sono por
essa causa acima?

( )Jnunca no més passado

( Juma ou duas vezes por semana
( )menos de uma vez por semana
( )trés ou mais vezes por semana

6) Durante o més passado, como vocé avaliaria a qualidade geral do seu sono?

() muito bom
() bom
() ruim
() muito ruim

7) Durante o més passado, com que freqiiéncia vocé tomou medicamento (prescrito
ou por conta proépria) para ajudar no sono?

( )Jnunca no més passado

( Juma ou duas vezes por semana
( )menos de uma vez por semana
( )trés ou mais vezes por semana

8) Durante o més passado, com que freqiiéncia vocé teve dificuldades em permanecer
acordado enquanto estava dirigindo, fazendo refei¢g6es, ou envolvido em atividades
sociais?

( )nunca no més passado

( Juma ou duas vezes por semana
( )menos de uma vez por semana
( )trés ou mais vezes por semana

9) Durante o més passado, quanto foi problematico para vocé manter-se
suficientemente entusiasmado ao realizar suas atividades?

( )Jnunca no més passado
( Juma ou duas vezes por semana



23

( )menos de uma vez por semana
( )trés ou mais vezes por semana

10) Vocé divide com alguém o mesmo quarto ou a mesma cama?

() mora sé
( )divide o mesmo quarto, mas nao a mesma cama
( )divide a mesma cama

Se vocé divide com alguém o quarto ou a cama, pergunte a ele(a) com qual freqiiéncia
durante o ultimo més vocé tem tido:

a) Ronco alto
( )nunca no més passado
( Juma ou duas vezes por semana
( )menos de uma vez por semana
( )trés ou mais vezes por semana

b) Longas pausas na respiragdo enquanto estava dormindo
( )nunca no més passado
( Juma ou duas vezes por semana
( )menos de uma vez por semana
( )trés ou mais vezes por semana

c¢) Movimentos de chutar ou sacudir as pernas enquanto estava dormindo
( )nunca no més passado
( Juma ou duas vezes por semana
( )menos de uma vez por semana
( )trés ou mais vezes por semana

d) Episddios de desorienta¢ao ou confusdo durante a noite?
( )nunca no més passado
( Juma ou duas vezes por semana
( )menos de uma vez por semana
( )trés ou mais vezes por semana

e) Outras inquietagdes durante o sono (por favor, descreva):
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ANALISE DO WHOQOL-BREF

Este questionario é sobre como voceé se sente a respeito de sua qualidade de vida, satde e
outras areas de sua vida. Por favor responda a todas as questdes. Se vocé ndo tem certeza
sobre que resposta dar em uma questéo, por favor, escolha entre as alternativas a que lhe
parece mais apropriada. Esta, muitas vezes, podera ser sua primeira escolha. Por favor, tenha
em mente seus valores, aspiracoes, prazeres e preocupacdes. NOs estamos perguntando o que
vocé acha de sua vida, tomando como referéncia as duas Gltimas semanas. Por exemplo,
pensando nas Ultimas duas semanas, uma questao poderia ser:

Muito . .
nada médio | muito | completamente
pouco

Wocé recebe dos outros o apoio de 1
que necessita?

]
Lot
e
Ln

Vocé deve circular o numero que melhor corresponde ao quanto vocé recebe dos outros o
apoio de que necessita nestas Ultimas duas semanas. Portanto, vocé deve circular o nimero 4
se vVoceé recebeu "muito” apoio como abaixo.

Muto - .
nada médio | muite | completamente
pouCo

]
L

necessita?

Vocé recebe dos outros o apoio de que I 3 - ‘

Vocé deve circular o nimero 1 se vocé ndo recebeu "nada" de apoio.
Por favor, leia cada questdo, veja o que vocé acha e circule no nimero e lhe parece a
melhor resposta.




muito . nem ruim muito
. Ruim boa
ruim nem boa boa
Como vocé avahana sua
. ‘o | 2 3 4 5
qualidade de vida?
. nem .
muito C e s C muto
. o Insatisten sahsfeito sahisfeit o
insatisfeit satisfeit
to nem o
0 . e ]
insatisfeito
Quaru satisteitola) :uuu:: 2 3 4 5
esta com a sua sande?

Semanas.
nad muito mals ou bastant extremame
a pouco MEnos - nte
Em que medida vocé acha que
sua dor (fisica) impede vocé de 1 2 3 4 5
fazer o que vocé precisa?
O guanto vocé precisa de algum
tratamento médico para levar sua 1 2 3 4 =l
vida didria?
O gquanto vocé aproveita a vida? 1 2 k 4 5
Em que medida vocé acha que a
. . | 2 i 4 5
sua vida tem sentido?
O gquanto vocé consegue se 1 7 3 4 5
concentrar?
Qudo scgum{:f‘] vm.:!: s¢ sente em | 2 3 4 5
sua vida didna?
CQuido sandavel é o seu ambiente
fisico (clima, barulho, poluigio, 1 2 3 4 5
atrativos)?
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As questfes seguintes sdo sobre o quanto vocé tem sentido algumas coisas nas Ultimas duas

As questdes seguintes perguntam sobre quao completamente vocé tem sentido ou é capaz de
fazer certas coisas nestas Ultimas duas semanas.



1 muito i muito completamente
a pouco o
| Vocé tem energia suficiente para I 2 3 4
0 seu dia-a- dia?
| Vocé ¢ capaz de aceitar sua
w e | 2 3 4
1 aparéncia fisica?
I Vocé tem dinheiro suficiente
5 para sabisfazer suas 1 2 3 4
necessidades?
I Quio disponivels para vocé
3 estdo as informagoes que precisa | 2 3 4
no seu dig-a-dia?
I Em que medida vocé tem
4 oportunidades de atividade de | 2 3 4
lazer?

As questdes seguintes perguntam sobre quéio bem ou satisfeito vocé se sentiu a respeito de
virios aspectos de sua vida nas Gltimas duas semanas.

. . nem muito
muito ruim ruim bom bom
nem bom
15 Quio bem vocé é capar de se 1 3 4 5
locomover?
nem
. satisfeito .
. l'ITlilllF‘l. Insatisfeito nem satisferto Mmm
msatisterto L satisferto
msatisfer
o
16 Quio satisferto(a) mge estd com o seu I 3 4 5
50007
Quio satisfeito(a) vocé estd com sua
17 capacidade de desempenhar as 1 3 4 5
atividades do seu dia-a-dia?
18 Quio satisfeito(a) vocé estd com sua 1 3 4 5
capacidade para o trabalho?
19 OQuio satisfeitofa) vocé estd consigo 1 3 4 5

mesmo?
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Quio satisfeitola) vocé estd com suas
relagbes pessoais (amigos, parentes,
conhecidos, colegas)?

21

Quio sabisfeito(a) vocé esta com sua
wvida sexual?

22

Quido satisfeitofa) vocé esti com o
apoo que vocé recebe de seus
amigos?

23

Qudo sabsfeito(a) vocé esta com as
condigies do local onde mora?

24

(Quido satisfeitol(a) vocé esta com o seu
acesso aos servigos de sande?

25

Qudo satisfeito(a) vocé esta com o seu
meio de transporte?

27

As questdes seguintes referem-se a com que frequéncia vocé sentiu ou experimentou certas
coisas nas ultimas duas semanas.

nunca

Algumas
VeEZes

freqilentemente

muito
freqlientemente

sempre

26

Com que
frequéncia
voce tem
sentimentos
negativos
tais como
mau humor
desespero,
ansiedade,
depressio?

Alguém Ihe ajudou a preencher este questionario?

Quanto tempo vocé levou para preencher este questionario?
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Questionario de Saude e Exercicio Fisico
Dados Pessoais

Nome:
ldade:
Data de Nascimento: /[

Sexo: () Feminino () Masculino .
Profissao:

Este questionario contém questdes objetivas em relacdo ao tema do presente
estudo afim de obtermos respostas mais claras em relacdo a melhoras observadas
(sono e qualidade de vida) na vida do individuo apds incluir pratica de exercicios
fisicos na sua rotina.

1-J& foi dependente de algum tipo de medicamento para dormir
( ) Sim( ) Nao

2- Presenca de apnéia (ronco)

()Sim () Nao

3- Antes da prética de exercicio houve consulta médica

() Sim( ) Nao

4- E apos o inicio do programa de exercicios, houve retorno

( ) Sim( ) Nao

5-Deixou de fazer uso de medicagao para dormir

()Sim( ) Nao

6-Percebeu mudancas de humor ap0s a prética dos exercicios
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()Sim( )Nao

7- Houve melhora no desenvolver das atividades diarias

( ) Sim ( ) NAO

8- Consegue dormir as 8 horas indicada por noite

( )Sim ( ) Nao

9- Associa a melhora do sono ao exercicio fisico

( ) Sim () Néao

10- Pretende abandonar o programa de exercicios fisicos por falta de
tempo ou outro motivo

( )Sim( ) Nao

11- Vocé recomenda aos familiares e amigos que facam a pratica
exercicios fisicos

( )Sim( ) Nao

12- Nao foram observados resultados em relacdo ao exercicio fisico na
melhora do sono e na qualidade de vida

( )Sim( ) Néo.



