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RESUMO

A pandemia da COVID-19 trouxe diversas mudancas de habitos devido as restricdes
estabelecidas pelo governo. A prética de exercicio fisico foi afetada e trouxe impactos em
diferentes niveis na vida das pessoas, entre elas, os praticantes de CrossFit®. O presente
estudo tem como objetivo avaliar o nivel de atividade fisica e o estado emocional de
praticantes de CrossFit® durante a pandemia da COVID-19. A pesquisa foi realizada por
meio de questionario enviado via link do Google Formulérios em que o questionario tinha
dados sociodemogréaficos, exercicios fisicos e IPAQ-SF (International Physical Activity
Questionnaire - Short Form) e DASS-21 (Depression Anxiety and Stress Scale - Short Form).
Os resultados da pesquisa demonstraram aumento do consumo de alcool em 34% e de cigarro
eletrénico, alteracdo de comportamento relacionado ao exercicio fisico em 77% dos
praticantes, sendo que 52% deles reduziram a pratica e o estado emocional atingido
negativamente devido o trauma proporcionado pelas diversas restricdes e sentimentos
desenvolvidos durante esse periodo.

Palavras-chave: Covid-19. Exercicio Fisico. CrossFit. Sofrimento emocional.

ABSTRACT

The COVID-19 pandemic brought several changes of habits due to restrictions set by
government orders. The physical activity was affected and impacted on different levels the
life of people, amongst them, CrossFitters. This study has the objective of evaluating the
physical activity levels and emotional state of CrossFitters during the COVID-19 pandemic.
The research was made through questionnaire send via Google Forms link, in which the
guestionnaire contains sociodemographic data, physical activity, IPAQ-SF (International
Physical Activity Questionnaire - Short Form) e DASS-21 (Depression Anxiety and Stress
Scale - Short Form). The results of the research shown a 34% increase of alcohol and e-
cigarettes consumption, a 77% change in behavior related to physical exercise by practitioners
with 52% of them reducing practice and their emotional state negatively impacted due to
trauma caused by several restrictions and sentiments developed during this period.

Key words: COVID-19, Physical activity, CrossFit.

RESUMEN

La pandemia del COVID-19 trajo varios cambios de habitos debido a las restricciones
establecidas por érdenes gubernamentales. La practica de ejercicio fisico se vio afectada y
trajo impactos en diferentes niveles en la vida de las personas, entre ellas, los practicantes de
CrossFit®. El presente estudio tiene como objetivo evaluar el nivel de actividad fisica y el
estado emocional de los practicantes de CrossFit® durante la pandemia de COVID-19. La
encuesta se llevd a cabo a través de un cuestionario enviado a través del enlace de Google
Forms en el que el cuestionario tenia datos sociodemogréaficos, ejercicios fisicos e IPAQ-SF
(International Physical Activity Questionnaire - Short Form) y DASS-21 (Depression Anxiety
and Stress Scale - Short Form ). Los resultados de la investigacion mostraron un aumento en
el consumo de alcohol en un 34% y consumo de cigarrillo electronico, cambios en el
comportamiento relacionado con el ejercicio fisico en un 77% de los practicantes, siendo el
52% de ellos una practica reducida y el estado emocional afectado negativamente debido al
trauma proporcionado por el varias restricciones y sentimientos se desarrollaron durante este
periodo.

Palabras clave: COVID-19. Ejercicio fisico. Crossfit. Sufrimiento emocional.
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INTRODUCAO

Em dezembro de 2019, houve um alerta a Organizacdo Mundial da Saude devido a
novos casos de pneumonia causados por uma nova cepa de coronavirus que se iniciou na
cidade de Wuhan na China. Em marc¢o de 2020, a Organiza¢do Mundial da Saude determinou
0 inicio da pandemia de COVID-19 devido a sua distribuicdo geogréfica (NIENHUIS;
LESSER, 2020; ORGANIZACAO PAN-AMERICANA DE SAUDE, 2022).

A mudanca de habitos devido as restricdes estabelecidas por ordens governamentais
foi algo notavel que impactou na reducdo da disseminagdo do virus, porém, trouxe efeitos
negativos ao convivio social, viagens, atividade fisica reduzida e exercicios fisicos presenciais
limitados devido restricdo da abertura de academias (AMMAR et al.,, 2020; BARKER-
DAVIES et al., 2020) e boxes de CrossFit® de todo o Brasil, similar as medidas tomadas na
Itdlia (CATALDI et al., 2021). A reducdo da atividade fisica inclui diversos efeitos, entre eles
a adocdo do comportamento sedentario que pode se relacionar a morte prematura (CHEN et
al., 2020). Sendo assim, independente de faixa etaria, a adocdo de um estilo de vida saudavel
¢ recomendada e adequada como forma de precaucdo (CHEN et al., 2020; ROMERO-
BLANCO et al., 2020).

Diante das medidas restritivas, sendo uma delas o fechamento de academias e centros
de prética esportiva, a alternativa adotada em sua maioria foi a realizacéo de exercicios fisicos
em ambiente domiciliar. Como conceito, o exercicio fisico é a realizacdo de uma atividade
fisica que possua estruturacdo, controle de variaveis e objetivo especifico definido resultando
em dispéndio energético (CARVALHO; GOIS, 2020). Nesse sentido, a pratica de exercicios
fisicos se difere da simples atividade fisica, também afetada pela pandemia, e se torna
fundamental para a manutencdo da saide mesmo que realizada em ambiente domiciliar.

Além disso, a pratica de exercicios fisicos possui relagdo com respostas imunes
(CHOWDHURY et al., 2020; FERNANDEZ-LAZARO et al., 2020; LEANDRO;
FERREIRA E SILVA; LIMA-SILVA, 2020) e como ferramenta terapéutica de doencas
cronicas como diabetes, dislipidemias e hipertensdo arterial sisttmica (FERNANDEZ-
LAZARO et al., 2020). Ademais, pode ser uma ferramenta de prevencdo da infecgdo pelo
novo corona virus, controle de doencas crénicas e melhora da qualidade de vida.

Nesse contexto, a pandemia do novo corona virus trouxe diversas mudancas de habitos
da populagdo mundial, principalmente em nivel de atividade fisica, exercicio fisico e também

sdo inegaveis as alteracbes mentais e na qualidade do sono, que sdo processos vitais para



qualidade de vida e manutencdo da homeostase do corpo humano, sendo a falta de sono
associada a doencas infecciosas (DE SOUSA MARTINS E SILVA; ONO; SOUZA, 2020).
Portanto, a pandemia do Covid-19 trouxe alteracfes ndo somente no nivel de atividade fisica
de grande parte da populacdo mundial, mas também, na qualidade de vida e do sono.

O CrossFit® é uma modalidade que vem ganhando seu espaco no mercado mundial,
com diversos boxes afiliados da marca e boxes que utilizam da metodologia disponibilizada
no CrossFit.com. Seu objetivo é a otimizacdo dos dominios de condicionamento fisico, que
sdo: resisténcia cardiorrespiratoria, resisténcia muscular, forca, flexibilidade, poténcia,
velocidade, coordenacdo, agilidade, equilibrio e precisdo (GLASSMAN, 2002). Diante do
apresentado, o CrossFit® também foi uma modalidade atingida pela pandemia do novo
corona virus e como uma modalidade totalmente adaptavel, possui uma variedade de
exercicios que podem ser realizados em ambiente estruturado, onde acrescenta-se a motivagédo
da pratica coletiva e em ambiente domiciliar.

Diante do supracitado, € relevante conhecer a saude mental e o nivel de atividade
fisica de praticantes de CrossFit® e que podem estar relacionadas a instalacdo da pandemia.
Esse conhecimento é importante na projecdo dos impactos das alteracBes ocorridas e
consequentemente na criacdo de estratégia para intervencdo a fim de modificar e reduzir
efeitos. Assim, o estudo tem por objetivo avaliar o nivel de atividade fisica e o estado
emocional de praticantes de CrossFit® durante a pandemia da COVID-109.

ASPECTOS METODOLOGICOS

O presente estudo € do tipo transversal analitico. A pesquisa foi realizada por meio de
questionario encaminhado via link do Google Formularios (APENDICE A) garantindo que
ndo houvesse a possibilidade de identificacdo dos convidados e nem a visualizagdo dos seus
dados de contato por terceiros. O envio foi realizado com auxilio dos proprietarios de boxes
afiliados e academias que utilizam a metodologia do CrossFit® e por meio de contato direto
entre pesquisadores e participantes.

Foram avaliados 66 praticantes de CrossFit® (Tabela 1 e Tabela 2) matriculados em
um box que utiliza da metodologia do CrossFit® e localizado na cidade de Goiénia, estado de
Goiés, Brasil. Para serem incluidos no estudo os participantes deveriam ter pratica regular (3 a
6 vezes/semana) de CrossFit® por pelo menos 6 meses antes do inicio da pandemia, ter idade
igual ou superior a 18 anos e concordar em participar do estudo. Foram excluidos

questionarios respondidos parcialmente ou aqueles que se recusaram a assinar o Termo de



Consentimento Livre e Esclarecido (APENDICE B). As medidas foram tomadas em sess&o
Unica, por meio de envio via Google Formuléarios, onde durante a entrevista, dados

sociodemograficos (APENDICE C) foram coletados.

Tabela 1 - Dados sobre idade (anos), massa (kg) e estatura (cm).

Idade (anos) Massa (kg) Estatura (cm)
Média 33 72 170
Desvio padrao 9,69 15,5 9,39

Fonte: Dados da pesquisa (2022).

Tabela 2 - Dados sobre sexo dos participantes do estudo.

Quantidade % do total
Feminino 33 50%
Masculino 33 50%

Fonte: Dados da pesquisa (2022).

Em seguida, os participantes responderam ao questionrio sobre 1) exercicios fisicos e
IPAQ-SF (International Physical Activity Questionnaire — Short Form) (ANEXO A)
(ROMERO-BLANCO et al., 2020) validado no Brasil (MATSUDO et al., 2001) e por fim, o
2) DASS-21 (Depression Anxiety and Stress Scale — Short Form) (ANEXO B) (VIGNOLA,;

TUCCI, 2014) para avaliacdo da ansiedade, depresséo e estresse.

Através dos dados obtidos foi calculado escore do IPAQ-SF (International Physical
Activity Questionnaire — Short Form) (ANEXO C) em que define o individuo em muito ativo,
ativo, irregularmente ativo A e irregularmente ativo B através das recomendacGes previstas de
frequéncia, duracdo e intensidade de atividades fisica (MATSUDO et al., 2001).

O nivel muito ativo tinha as seguintes recomendacfes: atividade vigorosa > 5
dias/semana e > 30 minutos por sessdo ou > 3 dias/semana e > 20 minutos por sessdao +
moderada e/ou caminhada > 5 dias/semana e > 30 minutos por sessio (MATSUDO et al.,
2001).

O nivel ativo tinha as seguintes recomendacdes atividade vigorosa > 3 dias/sem e > 20
minutos por sessdo ou moderada ou caminhada > 5 dias/sem e > 30 minutos por sessdo ou
qualquer atividade somada > 5 dias/sem ¢ > 150 minutos/sem (caminhada + moderada +

vigorosa) (MATSUDO et al., 2001).

O nivel irregularmente ativo se dividia em duas recomendac@es: A o individuo que
atingia uma das recomendacdes de 5 dias/semana ou 150 minutos/semana e o B aquele que
ndo atingia nenhuma das recomendagdes de frequéncia ou duracdo. Além disso, tinham os



individuos sedentarios que ndo realizava nenhuma atividade fisica por pelo menos 10 minutos
(MATSUDO et al., 2001).

O DASS foi desenvolvido como um instrumento para avaliar sintomas de depresséo,
ansiedade e estresse. E constituido por 42 questdes de avaliagio em 3 subescalas com 14 itens
cada. Os itens se referem a sintomas experimentados na Gltima semana e usa uma escala que
varia de 0 (“ndo se aplica a mim de forma alguma”) a 4 (“se aplica a mim na maior parte do
tempo”). A versdo reduzida (DASS-21) foi empregada nesse estudo, tem a mesma estrutura e
leva metade do tempo para coleta e ja com adaptacédo transcultural para o Brasil (VIGNOLA,;
TUCCI, 2014). O DASS-21 (ANEXO C) também contém 3 subescalas variando de 0
(“Discordo fortemente”) até 3 (“Concordo totalmente”). Cada subescala € constituida por sete
itens que avaliam estados emocionais de depressdo, ansiedade e estresse. Os trés fatores: itens
depresséo (3, 5, 10, 13, 16, 17, 21), itens ansiedade (2, 4, 7, 9, 15, 19, 20) e itens estresse (1,
6, 8, 11, 12, 14, 18). O escore final € a soma dos itens de cada escala e para calcular o escore

final esse valor deve ser multiplicado por dois e 0s pontos de corte séo listados no Quadro 1.

Quadro 1 — Dados dos pontos de corte DASS-21.

Depressao Ansiedade Estresse
Normal 0-9 0-7 0-14
Leve 10-13 8-9 15-18
Moderada 14-20 10-14 19-25
Severa 21-27 15-19 26-33
Extremamente 28+ 20+ 34+
severa

Fonte: Adaptado de (VIGNOLA; TUCCI, 2014).
A analise dos dados foi feita por meio do software especifico JAMOVI, versédo 2.2.5.
Foram realizadas as seguintes andlises descritivas: estimagcdo de médias, desvio-padrao,
mediana, valores maximo e minimo para variaveis continuas. O teste de Shapiro-Wilk foi
realizado para avaliar a normalidade na distribuicdo dos dados. As varidveis categoricas
nominais foram descritas por meio de frequéncia absoluta e relativa (percentagem). O teste
de Mann-Whitney (ndo-paramétrico) foi adotado para comparar os escores do DASS-21 entre

homens e mulheres. Os gréaficos foram produzidos pelo software Jamovi.



O estudo esté elaborado de acordo com as Diretrizes e Normas Regulamentadoras de
Pesquisas Envolvendo Seres Humanos (Resolugdo 466/2012, do Conselho Nacional de
Saude) e foi submetido ao Comité de Etica em Pesquisa da UEG. Teve aprovacdo do Comité
de Etica em Pesquisa UEG com o parecer de nimero: 5.173.485 (ANEXO D). Os
participantes que concordaram em participar da pesquisa assinaram o TCLE online, no qual
constam todas as explicacdes necessarias acerca deste trabalho cientifico. A pesquisa devido a
pandemia foi realizada no ambiente virtual contando com as tecnologias disponiveis para a
coleta dos questionarios desse projeto, a plataforma utilizada foi 0 Google Formularios, que

fornece a possibilidade de coletar dados de questbes objetivas e de multipla escolha.
ANALISE E DISCUSSAO

A amostra foi constituida por 66 participantes residentes de Goiania de um (1) box de
CrossFit® também localizado na cidade de Goiania, estado de Goiés, Brasil que possuem uma
média de 2 (x 2.30) anos de pratica. Com base nos dados obtidos verificou-se que 50% da
amostra era composta por praticantes do sexo masculino e 50% da amostra era de praticantes

do sexo feminino. A faixa etaria dos participantes teve uma média de 33 (x 9,69) anos.

Em relacio aos dados sociodemograficos (APENDICE C), 71,2% dos praticantes
residem com a familia, 16,7% residem sozinhos, 3% com amigos e 9,1% com companheiro
(@). As ocupacOes dos praticantes foram divididas em 3 categorias: 1) estudante, 2)
profissional da satde e 3) profissional liberal, em que 9,1% sdo estudantes, 16,7% sé&o

profissionais da satde e 74,2% séo profissionais liberais.

O consumo de alcool esta relacionado com a depressdo do sistema nervoso central
passando uma sensacédo de relaxamento em seus primeiros momentos (KAYSEN et al., 2007).
Por isso, situacbes de mudangas como a pandemia em que houve restricbes por ordens
governamentais em diversos ambitos (AMMAR et al., 2020) afetam o estado de saide mental
devido a situacdo de estresse e pode causar 0 aumento desse consumo. O ndo consumo de
cigarros foi quase unanime (Tabela 3), porém, o Unico participante fumante faz o uso de
cigarro eletrdnico, que inclusive aumentou durante a pandemia. O tabagismo considerado
como epidemia no final do século XIX teve queda significativa devido a implementacdo de
politicas e aumento da disseminacgéo de informacdes sobre os maleficios, passando de 12,6%
para 8,2% em 2015 (FERKOL et al., 2018). Porém, uma nova estratégia implementada da

indUstria do tabaco fez com que a atencdo a esse tipo de produto aumentasse, 0 cigarro



eletrénico apesar de apresentacdo diferente do cigarro convencional também oferece riscos
cardiovasculares e apresenta componentes toxicos e 0 seu uso tem crescido principalmente
entre os jovens (MIDDLEKAUFF, 2020; REITSMA et al., 2017).

A pandemia resultou em diferentes comportamentos e em relagdo ao uso de cigarros,
estudos demonstraram que alguns individuos aumentaram 0 Seu consumo enquanto outros
tentaram reduzir devido aos riscos oferecidos pela COVID-19. Dessa forma, compreendeu-se
que o comportamento desenvolvido pelo confinamento foi no sentido de lidar com a
pandemia, ou seja, a reducgdo dos cigarros como forma de protecéo aos riscos oferecidos pelo
proprio em caso da doenca ou aumento no sentido de aliviar o estresse causado pelo
confinamento (SZKLO; BERTONI, 2020).

Em relacdo ao consumo de alcool, foi referido pela maioria como frequente em seus
cotidianos e ainda houve aumento desse consumo durante a pandemia (Tabelas 4 e 5). Dentre
as situacbes que causam o aumento do consumo de alcool, o luto esta entre eles
(DRABWELL et al., 2020) e a COVID-19 foi uma das principais causas de morte no ano de
2020 (GARCIA; SANCHEZ, 2020), por isso, a situacdo traumatica causada por esse contexto

também pode estar relacionada com o aumento desse consumo.

Tabela 3 - Dados sobre o consumo de cigarro

% do total
Sim 1,5%
Nao 98,5%

Fonte: Dados da pesquisa (2022).

Tabela 4 - Dados sobre o consumo de alcool.

% do total
Sim 66,7%
Nao 33,3%

Fonte: Dados da pesquisa (2022).

Tabela 5- Dados sobre 0 consumo de &lcool durante a pandemia.

% do total
O mesmo 43,4%
Aumentou 34%
Reduziu 22,6%

Fonte: Dados da pesquisa (2022).

A prética de exercicio fisico também sofreu alteracdo com a pandemia devido as
restricbes que diminuiram a disponibilidade de locais (AMMAR et al., 2020). Com isso,
houve variacdo de locais de pratica referido pelos praticantes (Tabela 6 mostra os locais de
pratica de exercicio fisico durante a pandemia) e de dias por semana que variou de 2,5 a 7 dias

por semana de acordo com os praticantes avaliados.



As mudancas também influenciaram o comportamento de 77% dos praticantes em
relacdo ao exercicio fisico, sendo que 52% dos praticantes reduziram a préatica e 48%
aumentaram. Além disso, em relacdo a autopercepcdo da intensidade dos exercicios
realizados, 6,1% relataram intensidade leve, 50% intensidade moderada e 43,9% intensa.
Porém, devido essa baixa reducdo, a motivagdo dos praticantes para o treinamento se manteve
em sua maioria como regular, em que 19,7% dos praticantes tém se exercitado regularmente
nos Gltimos 6 meses, 77,3% tém se exercitado regularmente ha mais de 6 meses e apenas 3%
dos praticantes tém se exercitado as vezes. Dessa forma, compreende-se que apesar da
reducdo os praticantes em sua maioria mantiveram a pratica contribuindo para impulsdo do
sistema imunoldgico através de mecanismos que a pratica de exercicio fisico proporciona
(CHOWDHURY et al., 2020). Esses mecanismos estdo relacionados ao estresse produzido
pelo exercicio fisico que desenvolve certa tolerancia através da estimulacdo de capacidade
fagocitaria de macrdfagos e neutrofilos (GOIS LEANDRO et al., 2007; REIS, 2019).

Esse comportamento regular pode estar associado a existéncia de evidéncias da pratica
de exercicio fisico contra a Covid-19 em que 75,8% dos participantes afirmaram existir e
somente 1,5% afirmaram que n&o existiam e 22,7% afirmaram n&o conhecer. Essas evidéncias
sdo relacionadas a capacidade do sistema imune que é estimulado por exercicios fisicos, ou
seja, o0 nivel de atividade fisica esta intimamente ligado as respostas imunes geradas, porém,
de qualquer forma ainda dependem de outros fatores e ndo somente do exercicio fisico
(OLIVEIRA; BENETTI, 2021).

Sendo assim, o resultado gerado acerca da caracteristica de atividade essencial dos
exercicios fisicos também é explicado, os participantes reconhecem a préatica de exercicio
fisico como uma ferramenta de combate a Covid-19 e por isso, 92,4% dos praticantes o

consideram como atividade essencial, 3% ndo considera e 4,5% n&o conseguiram avaliar.

Tabela 6- Dados sobre o0 locais de préatica de exercicio fisico.

% do total

Em casa 13,6 %

Na academia 25,8 %

No clube 1,5%

No parque 4,5%

Em outros 3.0%
espacos

Em mais de um
dos lugares 51,5%

citados acima

Fonte: Dados da pesquisa (2022).



Os resultados também relataram que as modalidades de exercicio fisico foram variadas
em modalidades (Tabela 7) que sdo possibilitadas por locais diversos e que ndo tiveram tanta
restricdo no contexto pandémico. Sendo assim, é reafirmada a influéncia da pandemia no

comportamento dos praticantes.

Tabela 7 — Dados sobre os exercicios fisicos realizados durante a pandemia.

% do total
Caminhada 1,6 %
Corrida 7,8 %
Exercicios
orientados por 10,9 %
video ou Internet
Combinacéo de
varias 79,7 %

modalidades

Fonte: Dados da pesquisa (2022).

A classificacdo do IPAQ (ANEXO C) identifica os praticantes em muito ativo, ativo,
irregularmente ativo A, irregularmente ativo B e sedentario de acordo com a frequéncia,
duracdo e intensidade dos exercicios realizados no cotidiano. O exercicio fisico por se mostrar
essencial e importante para os praticantes de CrossFit® obteve um resultado que demonstra
concordancia com os resultados gerados pelos dados sociodemograficos em que o0s
participantes sao regulares em sua maioria na pratica de exercicio fisico de acordo com a
questdo de motivacdo, em que 47% dos praticantes sdo considerados muito ativos, 48,5%

considerados ativos, 1,5% irregularmente ativo A e 3% irregularmente B.

A salde mental foi um dos aspectos mais afetados durante a pandemia e com as
restricdes os diversos meios de suporte a saude mental foram indisponibilizados aumentando
a vulnerabilidade e o risco de desenvolvimento de transtornos mentais (TAUSCH et al.,
2022).

As restricbes e o isolamento devido & pandemia se instalaram devido a crise
disseminada por todo o mundo, esses aspectos influenciam diretamente na salde mental da
populacdo por isso algumas reacdes podem ser desencadeadas gerando um sofrimento
psiquico através de sentimentos como tristeza, medo, opresséo, desamparo e raiva, além disso,
areas que necessitam de concentracdo tambem sdo afetadas e por fim, o descanso, ou seja, 0
sono também sofre (FREITAS, 2020; GUNDIM et al., 2021).



Esse sofrimento pode se apresentar de diferentes maneiras e em um estudo que
analisou estudantes universitarios a apresentacdo se deu por meio da constatacdo de
estudantes estressados, com sentimento de incapacidade devido ao isolamento, vigilancia
constante e necessidades de cuidados preventivos gerando incémodo, medo da perda de
pessoas proximas, medo de crise na economia do pais, apresentagdo de indicios de ansiedade
e depressdo, angustia, entre outros (GUNDIM et al., 2021). Dessa forma, é possivel perceber
0 impacto da pandemia no estado emocional da populacdo, incluindo os praticantes de
CrossFit®, que tem a pratica esportiva como parte da rotina, mas continuam sob influéncia de

outros agentes estressores.

Diante desse contexto, os praticantes de CrossFit® foram avaliados por meio do
questionario DASS-21 (Depression Anxiety and Stress Scale — Short Form) (ANEXO B) e
classificados de acordo com a frequéncia de estresse, ansiedade e depressdo nas categorias

normal, leve, moderada, severa e extremamente severa.

A classificacdo de frequéncia de estresse mostrou que, 63,6% dos praticantes possuem
classificagdo normal, 12,1% dos praticantes possuem classificacdo leve, 12,1% dos
praticantes possuem classificacdo moderada, 7,6% dos praticantes possuem classificacéo

severa e 4,5% dos praticantes possuem classificacdo extremamente severa.

Ademais, a classificacdo de frequéncia de ansiedade mostrou que 63,6% dos
praticantes possuem classificacdo normal, 16,7% dos praticantes possuem classificacéo leve,
13,6% dos praticantes possuem classificagdo moderada e 6,1% dos praticantes possuem

classificacdo extremamente severa.

Por fim, a classificagdo de frequéncia de depressdo gerou os seguintes resultados, 53%
possuem classificagdo normal, 15,2% possuem classificacdo leve, 16,7% possuem
classificacdo moderada, 4,5% possuem classificacdo severa e 10,6% possuem classificacdo

extremamente severa.

Os transtornos mentais tém necessidade de diagnostico precoce uma vez que O
surgimento de um transtorno contribui para o desenvolvimento de outros, ou seja, 0
crescimento de um individuo sem o diagndstico contribui para que na vida adulta a
probabilidade de desenvolver outras desordens como a ansiedade, o abuso de substancias
psicoativas, comportamento suicida, entre outros comportamentos seja maior do que aquele
que ndo foi diagnosticado (PATIAS et al., 2016).



Portanto, o estudo trouxe Vvarios aspectos atingidos pela pandemia como o consumo de
alcool e de cigarro eletrénico, reducdo mesmo que pequena no nivel de atividade fisica e as
alteracdes que a pandemia causou na realizacdo dos exercicios em relacdo ao local de pratica,
orientacdes de préatica e intensidade dos exercicios. Além disso, o estado emocional foi
atingido de maneira negativa devido ao trauma proporcionado pelas diversas restricdes e

sentimentos desenvolvidos durante esse periodo.
CONCLUSOES

A pratica de exercicio fisico sofreu alteracdo de comportamento em 77% dos
praticantes de CrossFit® que aumentaram ou reduziram a sua pratica, entre eles 52%
reduziram a pratica de exercicio fisico durante a pandemia. Porém, também houve reducéo
quase em mesma escala, ou seja, 0s percentuais fornecidos foram proximos. Em relacdo aos
aspectos que interferiram na pratica, os principais foram os tipos de exercicios realizados e 0s
locais de pratica priorizando por locais com pouca ou nenhuma restri¢cdo durante os periodos

determinados por ordens governamentais.

O estado emocional dos praticantes foi afetado em grande escala, mas em sua maioria
0 estresse, a ansiedade e depressdo foram classificados como leve ou moderado com pequenas

porcentagens de classificacdo severa ou extremamente severa.
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APENDICES

APENDICE A - Questionario PRATICA DE EXERCICIOS FiSICOS E ESTADO
EMOCIONAL EM PRATICANTES DE CROSSFIT® DE GOIANIA, BRASIL, DURANTE
A PANDEMIA DO COVID-19.

PRATICA DE EXERCICIOS FiSICOS E
ESTADO EMOCIONAL EM PRATICANTES
DE CROSSFIT DE GOIANIA, BRASIL,
DURANTE A PANDEMIA DO COVID-19.

E=12 projeto visa compreender e analisar o impacto da pandemia na vida de praticames de
CrossFit de Goidnia. A pandemia do Covid-19 levou as pessoas a s confinarem dentro de
casa devido & ordens governamentais. Apesar de as restrigdes contribuiremn na redugio da
disseminacao do virus, & fato gue a situagio rezulta em efeitos negativos na participagdo
de atividades didrias como viagens, encontros e eventos em grupo.

O guestionario a seguir envolve a coleta de dados sociodemograficos , dados sobre sono,
alimentacéo, ansiedade, depressio e estresse durante o periodo pandémico.

Vocg/Sr/Sra. estd sendo convidado(a) a participar, como voluntario(a), da pesquiza
imitulada “Fratica de exercicios fisicos e estade emocional em praticantes de CrossFit de
Goiania, Brasil, durame & pandemia do Covid-19". Meunome & Franassis Barboza de
Oliveira, fisicterapeuta (CREFITO 11: 72.606-F), doutor, pesquisador(a) responsavel e
coordenader da equipe de pesquisa, professor na Universidade Estadual de Goias (UEG).
Apds ser apresentado e esclarecido (a) as informagdes a seguir, no caso de aceitar fazer
parte do estudo, vocé devera assinalar sim caso aceile participar da pesguisa & ndo caso
nao aceite. Esclarego gue em caso de recusa na participagdo vocs ndo serd penalizadola)
de forma alguma. Mas se aceitar participar, as dividas sobre a8 pesguisa poderéo ser
esclarecidas pelo(a) pesquisador(a) responsavel, via e-mail franassis.oliveira@ueg.br,
endereco Av. Deste, 56-250, Setor Aeroporto, Geiania-G0, 74075-110 g, inclusive, sob forma
de ligagdo a cobrar, acrescentando o ndmero 3090 antes do(s) seguinte(s) contato(s)
telefénico(s): (62) 98131-2939/(62) 3201-6142. Ao persistirem as dividas sobre os seus
direitos como participante desta pesquisa, vooé também poderd fazer contata com o
Comité de Etica em Pesguisa da Universidade Estadual de Goids (CEP-UEG), localizado no
Prédio da Administragdo Central, BR 153, Km 94, Anapalis/ GO, CEP: 75132-903, telefone:
(62) 3328-1439, funcionamento: 8h as 12h e 13h &s 17h, de segunda a sexta-feira. O
comtato também poderé ser feito pelo e-mail do CEP-UEG: cep@ueg.br. O Comité de Etica
em Pesquisa é vinculade & Comiss&o Nacional de Etica em Pesquisa (CONEP) que por sua
vez é subordinado ao Ministério da Sadde (MS). O CEP & responsével por realizar a analise
&tica de projetos de pesguisa com seres humanos, sendo aprovado aguels que segue os
principios estabelecides pelas resclugbes, normativas e complementares.

(s pesquisadores que compdem essa equipe de pesquisa sdo Nathalia Camneiro Christing
‘Viana de Castro.
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A leitura desse TCLE deve levar aproximadamente 5 minutos € a sua participagdo na
pesguisa 13 minutos.

Justificativa, objetivos e procediment:
O motivo que nos leva 3 propor esta pesquisa € devido &s alteragdes instaladas pela
pandemia, causando diversas mudangas que afetaram a roting, gualidade do sono, nivel de
atividade fisica e salide mental. Diante dissg, € relevante o conhecimento acerca desses
fatores supracitado para mensurar os impactos dessas alteragfes e conseguentemente
criar uma estratégia para intervencdo a fim de medificar e reduzir efeitos.
O objetivo desta pesquisa € avaliar o nivel de atividade fisica e o estado emocional de
praticantes de CrossFit durante a pandemia do Covid-19.
0s procedimentas de coleta de dados serfio através de envio via Google Formulérios em
uma dnica sessdo, onde durante a entrevista serdo coletados dados sociodemograficos.
Em sequida, serd calculado o indice de Massa Corporal (IMC) - na fase de anélise de dados
- a partirda autorreferéncia de peso e alura. Na sequéncia, os participantes responderdo o
questionério sobre exercicios fisicos e IPASO-SF (Intemational Physical Activity
Questionnaire — Short Form), sobre sone e alimentagdo adaptado de (AMMAR etal., 2020)
e por fim, 0 DASS-21 parz avaliagio da ansiedads, depressdo e estresse,
Riscos e formas de minimiza-los:
0s riscos relacionados & participacdo neste estudo s8o de dimensdo psiquica que poderd
causar desconforto, e relacionados as limitagdes das tecnologias utilizadas. Para evitar
e/ou reduzir os riscos de sua participagio serd garantido o respeite a valores culturais,
sociais, morais, éticos e religiosos, serdc assegurades a confidencialidade, privacidade e
integridade dos dados do participante e interrupgdc imediata da participagio da pesquisa
em caso de desconforto, constragimento, estresse, guebra de sigilo ou recusa do
participante.
Assisténcia:
Se vocé sentir qualquer d forto & do assisténcia imediata e integral de forma
gratuita, para danos diretos e indiretos, imediatos ou tardios de qualguer natureza,
decorrentes de sua participagio na pesguisa.
Caso voc# se sinta desconfortével por gqualguer motive, pederemos interromper a sua
participag&o no Google Formuldrios & gualquer momento e esta decisdo ndo produzird
penalizagdo ou prejuizo.
Beneficios:
Esta pesquisa tera como beneficios trazer novos dados para a comunidade cientifica scbre
a pratica de exercicios fisicos e estado emocional em praticantes de CrossFit de Goidnia,
Brasil, durante a pandemia do Covid-19. Haverd também beneficios para estudantes,
profissionais e praticantes, j& que os resultados de uma pratica executada corretamente &
bem estruturada prelongam a vida esportiva do praticante com todos os beneficios de uma
melhor qualidade de vida
Sigilo, privacidade e guarda do material coletado:

MEo hé r idade de identificagio, ficando gurados o sigilo e a privacidade.
océ poderd sclicitar a retirada de seus dados coletados a qualguer momente, deixando de
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melhor qualidade de vida.
Zigilo, privacidade e guarda do material colelado:

MEo har i de idemtificag&o, ficando dos o sigilo & a privacidade.
Vocé podera solicitar a retirada de seus dados coletados a qualguer momento, deixando de
participar deste estudo, sem prejuizo. Oz dados coletades nesta pesquiza serdo guardados
em arquive digital salvo em dispositiva eletrénice local, sob nossa guarda e
responsabilidade, por um periode de cinco ancs apds o término da pesquisa. Apds esse
periodo, 0 material ohtide seré deletado e dispositivo destruido.

Indenizagio:

Se vocé sofrer qualguer tipo de dano resultante de sua participacio na pesquisa, previsto
ou n&o no Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, tem direito a buscar indenizagéo,
conforme decisdes judiciais gue possam suceder.

Vocé ndo receberd nenhum tipo de compensagie financeira por sua participagéo neste
estudo, mas caso tenha algum gasto decorrente de mesmeo come dados mdveis este serd
T por mim, pesguisador avel.

Em qualguer etapa do estudo vocé podersd entrar em comato comige, pesquisadon(a)
responsdvel, para esclarecimentos de eventuais dividas

Os resultados da sua participagdo poderdo ser consultados por vocé a qualgquer momento,
para isso, nds disponibilizaremos o acesso em ambiente presencial disponibilizado em
dispositive eletrénico local (perrdrive) com os seus dados fornecidos durante a pesquisa.

&) nathaliacastrod67@gmail.com (ndo compartilhada)

Rascunhe salva.
Alternar conta &

*(brigatdrio

Diante do que foi esclarecido, as marcar a alternativa sim e realizar o download
do Termo de Consentimento Livre & Esclarecido assinado pelos pesquisadores,
vocé declara que concorda em participar do estude "Pratica de exercicios fisicos
e estado emocicnal em praticantes de CrossFit de Goiania, Brasil, durante a
pandemia do Covid-19" como voluntario de pesquisa. Fui devidamente
informadol(a) e esclarecido(a) pelo Pesquisador Franassis Barbosa de Oliveira e
sua equipe de pesguisa scbre o chjetivo desta pesquisa, os procedimentos nela
envolvides, assim como os possiveis riscos e beneficios decorrentes de minha
participagio e esclareci todas as minhas davidas. Foi-me garantido que posso
retirar meu consentimento a qualguer momento, sem que isto me cause
qualquer prejuizo, penalidade ou responsabilidade. Autorizo a divulgagdo dos
dados obtidos neste estude mantendo em sigile minha identidade. Informe que
recebi uma via deste decumento com assinatura dos pesgquisadores apos ter
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Diante do que foi esclarecido, ac marcar a alternativa sim e realizar o download
do Terme de Consentimento Livre e Esclarecido assinado pelos pesguisadores,
voce declara que concorda em participar do estudo "Pratica de exercicios fisicos
e estade emocional em praticantes de CrossFit de Goiania, Brasil, durante a
pandemia do Covid-19" como voluntario de pesquisa. Fui devidamente
informado(a) e esclarecido(a) pelo Pesquisador Franassis Barbosa de Oliveira e
sua equipe de pesquisa sobre o objetivo desta pesquisa, os procedimentos nela
envolvidos, assim como os possivels riscos e beneficios decorrentes de minha
participagio e esclareci todas as minhas duvidas. Foi-me garantido que posso
retirar meu consentimento a qualguer momento. sem que isto me cause
qualquer prejuizo, penalidade ou responsabilidade. Autorizo a divulgagio dos
dados obtidos neste estudo mantendo em sigilo minha identidade. Informo que
recebi uma via deste documento com assinatura dos pesquisadores apos ter
aceito participar da pesquisa. *

® sim

O Nio

Dados Seciodemograficos

Nome: *

w

ua

m
I

posta

Idade *

Suar

m
w

posta
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Dades Socicdemograficos

Norme: *

Sua resposta

Peso (kg) *

W

ua

Il
i

posta

Sexo ™

O Feminino
O Masculino

O Prefiro ndo dizer.

O Outro:
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Estatura (m) *

Sua resposta

Data de nascimento (dd/mm/aa) *

Sua resposta

Cidade de residéncia *

Sua resposta

Reside com: *

() Familia
() sezinho
() Amigas

O Companheiro (a)

Ccupagéo ©

Sua resposta
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Fumante *

(O sim
O nio

Caso a resposta seja sim (fumante): nimero de cigarros por dia

Sua resposta

Consumo durante a pandemia

O O mesmo

O Aumentou

O Reduziu

Consumo de alcool *

O Sim
() NEo

Consumo durante a pandemia:

O O mesmo

I Avmmmmee
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Consumo durante a pandemia:

O Q0 mesmo

O Aumentou

O Reduziu

Exercicio Fisico

Pratica exercicio fisico? *

O Nio
() sim

Frequéncia semanal de exercicio fisico

Sua resposta

A pandemia influenciou em seu comportamento de exercicio fisico? *

O Néo
O Sim

Figura 8: Questionario Pratica de Exercicios Fisicos e Estado Emocional em praticantes de CrossFit® - Google Formularios

Caso a resposta anterior seja sim:

O Aumentou a pratica

O Reduziu a pratica

Vocé classifica a sua pratica de exercicio fisico comot
O Leve
O Moderada

O Intensa

Costuma praticar exercicio fisico
Em casa
Na academia

No clube

No cendominio
Em cutros espagos
Em mais de um dos lugares citados ameriorments

O
O
O
() Noparque
O
O
O

Figura 9: Questionario Prética de Exercicios Fisicos e Estado Emocional em praticantes de CrossFit® - Google Formularios



Qual a sua motivagio para a pratica de atividade fisica? *

O Eu nZo me exercite & ndo tenho & pretensio

O Eu ndo me exercito, mas gostaria

O Eu me exercito s vezes

O Eu tenho me exercitado regularmente nos Gltimos 6 meses

O Eu tenho me exercitado regularmente ha mais de & meses

Durante a pandemia. fez atividade fisica coma!

C) Caminhada

C) Corrida

C) Uso de escadas

O Levantamento de compras de supermercado
C) Levantar e semar da cadeira

O Agachamentos como forma de exercicio
C) Pular corda

O Exercicios orientados por video ou Intemet

QUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ATIVIDADE FiSICA

Voce trabalha de forma remunerada? =

Figura 10: Questionario Préatica de Exercicios Fisicos e Estado Emocional em praticantes de CrossFit® - Google Formularios

QUESTIONARIC INTERNACIONAL DE ATIVIDADE FiSICA

Vocé trabalha de forma remunerada? *

O sim
) nMao

Quantas horas vocé trabalha por dia?

Sua resposta

Quantos anos completos vocé estudou?

Sua resposta

De forma geral sua salde esta:
Excelente

Muito boa

Boa

Regular

0 O0OO0CO0O0

Ruim

Figura 11: Questionario Prética de Exercicios Fisicos e Estado Emocional em praticantes de CrossFit® - Google Formularios



Nos estamos interessados em saber que tipos de atividade fisica as pessoas
fazem como parte do seu dia dia. Este projeto faz parte de um grande estudo
que esta sendo feito em diferentes paises ao redor do mundoe. Suas respostas
nos ajudaréo a entender que tio ativos nos somos em relagéo & pessoas de
outros paises. As perguntas estio relacionadas ao tempo que vocé gasta
fazendo atividade fisica em uma semana NORMAL, USUAL ou HABITUAL. As
perguntas incluem as atividades que vocé faz no trabalho, para ir de um lugar
a outre, por lazer, por esporte, por exercicic ou come parte das suas
atividades em casa ou no jardim. Suas respostas séo MUITO importantes. Por
faver responda cada questdo mesme que considere que néo seja ativo.

Obrigada pela sua participagao!

Para responder 25 questdes lembre que:

- Atividades fisicas VIGOROSAS sio aguelas que precisam de um grande esforgo fisico & que fazem
respirar MUITO mais forte gue o normal.

- Atividades fisicas MODERADAS sdo aquelas que precisam de zlgum esforgo fisico & que fazem respirar
UM POUCO mais forte que o normal.

Fara responder 23 perguntas pensem somente nas atividades que vocé rezliza por pelo menos 10
minutos continues de cada vez:

Em quantos dias de uma semana normal. vocs realiza atividades VIGOROSAS
por pelo menos 10 minutos continuos, comao por exemplo, correr, fazer ginastica
aercbica, jogar futebol, pedalar rapido na bicicleta, jogar basquets, fazer
servigos domesticos pesados em casa, no quintal ou no jardim, carregar pesos
elevados ou qualquer atividade que vocé suar BASTANTE ou aumentem MUITO

sua respiragio ou batimentos do coragéo. ™

Sua resposta

Nos dias em que voce faz essas atividades vigorosas per pele menos 10 minutos
continuos, quanto tempo no total vocé gasta fazende essas atividades por dia?

Sua resposta

Figura 12: Questionario Préatica de Exercicios Fisicos e Estado Emocional em praticantes de CrossFit® - Google Formularios

Em quantes dias de uma semana normal, voce realiza atividades MODERADAS
por pelo menos 10 minutos continuos, como por exemplo pedalar leve na
bicicleta, nadar. dangar, fazer ginastica asrobica leve. jogar vélei recreative,
carregar pesos leves, fazer servigos domesticos na casa. no quintal cu no jardim
comao varrer, aspirar, cuidar do jardim, ou qualquer atividade que faga vocé suar
leve ou aumentem moderadamente sua respiragéo ou batimentos do coragio
(PCR FAVOR, NAD INCLUA CAMINHADA)

Sua resposta

Nos dias em que vocé faz essas atividades moderadas por pelo menos 10
minutos continuas guanto tempo no total vocé gasta fazendo essas atividades
por dia?

Sua resposta

Em quantos dias de uma semana narmal veceé caminha por pelo mencs 10
minutos continuos em casa ou no trabalhe, como forma de transperte para ir de
um lugar para outro, por lazer, por prazer ou como forma de exercicio?

Sua resposta

Nos dias em que vocé caminha por pelo menos 10 minutos continuos quanto
tempo no total vocé gasta caminhando por dia?

Sua resposta

Figura 13: Questionario Prética de Exercicios Fisicos e Estado Emocional em praticantes de CrossFit® - Google Formularios



Estas Ultimas perguntas sdo em relagio ac tempo que vacé gasta sentado ao
todo no trabalho, em casa, na escola ou faculdade e durante o tempo livre. Isto
inclui o tempe que vocé gasta sentado no escritorio ou estudando, fazendo ligio
de casa, visitando amiges. lendo e sentado ou deitado assistindo televisdo.
Guanto tempo por dia voce fica sentado em um dia da semana?

Sua resposta

Quanto tempo por dia vocs fica sentado no final de semana?

Sua resposta

SONO E ALIMENTAGAO

Come considera a qualidade de seu sono apds a pandemia?

(_) Esta da mesma forma

O Piorou

O Melhorou

Quantidade de horas de sene por naite:

Sua resposta

Figura 14: Questionario Préatica de Exercicios Fisicos e Estado Emocional em praticantes de CrossFit® - Google Formularios



Ao acordar vocé se sente:

() Descansado
() Cansado
(C) Fisicamente exausto

() Mentalmente exausto

Sua memoria esta:

O Como sempre

O Melhor
() Pior

Faz uso de medicamentos para dormir?

() sim
O Néo

Temn sono ao longo do dia?
() sim

() NEo

Figura 15: Questionario Préatica de Exercicios Fisicos e Estado Emocional em praticantes de CrossFit® - Google Formularios



Qual a prebabilidade de vocé se alimentar com uma dietalcomida ndo saudavel
antes da pandemia?

O Munca
O As vezes

O Maior parte das vezes

O Sempre

Qual a prebabilidade de vocé se alimentar com uma distalcomida ndo saudavel

apos a pandemia?

O Munca
O As vezes

O Maior parte das vezes

O Sempre

Por quantas vezes vocé se pegou comendo fora de controle antes da pandemia?

() Nunca
O As vezes

(O Maior parte das vezes

O Sempre

Figura 16: Questionario Préatica de Exercicios Fisicos e Estado Emocional em praticantes de CrossFit® - Google Formularios

Por quantas vezes vocé se pegou comendo fora de controle apés a pandemia?

O Nunca
() Asvezes
O Maior parte das vezes

O Sempre

Qual a probabilidade de vocé comer um biscoito ou bolacha recheada antes de

uma refeigdo ou tarde da noite antes da pandemia?

() Nunca
() Asvezes
O Maior parte das vezes

O Sempre

Qual a probabilidade de vocé comer um biscoito ou bolacha recheada antes de
uma refeigio ou tarde da noite apos a pandemia?

O Nunca
() hsvezes

() Maior parte das vezes

O Sempre

Figura 17: Questionario Prética de Exercicios Fisicos e Estado Emocional em praticantes de CrossFit® - Google Formularios



Vocg exagera no consumo de bebida alcodlica antes da pandemia?
O Munca

() hsvezes

O Maior parte das vezes

O Sempre

Vocg exagera no consumo de bebida alcodlica apds a pandemia?
O Munca

() hsvezes

O Maior parte das vezes

O Sempre

SINTOMAS DE ANSIEDADE E DEPRESSAQ

Sobre a duragdo da quarentena. vocé acha:
O Muito longa

O Muito curta

(O) Longa, mas necesséria

() Desnecesséria

Figura 18: Questionario Préatica de Exercicios Fisicos e Estado Emocional em praticantes de CrossFit® - Google Formularios

Voce tem medo de ser infectado pelo novo corona virus?

(O N&o
() sim

Caso a resposta anterior tenha sido sim:

(C) Tenho medo de me infectar
O Tenho medo de infectar os outros
(C) Tenho medo da infecgio de meus familiares

O Tenho medo dos sintomas e sequelas

Quais situagdes abaixo lhe causaram ou foram responsaveis por frustragio ou
aborrecimento durante o periode da pandemia Covid-1%:

() confinamenta
O Perda da rotina usual
O Redugdo do contato social

O Redugdo do contato fisico

Figura 19: Questionario Prética de Exercicios Fisicos e Estado Emocional em praticantes de CrossFit® - Google Formularios



Vocé se sente frustrado por ndo ter, durante a pandemia, acesso adequado a:

O alimentacio
) Agua

Roupa

Cuidados e prescrigdes médicas

Medicamentos

@)
O Moradia
@)
O

Vocé sente que as informagdes do governo sdo pouco claras sobre as agdes a
serem tomadas e sobre o proposito da quarentena?

) sim
() Mao

Vocé acredita que seu estado emocional e saude mental durante a pandemia:

O Nao se modificaram

O Melhoraram

O Pioraram

Figura 20: Questionario Préatica de Exercicios Fisicos e Estado Emocional em praticantes de CrossFit® - Google Formularios

DASS-21

Par favor, leiz cuidadesaments cada uma das afirmagdes abaixg = 2ssinale o nimero apropriado 0,1, 2
ou 3. A pontuagdc indicard o quanto ela se aplicou a vecé durante a Uitima semana, conforme &
indicagdo 2 seguir:

0 - N2o se aplicou de maneira zlguma

1 - Aplicou-se em algum grau ou por pouce tempo

2 - Aplicou-se em um grau considerdvel ou por uma boa parte do tempo

3 - Aplicou-se muito ou na maioria do tempo

Achei dificil me acalmar

O 0 - Mao se aplicou de maneira alguma
O 1 - Aplicou-se em algum grau ou por pouco tempo
O 2 — Aplicou-se em um grau consideravel ou por uma boa parte do tempo

O 3 - Aplicou-se muito ou na maioria do tempo

Senti minha boca seca

O 0 - Mao se aplicou de maneira alguma

O 1 - Aplicou-se em algum grau ou por pouco tempo

O 2 — Aplicou-se em um grau consideravel ou por uma boa parte do tempo

O 3 — Aplicou-se muito ou na maioria do tempo

Figura 21: Questionario Prética de Exercicios Fisicos e Estado Emocional em praticantes de CrossFit® - Google Formularios



MN&o consegui vivenciar nenhum sentimento positivo.

O 0 - M&o =& aplicou de maneira alguma
O 1 - Aplicou-se em algum grau ou por pouco tempo
O 2 — Aplicou-se em um grau consideravel ou por uma boa parte do tempo

() 3 - Aplicourse muito ou na maioria do tempo

Tive dificuldade em respirar em alguns momentos (ex.: respiragdo ofegante, falta
de ar sem ter feito nenhum esforgo fisico).

() 0-NEo se aplicou de maneira slguma
O 1 — Aplicou-se em algum grau ou por pouco tempo
O 2 - Aplicou-se em um grau consideravel ou por uma boa parte do tempo

(O 3 - Aplicou-se muito ou na maicria do tempo

Achei dificil ter iniciativa para fazer as coisas.

O 0 — M&o =& aplicou de maneira alguma

O 1 - Aplicou-se em algum grau ou por pouco tempo

O 2 — Aplicou-se em um grau considerdvel ou por uma boa parte do tempo

O 3 — Aplicou-se muito ou na maioria do tempo

Figura 22: Questionario Préatica de Exercicios Fisicos e Estado Emocional em praticantes de CrossFit® - Google Formularios



Tive a tendéncia de reagir de forma exagerada as situagbes.

O 0 — M&o se aplicou de maneira alguma
O 1 - Aplicou-se em algum grau ou por pouco tempo
O 2 — Aplicou-se em um grau consideravel ou por uma boa parte do tempo

O 3 — Aplicou-se muito ou na maioria do tempo

Senti tremores (ex.: nas maos).

O 0 — M&o se aplicou de maneira alguma
O 1 - Aplicou-se em algum grau ou por pouco tempo
O 2 — Aplicou-se em um grau consideravel ou por uma boa parte do tempo

() 3 - Aplicou-se muito ou na maioria do tempo

Senti que estava sempre nervoso.

O 0 — N3o se aplicou de maneira alguma
O 1 - Aplicou-se em algum grau ou por pouco tempo
O 2 — Aplicou-se em um grau consideravel ou por uma boa parte do tempo

O 3 — Aplicou-se muito ou na maioria do tempo

Figura 23: Questionario Préatica de Exercicios Fisicos e Estado Emocional em praticantes de CrossFit® - Google Formularios

Preocupei-me com situagées em que eu pudesse entrar em panico & parecesse

ridiculo (a)

O 0 - N&o =& aplicou de maneira alguma
O 1 - Aplicou-se em algum grau ou por pouco tempo
O 2 - tplicou-ge em um grau consideravel ou por uma boa parte do tempo

O 3 - Aplicou-se muito ou na maioria do tempo

Senti que ndo tinha nada a desejar.

O 0 - N&o =& aplicou de maneira algumz

O 1 - Aplicou-se em algum grau ou por pouco tempo

O 2 - Aplicou-se em um grau considerdvel ou por uma boa parte do tempo

O 3 — Aplicou-se muite ou na maicria do tempe

Senti-me agitado.

O 0 - N&o =& aplicou de maneira alguma

O 1 - Aplicou-se em algum grau ou por pouce tempe

O 2 - Aplicou-se em um grau consideravel ou por uma boa parte do tempo

O 3 - Aplicou-ge muite ou na maicria do tempe

Figura 24: Questionario Prética de Exercicios Fisicos e Estado Emocional em praticantes de CrossFit® - Google Formularios



Achei dificil relaxar.

O 0 - N&o se aplicou de maneira alguma
O 1 - Aplicou-se em algum grau cu por pouce tempe
O 2 - Aplicou-se em um grau considerdvel cu por uma boa parte do tempo

O 3 - Aplicou-se muite ou na maicria do tempe

Senti-me depressivo (a) e sem animo.

O 0 - N&o se aplicou de maneira alguma

O 1 - Aplicou-se em algum grau ou por pouce tempo

O 2 - Aplicou-se em um grau considerdvel ou por uma boa parte do tempo

O 3 - Aplicou-se muite ou na maicria do tempe

Fui intolerante com as coisas que me impediam de continuar o que eu estava
fazendo.

() 0 - Nao se aplicou de maneira alguma
O 1 - Aplicou-se em algum grau ou por pouco tempo
O 2 - Aplicou-se em um grau considerdvel ou por uma boa parte do tempo

() 3 - Aplicou-se muite ou na maioria do tempa

Figura 25: Questionario Préatica de Exercicios Fisicos e Estado Emocional em praticantes de CrossFit® - Google Formularios

Senti que ia entrar em panico.

O 0 — Mo se aplicou de maneira alguma
O 1 - Aplicou-se em algum grau cu por pouco tempo
O 2 — Aplicou-se em um grau considerdvel cu por uma boa parte do tempo

O 3 — Aplicou-se muito ou na maioria do tempo

N&o consegui me entusiasmar com nada

O 0 - M&o se aplicou de maneira alguma
O 1 - Aplicou-se em algum grau cu per pouco tempo
O 2 — Aplicou-se em um grau considerdvel cu por uma boa parte do tempo

O 3 — Aplicou-se muito ou na maioria do tempo

Senti que ndo tinha valer como pessoa.

O 0 — Mo se aplicou de maneira alguma

O 1 - Aplicou-se em algum grau cu por pouco tempo

O 2 — Aplicou-se em um grau considerdvel cu por uma boa parte do tempo

O 3 — Aplicou-se muito ou na maioria do tempo

Figura 26: Questionario Prética de Exercicios Fisicos e Estado Emocional em praticantes de CrossFit® - Google Formularios



Senti que estava um pouco emctivolsensivel demais.

O 0 - M&o ze aplicou de maneira alguma
O 1 - Aplicou-se em algum grau ou por pouco tempo
O 2 - Aplicou-se em um grau consideravel ou por uma boa parte do tempo

O 3 - Aplicou-se muito ou na maioria do tempo

Sabia gue meu coragio estava alterado mesmo nao tendo feito nenhum esforgo
fisice (ex.: aumento da frequéncia cardiaca, disritmia cardiaca).

O 0 - M&o ze aplicou de maneira alguma
O 1 - Aplicou-se em algum grau ou por pouco tempo
O 2 - Aplicou-se em um grau consideravel ou por uma boa parte do tempo

O 3 - Aplicou-se muito ou na maioria do tempo

Figura 27: Questionario Prética de Exercicios Fisicos e Estado Emocional em praticantes de CrossFit® - Google Formularios

Senti medo sem motivo.

O 0 - Mo =& aplicou de maneira alguma
O 1 - Aplicou-ze em algum grau cu por pouce tempe
O 2 - Aplicou-se em um grau consideravel ou por uma boa parte do tempo

O 3 — Aplicou-se muite ou na maicria do tempo

Senti que a vida ndo tinha sentido.

O 0 - Mao =e aplicou de maneira alguma
O 1 - Aplicou-se em algum grau cu por pouco tempeo
() 2 - aplicou-se em um grau considerdvel ou por uma boa parte do tempo

O 3 — Aplicou-se muite ou na maicria do tempo

m Limpar formulario

Nunca envie senhas pelo Formulérios Google.

Este contedido ndo foi criado nem aprovado p Denunciar abuso - Termos de Servigo - Politica de

Google Formularios

Figura 28: Questionario Prética de Exercicios Fisicos e Estado Emocional em praticantes de CrossFit®



APENDICE B — Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Titulo do Projeto de Pesquisa: Préatica de exercicios fisicos e estado emocional em praticantes

de Crossfit® de Goiania, Brasil, durante pandemia do Covid-19.

Pesquisador Responsavel: Doutor Franassis Barbosa de Oliveira, fisioterapeuta, professor da
Universidade Estadual de Goias — UEG.

Pesquisadores da equipe de pesquisa:
1. Nathalia Carneiro Christino Viana de Castro.

Local onde sera realizada a pesquisa: Universidade Estadual de Goias — Campus Goiania-
ESEFFEGO.

V Vocé/Sr./Sra. estd sendo convidado(a) a participar, como voluntario(a), da pesquisa
intitulada “Pratica de exercicios fisicos e estado emocional em praticantes de CrossFit® de
Goiania, Brasil, durante a pandemia do Covid-19”. Meu nome ¢é Franassis Barbosa de
Oliveira, fisioterapeuta (CREFITO 11: 72.606-F), doutor, pesquisador(a) responsavel e
coordenador da equipe de pesquisa, professor na Universidade Estadual de Goias (UEG).
Apos ser apresentado e esclarecido (a) as informacdes a seguir, no caso de aceitar fazer parte
do estudo, vocé devera assinalar sim caso aceite participar da pesquisa e ndo caso ndo aceite.
Esclareco que em caso de recusa na participacdo vocé ndo serd penalizado(a) de forma
alguma. Mas se aceitar participar, as dividas sobre a pesquisa poderao ser esclarecidas pelo(a)
pesquisador(a) responsavel, via e-mail franassis.oliveira@ueg.br, endereco Av. Oeste, 56-
250, Setor Aeroporto, Goiania-GO, 74075-110 e, inclusive, sob forma de ligacdo a cobrar,
acrescentando o numero 9090 antes do(s) seguinte(s) contato(s) telefénico(s): (62) 98131-
2939/(62) 3201-6142. Ao persistirem as duvidas sobre os seus direitos como participante
desta pesquisa, vocé também podera fazer contato com o Comité de Etica em Pesquisa da
Universidade Estadual de Goias (CEP-UEG), localizado no Predio da Administracdo Central,
BR 153, Km 99, Anapolis/GO, CEP: 75132-903, telefone: (62) 3328-1439, funcionamento:
8h as 12h e 13h as 17h, de segunda a sexta-feira. O contato também podera ser feito pelo e-
mail do CEP-UEG: cep@ueg.br. O Comité de Etica em Pesquisa ¢ vinculado & Comisséo
Nacional de Etica em Pesquisa (CONEP) que por sua vez é subordinado ao Ministério da

Saude (MS). O CEP é responsavel por realizar a analise ética de projetos de pesquisa com



seres humanos, sendo aprovado aquele que segue os principios estabelecidos pelas resolucdes,

normativas e complementares.

Os pesquisadores que compdem essa equipe de pesquisa sdo Nathalia Carneiro Christino

Viana de Castro.

A leitura desse TCLE deve levar aproximadamente 5 minutos e a sua participacdo na pesquisa

13 minutos.
Justificativa, objetivos e procedimentos:

O motivo que nos leva a propor esta pesquisa é devido as alteracfes instaladas pela pandemia,
causando diversas mudancas que afetaram a rotina, qualidade do sono, nivel de atividade
fisica e saude mental. Diante disso, é relevante o conhecimento acerca desses fatores
supracitado para mensurar os impactos dessas alteracfes e consequentemente criar uma

estratégia para intervencao a fim de modificar e reduzir efeitos.

O objetivo desta pesquisa € avaliar o nivel de atividade fisica e o estado emocional de

praticantes de CrossFit® durante a pandemia do Covid-19.

Os procedimentos de coleta de dados serdo através de envio via Google Formularios em uma
Unica sessdo, onde durante a entrevista serdo coletados dados sociodemograficos. Em seguida,
sera calculado o indice de Massa Corporal (IMC) — na fase de anélise de dados — a partirda
autorreferéncia de peso e altura. Na sequéncia, 0s participantes responderdo o questionario
sobre exercicios fisicos e IPASQ-SF (International Physical Activity Questionnaire — Short
Form), sobre sono e alimentacdo adaptado de (AMMAR et.al., 2020) e por fim, o DASS-21

para avaliacdo da ansiedade, depressdo e estresse.
Riscos e formas de minimiza-los:

Os riscos relacionados a participacdo neste estudo sdo de dimensdo psiquica que podera
causar desconforto, e relacionados as limitagcGes das tecnologias utilizadas. Para evitar e/ou
reduzir os riscos de sua participacdo serd garantido o respeito a valores culturais, sociais,
morais, éticos e religiosos, serdo assegurados a confidencialidade, privacidade e integridade
dos dados do participante e interrupcdo imediata da participacdo da pesquisa em caso de
desconforto, constragimento, estresse, quebra de sigilo ou recusa do participante.

Assisténcia:



Se vocé sentir qualquer desconforto é assegurado assisténcia imediata e integral de forma
gratuita, para danos diretos e indiretos, imediatos ou tardios de qualquer natureza, decorrentes

de sua participacdo na pesquisa.

Caso vocé se sinta desconfortdvel por qualquer motivo, poderemos interromper a sua
participacdo no Google Formuléarios a qualquer momento e esta decisdo ndo produzira

penalizacao ou prejuizo.
Beneficios:

Esta pesquisa tera como beneficios trazer novos dados para a comunidade cientifica sobre a
prética de exercicios fisicos e estado emocional em praticantes de CrossFit® de Goiania,
Brasil, durante a pandemia do Covid-19. Havera também beneficios para estudantes,
profissionais e praticantes, ja que os resultados de uma pratica executada corretamente e bem
estruturada prolongam a vida esportiva do praticante com todos os beneficios de uma melhor

qualidade de vida.
Sigilo, privacidade e guarda do material coletado:

N&o ha necessidade de identificacdo, ficando assegurados o sigilo e a privacidade.
Vocé poderéa solicitar a retirada de seus dados coletados a qualquer momento, deixando de
participar deste estudo, sem prejuizo. Os dados coletados nesta pesquisa serdo guardados em
arquivo digital salvo em dispositivo eletrénico local, sob nossa guarda e responsabilidade, por
um periodo de cinco anos apo6s o término da pesquisa. Apos esse periodo, 0 material obtido
sera deletado e dispositivo destruido.

Indenizacao:

Se vocé sofrer qualquer tipo de dano resultante de sua participacdo na pesquisa, previsto ou
ndo no Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, tem direito a buscar indenizacéo,

conforme decisdes judiciais que possam suceder.

Vocé ndo recebera nenhum tipo de compensacdo financeira por sua participacdo neste estudo,
mas caso tenha algum gasto decorrente do mesmo como dados mdveis este sera ressarcido por

mim, pesquisador responsavel.

Em qualquer etapa do estudo vocé poderd entrar em contato comigo, pesquisador(a)

responsavel, para esclarecimentos de eventuais davidas.



Os resultados da sua participacdo poderdo ser consultados por vocé a qualquer momento, para
isso, nos disponibilizaremos o acesso em ambiente presencial disponibilizado em dispositivo

eletronico local (pen-drive) com os seus dados fornecidos durante a pesquisa.
Declaracdo do(a) Pesquisador(a) Responsavel

Eu, pesquisador(a) responsavel por este estudo, esclareco que cumprirei as informacgdes acima
e gque o participante terd4 acesso, se necessario, a assisténcia integral e gratuita por danos
diretos e indiretos, imediatos ou tardios devido a sua participagdo nesse estudo; e que suas
informagdes serdo tratadas com confidencialidade e sigilo. O participante podera sair do
estudo quando quiser, sem qualquer penalizacdo. Se tiver algum custo por participar da
pesquisa, sera ressarcido; e em caso de dano decorrente do estudo, tera direito a buscar
indenizacdo, conforme decis@es judiciais que possam suceder. Declaro também que a coleta

de dados somente seré iniciada apds a aprovacgdo do protocolo pelo sistema CEP/CONEP.
Declaragéo do(a) Participante

B, et a s , abaixo assinado,
discuti com o pesquisador(a) Franassis Barbosa de Oliveira sobre a minha decisdo em
participar como voluntario(a) do estudo Préatica de exercicios fisicos e estado emocional em
praticantes de CrossFit® de Goiania, Brasil, durante a pandemia do Covid-19. Ficaram claros
para mim quais sdo os propdésitos do estudo, os procedimentos a serem realizados, seus
desconfortos e riscos, as garantias de assisténcia, confidencialidade e esclarecimentos
permanentes. Ficou claro também que minha participacdo é voluntaria e isenta de despesas e
que poderei retirar o meu consentimento a qualquer momento, sem penalidades ou prejuizo ou

perda de qualquer beneficio que eu possa ter adquirido.

Goiania-GO, de de

Assinatura do(a) participante de pesquisa/Responsavel legal



Data: / /

Assinatura do(a) pesquisador(a) responsavel

Data: / /

APENDICE C — Ficha de Avaliacio
Questionario autoadministrado via Google Formularios

Dados demogréaficos

Nome: Data Nascimento:
Idade: Sexo-M( ) F( )
Peso: Kg Estatura: m IMC:

Cidade da residéncia:

Reside: () Com a familia () Sozinho ( ) Comamigos () Com companheiro (a)
Ocupacéo:

Fumante: () Ndo () Sim *Caso a resposta seja sim, nimero de cigarros por dia____
Consumo durante a pandemia: ( ) Omesmo ( ) Aumentou ( ) Reduziu

Consumo de Alcool: ( )Ndo () Sim

Consumo durante a pandemia: ( ) Omesmo ( ) Aumentou ( ) Reduziu

Exercicio Fisico

Pratica exercicio fisico? ( )Nd ( )Sim

Frequéncia semanal dias/semana



A pandemia influenciou em seu comportamento de exercicio fisico?

( )N& ( )Sim

Caso a resposta anterior seja sim: () Aumentou a pratica ( ) Reduziu a prética
Vocé classifica a sua prética de exercicio fisico como:

( )Leve ( ) Moderada ( ) Intensa

Costuma praticar exercicio fisico:

( )Emcasa ( ) Naacademia ( ) Noclube ( ) Noparque ( ) No condominio
() Emoutros espagos () Em mais de um dos lugares citados anteriormente

Qual a sua motivacdo para a pratica de atividade fisica?

() Eunédo me exercito e ndo tenho a pretensdo () Eu ndo me exercito, mas gostaria

() Eu me exercito as vezes () Eu tenho me exercitado regularmente nos Gltimos 6 meses

() Eutenho me exercitado regularmente ha mais de 6 meses
Durante a pandemia, fez atividade fisica como:

( ) Caminhada ( ) Corrida ( ) Uso de escadas ( ) Levantamento de compras de
supermercado ( ) Levantar e sentar da cadeira ( ) Agachamentos como forma de

exercicio () Pularcorda ( ) Exercicios orientados por video ou Internet



ANEXOS

ANEXO A — Questionario Internacional de Atividade Fisica

1;
QUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ATIVIDADE FiSICA
— FORMA CURTA -
Nome:
Data: / [ ldade: Sexo:F( ) M( )

Vocé lrabalha de forma remunerada: () Sim () Nao

Quantas horas vocé trabalha por dia:

Quantos anos completos vocé estudou:

De forma geral sua saude esta:

( ) Excelente () Muito boa ( )Boa () Regular () Ruim

Nés 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 tdo ativos nds somos em relagac a pessoas de outros paises. As
perguntas estao relacionadas ao tempo que vocé gasta fazendo atividade fisica em uma semana NORMAL,
USUAL ou HABITUAL. As perguntas incluem as atividades que vocé faz nc 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 sdao MUITO importantes. Por favor responda cada questao mesmo que considers que ndo seja ativo.
Obrigado pela sua participagdo !

Para responder as questdes lembre que:

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

* atividades fisicas MODOERADAS sao aquelas que precisam de algum esforco fisico e que fazem respi-
rar UM POUCO mais forte que o no'mal

Para responder as perguntas pense somente nas atividades cue voca realiza por pelo menos 10 minutos
continuos de cada vez:

1a. Em quantos dias de uma semana normal, vocé realiza atividades VIGOROSAS por pelo menos 10 minutos
continuos, como por exemplo correr, fazer ginastica aerdbica, jogar futebol, pedalar répido na bicicleta, jegar
basqguets, fazer servicos domeésticos pesados em casa, no quintal ou no jardim, carregar pesos elevados ou

qualquer atividade que faga vocé suar BASTANTE ou aumentem MUITO sua respiragéo ou batimentos do
coragéo.

dias por SEMANA () Nenhum

1b. Nos dias em que vocé faz essas atividades vigorosas por pelo menos 10 mirutos continuos, quanto tempo
no total vocé gasta fazendo essas atividades por dia?
horas: Minutos:

2a. Em quantos dias de uma semana normal, vocé realiza atividades MODERADAS por p_e__o_m_em_sj_o_m_nl
tos continuos, como por exemplo peda’ar leve na bicicleta, nadar, dangar, fazer ginastica aerébica leve, jogar
volei recreativo, carregar pesos leves, fazer servigos domésticos na casa, no quntal ou no jardim como varrer,
aspirar, cuidar do jardim, ou cualquer atividade que faga vocé suar leve ou aumentem moderadamente sua
respiragio ou batimentos do coragéo (POR FAVOR NAO INCLUA CAMINHADA)

dias por SEMANA () Nenhum

2b. Nos dias em que vocé faz essas atividades modsradas por pelo menos 10 minutos continucs quan:o tempo
no total vocé gasta fazendo essas atividades por dia?

horas: Minutos:

Figura 29: Questionario Internacional de Atividade Fisica (QIAF)



3a. Em quantos dias de uma semana normal vocé caminha por pele 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 comao forma de
exercicio?

dias por SEMANA ( ) Nenhum

3b. Nos dias em que vocé caminha por pelo menos 10 minutos continuos quanto tempo no total vocd gasta
caminhando por dia?

horas: Minutos:

4a. Estas ultimas perguntas sdo em relacéo ao tempo que vocé gasta sentado ao todo no trabalhe, em casa, na
escola ou faculdade e durante o tempo livre. Isto inclui o tempo que vocé gasta sentado no escritério ou
estudando, fazendo ligdo de casa,visitando amigos, lendo e sentado ou deitado assistindo ielevisao,

Quanto tempo por dia vocé fica sentado em um dia da semana?

horas: Minutos:

4b. Quanto tempo por dia vocé fica sentade no final de semana?

horas: Minutos:

Figura 30: Questionario Internacional de Atividade Fisica (QIAF)
ANEXO B — DASS 21
DASS-21
Por favor, leia cuidadosamente cada uma das afirmacdes abaixo e assinale o nimero
apropriado 0, 1, 2 ou 3. A pontuacdo indicara o quanto ela se aplicou a vocé durante a
ultima semana, conforme a indicacdo a seguir:
0 — Néo se aplicou de maneira alguma
1 — Aplicou-se em algum grau ou por pouco tempo
2 — Aplicou-se em um grau consideravel ou por uma boa parte do tempo

3 — Aplicou-se muito ou na maioria do tempo



Tabela 1. Versées em portugués da Escala de Depressao, Ansiedade e Estresse considerando a proposta de Vignola® e a versao conciliada
no presente estudo

Item Versan de Vignola® Versao conciliada
1 Achei dificil me acalmar. Tive dificuldade em acalmar-me.
2 Senti minha boca seca. Estava consciente de que minha boca estava seca.
3 Nio consegui vivenciar nenbum sentimento positiva. Parecia ndo consequir ter nenhum sentimento positiva.
4 Tive dificuldade em respirar em alguns momentos (ex.: respiragio ofegante, falta de arsem  Senti dificuldade em respirar (ex. respiragio excessivamente rapida, falta de ar, na
ter feito nenhum esforgo fisico). auséncia de esforgo fisico).
5 Achei dificil ter iniciativa para fazer as coisas. Tive dificuldade em tomar iniciativa para fazer as coisas.
[ Tiwe a tendéncia de reagir de forma exagerada as situagdes. Tive a tendéncia de reagir de forma exagerada a situagdes.
7 Senti tremores (ex.: nas maos). Senti tremores (2x.: nas maos).
B Senti que estava sempre nervoso. Senti que estava geralmente muito nervoso.
9 Preocupei-me com situagies em que eu pudesse entrar em panico e parecesse ridiculola). Preocupei-me com situagdes em que ey pudesse entrar em panico e parecesse ridiculola).
10 Sentiquendo tinha nada a desejar. Senti que ndo tinha nada a esperar do futura.
m Senti-me agitado. Senti que estava agitado.
12 Acheidificil relaxar. Tive dificuldade em relaxar.
13 Senti-me depressivola) e sem animo. Senti-me desanimado e deprimido.
14 Fuiintolerante com as coisas que me impediam de continuar o que eu estava fazendo. Fui intolerante com as coisas que me impediam de continuar o gue eu estava fazendo.
15 Sentigqueia entrarem panico. Senti gue ia entrar em panico.
16  Nio consegui me entusiasmar com nada. N30 consegui me entusiasmar com nada.
17 Sentiquendo tinha valor como pessoa. Senti gue ndo tinha muito valor como pessoa.
18  Sentique estava um pouco emotiva)/sensivel demais. Senti que estava sensivel.
19 Sabia que meu coragio estava alterado mesmo nao tendo feito nenhum esforgo fisico (ex.:  Ew estava consciente do funcionamento/batimento do meu coragio na auséncia de
aumento da frequéncia cardiaca, disritmia cardiaca). esforgo fisico (e sensagdo de aumento da frequéncia cardiaca, disritmia cardiacal.
20 Sentimedo sem motive. Senti-me assustado sem ter uma boa razdo.
21 Senti que a vida nao tinha sentido. Senti que a vida estava sem sentido.

* Vignioka & Tucd (2014)°

Figura 31: DASS-21. Fonte: (Martins, et al., 2019).



ANEXO C — Classificacdo do nivel de atividade fisica
IPAQ

DA € CLASSIFICACAO DO NIVEL DE ATIVIDADE FISICA IPAQ

1. MUITO ATIVO:  aguele gue cumpriu as recomendagdes de:

a) VIGOROSA: = 5 dias/sem e = 30 minutos por sesséo

b) VIGOROSA: = 3 dias/sem e > 20 minutos por sessdo + MODERADA e/ou

CAMINHADA: = 5 dias/sem e = 30 minutos por sesséo.

2. ATIVO: aquele que cumpriu as recomendacdes de:

a) VIGOROSA: : 3 dias/sem e = 20 minutos por sessdo; ou

b) MODERADA ou CAMINHADA: = 5 dias/sem e = 30 minutos por sessdo; ou

¢) Qualgquer atividade somada: = 5 dias/sem e = 150 minutos/sem (caminhada +

moderada + vigorosa).
3. IRREGULARMENTE ATIVO: aquele que realiza atividade fisica porém insuficiente para ser
classificado como ativo pois ndo cumpre as recomendacdes quanto a freqiéncia ou duracio. Para
realizar essa classificacdo soma-se a freqliéncia e a duracdo dos diferentes tipos de atividades
(caminhada + moderada + vigorosa). Este grupo foi dividido em dois sub-grupos de acordo com o
cumprimento ou ndo de alguns dos critérios de recomendacéo:
IRREGULARMENTE ATIVO A: aquele que atinge pelo menos um dos critérios da
recomendacdo quanto a freqléncia ou quanta a duracio da atividade:
a) Freqléncia: 5 dias /semana ou
b) Duracdo: 150 min / semana
IRREGULARMENTE ATIVO B: aguele gue néo atingiu nenhum dos critérios da recomendacio

quanto a freqliéncia nem quanto & duracao.
4. SEDENTARIOQ: aquele que ndo realizou nenhuma atividade fisica por pelo menos 10 minutos

continuos durante a semana.

Figura 32: Questionario Internacional de Atividade Fisica — Forma Curta (IPAQ-SF) e classificagdo. Fonte: (INTERNACIONAL, 2012).



ANEXO D — PARECE CONSUBSTANCIADO COMITE DE ETICA EM PESQUISA UEG

3 UEB UEG - UNIVERSIDADE
) ESTADUAL DE GOIAS
PARECER COMSUBSTANCIADD DO CEP

DADDS DO PROJETD DE PEEOUIEA

Titbo da Pesguisa: FraScs de sxercicks Nsicos & asiads smodonal em praScanses de Crosshit de Goideia,
Brasd, duranbe pandemia do Cowvid-15.

Pesguissdor: FRANASEIS BARBOSA DE CLIVEIRA

Area Tematica:

Versdo: I

CAAE: S20T00Z4.7.0000 8113

Instihsicdn Proponanis: Unkersidade Exiadual de Golds

Patrocinador Prikcipal:  Finamolmanio Propro

DADDS DO PARECER
Mamaro do Parecer: 5173485

Agpresanacho do Projoio:

As Inforahes SENEIas RS LaMpos TARresentacla do Projin”, "Otjethe da Pesquisa” & "Avaliaplo dos
Riscos & Benelickos™ foram retiradas dos arquives Informagdes Basicas da Pesguisa
("PE_INFORMACOES BASICAS DO _PROJETO 1528543 pdil =, de 164 1/2021] & projeto dedalhade
{"Projetc_Complebopd! =, de 120 12021 )

1. INTRODUGAD

A pardemia do COVID-19, dassfoada pela Ovganizagds Mundial da Sadde, fol onginal da cidads de
‘Wiuhar, na Chira, com inicio em 12 de margo de 3030 provocando uma doenga chamada corona vines
{HEEMHLNE; LESSER, 2020). & musdanga de habiios, devido &s resirigdes. esiabelecidas por orders
o rilzits, Pl Sl nobvel QU IMEacio Na redugas A SSseInaClio 40 VIR, PO, BoINE e
FEgaTNnS B0 Donvivio Sooiad, wiagens, alividade fisica reduzida @ exencickos Niskcos presencials neduridos
Serad0 resrigho da aberura de academias (AARKER-DAVIES of al., 20201 ZHAMNG ef al., 2000 AMBAR ot
al, 2020} & bowes. de Crossit de indo o Basil, simiar as medidas jomadas na Hilla (CATALDH et al., 2021].
A reducio da atfvidede fisica inclul dversos efelios, enine sles a adoglio do comporamenio sedentdrio gue
pode S8 relacionar & morie prematura (CHEN &t al., 2020 SIKORSKA-SIUDER: OLDZKA-DRILAR.
PERZILUCHOWSHA, 2005, Sendo assim, independents de faka eldria, @ adoglo 2 um estio de vida
sauddvel 4 recomendado & adequado como foma de precaucio (ROMERC-BLANCO o al., Z020HCHEN et
al, 2030]. Diante das medidas. esirifvas, sendo uma delas o fechamenio de academias & ocenros de pritica
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esportiva, @ akematva adolada em sua maona 1ol 3 realizagdo de exeroicios fiskoos &m ambeene domeciiar.
Come conoeis, o exercico fisico & a realizacdo de uma atividade Tisica que possua esfruiumgls, conincle:
& vandves ¢ objeive especilioo definido esulando em dopindio enengéion (CARVALHOC GOIE, 206E0).
Messe senlido, a pratica de exefcicios fisicos s& dilen da simples atividade Msica, tambem alelada pea
pandemia, & s oma hedamental para & manuiengio da sadde mesma gue realizada em ambienbe
domicilar. Addm disse, o prafos de exeoicos s possul reagdo com nesposias imunes (CHOWDHURY
o @, 2IE0)LEAMNDRD; FERREIRA E SILVE; LIMA-SIVA, S050K0A SILVERRA et al , 3001 FERMAMDET -
LAZARD ot al., 2020) & otmo Iemaments erapduticn de deenas orbinizas oomo dabetes. dislpidemiss ¢
ripererado ameral sisibmica (FERMNANDET-LAZARD of al, 2000 Ademals, pode sof Wma lerramenta de
prosengio da infecgdo pelo rowo conona virus, conirole de doergas ordnicas @ melhora da qualidade de
witda. Messe conlexio, a pandemia oo Nove Conna virus Foue diversas mudangas de habitos da populagao
maredial, principaimente em nivel de alividade Nsioa, 00 Bisioo o bambedn & inegavel 35 aiteraqdes
mnials & na gualidade do sono, gue & um p wilal para gualdade de vida ¢ manuienglo da
Fomenstase do oorpo humano (OE SOUSA MARTIME E SILVA; ONO; SOUZA, 2020). sendo a faka do
MO ASs0ciada & doencas indecciosas (DE SDUSA MARTING E SILVA; OMD; SOUZA, J020KZELLER;
AMORIM, FIMEMTEL, 2020] & aumeno da incidénda de depressio (KAPAROUMAKIA, T PATSALIL,
BLE © MOUEA, V. PAPADOPOULOU, KE: KOMETANTINGS, 2020} Poranio, a pandemia do Covid1%
rouxe alieracdes ndo somerie no nivel de abividade fisica de grandes pare da populaclo mondial, mas
tambdm, na qualdade de vida & do soro. O CrossFR & uma modaldade que vem ganhando seu esSpago no
marcade mundal, com diversos boses afillados da marca @ boxes que utilizam da melodologia
disporibiirada ro CrossFitoom. S objelvi & & cImizagds oo dominkes. o condicioramenis tsico, que
S&0: resisidnoa cardiormespirabdria, resisiéncia muscular, Torga, fexibllidade, poidncia, welocidade,
cocrdenacdo, agildade, equilibrio & precislo (GLASEMAN, 2018). darte do apreseniado, o CrossFit
também ol uma modalidase atingida pela pandemia do NoYo COMoRa virus & DOm0 uma modalidade
tolalmente adaptivel, possul uma vanedade de ithos gue podem sef ealizados em ambben
esrubrade, onde acrescertase @ modvaglio da prdtica colriiva @ em ambienbe domicilar. Dianie do
supraciiade, & relevanie conhecer @ sadde merial, qualidade do sono & nivel de atividads fisica de
praticanies de CrossFil e gue podem estar relacionadas & instalagdo da pandemia. Esse conhecimenio &
Importanie na projegln G0 IMpactos das aberagdes ooomdas & consequenisments na criapls oo esralbgia
para Inbersencao @ Tm die modiiar & e st

2 PROELEMA
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Oual o impacts da pandemia do oovid-19na pritica de exeroicics fisioos & estedo emodonal 3 pralicaniess
de CrossFii?

3 HIPOTESE

A pandemia do covid-19 provocou diversas mudancas de habios devido &6 resinghes esabekecidas a im
de reduzi & disseminagdo do vines, enire des RabRos ndacionados &0 exercicio Msioo, sadde menal,
alimentagdo & sond. Dessa forma, acredia-se gue essas mudancas afetaram a sadde mental dos
praticanies de CrossFil @ reduzinem a prafica de exencicos, qualidade 3o sono ¢ quakdade da alimentagdo.
4. OBJIETIVOS

4.1 OBJETID GERAL

Ayaliar o nivel de atividade Nsica e o eslado emocional de praticantes de CrossFil durarte & pandemia do
Covig-19.

4.2 OBJETIVO ESPECIFICD

+ Conhocer o paril demagrafion dos praticanies de CrossFit

+ idendficar as masdangas. ooy fishcas & em funplo da pandemia;

+ Avaliar o nivel de alvidade fisica alual dos praficantes;

+ Aralisar 3 peroepcdo & esado da salde menkal dos pralicantes. de CrossFil

Fismns & fommas de minimizlJos:

Os riscos relacionades & pamicipagas neste eshsdn sBo de dimensSo psiguica gue pOSErS Caisar
desconforio, & reladonados S limiagbes das lecnologias uliizadas. Para evitar efou reduzic os risocs de
sUa participagdo serd garanido o respeils & valores odlurats, sockds, morais, Slcos o religiosos, sero
aSshgurados a conlidendalidade, privacidade & inlegridads dos dados do paridpame & iniemapgso imediata
da parlicipagn da pesquisa em caso de desconiona, onsiEgiment, esiresse, quebra de sigilo ou tousa
a0 participarie.

Beneficos:

Esla pesquisa terd como beneficios razer novos dados para a comunideds cdenlifica sobne & prafica de
ENSCiCkS fSkoas & eslado emocional em Ealicanies de CrossFR de Gollnia, Brasil durands a pandemia do
Cowid-19. Haverd tamnbdm beredicios para estudantes, profissionais o praficantes, [d gue o8 resulados de
L prafica espoutada commetaments & bem esTulurada prEongam a Wida esporiva do pratizants com fodos
o beneficios de uma melhor gqualidade de vida.
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Dbjativo da Pesguisa:
OBJETIVD GERAL

Avaliar o nivel de atividade skca & o esiado emocional de praticantes de CrossFil durante & pandemia do
Cowid-19

OBJETIVD ESFECIFICD

+ Conhecer o perfil demografico dos praticanies de CrossFit

+ ldenghcar as mudanas compoitamentas tisicas & menlas em funglo da pandemia;
+ Malar o nivel de aividade fisica alual dos prafoantes;

+ Aradisar a percepcdo ¢ esimdo da sadde mental dos praticantes de CrossFil

Awvaliagdo dos Risoos & Benoficios:

Fisms & fonmas o8 manimird-los

Os riscos relacionados & pancipacdo nesle eshedo sio de dimensio psiguica que poderd causar
desooniono, & relacionados & limibaodes das iecnologias utiizadas. Fara evitar efou eduein o8 isoos de
sua paricipacsio serd garanSdo o respein & valores oullurais, sockais, morais, #licos & religiosos, serdo
Eseunadcs a confisencalidade, privacidade  inlegrdade dos dados &0 parsdpane  inlemapass imediata
da participacio da pesguisa em caso de descondorio, consiragimenis, esiesse, quebra de sigilo ou recusa
do pariicipanie

Banelioks

Esia pesguisa jerd comoe benelicios razer novos dados para a comunidads centifica sobne & prddca de
S DS Nsions & eSiado emookoral am pralicanies de CrossiFR de Gollnia, Brasil duranse a pandemia do
Ctrvid-19. Haverd tambam baraficics para estudantes, profissionais @ prafcantes, |4 que os resulsdos de
uma prafca expouada cormelaments & bem esrulurada prodongam a vida esporiiva do praticantes com fodos
e beneficios de uma melhor qualidade de vida.

Comantanios & Consideragbes sobre 3 Pesquisa:
“Weriioar ibem Condusies ou Pendénolas ¢ Lista o iradequagies™
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Consideragies sobre 05 Termos o apresantaido obrigatdriac

“Weriicar item "Condusies ou F

(D0 T N AT e
Sem recomendagies

CONCustds ou Pendtncias @ Lista de Inacequagdes:

Todas as pendénoias

e Lisia de In

foram saradas

Consideragies Finais a criidsio do CEP:
informamos que o Comigd de Efica em Pesquisa'CEF-UEG considera o presenie protoocio APROVADD.
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Figura 37: Parecer Consubstanciado Comité de Etica em Pesquisa UEG
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Figura 38: Parecer Consubstanciado Comité de Etica em Pesquisa UEG




