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RESUMO

O objetivo deste estudo serd verificar o efeito de um programa de yoga no estresse oxidativo,
equilibrio postural e na qualidade de vida de universitarios com sintomas de ansiedade e
depressao. O delineamento do estudo serd ensaio clinico randomizado controlado, as
avaliagdes serdo aplicadas em dois momentos (pré e pos-intervengdo). A amostra serd
composta por universitarios que apresentarem sintomas de ansiedade e/ou depressdo. A
avaliagdo do estresse oxidativo sera realizada pela deteccdo de danos no DNA, por meio de
uma versao alcalina do ensaio cometa; equilibrio postural sera avaliado pela plataforma de
forca; qualidade de vida serd avaliada com o WHOQOL-BREF; nivel de atividade fisica pelo
IPAQ; os sintomas de depressao através do PHQ-9 e a ansiedade com a GAD-7. O protocolo
de interven¢do serda composto por 16 aulas de yoga, duas vezes na semana, com duragdo de
uma hora. A normalidade dos dados sera testada pelo teste Shapiro-Wilk. Para comparagao
das varidveis: controle postural, estresse oxidativo, sintomas de ansiedade e depressdo,
qualidade de vida e resposta afetiva entre os grupos (GE-grupo de estudo e GC-grupo
controle) serdo utilizados, para cada desfecho, com fatores tempo, grupo e interagdo
tempo*grupo. Todos os modelos serdo ajustados por idade e sexo. Todos os testes vao ser
aplicados considerando nivel de significancia de 0,05. Espera-se que o programa de yoga
diminua os marcadores de estresse oxidativo, melhore o equilibrio postural e os sintomas de
ansiedade, depressao e qualidade de vida dos participantes.

Palavras-chave: Equilibrio Postural. Estresse Oxidativo. Saide Mental. Estudantes.
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1 INTRODUCAO

O estudante, ao ingressar na universidade, passa por situagdes de crises acidentais,
uma vez que sai do seu ambiente familiar e se depara com um mundo desconhecido, o que
pode ocasionar varios conflitos. Isso gera um desequilibrio emocional, decorrente da
inseguranga surgida nessas novas relacdes (CAPLAN, 1980). Em situagdes menos graves, o
aluno universitario pode ndo entrar em depressdo, mas viver constantemente em estados de
tensao oriundos da propria situacao académica (FIGUEIREDO; OLIVEIRA, 1995).

A pandemia COVID-19, causada pela corona virus da Sindrome Respiratoria Aguda 2
(SARS-COV-2), trouxe muitas mudangas e incertezas em relagdo a vida e ao futuro. Nesse
cenario, o medo intensifica os niveis de estresse e ansiedade em pessoas saudaveis e aumenta
os sintomas daquelas com transtornos mentais pré-existentes (RAMIREZ-ORTIZ et al.,
2020). Também convém salientar que o rapido avango da pandemia e o excesso de
informagdes disponiveis sobre a mesma, algumas vezes discordantes, criam um ambito
favoravel para alteragdes comportamentais impulsionadoras de adoecimento psicologico, que
podem gerar consequéncias graves na Saude Mental (SM) do individuo (LIMA, et al., 2020).
A satde fisica dos individuos e também a SM tem sido pauta durante a pandemia de COVID-
19, visto que, para além de pensar nos efeitos psicologicos do isolamento social,
pesquisadores tém discutido sobre as estratégias de enfrentamento para tornar o periodo de
distanciamento social menos adoecedor (WANG, et al., 2020). Uma dessas estratégias ¢ a
pratica de atividade fisica regular, a qual pode auxiliar no controle da ansiedade e na
regulariza¢dao do sono (WHO, 2020; WANG, et al., 2020).

Em uma revisdo de estudos epidemioldgicos brasileiros realizada por Waclawovsky e
colaboradores (2021) com o objetivo de avaliar a associagao entre atividade fisica e saude
mental durante a pandemia de COVID-19 mostrou que ser fisicamente inativo durante a
pandemia da COVID-19 estd associado a um risco 152% maior de apresentar depressao e
118% maior de ansiedade. Realizar 30 minutos ou mais de atividade fisica moderada a
vigorosa por dia estd associado a reduc¢do de 29% no risco de sintomas depressivos, 28% de
ansiedade e 29% na co-ocorréncia de sintomas de depressao e ansiedade.

A pratica de atividade fisica como fator protetor para a prevencdo e no tratamento de
SM vem sendo bastante estudada. Schuch e colaboradores (2018) realizaram uma revisao
sistematica com meta-analise de estudos longitudinais, incluindo dados de mais de 260 mil

sujeitos, identificando que a atividade fisica esta associada a reducdo no risco de desenvolver



depressdo e que pessoas que tém niveis mais altos de atividade fisica apresentam 17% menos
chances de apresentar depressao quando comparadas com pessoas fisicamente menos ativas.
Ja em outra revisdo sistematica com meta-analise de Schuch e colaboradores (2019) com o
objetivo de examinar a relagdo entre a atividade fisica e ansiedade, incluindo informagdes de
mais de 70 mil sujeitos, demonstrou-se que pessoas com maiores niveis de atividade fisica
tém 26% menos chances de desenvolverem ansiedade.

Muitas sdo as possibilidades de atividades fisicas que podem ser desenvolvidas com o
intuito de prevenir ou diminuir os sintomas de ansiedade e depressao. Dentre essas
possibilidades esta o yoga, que tem como significado segundo a raiz da palavra em sancrito
yuj, “unir-se”. O conceito de yoga como unido engloba uma ampla gama de significados, cada
um dos quais contribui para o entendimento do yoga como um todo. Em uma revisao
sistematica com meta-analise realizada por Brinsley, et al., (2020) com o objetivo de avaliar
se a pratica de yoga ¢ superior ao controle, seja ele lista de espera ou tratamento usual, no
alivio dos sintomas depressivos encontrando evidéncias de um efeito positivo da yoga para
redugdo nos sintomas depressivos em pessoas com uma variedade de transtornos mentais,
demonstrando que o yoga pode fornecer uma estratégia adicional ou alternativa para envolver
as pessoas que sofrem de depressdo em atividades fisicas.

Além dos beneficios para a saude mental que a pratica de yoga pode trazer, ela
também tem demonstrado beneficios para o controle postural, por ser uma atividade que
trabalha a propriocepg¢ao através de posturas (dsanas) de equilibrio e ativagdo da musculatura
de estabilizacdo (musculos abdominais, musculos das costas e quadril). Um bom equilibrio
corporal requer um funcionamento adequado dos sistemas vestibular, visual e
somatossensorial que pode ser alcancado com a pratica de exercicios e/ou yoga. No estudo de
Prado, et al. (2014) fornece evidéncias substanciais de que o controle postural em adultos
jovens saudaveis pode ser melhorado através da pratica de Hatha Yoga.

A préatica de yoga, que incorpora posturas, técnicas de respiracdo e meditagdo,
evidenciou beneficios para a satide e pode manter ou melhorar o nivel de antioxidantes do
corpo em individuos jovens e saudaveis (LIM; CHEONG, 2015). O estresse oxidativo ¢
definido como um distarbio no equilibrio entre a producao de espécies reativas de oxigénio
(radicais livres) e as defesas antioxidantes. Ocorre como resultado de uma alteracdo no
equilibrio da producdo de espécies reativas de oxigénio e processos antioxidantes no
organismo (RAHAL, et al. 2014). Lim e Cheong (2015) em um estudo piloto randomizado,
duplo-cego e controlado com universitdrios mostrou que a pratica regular de yoga atenuou

notavelmente o estresse oxidativo e melhorou os niveis de antioxidantes do corpo. Além



disso, a pratica de yoga afetou beneficamente as liberagdes de hormodnio do estresse,
reduzindo adrenalina e aumentando serotonina, bem como melhorou parcialmente a fungado
imunologica.

Com base no exposto, o yoga ¢ um potencial tratamento para universitdrios com
sintomas de ansiedade e depressdo, assim como para a melhora dos niveis de estresse
oxidativo e controle postural. A literatura ¢ carente em estudos sobre a influéncia da yoga
nesta populacao relacionando essas variaveis. Sendo assim, o objetivo do estudo ¢ verificar o
efeito de um programa de Yoga no estresse oxidativo, equilibrio postural, qualidade de vida e

sintomas de ansiedade e depressdo em universitarios.

1.1 JUSTIFICATIVA

Em relagdo a populacdo como um todo, os estudantes universitarios estdo mais suscetiveis
a apresentar sintomas de ansiedade e depressdo. O ingresso na universidade ¢ um periodo
marcante para os jovens, seja em virtude de escolhas de que careira seguir, mudanga de
cidade, saida da casa dos pais, relacdo com novos amigos, periodo de retomada das atividades
académicas de forma presencial, apés um longo periodo de isolamento social. Desta forma,
torna-se imprescindivel o desenvolvimento de projetos que oferecam formas de prevengao ou
tratamento dos sintomas dessas Doengas Mentais (DM), assim como a melhora da qualidade
de vida. Neste sentido, a universidade tem um papel importante quando cria oportunidades de
praticas de atividades fisicas e de lazer, visto que ja estdo bem reportados na literatura os
beneficios da atividade fisica para prevencao e tratamento de doencas mentais.

A Universidade Federal de Santa Maria (UFSM), juntamente com o Centro de Educagao
Fisica e Desportos (CEFD) ja vem oferecendo programas com o intuito de melhorar a
qualidade de vida dos universitarios, sendo um destes programas o “Esporte Universitario”.
Foi constatado no projeto, através da aplicacdo de questiondarios aos alunos participantes das
modalidades, o interesse e importancia de realizar atividades voltadas a saide mental.

Existe uma demanda consideravel, relacionada a saude mental e a pandemia de COVID-
19 aumentou essa demanda, que tem se manifestado pela procura aos servigos de apoio
institucionais e também ao quantitativo de atestados dos discentes entregues na secretaria
académica. Outro fato que justifica a execucdo deste projeto ¢ a grande procura pelos
universitarios, que ja possuem diagnostico de ansiedade e depressdo, pelos atendimentos
psicologicos oferecidos na universidade e a importancia de oferecer a esses jovens,

ferramentas que possam ser somadas ao tratamento medicamentoso e clinico. Projetos com



esse enfoque ¢ uma demanda dos profissionais que trabalham com saide mental dentro da
universidade. Também vale ressaltar que em virtude da pandemia houve um aumento do
numero de estudantes com ansiedade e depressdao e ferramentas que possam diminuir ou

prevenir esses sintomas sao de suma importancia.

1.2 OBJETIVOS

1.2.1 Objetivo geral

Verificar o efeito de um programa de yoga sobre o estresse oxidativo, equilibrio

postural e na qualidade de vida em universitarios com sintomas de ansiedade e depressao.

1.2.2 Objetivos especificos

=> Avaliar os sintomas de depressao de universitarios pré e pds um programa de yoga;

=> Avaliar os sintomas de ansiedade de universitarios pré e pds um programa de yoga;
-> Avaliar niveis de estresse oxidativo em universitarios pré e pds um programa de yoga;
=> Avaliar a qualidade de vida de universitarios pré e pds um programa de yoga;

=> Avaliar a resposta afetiva em trés momentos da aula (inicio, meio e final) da primeira,
oitava e decima sexta aulas do programa de yoga;

=> Avaliar o equilibrio postural de universitarios pré e pds um programa de yoga.



2 REVISAO DE LITERATURA

2.1 SAUDE MENTAL E UNIVERSITARIOS

Promover satde, seja no ambito académico, seja nos servigos, implica proporcionar a
populagdo as condi¢des necessarias para melhorar e exercer controle sobre sua saude,
envolvendo “paz, educacdo, moradia, alimentagdo, renda, um ecossistema saudavel, justica
social e equidade” (MELLO, et al., 2010). O desenvolvimento de projetos de Promocao de
Satde dentro do espago das universidades tem sido reconhecido como uma alternativa
intersetorial vidavel, que resulta em melhores processos formativos € na melhoria da qualidade
de vida de uma importante parcela da popula¢ao (MELLO, et al., 2010).

Santos et al. (2016) relata que a necessidade de orientagdo dos discentes para um estilo
de vida saudavel e estimulo as atividades fisicas ¢ uma forma de melhorar o sedentarismo e
suas repercussoes a saude. Em estudo realizado por Vieira et al. (2002) observou-se que o
habito de praticar esportes em universidades brasileiras ¢ deficiente e necessita de incentivo
para evitar o sedentarismo, pois menos da metade dos adolescentes pesquisados tinha o habito
de praticar atividade fisica e a maioria dos praticantes ndo ultrapassava 4 horas e meia
semanais. Ja no estudo de Tassini et al. (2017) observou-se que 67% dos estudantes de
Fisioterapia eram vigorosamente ativos, pelo menos 30 minutos por dia menos de uma vez
por semana, ¢ 25% dos estudantes de Medicina eram vigorosamente ativos, pelo menos 30
minutos por dia durante cinco vezes ou mais por semana. O incentivo aos esportes ¢ capaz de
melhorar, de forma indireta, outros dominios como: estresse, alcool, cigarros e drogas e,
somado a alimentacdo adequada, melhora o risco de doengas cronicas, o que mostra a
importancia da atividade fisica (TASSINI, 2017).

A SM ¢ primordial para nossa habilidade coletiva e individual, pois as pessoas
pensam, se emocionam, interagem entre si, ganham e desfrutam a vida. Desse modo, a
promocgao, protecao e restauracdo da saude mental sdo consideradas vitais aos individuos,
comunidades e sociedades ao redor do mundo (WHO, 2018). A preocupacdo com a SM da
populacdo aumenta no decorrer de uma dificil crise no ambito social, como ¢ o caso da
pandemia da COVID-19, que vem se afirmando como um dos grandes problemas de saude

publica do Brasil ¢ do mundo nas tltimas décadas (WHO, 2020).

2.2 YOGA E SAUDE MENTAL



A pratica de yoga exige que os individuos pratiquem o autocontrole e estejam cientes
de seus limites e potenciais por meio da manutengdo de suas posturas (dsanas), podendo
melhorar o equilibrio fisico € emocional (RAUB, 2002; WOODYARD, 2011). O yoga, que se
originou na India, ¢ um conjunto de técnicas que existem ha mais de 3.000 anos e fazem parte
da medicina indiana. Os orientais acreditam que ela afeta a energia nervosa e as atividades
dos sistemas endocrino, cardiaco, pulmonar, muscular e nervoso por meio da estimulacao e
facilita a recuperacao fisica, emocional e espiritual (WOODYARD, 2011). O yoga busca
unificar a mente e corpo por meio do auto-reconhecimento e das realizagcdes emocionais e
fisicas dos asanas; suas principais caracteristicas de manter o controle e conforto fornecem
metas ou padrdes de implementacdo para ajudar os profissionais a adotar um estilo de vida
mais calmo e saudavel (RAUB, 2002; WOODYARD, 2011).

Siegel e Barros (2010) pesquisaram as referéncias bibliograficas no Medline-Pubmed
usando a palavra-chave “yoga”. A primeira pesquisa cobriu o periodo de 1999 a 2004 e nestes
cinco anos foram encontrados 144 artigos, distribuidos em diferentes categorias de
publicagdo, como carta, editorial, revisdes etc. Do total de artigos, 70% consideraram o yoga
como uma ferramenta util para a satde, com destaque para o cuidado de pessoas com doengas
cardiacas, estresse, asma e com necessidade de cuidados paliativos. A segunda busca no
Medline-Pubmed abrangeu o periodo de 2005 a 2007. No total, foram encontrados 99 novos
estudos e em 74 deles (74,74%) o yoga ¢ considerado benéfico e/ou promissor como técnica
para aliviar dor e o estresse, aumentar a autoestima, favorecer o autocuidado, a promogao da
saude, a qualidade de vida e a cura.

A yoga se tornou uma abordagem popular para melhorar a saide emocional. Uma
revisdo sistematica e meta-andlise de ensaios clinicos randomizados de Cramer e
colaboradores (2018) avaliou a eficicia e seguranca da yoga para a ansiedade.
Medline/PubMed, Scopus, Cochrane Library, PsycINFO e IndMED foram pesquisados até
outubro de 2016 em busca de ensaios clinicos randomizados (RCTs) de ioga para individuos
com transtornos de ansiedade ou niveis elevados de ansiedade. Os pesquisadores concluiram
que a yoga pode ser uma intervengao eficaz e segura para individuos com niveis elevados de
ansiedade.

Ja no estudo de Brinsley et al., (2020) outra revisdo sistematica e meta-analise com o
objetivo de examinar os efeitos que uma pratica de yoga nos sintomas depressivos em pessoas
com diagnoéstico de transtorno mental. Os resultados demonstraram que a yoga tem um efeito

moderado na reducdo dos sintomas depressivos em uma gama de diagndsticos transtornos



mentais, sugerindo assim que a yoga pode ser uma vidvel intervengao trans diagndstica para o

manejo dos sintomas de depressdo em pessoas com transtornos mentais.

2.3 YOGA E EQUILIBRIO POSTURAL

O controle postural ¢ caracterizado como a capacidade de manter o centro de
gravidade do corpo sobre uma base de suporte e, qualquer insuficiéncia do complexo processo
de manuteng¢do da estabilidade pode resultar em desequilibrios (HAGEMAN et al., 1995). O
controle do equilibrio ¢ um processo complexo de controle motor, envolve muitos processos
neuromusculares, que sao controlados por componentes sensoriais tais como, os do sistema
vestibular, visual e proprioceptivo, processamento no sistema nervoso central e resposta
neuromuscular. Para que a resposta motora a uma perturbagao seja efetiva, € necessario que a
fun¢do neuromuscular esteja intacta para retornar o Centro de massa (CM) dentro da base de
suporte apds uma perturbacdo (ALEXANDROV et al., 2005; HEMAMI et al., 2004).

A plataforma de forga ¢ utilizada para a avaliagdo quantitativa do equilibrio postural,
fornecendo informagdes de tempo e espaco da posi¢ao do corpo na manutengao do equilibrio
nos eixos horizontal e vertical. A partir desses dados ¢ possivel calcular as oscilagdes do
Centro de pressdao (COP) nas diregdes médio lateral e antero posterior, a velocidade de
oscilagdes e a area da oscilacao (SWANENBURG et al., 2008; MOCHIZUKI et al., 2006).

No estudo de Prado e colaboradores (2014), com o objetivo de determinar os efeitos de
um programa de treinamento de hatha yoga de 5 meses no equilibrio corporal de adultos
jovens, mostrou evidéncias substanciais de que o controle postural em jovens adultos
saudaveis pode ser melhorado através da pratica de hatha yoga. Durante a pratica de yoga os
praticantes sdo instruidos a manter os asanas enquanto se concentram na estabilidade,
conforto e respira¢do (pranayama) enquanto buscam o autocontrole e consciéncia corporal
(WOODYARD, 2011; GAUCHARD. 1999). Essas técnicas aumentam as respostas
fisiologicas, como equilibrio emocional e harmonia corporal, em movimento; eles também
aumentam a forca e a flexibilidade, que sdo fatores que induzem importante influéncia nas
atividades da vida didria, ¢ melhoram substancialmente o controle postural dindmico em
individuos com mais de 60 anos (GAUCHARD. 1999; OKEN,2006).

Devido aos seus movimentos de baixo impacto, a yoga ¢ um potencial tratamento para
pacientes que sofrem de distirbios do equilibrio, como os que envolvem os sistemas
vestibular, muscular e neuroldgico. Nao ha estudos sobre a influéncia da yogano equilibrio

corporal de pacientes e individuos saudaveis. Este estudo, portanto, tentou investigar a
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influéncia da pratica regular de hatha yoga no controle e manutenciao do equilibrio corporal

em adultos saudaveis (PRADO, 2014).

2.4 YOGA E MARCADORES DE ESTRESSE OXIDATIVO

O estresse oxidativo pode ser definido como um desequilibrio entre os sistemas
oxidante e antioxidante nas células e tecidos, resultando na superproducao de radicais livres e
espécies reativas de oxigénio (EROs) e nitrogénio (ERNs) (RANI et al., 2016). Esse processo
acarreta a oxidacdo de biomoléculas e a perda de suas funcgdes gerando assim, um
desequilibrio homeostatico (HALLIWELL; WHITEMAN, 2004). O estresse oxidativo
constitui ainda um fator de risco para o desenvolvimento de varias patologias, como
desenvolvimento de tumores, diabetes e complicagdes cardiovasculares (RANI et al., 2016).

Em condi¢des fisioloégicas do metabolismo das células aerdbias, o oxigénio (0O2) sofre
uma reducdo tetravalente, aceitando quatro elétrons, formando agua (H20) (VALKO et al.,
2006). Contudo, durante esse processo formam-se espécies altamente reativas aos sistemas
biologicos, radicais superoxido (O2-), hidroperoxila (HO2), hidroxila (OH) e perdxido de
hidrogénio (H202). Essas espécies reativas de oxigénio (ERO), sdo substincias quimicas
presentes na maior parte dos sistemas bioldgicos e sdo caracterizadas por instabilidade, vida
curta e grande reatividade quimica. As EROs ligam-se com outros elétrons em estruturas
proximas da sua formagdo e comportam-se como receptores/oxidantes ou doadores/redutores
de elétrons (RAO, 2009; VASCONCELOS et al., 2007; SCANDALIOS, 2005). Ainda que, os
EROs sejam subprodutos normais do metabolismo das células aerobicas, essas moléculas
prejudicam lipideos, acidos nucleicos e proteinas. Tais lesdes podem ser por exposicao de
agentes exdgenos e endogenos (metabolismo de oxigénio, apoptose e respostas inflamatorias).
Essas lesdes cumulativas induzidas por moléculas EROs podem resultar no declinio
fisiologicos das células por dano ao material genético (RAO, 2009; VASCONCELOQOS, 2007;
BARREIROS, 2006). O excesso de EROs podem estar associados ao desenvolvimento de
varios processos fisiopatologicos como doengas inflamatorias, cancer e envelhecimento
(CRUZAT et al, 2007).

O estresse oxidativo ¢ um evento normal do metabolismo aerdbio e esse fenomeno tende a
aumentar com a pratica de exercicios fisicos. Contudo, a partir da adaptacdo ao treinamento
fisico esse possivel “dano” ao organismo acarretara no aumento das respostas antioxidantes e
da resisténcia a novos danos. O exercicio fisico proporciona uma resposta adaptativa no

metabolismo em que as espécies reativas geradas tenham um papel sinalizador, capaz de
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ativar vias regulatérias de genes relacionados a expressdo de enzimas e proteinas responsaveis
na manutencdo do equilibrio intracelular antioxidante e oxidante (SOUZA et al., 2005;
GANDRA et al., 2004).

Na revisao realizada por Chakrabarty, (2018) os autores verificaram que intervencoes de
yoga reduziram o estresse oxidativo e melhoraram os antioxidantes em populacdo saudavel
normal, bem como em pacientes com varias doencas. Os principais pardmetros de estresse
oxidativo estudados foram malondialdeido (MDA), NO, F2-isoprostano. Os antioxidantes
estudados foram GSH, glutationa S transferase, glutationa peroxidase, vitamina C, vitamina
E, superéxido dismutase, fosfolipase A2 - PLA2 e oxidacdo de proteinas. Muitos estudos
relataram que os marcadores de estresse oxidativo diminuiram e os antioxidantes aumentaram
apos a pratica de yoga.

Lim e Cheong (2015) avaliaram os efeitos benéficos da pratica de yoga sobre os
bioparametros, como estresse oxidativo, componentes antioxidantes, fungdes imunologicas e
secre¢do de hormonios do estresse, em jovens universitarios saudaveis. Os autores dividiram
os participantes em dois grupos: um grupo controle (sem intervengdo de ioga, n = 13) € um
grupo de yoga (n = 12). A pratica de yoga foi realizada com um instrutor por 90 minutos uma
vez por semana durante 12 semanas, (recomendagdes de praticar diariamente em casa por 40
minutos com o auxilio de um DVD). Amostras de sangue total foram coletadas para analise
de estresse oxidativo / componentes antioxidantes, citocinas relacionadas ao sistema
imunologico e hormonios do estresse. A pratica regular de yoga atenuou notavelmente o
estresse oxidativo e melhorou os niveis de antioxidantes do corpo. Além disso, a yoga afetou
beneficamente as liberagdes de hormonio do estresse, bem como melhorou parcialmente a
funcdo imunoldgica. Desta forma a realizacdo de mais estudos que analisem marcadores de
estresse oxidativo antes e apds intervengdes com a pratica de yoga sao necessarios €

justificados, dados esses achados preliminares e mecanismos de acdo plausiveis.
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3 MATERIAIS E METODOS

3.1 DESENHO EXPERIMENTAL
O presente estudo ird contemplar o delineamento ensaio clinico randomizado controlado
por grupo controle. A intervengdo a ser realizada através de praticas de yoga com uma
duragdo de 8 semanas, ja o grupo controle ndo realizara nenhuma interven¢do. O presente
ensaio clinico serd devidamente registrado no Registro Brasileiro de Ensaios Clinicos
(ReBEC) e também seguira a recomendacdo CONSORT (Padrdes Consolidados para Relatar
Ensaios).
Para uma melhor compreensdo do desenho experimental e das etapas que serdo

realizadas no estudo, segue a Figura 1 - Fluxograma deste estudo.

Figura 1: Fluxograma do Estudo

Universitarios com pontuacéo
no GAD-7 e/fou PHQ-9 = 10
+* WHOQOL-BREF
- IPAQ
- . + PHQ-9
Pre-lntervem,ao] « GAD-7
« Equilibrio Postural
- indice de estresse oxidativo
[ Randomizados }
8 semanas
Grupo de Estudo Grupo Controle
(GE) (GC)
1° Aula
yoga ]
8° Aula

- Modelo
yoga ICircumplex

L——V

yoga

i__J

* WHOQOL-BREF

= Equilibrio Postural
» indice de estresse oxidativo




13

GAD-7: Generalized Anxiety Disorder ;PHQ-9: Patient Health Questionnaire-9; IPAQ: International

Physical Activity Questionnaire

3.2 RECRUTAMENTO DOS PARTICIPANTES

Seré realizada de forma intencional através de ampla divulgacdo do projeto para os
estudantes da UFSM no intuito de encontrar os estudantes que contemplem os critérios de
inclusdo e exclusdo. Em anexo, segue modelo das artes e noticia para divulgagao do projeto
(Anexo 10).

Os universitarios serdo recrutados através de plataformas digitais por meio de
anuncios, chamadas e noticias, onde serdo feitas nas mais variadas plataformas (/nstagram e
site da UFSM), assim como nas paginas ligadas as pro-reitorias e/ou coordenadorias que
prestam assisténcia aos estudantes. Também sera feita a divulgacdo na pagina da
universidade, e-mail das coordenacdes de cursos e das unidades de apoio pedagdgico, além
disso, serd feito contato direto com os profissionais de satde mental que trabalham na

institui¢ao atendendo estudantes, para os mesmos divulgarem o projeto para seus pacientes.

3.3 CRITERIOS DE INCLUSAO E EXCLUSAO

3.3.1 Critérios de inclusao:

- Ser estudante de nivel superior com idade igual ou superior a 18 anos;
- Pontuarem 10 pontos ou mais no questionario Generalized Anxiety Disorder 7 (GAD-T)
que avalia sintomas de ansiedade e/ou 10 pontos ou mais no questionario Patient Health

Questionnaire-9 (PHQ-9) que avalia sintomas de depressao.

3.3.2 Critérios de exclusio:

- Estudantes com risco aumentado de suicidio detectado pelo questionario PHQ-9, sendo
que estes estudantes serdo encaminhados para o servi¢o de atendimento da universidade;

- Estudantes com limitagdes cognitivas e/ou fisicas (motoras, visuais e auditivas) que

impossibilitem de realizar as praticas de yoga.

3.4 COMPOSICAO DOS GRUPOS
Os universitarios elegiveis para o estudo com base nos critérios de inclusao e exclusao

e que aceitarem participar do restante da pesquisa serdo randomizados em dois grupos, por
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meio de uma randomizagao estratificada (sendo a pontuagdo nos questionarios GAD7 e PHQ-
9 sera levado em conta para a aleatorizagdo). A randomizagao serd realizada através do Office
Excel, sendo que metade dos sujeitos ficara em cada um dos grupos. Cada grupo tera 44
individuos, sendo o Grupo de Estudo (GE), composto por aqueles que realizardo o programa
de yoga com duracdo de dois meses e o Grupo Controle (GC) aqueles que ndo realizardo o
programa de yoga, sendo que, para aqueles que desejarem o mesmo serd ofertado apds as
avaliagodes finais do estudo. A partir deste sorteio, o pesquisador responsavel informara aos

participantes qual o grupo em que ele foi alocado.

3.5 PROCEDIMENTOS E LOCAL DA PESQUISA

Primeiramente os participantes terdo acesso ao Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE) (Anexo 1) e sua leitura e concordancia em participar da pesquisa ele tera
acesso aos dois primeiros questiondrios que fazem parte dos critérios de inclusdo. Somente
para aqueles estudantes que encaixam nos critérios de inclusdo serdo aplicados os demais
questionarios, avaliagdes e intervencao (para o grupo de estudo).

O desenvolvimento do estudo para acontecera da seguinte forma:

1) aplicacdo de questionarios, que deve levar em torno de 20 minutos, sendo eles:
Ficha de Anamnese (Anexo 2), IPAQ para avaliar o nivel de atividade fisica (Anexo 3),
WHOQOL-Bref para qualidade de vida (Anexo 4) e PHQ-9 para verificar sintomas
depressivos (Anexo 5), questionario GAD-7 que avalia sintomas de ansiedade (Anexo 6);

2) avaliacdo do equilibrio corporal através da plataforma de forga, que consta em
permanecer imoével durante 30 segundos (6 tentativas), demorando aproximadamente 8
minutos, €

3) teste de estresse oxidativo através de amostra de sangue retirado de uma veia do
braco (na jungdo entre o antebraco e o brago), podendo levar em torno de 5 minutos .

Apos as avaliagdes (pré-intervengdo) os estudantes serao randomizados, em dois
grupos, cada grupo terd 44 individuos, sendo o grupo controle (GC) dois meses sem receber o
programa de yoga e o grupo de estudo (GE), que recebera o programa de yoga (16 aulas de
yoga) durante o periodo de dois meses, 2x na semana com duracao de 1h. Durante o programa
de aulas de yoga sera aplicado o modelo circumplexo (1°, 8° e 16° aula), no intuito de medir a
valéncia afetiva e ativagdo durante o exercicio. A partir da randomizagdo, o pesquisador
responsavel informara aos participantes qual o grupo em que ele foi alocado.

Apos dois meses, todos serdo reavaliados (pos-intervengao) em todos os testes e aos
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universitarios do GC, seréd oferecido a mesma intervencao realizada ao GE.

A participagdo em toda a pesquisa ¢ voluntaria, sendo que o participante nao recebera
beneficio financeiro. Os gastos necessarios para a participacdo na pesquisa serao assumidos
pelos pesquisadores.

E possivel que acontega alguns desconfortos e/ou riscos com os participantes, sendo
alguns deles: os questionarios auto reportados podem causar algum desconforto, cansaco,
constrangimento ou algum sofrimento emocional ao serem respondidos, caso isso ocorra o
pesquisador responsavel solicitard que o participante interrompa a realizagdo dos
questionarios; o teste de equilibrio postural pode causar algum desconforto e/ou desequilibrio
ao permanecer imével durante a realizagdo do mesmo, em virtude disso a pesquisadora estara
ao lado do avaliado para dar o suporte necessario (sentd-lo em uma cadeira); durante as aulas
de yoga ¢ possivel que sinta caimbras, dor muscular, estiramentos, lesdes osteo-articulares ou
quedas, para evitar estes riscos, a instrutora de yoga estara atenta para que vocé faca somente
as posturas na qual ndo sinta nenhum desconforto e sinta-se seguro, porem caso qualquer
lesao musculo esquelética a pesquisadora (fisioterapeuta) passara as devidas recomendagdes e
em casos mais graves encaminhara para o servigo de fisioterapia da UFSM.

Serd permitido ao participante desistir em qualquer momento do estudo e caso
acontega algum problema relacionado diretamente com a pesquisa, 0 mesmo terd direito a
assisténcia gratuita que sera prestada pelo pesquisador através de encaminhamento a
profissionais especializados de forma gratuita. Também fica garantido ao participante direito
de requerer indenizagdo em caso de danos comprovadamente decorrentes da participacao na
pesquisa.

Também serdo explicitados os beneficios em participar do presente estudo, sendo eles:
realizar por dois meses aulas de yoga, ganhar avaliagdes de estresse oxidativo, equilibrio
postural e sintomas de ansiedade e depressdo. A avaliacao da qualidade de vida e nivel de
atividade fisica, por si sd, pode gerar uma reflexdo e guiar uma potencial mudanga no
comportamento. Também devemos ressaltar os beneficios para a ciéncia, no sentido de
entender melhor os possiveis efeitos do yoga, na saude mental de universitarios. Nao havera
pagamento para a participagdo da pesquisa, porém, os gastos necessarios relacionados
diretamente a sua participagdo na pesquisa serdo assumidos pelos pesquisadores. Serd
garantido ao participante a possibilidade de ndo aceitar participar ou de retirar sua permissao a
qualquer momento, sem nenhum tipo de prejuizo pela sua decisdo. Caso o mesmo decida nao
participar ndo havera prejuizo ao seu tratamento de saude, sendo garantida a assisténcia e

tratamento preconizado para sua situagdo clinica, através dos devidos encaminhamentos aos
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profissionais especializados.

Caso o participante apresente dividas sobre a pesquisa, podera entrar em contato com
os pesquisadores responsaveis. O estudo so serd aplicado nos estudantes apos aprovacao do
Comité de Ftica em Pesquisa (CEP), que sdo orgios que protegem o bem-estar dos
participantes de pesquisas. Os CEP sdo responsaveis pela avaliacdo e acompanhamento dos
aspectos éticos de todas as pesquisas envolvendo seres humanos, visando garantir a
dignidade, os direitos, a seguranca e o bem-estar dos participantes de pesquisas.

As informagdes desta pesquisa serdo confidenciais e s6 poderdo ser divulgadas em
eventos ou publicagdes, sem a identificacdo dos voluntarios, a ndo ser entre os responsaveis
pelo estudo, sendo assegurado o sigilo sobre sua participacdo. Também esta garantido o
acesso aos resultados desta pesquisa a todos os participantes, sendo estes contatados via
endereco eletronico informado no decorrer da pesquisa.

Um estudo piloto sera realizado para constatar as possiveis dificuldades relacionadas a
aplicacao dos testes e avaliagdes, e clareza das perguntas. Também sera realizado treinamento
dos avaliadores para padronizagao do protocolo.

O estudo sera realizado no Laboratério de Biomecanica (LABIOMEC), sala 1007,

prédio 51, CEFD —, o qual foi devidamente autorizado e disponibilizado para a pesquisa.

3.6 TAMANHO DA AMOSTRA

Para calcular o tamanho da amostra utilizou-se o programa G*Power versdao 3.1.9.2, no
qual foram adotados um nivel de significancia alfa de 5% (p<0,05) e um poder (beta) de 90%.
Os dados utilizados para o embasamento do calculo amostral foram obtidos a partir do estudo
de Falsafi (2016), referentes aos valores encontrados no questionario Hamilton Anxiety Scale.
Dessa forma, o tamanho do efeito foi de 0,69, totalizando um “n” de 37 individuos, somado a
esse valor mais 20% referente a possivel perda amostral, totalizando um "n" de 44 individuos

para cada grupo.

3.7 PROGRAMA DE AULAS DE YOGA

O programa de aulas de yoga foi elaborado seguindo as Diretrizes para o
desenvolvimento de intervengdes de yoga para ensaios randomizados (SHERMAN, 2012), no
intuito de desenvolver um protocolo de ioga adequado e robusto para testes de eficacia. O

estilo ou tipo de yoga utilizado sera o Yoga Integrativa, criado por Joseph Le Page em 1994,
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com base no Hatha Yoga. A dosagem de intervencdo serd de duas sessdes semanais com
duracdao de 60 minutos cada sessdo, realizadas durante dois meses. Quanto aos componentes
de intervencao de yoga que serao aplicados/passados durante as aulas teremos: principios
¢éticos/atitudes e comportamentos (conhecidos como “Yamas” e “Niyamas”), posturas fisicas
(“4sanas”), exercicios respiratorios (conhecidos como “pranayama’) e meditagdo. Cada aula
sera abordado um tema (Tabela 1), com dsanas relacionados ao tema proposto, com uma
estrutura de aula padronizada composta de: abertura (consciéncia corporal/centramento e
exercicios respiratorios), pratica (aquecimentos e dsanas/posturas) e integragao (relaxamento,
exercicios respiratorios e meditagdo). Em relagdo as modificagdes durante a pratica, os
participantes serdo instruidos e incentivados a permanecerem dentro da sua amplitude de
movimento, respeitando os seus limites e permanecendo no conforto. Possibilidades de
modificagdo das posturas serdo apresentadas aos participantes ao longo das sessoes, € serao
utilizadas sempre que necessario respeitando a individualidade de cada participante. As aulas
serdo ministradas por uma instrutura com formag¢do em yoga integrativa € com experiéncia em
ministrar aulas para grupos, sendo que todas as aulas serdo previamente treinadas. Quanto a
facilitagdo da pratica em casa, ndo iremos incentivar € nem restringir a pratica em casa. As
aulas de yoga serdo realizadas em grupo com uma média de 12 alunos. Todos os participantes
deverdo completar no minimo 80% das aulas de yoga. Segundo estudo de Prathikanti, et al.
(2017) adultos com depressao leve a moderada submetidos a 2 meses de intervengdo de yoga,
apresentam resultados estatisticos e clinicamente significativos, reduzindo a severidade da

depressao.

Abaixo, a tabela 1 com descrigdo do tema e algumas das principais posturas que serao

trabalhadas em cada uma das aulas. Roteiro para elaboragdo das aulas (Anexo 7).

Tabela 1 - Sequéncia dos temas e posturas abordados nas aulas de Yoga

Aula | Tema Asanas (posturas)

1° | Presencga Sapo, Borboleta, ponte, joelho no peito, arvore,
barco sentado...

2° | Centramento Cobra, Esfinge, barco, tor¢ao com os joelhos para
baixo, crocodilo...

3° | Abrir-se para Receber | Arco, roda, ponte, barco sentado, plano inclinado,
Abundancia respiracdo da alegria...
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4° | Aceitacdo Herdis, heroi invertido, saudagao ao sol, torgdes...

5° | Seguranga Levantamento de pélvis, cabeca no joelho,
tartaruga, aguia, lotus...

6° | Expansao da Energia | Peixe, camelo, cobra, cachorro olhando para cima,

Vital triangulo, meio circulo...
7° | Conexdo com a Terra Montanha, joelho ao peito, bastdo, cadeira, barco,
ponte...
8° | Amor Incondicional Camelo, corredor, cobra, cisne, saudagdo a lua,

roda, cabeca da vaca...

9° | Desapego Crocodilo, angulo sentado, relogio pélvico,
levantamento e inclinagdes de pelvis...

10° | Purificagdo Gafanhoto, arco, borboleta, posturas feitas com as
pernas afastadas...

11° [ Honrar Pensamentos e | Posturas de abertura de peito, cachorro olhando
Sentimentos para cima, camelo, coelho ....

12° [ Despertar a Energia | Posturas para os dois lados (Triangulo, herdi II,
Vital cabeca no joelho)...

13° | Expansividade Peixe, camelo, cobra, cachorro olhando para cima,
triangulo, meio circulo...

14° | Empoderamento Pessoal | Saudacdo ao sol, tor¢des, prancha, corredor,
torcdes sobre o abdomen, cadeira (significado
poder pessoal)...

15° [ Equilibrio Héroi, Flexdo para frente, Vajrasana, Virasana,
arco, roda, arvore, nadador, triangulo...

16° | Entusiasmo pela Vida Camelo, corredor, cobra, saudagao ao sol, roda,
cabeca da vaca...

3.8 INSTRUMENTOS E TECNICAS PARA COLETA DOS DADOS

Os procedimentos para coletas de dados que serdo realizadas pré e pds programa de
yoga composto por 16 aulas, totalizando um periodo de dois meses. O contetido a seguir

apresentara como serd a aplicagdo da bateria de testes de avaliagdo e o programa de aulas de

yoga.
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3.8.1 Variaveis de caracterizacio sociodemografica e académica

Serdao coletadas informagdes como sexo, idade, identidade de género, cor, indice de
massa corporal (IMC), renda, naturalidade, urbanicidade, histérico familiar de transtornos
mentais, diagnostico prévio de transtornos mentais (do participante), infe¢do por coronavirus
durante a pandemia, uso de medicagdes, incluindo psicotrdpicas ou outros tratamentos para
transtornos mentais, historico de atividade fisica, curso, data de ingresso na universidade,
semestre concluido e se reside na casa do estudante. A massa e a estatura para o calculo do
IMC serdo mensuradas através de uma balanca digital com estadidmetro Welmy com

resolugdo de 0,1 kg e 0,5 cm, respectivamente.

3.8.2 Questionario GAD-7 — Ansiedade

O Generalized Anxiety Disorder 7 (GAD-7) é um questionario breve, além de
possibilitar ser realizado no formato auto aplicado, através dele pode-se avaliar sintomas de
ansiedade. Constitui-se de sete perguntas auto reportadas que avaliam a presenca de cada um
dos sintomas para ansiedade generalizada descritos no Manual Diagnostico e Estatistico dos
Transtornos Mentais (DSM-IV) nas duas tultimas semanas (AMERICAN PSYCHIATRIC
ASSOCIATION, 2013a). A pontuacdo varia entre 0 e 21, em uma escala de quatro pontos,
sendo: (0) = nenhuma vez e (3) = Quase todos os dias. Maiores pontuagdes correspondem a
maior severidade de sintomas. Participantes que atingirem pontuacao de 10 ou mais pontos
serdo considerados casos para ansiedade (MORENO; DESOUSA; SOUZA; MANFRO et al.,
2016).

3.8.3 Questionario PHQ-9 — Depressao

O Questiondrio Patient Health Questionnaire-9 (PHQ-9) pode ser auto aplicado,
consiste em 9 perguntas que avaliam a presenca de sintomas para episodio de transtornos
depressivos, descritos no Manual Diagnostico e Estatistico dos Transtornos Mentais (DSM-
IV) nas duas ultimas semanas (AMERICAN PSYCHIATRIC ASSOCIATION, 2013a). O
grupo de 9 sintomas sdo: (1) Humor deprimido; (2) Anedonia, que ¢ a perda de interesse ou
prazer em fazer as coisas; (3) Problemas relacionados ao sono; (4) Cansago ou falta de
energia; (5) Mudanca no apetite ou peso; (6) Sentimento de culpa ou inutilidade; (7)

Problemas de concentragdo; (8) Sentir-se lento ou inquieto; (9) Pensamentos ligados ao



20

suicidio. E avaliado a frequéncia desses sintomas associados aos dias, através de uma Escala
Likert que varia de 0 a 3 onde: (0) = Nenhum dia; (1) = Menos de uma semana; (2) = Uma
semana ou mais; (3) = Quase todos os dias. O questionario acrescenta ainda uma décima
pergunta que avalia a interferéncia desses sintomas no desempenho de atividades diarias
como trabalhar e estudar, onde: (0) Nenhuma dificuldade; (1) Pouca dificuldade; (2) Muita
dificuldade; (3) Extrema dificuldade (SANTOS et al., 2013; BELL et al., 1994). A pontuacao
do PHQ-9 varia de 0 a 27 e maiores pontuagdes correspondem a maior gravidade de sintomas.
Participantes que atingirem 10 pontos ou mais serdo classificados como casos para depressao.
O PHQ-9 foi traduzido para o portugués Brasileiro (SANTOS; TAVARES; MUNHOZ;
ALMEIDA et al., 2013).

3.8.4 WHOQOL-bref — Qualidade de Vida

O WHOQOL-bref surgiu da necessidade de um instrumento de rapida aplicagdo, desta
forma o Grupo de Qualidade de Vida da Organizacdo Mundial de Satide desenvolveu a versao
abreviada do WHOQOL-100. Ele consta de 26 questdes, sendo duas questdes gerais de
qualidade de vida e as demais 24 facetas que compdem o instrumento original, divididas em
quatro dominios: fisico, psicologico, relagdes sociais e meio ambiente. Fleck e colaboradores
(2000) fizeram a apresentagdo do WHOQOL-bref no Brasil e demonstraram que o
instrumento mostrou caracteristicas satisfatorias de consisténcia interna, validade

discriminante, validade de critério, validade concorrente e fidedignidade teste-reteste.

3.8.5IPAQ - Versao curta — Atividade Fisica

A versao curta do International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) sera aplicada.
O IPAQ ¢ um instrumento auto reportado, composto por 8 questdes que avaliam o tempo
gasto em comportamento sedentario, assim como, o tempo total gasto em atividades fisicas
moderadas ¢ intensas ¢ em caminhada (MATSUDO; ARAUJO; MATSUDO; ANDRADE et
al., 2012). E um instrumento traduzido e validado para a populagio brasileira (MATSUDO;
ARAUJO; MATSUDO; ANDRADE et al., 2012).

3.8.5 Modelo Circumplexo
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Em 2002, Ekkekakis e Petruzzello, com base nos estudos anteriores, apresentaram a
justificagdo para a aplicagdo do modelo circumplexo para a medicdo da valéncia afetiva e
ativacdo durante o exercicio. A divisao do modelo em quatro quadrantes permite a distingao
das seguintes variantes da valéncia afetiva e ativacao ao longo do treino (EKKEKAKIS &
PETRUZZELLO, 2002). Destes quatro quadrantes temos: dois estdo associados a sentimentos
negativos (desprazer) e dois a sentimentos positivos, dois associados a valéncias negativas e
dois associados a valéncias positivas. A figura 2 mostra a divisdo em quatro quadrantes
referentes a diferentes estados de ativagdo e valéncia afetiva (adaptado de EKKEKAKIS &
PETRUZZELLO, 2002).

Figura 2 - O modelo circumplexo de afeto
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Duas escalas compdem o modelo circumplexo, sdo elas: a escala de sensacdes ¢ a

escala de ativagdo, demostradas na figura 3.

3.9.5.1 Escala de sensacgdes (Feeling Scale)

A escala de sensacgdes, ¢ utilizada para avaliar a sensagdo dos individuos, ela verifica a
dimensdo das respostas afetivas e ¢ caracterizada por uma numeragdo bipolar, que as
classifica como: muito boa = +5; boa = +3; razoavelmente boa = +1; neutra = O0;
razoavelmente ruim = -1; ruim = -3; e muito ruim = -5. A pergunta usada é: “Escolhe o
nimero que melhor reflete como se estd a sentir neste momento” (HARDY & REJESKI,

2016).
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3.9.5.2 Escala de ativacao (Felt Arousal Scale)

A escala de ativagdo, ¢ utilizada para avaliar o nivel de ativacdo/excitacdo percebido
pelo avaliado, a qual ¢ composta de seis pontos lineares que vao de 1 = pouco ativo até 6 =
muito ativo. A pergunta usada ¢: “Estime o quanto ativado estd a sentir-se neste momento”

(SVEBAK & MURGATROYD, 1985).

Figura 3 - Ilustracio das escalas de ativacio e sensacoes.

FELT AROUSAL SCALE (FAS): Estime o quanto ativado estd a sentir-se neste momento. “Muito ativado " pode ser experienciado das maneiras
diferentes, por exemplo excitagdo ou ansiedade ou raiva. “Pouco ativade ™ pode significar a sensagdo de relaxamento ou aborrecimento ou calma.
s, i 6 (MUITO
/ 2 3
| 1 (POUCO ATIVADO) | ‘ 2 | 3 | | 4 | | 5 | ‘ ATIVADO)

FEELING SCALE (FS): Escolha o nimero que melhor reflete como se estd a sentir neste momento.
3 a4 | 3 2 [ -1 ] 0 [ 1 ] 2 3 4 5

MU
MUITO MAL MAL RELATIVAMENTE MAL | NEUTRO RELATIVAMENTE BEM BEM };’LI;O

O modelo circumplexo, com suas respectivas escalas que o compdem serdao aplicadas

no inicio, meio e final da 1°, 8° ¢ 16° aulas.

3.8.6 Percepcao subjetivo de esforco — Escala de Borg

A figura 4 facilita a compreensdo da alteracdo da frequéncia cardiaca através da
propria percepgao corporal, durante a pratica de atividades fisicas. Ela pode ser utilizada para
qualquer atividade aerdbia, sendo recomendada como uma opg¢ao pratica na observagdo da
intensidade de esforco.

Figura 4 — Escala de percep¢io de Esforco

Numero Numero Intensidade do Esforco
(Adaptagao Decimal) (tabela Original X 10=bpm) Percebido
0 6 -
0,5 7 Muito facil
1 8 -
2 9 facil
3 10 -
4 11 Relativamente facil
5 12 -
6 13 Ligeiramente cansativo
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7 14 -

8 15 cansativo

9 16 -
10 17 Muito cansativo
- 18 -

- 19 Exaustivo

- 20 -

Os nameros de 6-20 sdao baseados na frequéncia cardiaca de 60-200 batimentos por
minuto. Sendo que o numero 12 corresponde a aproximadamente 55% e o 16 a 85% da
frequéncia cardiaca maxima.

Esta tabela foi desenvolvida por Borg e Noble (1974), para avaliar a percepg¢do
subjetiva do esforgo e relacionar o cansago durante o exercicio com o aumento da frequéncia
cardiaca, tornando facil o controle da intensidade nos exercicios.

Estudos sugerem que a resposta afetiva ao exercicio pode depender da intensidade do
exercicio e que individuos tendem a atribuir uma resposta afetiva negativa em exercicios de

alta intensidade.

3.8.6 Avaliacdo do Equilibrio Postural

Para as avaliagdes do equilibrio postural sera utilizada uma plataforma de forca AMTI®
OR6-6-2000 (Advanced Mechanical Technology, Watertown, MA, EUA) com a frequéncia
de amostragem 100Hz. Serdo obtidas as seguintes variaveis do centro de pressao (COP):
deslocamento antero posterior (COPap) e médio lateral (COPml), a velocidade (COPvel) e a
area de elipse com intervalo de confianca de 95%.

Para realizagdo da tarefa serd solicitado que a participante esteja de pés descalgos e com
roupa confortavel. Os pés serdo desenhados em uma folha para que se mantenha a mesma
posi¢do entre as tentativas e entre as avaliagdes pré e pds. Os participantes serdo orientados a
permanecer o mais imével possivel sobre as plataformas de forga e a manterem o olhar em um
alvo colocado a frente com uma distancia de aproximadamente 2 m e regulado na altura dos
olhos. Sera realizada uma familiarizacdo e apds coletadas 2 tentativas de 60 segundos para
cada teste. Além disso, os participantes serdo instruidos conforme o descrito: Bipodal - os

participantes serdo orientados a posicionar-se com os dois pés descalgcos em uma plataforma
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de forga, em posicao confortavel, com os bragos ao longo do corpo, pés afastados na largura

do quadril.

3.8.7 Indice de Estresse Oxidativo

Coleta de saliva

Serd realizada coleta de material bioldgico, saliva, para dosagem dos seguintes
biomarcadores: Fator neurotrofico Derivado do cérebro (BDNF) e citocinas proinflamatorias
(IL-6, TNF-a).

A coleta de material biologico serd realizada em um laboratdrio da instituicdo de ensino.
Essa coleta sera previamente agendada e realizada por volta das 8 horas da manha (min 7h-
max 9h) a fim de evitar a influéncia das variagdes circadianas sobre alguns marcadores
estudados. Seré orientado, ao participante, que nao realize exercicio fisico no dia da coleta e
que chegue ao local combinado com aproximadamente 10h de jejum de solidos e liquidos,
exceto de dgua. Ao chegar no local de coleta, o participante realizard um descanso fisico de
30 minutos, necessario para dosagem de alguns marcadores ex: cortisol plasmatico. Durante
esse descanso, o participante inicialmente devera ler e aceitar o TCLE dessa fase do estudo.

Ap6s os 30 minutos de repouso, sera realizada a coleta de saliva pelo proprio participante,
com o auxilio do Salivette (dispositivo constituido de um tubo pléastico com algodao
especifico para a coleta da saliva). O individuo sera orientado a fazer a coleta da seguinte
forma: (a) Periodo de 30 minutos que antecede a coleta e durante a coleta ndo ingerirem
nenhum alimento ou bebida, nem realizar qualquer exercicio fisico; (b) Remover a tampa
superior do tubo; (c¢) Colocar o algodao presente no interior do Salivette, sob a lingua e
aguardar ou mastigar por um periodo de 2-3 minutos, (d) Remover o algoddo da boca e
retornar ao Salivette, fechando com a tampa logo a seguir. O dispositivo de coleta sera
devidamente identificado e refrigerado a -20°C. Posteriormente essas amostras serao
descongeladas e centrifugadas, e o sobrenadante armazenados, devidamente identificados, em
biorrepositorios a -80°C. A coleta de saliva permite a dosagem aguda e ndo invasiva do
cortisol livre, anticorpos 25 e neurotrofina, por isso ¢ uma técnica bastante utilizada em
estudos de biomarcadores (BATISTA et al., 2022; RIBEIRO et al., 2022; GALVAO et al.,
2018).

O material bioldgico coletado serd armazenado e analisado no Laboratério de Bioquimica
do Exercicio da UFSM, localizado no prédio 26-G. Os demais centros que participardo da
etapa de coleta de material biologico indicarao o local do armazenamento do material.

Técnicas de dosagens Bioquimica:

A técnica de ELISA, usando kits de comerciais, sera aplicada para dosagem do cortisol
salivar e plasmatico, NGH, BDNF, TBARS, dismutase peroxidase, catalase, carbonyl,
glutationa peroxidase e plasmatico. A citometria de fluxo serd aplicada para dosagem de
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citocinas plasmaticas pro-inflamatorias (IL-6, TNF-a)). Todas as amostras serdo dosadas em
duplicatas e com cegamento do voluntario e grupo do estudo. As dosagens de PCR, glicemia,
perfil lipidico, TGO, TGP, ureia e creatinina serdo realizadas por imunoturbidimetria em um
equipamento de andlises bioquimicas automatizados ou semiautomatizados.

3.9 ANALISES ESTATISTICAS

Os dados serdo submetidos a estatistica descritiva para caracterizagdo dos grupos. A
normalidade dos dados sera testada pelo teste Shapiro-Wilk. Para comparacao das variaveis:
controle postural, estresse oxidativo, sintomas de ansiedade e depressao, qualidade de vida e
resposta afetiva entre os grupos; grupo de estudo (GE) e o grupo controle (GC) serdo
utilizados, para cada desfecho, modelos de equagdes estimadas generalizadas, com fatores
tempo, grupo e interacdo tempo*grupo. Todos os modelos serdo ajustados por idade e sexo.
Todos os testes vao ser aplicados considerando nivel de significancia de 0,05.

Para os participantes que ndo completarem o programa de praticas de yoga, serdo
analisados através do teste de intengdo de tratar, sendo que o estudo serd validado somente se

80% completar as sessdes do protocolo.

3.10 RESULTADOS ESPERADOS

Os resultados esperados com a realizagdo deste projeto sdo: que a aplicacdo de um
programa de yoga para estudantes universitirios com ansiedade e/ou depressdao altere
positivamente os sintomas de ansiedade e depressdo, assim como marcadores de estresse
oxidativo e variaveis de mensuracao do equilibrio postural. A aplica¢do desse programa tem o
intuito de impactar a vida desses estudantes, melhorando sua qualidade de vida, lembrando
que os estudantes universitarios sao mais suscetivel a sofrer de transtornos mentais em virtude
de multiplos fatores.

Espera-se também que durante o recrutamento dos estudantes para o estudo, através da
aplicacdo de questiondrios para detec¢do dos sintomas de ansiedade e depressdo,
conseguiremos fazer um levantamento do nimero de estudantes considerados com sintomas
criticos destas doengas, assim como aqueles com risco de suicidio, sendo estes encaminhados

para servicos especializados em nossa instituigao.
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Esperamos contribuir na constru¢do de conhecimento cientifico na area de saude
mental, na busca por estratégias ndo medicamentosas para uma melhora da saide mental

dessa populagao.

3.11 QUESTOES ETICAS

O presente projeto serd devidamente registrado no Gabinete de Projetos do Centro de
Ciéncias da Satide (CCS) da UFSM, e posteriormente aprovado pelo Comité de Etica em
Pesquisa (CEP) - UFSM. As participantes receberdo esclarecimentos de todas as davidas
quanto aos objetivos € a metodologia do mesmo, a fim de julgar sua participagao de forma
totalmente voluntaria. Se aceito o convite para participar deste estudo, os voluntarios irao
assinar um TCLE e somente, entdo, se daré o inicio a coleta de dados para a pesquisa.

O estudo prevé a realizagdo de questiondrios para potenciais problemas mentais
(ansiedade e depressdo). Embora os instrumentos utilizados ndo contemplem uma avaliagdo
diagnostica, eles sdo capazes de identificar pessoas com sintomas clinicamente importantes
que indicam risco aumentado de transtornos mentais. Dessa forma, todos os participantes que
forem detectados como tendo risco de presenga de transtornos mentais serdo encaminhados
para acompanhamento psicossocial, sendo este um dos beneficios da participagdo do estudo.
O estudo prevé uma intervencao de yoga, de 8 semanas, sendo que independente do grupo que
forem randomizados, sera oportunizada a intervencao para todos em momentos distintos
(grupo controle recebera a intervencdo apds o periodo controle). Caso os participantes nao
desejem participar da intervengdo, o0 mesmo sera encaminhado para o servigo especializado da
universidade e a mera identificacdo dessas pessoas em risco, ja trard um beneficio para a
sociedade, visto que pode identificar ¢ encaminhar para acompanhamento pessoas que

eventualmente ndo buscariam, ou buscariam tratamento em um momento mais tardio.

Os riscos sdao minimos porem os testes e procedimentos do estudo podem expor a
alguns riscos ou danos potenciais. Os questionarios auto reportados podem causar algum
desconforto, cansago, constrangimento ou algum sofrimento emocional ao serem respondidos,
caso isso ocorra o pesquisador responsavel solicitard que o participante interrompa a
realizacdo dos mesmos. O teste de equilibrio postural pode causar algum desconforto e/ou
desequilibrio ao permanecer imdvel durante a realizagdo do mesmo, em virtude disso a
pesquisadora estard ao lado do avaliado para dar o suporte necessario (senta-lo em uma

cadeira). Durante as aulas de yoga ¢ possivel que sinta caimbras, dor muscular, estiramentos,
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lesdes osteo-articulares ou quedas, para evitar estes riscos, a instrutora de yoga estara atenta
para que vocé faga somente as posturas na qual ndo sinta nenhum desconforto e sinta-se
seguro, porem caso qualquer lesdo musculo esquelética a pesquisadora (fisioterapeuta)
passara as devidas recomendagdes € em casos mais graves encaminhara para o servigo de
fisioterapia da UFSM. Ja a coleta de material bioldgico (saliva) para avaliagdo do estresse
oxidativo, ¢ possivel que acorra algum constrangimento em cuspir no Salivette (dispositivo
constituido de um tubo plastico), caso isso ocorra recomenda-se que a coleta seja realizada em
um local reservado. Vocé podera desistir em qualquer momento do estudo e caso aconteca
algum problema relacionado diretamente com a pesquisa, vocé terd direito a assisténcia
gratuita que serd prestada pelo pesquisador através de encaminhamento a profissionais
especializados. Fica, também, garantido o seu direito de requerer indenizagdo em caso de
danos comprovadamente decorrentes da participacdo na pesquisa.

Os beneficios em participar do estudo consistem em realizar por dois meses aulas de
yoga, avaliagdes de estresse oxidativo, equilibrio postural e sintomas de ansiedade e
depressao, de forma gratuita. A avaliacao da qualidade de vida e nivel de atividade fisica, por
si s0, pode gerar uma reflexdo e guiar uma potencial mudanga no comportamento. Ainda,
vocé estard ajudando a ciéncia a entender melhor os possiveis efeitos do yoga, na saude
mental de universitarios. Nao haverd pagamento para a participacdo da pesquisa, porém, os
gastos necessarios relacionados diretamente a sua participacdo na pesquisa serdo assumidos
pelos pesquisadores. Fica, também, garantido o seu direito de requerer indenizagdo em caso
de danos comprovadamente decorrentes da participagdo na pesquisa.

Para preservar a confidencialidade, todos os dados serdo armazenados em locais
seguros e somente os pesquisadores terdo acesso a eles. Quanto a privacidade, as informagdes
desta pesquisa serdo divulgadas em eventos ou publicagdes ¢ na midia em geral, sem a

identificacao dos voluntarios sendo assegurado o sigilo sobre sua participagao.

4 ORCAMENTO DE DESPESAS

(33 33

Abaixo estdo descritos orcamento do projeto, sendo os itens com asterisco a
UFSM ja possui, sendo que os materiais estdo disponiveis para uso no local onde sera
realizada a pesquisa, os demais itens necessarios serdo arcados pelo proprio pesquisador do

presente estudo (Tabela 2).

Tabela 2 — Orcamento do projeto em reais (R$).



Material de consumo

Item Quant. Valor Unitario (R$) Valor total (R$)
Alcool 20 5,00 100,00
Impressoes 1000 0,10 100,00

Canetas 20 2,00 40,00
Reagentes 150 30,00 4.500,00
Material Permanente

Item Quant. Valor Unitario (R$) Valor total (R$)
Notebook 1 4000,00 4000,00
Computador* 1 5.000,00 5000,00
Tapetes de Yoga* 20 60,00 1.200,00
Aparelho de Som* 1 200,00 200,00
Plataforma de forca* 1 60.000,00 60.000,00
Microscopio™ 1 3000,00 3.000,00

Fita métrica * 1 4,00 4,00

Balancga * 1 200,00 200,00

Total: 78.344,00

* Equipamentos e materiais disponiveis na UFSM

28



29

5 CRONOGRAMA DE ATIVIDADES E ACOES

O cronograma apresentado na tabela 3 tem como data inicial em janeiro de 2023 e
conclusdo em fevereiro de 2026 e estd organizado em formato trimestral. Também apresentamos

as atividades com as respectivas datas de inicio e término na tabela 4.

Tabela 3 — Cronograma das atividades

2023 2024 2025 2026

Atividade

Revisao bibliografica XXX XXX X[ X[ X[ X[X[X|X

Aprimoramento do projeto X

Registro no GAP

Submissdo ao CEP X| X

Qualificacao

Recrutamento dos participantes

Coleta de dados

Intervencao

Analise dos dados

T BT I e e
T T e e e
T BT B e e (e
T T e I e e
T T e I e e
XXX

=

Escrita de artigos e tese X

Defesa da Tese X

Tabela 4 — Cronograma das atividades
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ETAPA DATA DE INICIO | DATA DE TERMINO
Revisao bibliografica 01/01/2023 01/02/2026
Aprimoramento do projeto 01/01/2023 30/03/2023
Registro no GAP 01/02/2023 30/03/2023
Submissdo ao CEP 01/03/2023 30/05/2023
Qualificagdo 01/01/2024 30/02/2024
Recrutamento dos participantes 01/07/2023 30/07/2024
Coleta de dados 01/07/2023 30/12/2024
Intervengao 01/07/2023 30/12/2024
Andlise dos dados 01/07/2023 30/03/2025
Escrita de artigos e tese 01/04/2023 01/03/2026
Defesa da Tese 01/01/2026 01/03/2026
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ANEXO 1 - TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (TCLE)

YPUSADS - Yoga Program for University Students with Anxiety and Depression
Symptoms

PYUSAD - Programa de Yoga em Universitarios com Sintomas de Ansiedade e
Depressao

Titulo do estudo: EFEITOS DE UM PROGRAMA DE YOGA SOBRE O ESTRESSE
OXIDATIVO, EQUILIBRIO POSTURAL E QUALIDADE DE VIDA EM
UNIVERSITARIOS COM SINTOMAS DE ANSIEDADE E DEPRESSAO

Pesquisador responsavel: Aron Ferreira da Silveira

Instituicdo/Programa: Universidade Federal de Santa Maria/ P6s Graduagdo em Distarbios da
Comunica¢ao Humana

Telefone e enderego postal completo: Centro de Educacdo Fisica e Desporto (CEFD)-
UFSM/Avenida Roraima, 1000, prédio 51, Laboratério de Biomecanica (LABIOMEC), sala
1007. Camobi. CEP: 97105-970 — Santa Maria — RS. E-mail: carla.rossato@ufsm.br;
Telefone/WhatsApp: (55) 999914440

Local da coleta de dados: Laboratério de Biomecanica (LABIOMEC), sala 1007, prédio 51,
Centro de Educagao Fisica e Desporto (CEFD) — UFSM.

Eu, Aron Ferreira da Silveira, responsavel pela pesquisa “EFEITOS DE UM
PROGRAMA DE YOGA SOBRE O ESTRESSE OXIDATIVO, EQUILIBRIO POSTURAL
E QUALIDADE DE VIDA EM UNIVERSITARIOS COM SINTOMAS DE ANSIEDADE E
DEPRESSAO”, o convidamos a participar voluntariamente deste estudo.

Por meio desta pesquisa pretende-se verificar os efeitos de um programa de yoga em
universitarios com sintomas de ansiedade e depressdo, mais especificamente, queremos saber
se os sintomas de ansiedade e depressao, estresse oxidativo, equilibrio corporal e qualidade de
vida serdo modificados apds a intervencdo de yoga. Acreditamos que ela seja importante
porque os universitirios estdo mais suscetiveis a apresentar sintomas de ansiedade e
depressdo, desta forma, torna-se imprescindivel o desenvolvimento de projetos que oferecam
formas de preven¢ao ou tratamento dos sintomas dessas Doengas Mentais (DM), assim como
a melhora da qualidade de vida. Neste sentido, a universidade tem um papel importante
quando cria oportunidades de praticas de atividades fisicas e de lazer, visto que ja estdo bem
reportado na literatura os beneficios da atividade fisica para prevencdo e tratamento de
doengas mentais.

Universitarios elegiveis para o estudo com base nos critérios de inclusdo e exclusao,
para o desenvolvimento deste estudo sera conduzido da seguinte forma: 1) aplicacdo de
questionarios, 2) avaliagdo do equilibrio corporal e 3) teste de estresse oxidativo. Apds essa
etapa vocé serd randomizado em dois grupos, por meio de uma randomizagao estratificada
através do Office Excel (cada participante receberd um nimero aleatorio gerado pelo Excel e
ap6s o pesquisador ordenara esses numeros do maior para o menor) sendo que seguira uma
sequencia de Grupo de Estudo (GE) e Grupo Controle (GC). Cada grupo tera 44 individuos,
sendo o Grupo de Estudo (GE), composto por aqueles que realizardo o programa de yoga com
duragdo de dois meses e o Grupo Controle (GC) aqueles que ndo realizardo o programa de
yoga, sendo que, para aqueles que desejarem o mesmo sera ofertado apds as avaliagdes finais
do estudo. A partir deste sorteio, o pesquisador responsavel informara qual o grupo em que
voce foi alocado.

Sua participacdo constard em: 1) responder alguns questionarios, deve demorar no
maximo, 20 minutos; 2) avaliagdo do equilibrio corporal, permanecer imével durante 30



37

segundos (6 tentativas), demorando aproximadamente 8 minutos; 3) teste de estresse

Comité de Etica em Pesquisa com Seres Humanos da UFSM — CEP/UFSM

Av. Roraima, n. 1000 - Prédio da Reitoria, 7° andar, sala 763 - bairro Camobi - Santa Maria/RS - CEP 97.105-900 Telefone: (55)
3220-9362 - E-mail: cep.ufsm@gmail.com - Web: www.ufsm.br/pro-reitorias/prpgp/cep/
oxidativo, onde iremos coletar saliva, podendo levar em torno de 15 minutos. Os estudantes
que forem sorteados para o GE, vao realizar um protocolo de aulas de yoga, que consiste em
16 aulas, que serdo realizadas por um periodo de 2 meses, 2x na semana com duragao de 1h.
Todos os testes e avaliagdes serdo repetidos duas vezes, antes e apds a realizacdo do protocolo
de yoga.

Sendo sua participagdo voluntaria, vocé ndo recebera beneficio financeiro. Os gastos
necessarios para a sua participagdo na pesquisa serao assumidos pelos pesquisadores.

E possivel que acontegam os seguintes desconfortos ou riscos, sendo eles:

- Os questionarios auto reportados podem causar algum desconforto, cansaco,
constrangimento ou algum sofrimento emocional ao serem respondidos, caso isso ocorra o
pesquisador solicitard que o vocé interrompa a realizagcdo dos questionarios e retome em outro
momento caso desejar;

- O teste de equilibrio postural pode causar algum desconforto e/ou desequilibrio ao
permanecer imével durante a realizagdo do mesmo, em virtude disso a pesquisadora estara ao
seu para dar o suporte necessario (senta-lo em uma cadeira);

- Durante as aulas de yoga ¢ possivel que sinta cdimbras, dor muscular, estiramentos,
lesdes osteo-articulares ou quedas, para evitar estes riscos, a instrutora de yoga estard atenta
para que vocé faga somente as posturas na qual ndo sinta nenhum desconforto e sinta-se
seguro, porem caso qualquer lesao musculo esquelética ocorra a pesquisadora (fisioterapeuta)
passard as devidas recomendacdes e em casos mais graves encaminhard para o servigo de
fisioterapia da UFSM;

- Na coleta de saliva € possivel que acorra algum constrangimento em cuspir no
Salivette (dispositivo constituido de um tubo pléstico), caso isso ocorra recomenda-se que a
coleta seja realizada em um local reservado.

Vocé podera desistir em qualquer momento do estudo e caso aconteca algum problema
relacionado diretamente com a pesquisa, vocé tera direito a assisténcia gratuita que sera
prestada pelo pesquisador através de encaminhamento a profissionais especializados de forma
gratuita. Fica, também, garantido o seu direito de requerer indenizagdo em caso de danos
comprovadamente decorrentes da participacao na pesquisa.

Os beneficios em participar do estudo consistem em realizar por dois meses aulas de
yoga, ganhar avaliacdes de estresse oxidativo, equilibrio postural e sintomas de ansiedade e
depressdo. A avaliagdo da qualidade de vida e nivel de atividade fisica, por si s6, pode gerar
uma reflexdo e guiar uma potencial mudanca no comportamento. Ainda, vocé estara ajudando
a ciéncia a entender melhor os possiveis efeitos do yoga, na saide mental de universitarios.
Nao haverd pagamento para a participagdo da pesquisa, porém, os gastos necessarios
relacionados diretamente a sua participacdo na pesquisa serdo assumidos pelos pesquisadores.

Vocé tem garantida a possibilidade de ndo aceitar participar ou de retirar sua
permissdo a qualquer momento, sem nenhum tipo de prejuizo pela sua decisao.

Se vocé decidir ndo participar ndo havera prejuizo ao seu tratamento de saude, sendo
garantida a assisténcia e tratamento preconizado para sua situacao clinica.

Em caso de duvidas sobre a pesquisa, vocé podera entrar em contato com o0s
pesquisadores responsaveis, citados no inicio. Este estudo foi analisado pelo Comité de Etica
em Pesquisa (CEP), que sdo orgdos que protegem o bem-estar dos participantes de pesquisas.

Comité de Etica em Pesquisa com Seres Humanos da UFSM — CEP/UFSM

Av. Roraima, n. 1000 - Prédio da Reitoria, 7° andar, sala 763 - bairro Camobi - Santa Maria/RS - CEP 97.105-900 Telefone: (55)
3220-9362 - E-mail: cep.ufsm@gmail.com - Web: www.ufsm.br/pro-reitorias/prpgp/cep/
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Os CEP sao responsaveis pela avaliagdo e acompanhamento dos aspectos éticos de
todas as pesquisas envolvendo seres humanos, visando garantir a dignidade, os direitos, a
seguranca € o bem-estar dos participantes de pesquisas. Caso vocé€ tenha duvidas e/ou
perguntas sobre seus direitos como participante deste estudo ou se estiver insatisfeito com a
maneira como o estudo esta sendo realizado, entre em contato com o CEP da UFSM, situado
na Avenida Roraima, n. 1000 — Prédio da Reitoria, 7° andar, sala 763 — CEP 97105-900 —
Santa Maria — RS, pelo telefone: (55) 3220-9362, das 08:00 as 12:00 ou das 14:00 as 17:00.

As informacgdes desta pesquisa serdo confidenciais e poderdo divulgadas em eventos
ou publicacdes, sem a identificagdo dos voluntarios, a ndo ser entre os responsaveis pelo
estudo, sendo assegurado o sigilo sobre sua participacao.

Esta pesquisa corresponde e atende as exigé€ncias éticas e cientificas indicadas na
Resolugao CNS 466/12 e 510/2016 do Conselho Nacional de Satde, que contém as diretrizes
e normas regulamentadoras de pesquisas envolvendo seres humanos. Além disso, os dados
coletados nesta pesquisa serdo armazenados por no minimo cinco anos, os quais estardo
disponiveis para possiveis esclarecimentos apds a realiza¢ao da pesquisa.

Também esta garantido o acesso aos resultados desta pesquisa a todos os participantes,
sendo estes contatados via endereco eletronico informado no decorrer da pesquisa.

AUTORIZACAO

Eu, , apos a leitura ou a escuta da leitura deste
documento e ter tido a oportunidade de conversar com o pesquisador responsavel, para
esclarecer todas as minhas davidas, estou suficientemente informado, ficando claro para que
minha participagdo ¢ voluntaria e que posso retirar este consentimento a qualquer momento
sem penalidades ou perda de qualquer beneficio. Estou ciente também dos objetivos da
pesquisa, dos procedimentos aos quais serei submetido, dos possiveis danos ou riscos deles
provenientes e da garantia de confidencialidade. Diante do exposto e de espontanea vontade,
expresso minha concordancia em participar deste estudo e assino este termo em duas vias,
uma das quais foi-me entregue.

Santa Maria, (RS), de de 2023

Assinatura do voluntario

Assinatura do responsavel pela obtencao do TCLE

Comité de Etica em Pesquisa com Seres Humanos da UFSM — CEP/UFSM
Av. Roraima, n. 1000 - Prédio da Reitoria, 7° andar, sala 725 - bairro Camobi - Santa Maria/RS - CEP 97.105-900

Telefone: (55) 3220-9362 - E-mail: cep.ufsm@gmail.com - Web: www.ufsm.br/pro-reitorias/prpgp/cep/
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ANEXO 2 - TERMO DE COFIDENCIALIDADE

TERMO DE CONFIDENCIALIDADE

Titulo do projeto: EFEITOS DE UM PROGRAMA DE YOGA SOBRE O ESTRESSE
OXIDATIVO, EQUILIBRIO POSTURAL E QUALIDADE DE VIDA EM
UNIVERSITARIOS COM SINTOMAS DE ANSIEDADE E DEPRESSAO

Pesquisador responsavel: Aron Ferreira da Silveira

Instituicdo: Universidade Federal de Santa Maria - UFSM

Telefone para contato: (55) 999914440

Local da coleta de dados: Laboratorio de Biomecanica (LABIOMEC), sala 1007, prédio 51,
Centro de Educacado Fisica e Desporto (CEFD) — UFSM.

Os pesquisadores do presente projeto se comprometem a preservar a confidencialidade
dos participantes cujos dados serdo coletados por meio de questionarios, avaliacdes de
equilibrio postural e analises de estresse oxidativo, sendo estas coletas realizadas no
LABIOMEC, sala 1007, prédio 51, Centro de Educagao Fisica e Desportos (CEFD) - UFSM.

Informam, ainda, que estas informagdes serdo utilizadas, tinica e exclusivamente, no
decorrer da execucao do presente projeto e que as mesmas somente serdo divulgadas de forma
andnima, bem como serdo mantidas no seguinte local: UFSM, Avenida Roraima, 1000, prédio
51, LABIOMEC, sala 1007, Centro de Educagao Fisica e Desportos, 97105-900 - Santa Maria
- RS, por um periodo de cinco anos, sob a responsabilidade de Aron Ferreira da Silveira.
Apos este periodo os dados serdo destruidos.

Este projeto de pesquisa foi revisado e aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa
com Seres Humanos da UFSM em ... /eeeiidvouuone, com 0 numero de registro Caae

Santa Maria, de de 2023

=N

AN .
-

Prof.° Dr.xAron Ferreira da Silveira

Comité de Etica em Pesquisa com Seres Humanos da UFSM — CEP/UFSM
Av. Roraima, n. 1000 - Prédio da Reitoria, 7° andar, sala 725 - bairro Camobi - Santa Maria/RS - CEP 97.105-900
Telefone: (55) 3220-9362 - E-mail: cep.ufsm@gmail.com - Web: www.ufsm.br/pro-reitorias/prpgp/cep/

ANEXO 3 - AUTORIZACAO INSTITUCIONAL
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AUTORIZACAO INSTITUCIONAL

Eu, Prof. Dr. Fabio Juner Lanferdini, abaixo assinado, responsavel pelo Laboratorio de
Biomecanica (LABIOMEC), localizado na sala 1007, prédio 51, Centro de Educagdo Fisica e
Desporto (CEFD) da Universidade Federal de Santa Maria (UFSM), autorizo a realiza¢ao do
estudo “EFEITOS DE UM PROGRAMA DE YOGA SOBRE O ESTRESSE
OXIDATIVO, EQUILIiBRIO POSTURAL E QUALIDADE DE VIDA EM
UNIVERSITARIOS COM SINTOMAS DE ANSIEDADE E DEPRESSAO”, com
numero de registro no GAP 059187 a ser conduzido pelos pesquisadores: Aron Ferreira da
Silveira e Carla Emilia Rossato, doutoranda do Programa de Pos-Graduagao de Disturbios da
Comunica¢ao Humana (PPGDCH)-UFSM. O estudo s6 podera ser realizado se aprovado pelo

Comité de Etica em Pesquisa com Seres Humanos.

Santa Maria,

Fabio Juner Lanferdini
Prof. Dr. responsavel pelo Laboratério de Biomecanica (LABIOMEC)
Departamento de Métodos e Técnicas Desportivas (DMTD - UFSM)



ANEXO 4 - FICHA DE ANAMNESE E VARIAVEIS SOCIODEMOGRAFICAS

CARACTERIZACAO DA AMOSTRA

Nome:

Telefone (whats):
Massa corporal:
Estatura:

Qual ¢ o seu sexo bioldgico?
( ) Feminino

() Masculino

() outro

Qual ¢ a sua idade?

Em relagdo a sua sexualidade, vocé é?
() Heterossexual

() Homossexual

( ) Bissexual

() Transsexual

() Pansexual

() outro

Qual ¢ o seu grupo étnico?
() Asiatico

() Negro

() Misturado

( ) Branco

() Outros

Qual o seu estado civil?
( ) Casado (a)

() Solteiro (a)

( ) Viavo (a)

() Separado (a)

() Unido estavel

Quantas pessoas moram em sua casa, contando com vocé?
( )Uma

() Duas

() Tres

() Quatro

() Cinco ou mais

Vocé mora na casa do estudante ou em outro espago cedido pela sua universidade?
( ) Sim

( ) Nao

Atualmente, vocé trabalha?

41
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( ) Sim
( ) Nao

Qual ¢ o seu emprego?

Qual ¢ a renda média mensal da sua familia, aproximadamente, valor em dinheiro (R$)?
() Abaixo de R$ 1.254,00

() Entre R$ 1.255,00 e R$ 2.004,00

( ) Entre R$ 2.005,00 ¢ RS 8.640,00

( ) Entre R$ 8.641 e R§ 11.261,00

( ) AcimadeRS$ 11.262

Cidade e estado de nasceu:

Classifique o municipio em que vocé reside:

() Municipio Rural/Pequeno porte (menor que 50 mil habitantes)
() Municipio de Médio porte (de 50 a 100 mil habitantes)

() Municipio de Grande porte (superior a 100 mil habitantes)

HISTORICO DE SAUDE

Vocé possui algum diagnostico de transtorno mental feito por um médico psiquiatra?

( ) Sim

( ) Nao

Se sim, qual (is) transtorno (s)?

( ) Transtorno de ansiedade (ex: panico, ansiedade generalizada, fobia social ou outras fobias)
() Transtorno depressivo

( ) Transtorno bipolar

() Transtorno obsessivo compulsivo

() Esquizofrenia

() Transtornos alimentares

() Outro, qual?

Voceé utiliza alguma medicagao para algum transtorno mental?
( ) Sim
( ) Nao
Se sim, qual/quais?

Vocé faz psicoterapia?
( ) Sim
( ) Nao

Se sim, quantas vezes na semana?

Vocé faz algum outro tratamento para a sua saide mental?
( ) Sim
( ) Nao
Se sim, qual/quais?




Algum familiar seu tem/teve transtorno mental?

(
(

AN AN AN AN A A,

) Sim
) Nao
Quem possui? (opcional se marcar sim)
) Pai
) Mae
) Irmao (a)
) Avo
) Avo
) Outro. Cite quem:

Algum familiar seu j4 cometeu suicidio?

(
(

AN AN AN S AN A

) Sim

) Nao
Quem? (opcional se marcar sim)

) Pai

) Mae

) Irmao (a)

) Avo

) Avo

) Outro. Cite quem:

Vocé fuma?

(
(
(

) Sim
) Nao
) Nao mas ja fui fumante
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Vocé foi diagnosticado por algum profissional de satide como tendo alguma das doencas
abaixo?

e N N N N W N e N N T T T N N N W

Vocé teve infecgdo por coronavirus durante a pandemia?

(
(

) Obesidade
) Diabetes tipo 1

) Diabetes tipo 2

) Asma

) Bronquite cronica

) Alergia cronica

) Doengas cardiacas

) Osteoartrite

) Lombalgia cronica

) Dor croénica no pescogo
) Enxaqueca

) Cancer

) Osteoporose

) Lesao muscular

) Nenhuma

) Outra, qual?

) Sim
) Nao
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Vocé faz uso de mais algum medicamento? Se sim qual e qual a dosagem?

Vocé faz  uso de alguma  substdncia  recreativa? Se sim, qual?

INFORMACOES ACADEMICAS

Vocé ¢ aluno de?
( ) Graduagao

( ) Especializagao
( ) Mestrado

( ) Doutorado

Qual curso vocé esta cursando?

Qual semestre voce esta?

Qual foi o0 ano de seu ingresso na universidade?

Qual ¢ o seu numero de matricula?
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ANEXO 5 - QUESTIONARIO IPAQ VERSAO CURTA

6 _—
g1 1)/\ ( QUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ATIVIDADE FiSICA -
VERSAO CURTA
Nome:
Data:___ /__ / Idade : Sexo: F ()M ()

Nos estamos interessados em saber que tipos de atividade fisica as pessoas fazem como parte
do seu dia a dia. Este projeto faz parte de um grande estudo que estd sendo feito em
diferentes paises ao redor do mundo. Suas respostas nos ajudardo a entender que tdo ativos
nos somos em relacdo a pessoas de outros paises. As perguntas estdo relacionadas ao tempo
que vocé gasta fazendo atividade fisica na ULTIMA semana. As perguntas incluem as
atividades que vocé€ faz no trabalho, para ir de um lugar a outro, por lazer, por esporte, por
exercicio ou como parte das suas atividades em casa ou no jardim. Suas respostas sio MUITO
importantes.

Por favor responda cada questdo mesmo que considere que nao seja ativo. Obrigado pela sua
participagao!

Para responder as questdes lembre que:

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

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

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

la. Em quantos dias da ultima semana voc€ CAMINHOU por pelo menos 10minutos
continuos em casa ou no trabalho, como forma de transporte para ir de um lugar para outro,
por lazer, por prazer ou como forma de exercicio?

dias por SEMANA () Nenhum

1b. Nos dias em que vocé caminhou por pelo menos 10 minutos continuos quanto tempo no
total vocé€ gastou caminhando por dia?
horas: Minutos:

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

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

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

dias por SEMANA () Nenhum

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

Estas ultimas questdes sdo sobre o tempo que vocé permanece sentado todo dia no trabalho,
na escola ou faculdade, em casa e durante seu tempo livre. Isto inclui o tempo sentado
estudando, sentado enquanto descansa, fazendo li¢do de casa, visitando um amigo, lendo
sentado ou deitado assistindo TV. Nao inclua o tempo gasto sentado durante o transporte em
onibus, trem, metrd ou carro.

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

4b. Quanto tempo no total vocé gasta sentado durante em um dia de final de semana?
horas: Minutos:
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ANEXO 6 - THE WORLD HEALTH ORGANIZATION QUALITY OF LIFE

WHOQOL-BREF

Instrucoes

Este questionario ¢ sobre como vocé se sente a respeito de sua qualidade de vida, saide e outras areas de sua
vida. Por favor responda a todas as questdes. Se vocé ndo tem certeza sobre que resposta dar em uma questio,
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, aspiragdes, prazeres
e preocupacdes. Nos estamos perguntando o que vocé acha de sua vida, tomando como como referéncia as duas
ultimas semanas. Por exemplo, pensando nas ultimas duas semanas, uma questao poderia ser:

Muito 1 .
nada médio | muito | completamente
pouco
Vocé recebe dos outros o apoio de que
. 1 2 3 4 5
necessita?

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

Muito L - .
nada médio | muito | completamente
pouco
Vocé recebe dos outros o apoio de que
05 08p 9 1 2 3 @ 5
necessita?

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

. . . nem ruim nem .
muito ruim Ruim emru ¢ boa muito boa
boa
Como vocé avaliaria
1 sua qualidade de 1 2 3 4 5
vida?
muito o nem satisfeito o muito
) . Insatisfeito . .. satisfeito e
insatisfeito nem insatisfeito satisfeito
Quado satisfeito(a)
2 | vocé esta com a sua 1 2 3 4 5
saude?

As questdes seguintes sdo sobre o quanto vocé tem sentido algumas coisas nas ultimas duas semanas.

nada muito MaIS OU ) 4 ostante | extremamente
pouco menos
3 | Em que medida vocé acha que sua 1 2 3 4 5
dor (fisica) impede vocé de fazer
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0 que vocé precisa?

O quanto vocé precisa de algum
4 | tratamento médico para levar sua 1 2 3 4 5
vida diaria?

5| O quanto vocé aproveita a vida? 1 2 3 4 5

Em que medida vocé acha que a
sua vida tem sentido?

O quanto vocé consegue se
concentrar?

Quao seguro(a) vocé se sente em
sua vida diaria?

Quao saudavel é o seu ambiente
9 | fisico (clima, barulho, poluicdo, 1 2 3 4 5
atrativos)?

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

nada muito médio | muito | completamente
pouco
10 Voce tem energla suﬁc1ente para seu 1 B 3 4 5
dia-a- dia?
1 Vocé € capaz de aceitar sua aparéncia 1 ) 3 4 5
fisica?
12 Voce.tem dinheiro suﬁc'lente para 1 ) 3 4 5
satisfazer suas necessidades?
Quao disponiveis para vocé estdo as
13 | informagdes que precisa no seu dia-a- 1 2 3 4 5
dia?
Em que medida vocé tem
14 oportunidades de atividade de lazer? ! 2 3 4 >

As questdes seguintes perguntam sobre quao bem ou satisfeito vocé€ se sentiu a respeito de varios
aspectos de sua vida nas tltimas duas semanas.

) . . nem ruim muito
muito ruim ruim bom
nem bom bom
udo bem vocé € capaz
15 | Q P 1 2 3 4 5
de se locomover?
muito . A nem . Muito
. A Insatisfeito Py satisfeito L.
insatisfeito satisfeito satisfeito
nem
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insatisfeito

Quao satisfeito(a) vocé

16 .
estd com o seu sono?

Quao satisfeito(a) vocé
esta com sua
capacidade de
desempenhar as
atividades do seu dia-a-
dia?

17

Quao satisfeito(a) vocé
18 estd com sua | ) 3 4 5
capacidade para o

trabalho?

Quao satisfeito(a) vocé

19 , .
esta consigo mesmo?

Quao satisfeito(a) vocé
esta com suas relagoes
20 pessoais (amigos, 1 2 3 4 5
parentes, conhecidos,
colegas)?

Quao satisfeito(a) vocé
21 esta com sua vida 1 2 3 4 5
sexual?

Quao satisfeito(a) vocé
22 esta com 1 2 3 4 5
0 apoio que vocé

recebe de seus amigos?

Quado satisfeito(a) vocé
esta com
as condic¢des do local
onde mora?

Quao satisfeito(a) vocé
24 esta com o | ) 3 4 5
SEu acesso aos Servicos

de saude?

Quao satisfeito(a) vocé
esta com
25 0 seu meio de ! 2 3 4 >

transporte?

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

nunca frequentemente sempre

muito

Algumas
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vezes frequentemente

Com que frequéncia
vocé tem sentimentos
negativos tais como
mau humor,
desespero, ansiedade,
depressao?

26

Alguém lhe ajudou a preencher este qUESHIONATIO? ........ccvvevvieirieeiiiieeiecreireeereeereereereereereas
Quanto tempo vocé levou para preencher este qUEStIONATIO? .......cceevveerverieereereeirereesieennenns

Vocé tem algum comentario sobre o questionario?

OBRIGADO PELA SUA COLABORACAO



ANEXO 7 - PATIENT HEALTH QUESTIONNAIRE-9 (PHQ-9)

QUESTIONARIO SOBRE A SAUDE DO PACIENTE-9
(PHQ-9)

Durante os Ultimos 14 dias, em quantes foi afectado/a por Em do quase
algum dos seguintes problemas? varlos numero todos os
(Utilize"v™ para indicar a sua resposta) Nunca dias de dias dias
1. Tive pouca interesse ou prazer em fazer coisas 0 1 2 3
2. Senti desanimo, desaento ou falta de esperanga 0 1 2 3
3. Tive dificuldade em adormecer cu em dormir sem
} " : : 0 1 2 3
interrupgoes, ou dormi demais
4. Senti cansago ou falta de energia 0 1 2 3
5. Tive falta cu excesso de apetite 0 1 2 3
6. Senti que nAo gosta de mim praprio/a — ou que sou um(a)
falhado/a ou me desiludi a mim prépriofa ou & minha 0 1 2 3
familia
7. Tive dificuldade em concentrar-me nas coisas, como ao ler c 0 1 > 3
jornal ou ver televisdo
8. Movimentei-me ou falei tdo lentaments que outras pessoas
poderéo ter notado. Ou o cposto: estive agtado/a a ponto
} : ; 0 1 2 3
de andar de um lado para o outro muito mais do que e
habitual
9. Pensei que seria melhor estar morto/a, ou em magoar-me a 0 1 9 3

mim préprio/a de alguma forma

FororFicEconinG__ 0+ B +
=Total Score:

Se indicou alguns problemas, até que ponto é que eles dificultaram o seu trabalho, o cuidar da
casa ou o lidar com outras pessoas?

Néo Dificultaram um Dificultaram Dificultaram

dificultaram pouco muito extremamente
O O O O

51
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ANEXO 8 - GENERALIZED ANXIETY DISORDER 7 (GAD-7)

GAD-7

Durante as gltimas 2 semanas, com que freqiiéncia  Nenhuma Varios ?:1:';:: Quase todos
vocé foi incomodado/a pelos problemas abaixo? vez dias 3 os dias
dos dias
(Marque sua resposta com “&”)

1. Sentir-se nervosofa, ansioso/a ou muito tenso/a 0 1 2 3

2. Nao ser capaz de impedir ou de controlar as 0 1 2 3
preocupacdes

3. Preocupar-se muito com diversas coisas 0 1 2 3

4. Dificuldade para relaxar 0 1 2 3

5. Ficar tao agitado/a que se torna dificil permanecer 0 1 2 3
sentado/a

6. Ficar facilmente aborrecido/a ou irritado/a 0 1 2 3

7. Sentir medo como se algo horrivel fosse acontecer 0 1 2 3

(For office coding: Total Score T

n
+
+
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ANEXO 9 - ROTEIRO DAS AULA DE YOGA

AULA:
ABERTURA
1. Tema (intencao), Mudra e Afirmacao

a) Qual foi o tema escolhido para a aula?

2. Consciéncia Corporal

a) Como planeja realizar a consciéncia corporal? Como pretende incorporar o tema neste segmento?
Qual ou quais s@o os aspectos escolhidos para serem explorados, investigados, mapeados?

4. Respiragdo inicial: Respiragdo, Pranayamas introdutorios e Mudras introdutorios.
a) Que ferramenta vocé escolheu para preparar a respiragao?

() Liberagao do ar residual

() Prolongamento da exalagdo

(' ) Outra técnica escolhida/ com que objetivo?

PRATICA:
5. Movimentos Conscientes (aquecimentos)

Liste aqui os aquecimentos iniciais / de pé

6. Asanas (sequéncia de categorias)
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Liste aqui por ordem de categoria, a sequéncia dos asanas e respectivas modificagdes oferecidas, nome
em portugués ¢ em Sanscrito, se possivel.

Categorias:

1. Posturas de pé 2.Equilibrios 3. Transicdo ( estabiliza¢do/ abertura de quadril) 4. Extensdes
(decubito ventral) 5. Sentadas ( estabilizagdo/ abertura de quadril e tor¢des) 6. Flexdo para frente e
lateral 7. Posturas de costas no chdo / extensdes 8.Invertida 9. Posturas de finalizag¢do

Modalidade:

A. Permanéncia

B. Vinyasa em preparacgdo para a postura, depois permanéncia

C, Sequéncia Vinyasa; depois permanéncia ( sauda¢do ao Sol/ Lua; Nadador; Heroi)

Categoria Nome Sanscrito | Nome em Portugués | Modalidade
*opcional
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Como pretende trazer o tema ao longo dos asanas? Pretende trazer o Mudra/ afirmagdo nas pausas
entre os 4sanas?

INTEGRACAQO

7. Relaxamento/ visualizaciao

Como os alunos serdo orientados para entrar no Shavasana?

9. Pranayama, Mudra, Afirmacio

a) Vocé pretende usar algum tipo de pranayama e/ ou mudra como preparagdo para meditacao?

10. Finalizacgao

Como vocé pretende finalizar a aula? Com algum tipo de partilha? Algum tipo de afirma¢do? Canto do
mantra OM, outro mantra?
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ANEXO 10 - MODELOS DE ARTES E NOTICIA DE DIVULG ACAO DO PROJETO

Postagens Instagram

Do que se trata o estudo?

Verificar o efeifode um programa de voga

« noestresseoxidarivo;

« noequilibrio postural ;

= nossintomas de ansiedade e depressioe
« naqualidadede vida.

=/

gl

'

¥,
. 555

Cartaz para divulgagao

Entfo, participe do estudo

EFEITOS DE UM PROGRAMA DE YOGA
SOBRE O ESTRESSE OXIDATIVO,
EQUILIBRIO POSTURAL E QUALIDADE DE
VIDA DE UNIVERSITARIOS COM SINTOMAS
DE ANSIEDADE E DEPRESSAO

»> »>>

Estou dentro dos critérios
de inclusdo, e agora?

» Realizard avaliagdes de equilibrio corporal, estresse
oxidativo e responderd mais alguns questiondnios.

O que preciso fazer?

19 responda aos questiondrios online, para verificar
sevocé seenquadra nos critérios de inclusdaoda
pesquisa. « Serd sorteadoem umarupo:

- qrupo de estudo: realizard yoga por 2 meses (2x na

semanaporh);
- grupocontrole: ndo realizard yoga.

OBS: Grupo controle, sedescjar, fitrd as aulds de voga apds os dofs meses.

Levard porvolta deSminutos.

« Apds o pertodo de 2 meses, anthos 0s grupos serdo

reavatiados. '

ad >>>
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VOCE SABE QUAIS SAO ALGUNS DOS
SINTOMAS DE ANSIEDADE E DEPRESSAO?

Universitario

Esta ansioso ou
depressivo?

Entdo participe da pesquisa

* SENTIU-SE NERVOSO, ANSIOSO OU MUITO TENSO

= POUCO INTERESSE OU POUCO PRAZER EM FAZER AS COISAS
* FALTA DE APETITE OU COMENDO DEMAIS

* FICOU FACILMENTE ABORRECIDO QU IRRITADO

* DIFICULDADE PARA RELAXAR

SENTIU-SE CANSADO OU COM POUCA ENERGIA, Vocé tem algum

desses sintomas?

Mais informagdes

EFEITOS DE UM PROGRAMA DE YOGA SOBRE O

ESTRESSE OXIDATIVO, EQUILIBRIO POSTURAL E

QUALIDADE DE VIDA DE UNIVERSITARIOS COM Jsederal
SINTOMAS DE ANSIEDADE E DEPRESSAO 5 g

1960

. Dividas: (66) 8 8991 4440
Pesquisadora Responsdvel

Noticia pagina da UFSM

Convite para Pesquisa: EFEITOS DE UM PROGRAMA DE YOGA SOBRE O ESTRESSE
OXIDATIVO, EQUILIBRIO POSTURAL E QUALIDADE DE VIDA DE
UNIVERSITARIOS COM SINTOMAS DE ANSIEDADE E DEPRESSAO

Meu nome ¢ Carla Emilia Rossato e gostaria de lhe convidar para participar como
voluntério(a) da pesquisa que estou realizando como aluna do doutorado em Disturbios da
Comunicacdo da UFSM. O objetivo desta pesquisa ¢ verificar o efeito de um programa de
yoga sobre o estresse oxidativo, equilibrio postural e na qualidade de vida em universitarios
com sintomas de ansiedade e depressao.

Caso queira, pode divulgar a pesquisa para seus colegas e amigos universitarios

também responderem.

O que preciso fazer para participar?
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1°- responder aos questionarios online, para verificar se vocé se enquadra nos critérios de
inclusdo da pesquisa.
Levara por volta de 5 minutos.

Link do questionario: https://forms.gle/alDHCdkwTTyb8tXT9

Estou dentro dos critérios de inclusio, e agora?

- Vocé tera que realizar avaliagdes de equilibrio corporal, estresse oxidativo e respondera
mais alguns questiondrios.

- Ser4 sorteado em um dos dois grupos da pesquisa, sendo eles: o grupo de estudo, que
realizara yoga por 2 meses (2x na semana por lh) e o grupo controle, ndo realizara yoga.
OBS: Grupo controle, se desejar, fard as aulas de yoga apds os dois meses.

Ap0s o periodo de 2 meses, ambos o0s grupos serdo reavaliados.

O projeto esta cadastrado no portal de projetos da UFSM e foi aprovado pelo Comité
de Etica em Pesquisa da UFSM (CAAE: 67681223.0.0000.5346)

Sua participacdo ¢ muito importante!
Agradecemos desde ja!

Doutoranda: Carla Emilia Rossato
Orientador: Aron Ferreira da Silveira

Coorientador: Felipe Barreto Schuch

Nome:




Escala de ativacao e sensacoes
INICIO DA AULA

Estime o quanto ativo est4 neste momento.

“muito ativo” pode ser experiénciado de maneiras diferentes, por exemplo, excitacdo ou
ansiedade ou raiva. “pouco ativo” pode significar a sensagdo de relaxamento ou
aborrecimento ou calma.

1 2 3 4 5 6
POUCO MUITO
ATIVO ATIVO
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Escolha o nimero que melhor reflete como vocé esta se sentindo neste momento.

S5 o4 32 | -1 ] 0 |1 2| 3 5
MUITO MAL RELATIVAMENTE | NEUTRO RELATIVAMENTE BEM MUITO
MAL MAL BEM BEM
MEIO DA AULA
Estime o quanto ativo estd neste momento.
“muito ativo” pode ser experiénciado de maneiras diferentes, por exemplo, excitagdo ou
ansiedade ou raiva. “pouco ativo” pode significar a sensacdo de relaxamento ou
aborrecimento ou calma.
1 2 3 4 5 6
POUCO MUITO
ATIVO ATIVO
Escolha o nimero que melhor reflete como vocé estéd se sentindo neste momento.
S5 o4l 3 2] | -1 | 0 1| 2] 3 5
MUITO MAL RELATIVAMENTE | NEUTRO RELATIVAMENTE BEM MUITO
MAL MAL BEM BEM
FIM DA AULA
Estime o quanto ativo esta neste momento.
“muito ativo” pode ser experiénciado de maneiras diferentes, por exemplo, excitagcdo ou
ansiedade ou raiva. “pouco ativo” pode significar a sensacdo de relaxamento ou
aborrecimento ou calma.
1 2 3 4 5 6
POUCO MUITO
ATIVO ATIVO
Escolha o nimero que melhor reflete como vocé esta se sentindo neste momento.
S|4l 32 | -1 | 0 1| 2] 3 | 4 5
MUITO MAL RELATIVAMENTE | NEUTRO RELATIVAMENTE BEM MUITO
MAL MAL BEM BEM




