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Apresentacdo e objetivos: Convidamos o(a) senhor(a) a participar do projeto
“Promogao da atividade fisica para adultos: uma proposta de extensao e pesquisa na EEFERP-
USP ¢ estabelecimentos parceiros” sob responsabilidade de um grupo de alunos e
pesquisadores, coordenado pelo Prof. Dr. Atila Alexandre Trapé, a ser realizado no ginésio
poliesportivo, no ginasio de ginasticas/lutas/dancas e na sala do Grupo de Estudos e Pesquisas
em Educacdo Fisica e Saude (GEPEFS), na Escola de Educacdo Fisica de Ribeirdo Preto
(EEFERP) da Universidade de Sao Paulo (USP).

Este documento fornece informacgdes sobre o projeto, além de informacdes sobre
possiveis riscos e beneficios. Nele, seus direitos como participante de um estudo experimental
sdo detalhados. Por favor, leia este documento atentamente e pergunte sobre qualquer duvida
relacionada a sua participac¢ao no estudo.

O objetivo geral deste estudo ¢ analisar os efeitos do treinamento multicomponente,
treinamento combinado e aconselhamento para a pratica de atividades fisicas em parametros
bioquimicos, metabolicos, na aptidao fisica, saide mental, percepcao da qualidade de vida de
adultos e aspectos cognitivos de participantes adultos de um projeto de atividades fisicas na
cidade de Ribeirdo Preto, SP. Os avangos na area da satide ocorrem através de pesquisas como

essa e, por isso, sua participacdo ¢ muito importante.

Procedimentos: Poderdo participar homens e mulheres, residentes em Ribeirdo Preto,
SP, com idade entre 30 e 69 anos. Nao poderdo fazer parte deste projeto pessoas que ja
participam de algum programa regular de exercicios fisicos, que apresentam limitagdes fisicas
ou cognitivas importantes para a realizagao das avaliagdes ou intervencao, e ainda, pessoas com

doencas clinicas agudas ou cronicas sem acompanhamento médico.



Inicialmente o(a) senhor(a) sera submetido a uma triagem de satde para analisarmos se
tem condigOes de saude que contra indicam a realizagao de um ou mais testes e se esta apto(a)
a realizar as atividades fisicas propostas por este estudo. Algumas condi¢des de satide contra
indicam a realizacdo de um ou mais dos testes, como problemas nos musculos e 0ssos, presenca
de sintoma que sugere condi¢do cardiovascular sem acompanhamento médico e presenca de
doenca cardiovascular e/ou fatores de risco para tais doengas sem haver realizado teste
ergométrico maximo com eletrocardiograma (aquele no qual corremos ou pedalamos até a
maior velocidade que conseguimos com eletrodos no tronco para analisar a atividade elétrica
do coragdo). E, caso algum dos exames da avaliacdo que sera explicada a seguir, apresente
resultados que possam indicar algum problema de saude, nossa equipe entrara em contato com
o(a) senhor(a) para entregar o resultado do exame, para orientd-lo(a) e indicar o
acompanhamento em uma Unidade de Saude do municipio de Ribeirdo Preto/SP.

Em relagdo as avaliagdes, o(a) senhor(a) permanecera na EEFERP-USP por
aproximadamente 1 hora em cada dia. No primeiro dia, o(a) senhor(a) respondera a Anamnese
com perguntas sobre dados sociodemograficos, estado de saude geral, perguntas relacionadas
aos habitos de vida, informagdes de comorbidade (doengas) e tratamento medicamentoso.
Respondera questiondrios sobre a pratica de atividade fisica, habitos de alimentagdo, qualidade
de vida, satide mental e aspectos cognitivos. Ainda, realizard a primeira medida da pressao
arterial. No segundo dia, realizard a avaliacdo antropométrica (massa corporal, estatura,
circunferéncia do quadril e da cintura) e a segunda medida da pressdo arterial. Ainda, realizara
testes motores de forca, flexibilidade, resisténcia aerobia, agilidade e equilibrio dindmico. No
terceiro dia, apds oito horas de jejum, o(a) senhor(a) realizard a coleta de sangue
(aproximadamente 16 ml, equivalente a 4 colheres de sopa) para a anélise de algumas variaveis
bioquimicas como glicose, colesterol, hemograma, entre outros. Realizara avaliagdo no iDXA
para estimativa da composicao corporal: deitado(a) em uma espécie de maca enquanto um
aparelho passara lentamente acima do seu corpo como se tivesse escaneando. Esse equipamento
faz uso de uma dose ndo letal de radiacdo (50 vezes menor que um raio-x de hospital). Ainda
no terceiro dia, realizard a andlise para a avaliagcdo de variabilidade dos batimentos cardiacos
que sera feita por meio de uma fita colocada em torno de seu térax; a analise ocorrera por 12
minutos e o(a) senhor(a) permanecera deitado(a) em decubito dorsal (barriga para cima) em
uma maca. Por fim, neste terceiro dia, realizard a espirometria para testar a fungdo pulmonar.
> A espirometria ou prova de fun¢do pulmonar, ¢ uma avaliagdo realizada por meio de um

bocal conectado a uma maquina (espirdmetro). Entre as etapas, pediremos para o(a)



senhor(a) posicionar o bocal em sua cavidade bucal, inspirar (puxar) o maximo de ar e
assoprar com o maximo de forca e até acabar com o ar dos pulmdes (perder o folego);
Durante as sessdes de atividades fisicas, faremos o monitoramento por meio da
percepcao subjetiva de esforco (PSE) e da frequéncia cardiaca (FC). A PSE sera coletada por
meio de uma tabela onde o(a) senhor(a) indicara em uma escala de 0 a 10 a sensagao do esforgo
realizado. A FC serd medida por meio de uma fita que sera colocada na parte inferior do seu
peito e o monitoramento sera realizado por relogio (frequencimetro) ou aplicativo de celular.

Apo6s a realizacdo da avaliagdo inicial explicada anteriormente, caso o(a) senhor(a)
tenha interesse, iniciard o programa de atividades fisicas que tera duracdo de 3 anos, com a
reavaliagdes acontecendo apds 12 e 24 semanas; e, apos 1 ano, 2 anos e 3 anos. O(a) senhor(a)
podera fazer parte do grupo de treinamento combinado ou multicomponente (a divisdo ocorrera
por sorteio). Serdo realizadas trés sessdes por semana, até 60 minutos cada sessdo, que sera
realizada em grupo com aproximadamente 20 pessoas na EEFERP — USP, sempre respeitando
suas limitacdes ¢ nivel de condicionamento fisico.

No grupo de treinamento combinado, o(a) senhor(a) realizard até 25 minutos de treino
continuo na bicicleta, pedalando em uma intensidade moderada, seguidos de até 25 minutos de
treinamento de for¢ca com o proprio peso do corpo ou acessorios como halteres, caneleiras,
elasticos, entre outros. Em um proximo treino, sua atividade iniciara pelo treino de forga e assim
continuard de forma alternada. Um treino comega pela bicicleta e outro pelo treinamento de
forca.

No grupo de treinamento multicomponente, atividades fisicas diversas serdo propostas
por até 50 minutos, envolvendo jogos, atividades esportivas, exercicios de forga, flexibilidade,
resisténcia, equilibrio e agilidade.

Tanto o grupo treinamento combinado quanto o multicomponente, terdo
aproximadamente 5 minutos iniciais de aquecimento e aproximadamente 5 minutos finais de
volta a calma.

Caso tenha disponibilidade para fazer as avaliagdes, mas ndo tenha disponibilidade para
participar presencialmente dos grupos de treinamento fisico, o(a) senhor(a) serd convidado(a)
a fazer parte do grupo de aconselhamento para a pratica de atividades fisicas. Assim, além de
realizar um acompanhamento em satide por meio das avaliagdes que serdo oferecidas, o(a)
senhor(a) recebera informagdes semanalmente por um grupo em aplicativo de mensagens para
incentivar a pratica de atividade fisica, levando em conta aspectos sobre o ambiente, barreiras

enfrentadas e possibilidades de acesso aos equipamentos de lazer, como parques e pragas.



Ainda, serd realizado um encontro mensal presencial na EEFERP — USP com os participantes
com possibilidades de atendimento individual e coletivo. Aos que tiverem dificuldades para se
deslocar a Universidade, sera oferecido a possibilidade de encontro online.

Seguindo as recomendagdes da Universidade de Sao Paulo, continuard obrigatorio o uso
de mascaras, havera respeito ao distanciamento e dlcool em gel estard sempre disponivel. As
medidas sanitarias serdao atualizadas conforme as recomendac¢des da Reitoria.

Quanto as suas amostras bioldgicas coletadas, ndo havera armazenamento, sendo que
elas serdo utilizadas para os objetivos deste estudo e na sequéncia descartadas, seguindo as

normas vigentes.

Riscos e beneficios: Os riscos gerais deste estudo sdo pequenos e estdo associados com
as avaliagdes e a intervengdo de treinamento (distirbios ou incdmodos causados pela dor
muscular durante e/ou apds a pratica do exercicio). Estas situagdes serdo realizadas em
ambientes com condigdes estritamente controladas e compativeis com o esforco prescrito, ja
utilizado em pesquisas anteriores. E durante todas as situagdes experimentais havera a
supervisdo de uma equipe treinada e apta a prestar os primeiros socorros de urgéncia. Caso
ocorra alguma intercorréncia durante os procedimentos, contamos com um desfibrilador
automdtico modelo HeartStart FRx (Philips®) e possuimos convénio com a Medicar, que realiza
o transporte de urgéncia para uma Unidade de Saude, caso seja necessario. Além disso, todos
os procedimentos serdo acompanhados por profissionais com treinamento em suporte basico de
vida.

A coleta de sangue sera realizada na EEFERP-USP por profissional qualificado e
experiente, com material esterilizado e descartavel. Os riscos dessa coleta serdo minimos,
existindo uma pequena chance do(a) senhor(a) sentir dor, de aparecer inchacos roxos ou apenas
inchagos em seu brago no local da coleta, que deverdo desaparecer em poucos dias.

Outros riscos da participagdo neste estudo, apesar de pouco comuns, podem ser de
origem psicoldgica, intelectual ou emocional, uma vez que ao responder ao questiondrio,
sentimentos desconfortaveis podem ser acessados e causar algum tipo de sensacdo ou emogao,
como por exemplo, desconforto, medo, vergonha, constrangimento ou cansago, e estresse. Caso
1ss0 ocorra, o(a) senhor(a) podera interromper a participagao a qualquer momento. E caso o(a)
senhor(a) precise conversar, os pesquisadores estardo a disposi¢do para oferecer acolhimento.
E se precisar de ajuda especializada, ofereceremos informagdes sobre o servico de saude

publico que pode procurar.



Em relacdo aos beneficios, pode-se citar a colaboracao para a formacao de estudantes e

pesquisadores, além de contribuir para a geracao de conhecimento para a Ciéncia.

Recusa/abandono da pesquisa: Caso o(a) senhor(a) desista totalmente de participar ou
ndo queira participar de alguma etapa ou responder alguma pergunta desta pesquisa, sua decisao
sera respeitada sem que isto acarrete em multas, prejuizos ou algo neste sentido. Fica assegurada
a sua desisténcia de continuar participando do estudo em qualquer etapa do mesmo, e cabera ao
pesquisador responsavel, a qualquer momento, proceder a sua exclusdo se necessario for para

0 seu bem-estar.

Sigilo: Todas as informacgdes obtidas relativas a sua participacdo neste estudo serdo
analisadas em conjunto com aquelas obtidas com outros participantes, resguardando, desta
forma, a confidencialidade da sua participacao. Seu nome nao serd divulgado de forma alguma,
garantindo assim a sua privacidade e sigilo. Fica assegurado o seu direito de ser atualizado
sobre os resultados parciais da pesquisa ou os resultados que sejam do conhecimento dos
pesquisadores. Os resultados da pesquisa podem ser apresentados ou publicados em eventos

académicos ou revistas cientificas, mas sempre preservando a privacidade e o sigilo.

Despesas: Gastos com transporte serdo ressarcidos, quando necessario.

Indenizacgio: Diante de eventuais danos decorrentes da pesquisa o(a) senhor(a) terd

direito a indeniza¢do conforme as leis vigentes no Brasil.

Duvidas: Sempre que quiser podera pedir mais informagdes sobre a pesquisa por meio
do telefone do pesquisador responsavel pelo projeto. Se necessario, podera entrar em contato
com o Comité de Etica em Pesquisa (CEP/EEFERP) (Funcionamento: segunda a sexta-feira,
em dias uteis, das 8 as 17 horas; atendimento ao publico nas tercas das 9 as 12 horas e quintas-
feiras, das 14 as 16h30), por meio do telefone, o qual devera ser utilizado somente para questdes
éticas e ndo para solicitar informagdes sobre a pesquisa. A qualquer momento, as dividas de
procedimentos, objetivos ou qualquer assunto relacionado ao estudo poderao ser esclarecidos

com o pesquisador responsavel pelos seguintes contatos:
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Atila Alexandre Trapé: atrape@usp.br, Av. Bandeirantes, 3900, Vila Monte Alegre,
Ribeirao Preto/SP - CEP: 14040-907; Telefone e WhatsApp (16) 988305017 - utilizar em caso
de urgéncia — disponivel 24 horas por dia, 7 dias por semana;

Secretaria do Comité de Etica da EEFERP/USP: cep90@usp.br, Av. Bandeirantes,
3900 - Bloco 1 — Térreo — Sala 31398, Vila Monte Alegre, Ribeirdo Preto/SP - CEP: 14040-
907; Telefone (16) 3315-0494.

CONSENTIMENTO

Acredito ter sido suficientemente informado(a) a respeito das informagdes que li ou que
foram lidas para mim descrevendo o estudo. Eu sei que posso me recusar a participar do estudo
ou que posso abandona-lo a qualquer momento, sem qualquer tipo de constrangimento. Eu
recebi uma via deste documento que foi assinado em duas vias idénticas. Portanto, forne¢o o

meu consentimento para participar dos experimentos do estudo em questao.

Ribeirdo Preto, de de

Nome completo do participante da pesquisa ou responsavel

Assinatura do participante da pesquisa ou responsavel

Prof. Dr. Atila Alexandre Trapé

Pesquisador Responsavel



