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SILVA, Vinicius Barreto da. Estimulagdo audiovisual: implicagdes sobre as respostas
psicofisioldgicas durante o exercicio fisico em individuos com sobrepeso e obesos. 2021. 106
f. Tese (Doutorado em Educacdo Fisica) - Universidade Estadual de Londrina, Londrina,
2021.

RESUMO

O objetivo desta tese foi analisar os efeitos da estimulagdo audiovisual (EAV) nas respostas
psicofisioldgicas de individuos sobrepeso e obesos durante o exercicio fisico a partir da
elaboracdo de dois artigos cientificos, com caracteristicas de complementaridade. Desse
modo, o presente estudo foi composto inicialmente por uma revisdo sistematica com
metanalise, que apresenta de forma geral o estado da arte sobre a EAV e respostas
psicofisioldgicas durante o exercicio fisico em individuos com sobrepeso e obesos, seguido de
um artigo original envolvendo a utilizacdo de EAV durante a pratica de exercicio fisico em
individuos obesos. A revisdo sisteméatica foi conduzida de acordo com as diretrizes do
PRISMA e submetida para registro no banco de dados internacional de revisdes sistematicas
PROSPERO. Para a avaliacdo dos artigos considerou-se dois aspectos principais: analise de
viés e 0 estudo em si, onde os pontos de analise foram criados com base nas sugestdes da
COCHRANE. Inicialmente, a revisao sistematica foi composta pela selecéo de 6 (seis) artigos
originais, de forma que apenas 3 (trés) foram inclusos na metanalise, calculada utilizando o
pacote “meta” no software R, versdo 3.5. Os achados apresentaram resultados positivos
relacionados a utilizacdo da EAV, em pelo menos uma das variaveis avaliadas, indicando que
a EAV se mostrou eficaz em melhorar o desempenho e as respostas afetivas ao programa de
treinamento em individuos sobrepesos e obesos. Em relacéo ao artigo original vinte e quatro
participantes (28,3 £ 5,5 anos; IMC = 32,2 £+ 2,4 Kg/m?) foram submetidos a exercicio fisico
em um cicloergdmetro reclinado, em intensidade autosselecionada em trés condicdes
experimentais (estimulacdo sensorial [ES], privacdo sensorial [PS] e controle [CO]).
Parametros Perceptivos (foco de atencdo e esforco percebido), afetivo (estado afetivo e
ativacdo percebida) e fisioldgicos (variabilidade da frequéncia cardiaca) foram monitorados
ao longo das sessbes de exercicio. A analise de variancia one-way para medidas repetidas foi
utilizada para comparar as variaveis auto-relatadas e psicofisiolégicas (principal e efeitos de
interacdo [5 pontos de tempo x 3 condigdes]). Os resultados indicam que a ES aumentou o
uso de pensamentos dissociativos ao longo da sessdo de exercicios (np 2 = 0,19), melhorou os
sintomas relacionados a fadiga (np 2 = 0,15) e provocou respostas afetivas mais positivas (np
2 = 0,12) do que CO e PS. Por fim, a partir desses achados, pode-se concluir que a EAV
interfere positivamente nas respostas afetivas, perceptuais e de desempenho fisico de
individuos sobrepeso e obesos durante sessdes de exercicio fisico.

Palavras-chave: psicologia aplicada; atencdo; psicofisiologia; estratégias sensoriais;
obesidade; sobrepeso.



SILVA, Vinicius Barreto da. Audiovisual stimulation: implications on psychophysiological
responses during exercise in overweight and obese individuals. 2021. 106 f. Thesis (Doctorate
in Physical Education) — State University of Londrina, Londrina, 2021.

ABSTRACT

The aim of this thesis was to analyze the effects of audiovisual stimulation (AVS) on the
psychophysiological responses of overweight and obese individuals during physical exercise,
from the elaboration of two scientific articles, with complementary characteristics. Thus, the
present study was initially composed of a systematic review with meta-analysis, which
generally presents the state of the art on AVS and psychophysiological responses during
physical exercise in overweight and obese individuals, followed by an original article
involving the use of AVS during physical exercise in obese individuals. The systematic
review was conducted in accordance with the PRISMA guidelines and submitted for
registration in the international database of systematic reviews PROSPERO. For the
evaluation of the articles, two main aspects were considered: bias analysis and the study itself,
where the points of analysis were created based on COCHRANE's suggestions. Initially, the
systematic review comprised the selection of 6 (six) original articles, so that only 3 (three)
were included in the meta-analysis, calculated using the “meta” package in software R,
version 3.5. The findings showed positive results related to the use of AVS, in at least one of
the variables evaluated, indicating that AVS was effective in improving performance and
affective responses to the training program in overweight and obese individuals. In relation to
the original article, twenty-four participants (28.3 £ 5.5 years; BMI = 32.2 + 2.4 Kg / m?)
underwent physical exercise on a recumbent cycle ergometer, at a self-selected intensity in
three experimental conditions (sensory stimulation [ST], sensory deprivation [DP] and control
[CO]). Perceptual parameters (focus of attention and perceived effort), affective parameters
(affective state and perceived activation) and physiological parameters (heart rate variability)
were monitored throughout the exercise sessions. One-way analysis of variance for repeated
measures was used to compare self-reported and psychophysiological variables (main and
interaction effects [5 time points x 3 conditions]). The results indicate that ST increased the
use of dissociative thoughts throughout the exercise session (np 2 = 0.19), improved
symptoms related to fatigue (np 2 = 0.15) and provoked more positive affective responses (np
2 = 0.12) than CO and DP. Finally, from these findings, it can be concluded that AVS
positively interferes with affective, perceptual and physical performance responses of
overweight and obese individuals during physical exercise sessions.

Key-words: applied psychology; attention; psychophysiology; sensory strategies; obesity;
overweight.
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CAPITULO 1

1. INTRODUCAO

1.1 O PROBLEMA E SUA RELEVANCIA

Existem muitos beneficios para a salde fisica e mental associados a
participacdo de atividades fisicas (AF). No entanto, a auséncia de atividade fisica tem se
mostrado ser generalizada e tem contribuido para 0 aumento nas taxas de obesidade e
doencas crénicas (Booth & Hawley, 2015). A identificacdo de estratégias a fim de
limitar o comportamento sedentario, motivar os individuos a se tornarem fisicamente
ativos ou encorajar 0s praticantes de exercicios fisicos a manterem seus
comportamentos de AF, se tornou uma area de pesquisa desafidora. Tal desafio, levou a
conducdo desta pesquisa a fim de testar interven¢fes com musica e / ou video com
potencial de influenciar a atencdo, e assim, contribuir para uma mudanga no
comportamento relacionado a pratica de atividade fisica.

O termo "atencdo" descreve o foco de um individuo (Stanley et al., 2007). A
literatura sugere que a direcdo da atencdo, ou foco de atencdo, é poténcialmente alterado
ao longo da AF, ocilando entre associativo a dissociativo (Hutchinson & Tenenbaum,
2007). Quando um individuo tem um foco associativo, ele se concentra nas sensacoes
corporais importantes para o desempenho da tarefa, como padrdes de respiracdo, ritmo
de movimento, sensacdo de fadiga nos musculos e / ou frequéncia cardiaca (FC). Em
contraste, ao usar um foco dissociativo, um individuo se concentra em sinais que nao
sdo relevantes para o desempenho de tarefas, como estimulos auditivos / visuais e 0
ambiente, e este foco dissociativo pode fornecer distracdo de suas sensacdes internas
(fadiga, respiracéo e esforco) (Stevinson, 1998). Com base no modelo de processamento
paralelo, a percepcdo é considerada um processo ativo que pode influenciar os
julgamentos de sinais sensoriais . De acordo com este modelo, estratégias dissociativas
podem reduzir as classificagdes de esforco percebido durante o exercicio realizado em
baixa a moderadas intensidades (Rejeski, 2016). Esse efeito ocorre porque, embora o
input fisioldgico seja importante para os julgamentos de esforgo, as estratégias
dissociativas competem pela capacidade limitada de canal necessaria para trazer a
consciéncia as percepcOes de esfor¢co (Rejeski, 2016). Dado este modelo, identificar

maneiras de aumentar a extensao em que um individuo usa um foco dissociativo durante
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exercicios fisico de intensidade baixa a moderada pode resultar em uma reducgéo
significativa no esforgco percebido, o que pode resultar em um beneficio agudo para o
desempenho no exercicio fisico (ou seja, exercicio realizado em maior intensidade e/ou
com maior duracdo). Uma forma de encorajar um foco dissociativo é por meio do uso
de musica e / ou video. A pesquisa em musica e video mostra que cada um desses
estimulos possui qualidades dissociativas convencionais que podem resultar em um
esforco individual com percepgédo reduzida e aumento do desempenho (producdo de
trabalho) durante a AF (Ekkekakis, 2003).

Neste sendido, atualmente a manipulacéo de variaveis psicolégicas vem sendo
estudada como forma de maximizar o desempenho de atletas e praticantes de exercicio
fisico, através da modulacéo de pardmetros psicoldgicos e fisioldgicos, como 0 aumento
da motivacéo situacional e diminuicdo da percepcao esforco. Para isso, 0 emprego de
estratégias de estimulacdo audiovisual, utilizando musica e/ou video, tem se mostrado
efetiva, sendo capaz de modular respostas psicofisilégicas, como por exemplo, a
percepcdo subjetiva de esforgo, reativacdo parassimpatica e a atividade cerebral
(Bigliassi et al., 2015). As pesquisas envolvendo musica e/ou video mostram que cada
um desses estimulos possuem qualidades dissociativas convencionais que podem
resultar em um esforco percebido reduzido e aumento do desempenho (producdo de
trabalho) durante a atividade fisica desempenhada (Annesi, 2001; Razon et al., 2009). A
utilizacdo de musica e/ou video durante o exercicio € capaz de realocar o foco de
atencdo do individuo, reduzindo sua atencdo nos estimulos internos, como dor muscular
e fadiga, e aumentando sua atencdo nos estimulos externos, como no caso do recurso
audiovisual, gerando um foco de atencdo dissociativo, diminuindo a percepgdo de
cansaco do individuo, tornando a atividade mais prazeroza e melhorando o desempenho
no exercicio fisico, tanto durante a execucdo de atividades motoras simples envolvendo
pequenos grupos musculares, como a tarefa de preensdo manual (Bigliassi et al., 2016;
Karageorghis et al., 2018), quanto em exercicios mais complexos que envolvem grandes
grupos musculares, como o ciclismo e a corrida (Barreto-Silva et al., 2018a; Barreto-
Silva et al., 2018b).

Além disso, a estimulagéo sensorial tem sido comumente utilizada como um
meio para aumentar a motivacdo situacional durante o exercicio (Hutchinson,
Karageorghis, & Jones, 2015). Evidéncias atuais sugerem que a razéo por tras do uso de

estratégias de motivacao durante o exercicio pode estar associada com a integracéo de
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varios sistemas fisiologicos (Bigliassi et al., 2015). Neste caso, a ativagdo do cortex pré-
frontal esta relacionada com a maior ativacdo percebida, com consequente influéncia
sobre o sistema autondmico. Uma vez que, estimulos de alta excitacdo induzem altos
niveis de ativagdo percebida e diminuem o tono vagal, inversamente, estimulos de
baixa excitacdo despertam sentimentos de relaxamento, com consequente aumento da
atividade parassimpatica (Bigliassi et al., 2016; Karageorghis et al., 2018).

Apesar dos estimulos audiovisuais influenciarem as respostas cerebrais e
psicofisioldgicas, as intervencdes relacionadas ao exercicio tendem a aumentar a taxa de
esforco percebido, que age de acordo com o foco de atencdo e diminui a motivacao
situacional (Hutchinson & Karageorghis, 2013; Karageorghis et al, 2013). Padrdes
simples de movimento, como caminhadas, sdo consideravelmente faceis para o cérebro
humano controlar, de modo que, durante os exercicios de baixa intensidade 0s seres
humanos sdo capazes de alocar atencdo a estimulos sensoriais externos, como estimulos
auditivos e visuais, onde o praticante experimenta niveis positivos de valéncia afetiva
(Ekkekakis, 2003). No entanto, de acordo com o modelo de processamento paralelo, os
beneficios de estratégias dissociativas, como a musica, parecem ser mais
consistentemente evidentes quando um individuo participa de AF de intensidade baixa a
moderada. Quando um individuo se envolve em AF em niveis de intensidade mais altas,
o estimulo auditivo perde seu efeito benéfico (Boutcher & Trenske, 2016; Potteiger et
al., 2000; Terry et al., 2019).

No entanto, uma questdo relevante, € claro, € o que se entende por intensidade
“alta o suficiente” no que diz respeito a0 ponto em que as sensagdes corporais internas
dominam a capacidade de atencdo, apesar dos esforcos para adotar um foco
dissociativo. A teoria do processamento paralelo sugere que este ponto critico pode
estar no limiar ventilatério (LV) (Ekkekakis, 2009; Schiicker et al., 2013). Quando um
individuo se exercita abaixo de seu LV, estratégias dissociativas sdo Uteis para manter o
prazer e ajudar o individuo a perceber que ele ou ela estd se sentindo melhor. No
entanto, quando um individuo se exercita em um nivel de intensidade acima de LV, os
processos dissociativos sdo mais dificeis de manter, o foco muda para um foco interno
ou associativo, devido a sinais corporais, e o0 prazer € reduzido. Ou seja, 0 aumento
progressivo da intensidade do exercicio fisico tende a forcar o individuo a concentrar
sua atencdo aos estimulos sensoriais internos, tais como dor muscular e taxa de

respiracdo (Rejeski, 2016). Assim, exercicios realizados acima do LV diminuem as
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respostas afetivas (Kilpatrick et al., 2007). Isso se da pelo fato de que exercicios de alta
intensidade aumentam a emissao de sinais corolarios (mensagens paralelas) para regides
do cérebro associadas ao esforgo fisico (De Morree et al., 2012), aumentando a taxa de
esforco percebido, que consequentemente diminui a motivacdo situacional com
influéncias negativas sobre o controle voluntario dos movimentos e ativacao neural dos
musculos de trabalho (Marcora, 2008). Curiosamente, Jones et al. (2014) identificaram
que os estimulos sensoriais podem tornar o exercicio mais agradavel, mesmo em alta
intensidade, o que significa que as estratégias motivacionais de alguma forma podem
superar os efeitos psicofisiologicos negativos impostos pela crescente intensidade do
exercicio.

Entretanto, populacBes especificas, como no caso de individuos obesos,
aparentemente possuem uma potencializacdo na percep¢do dos sinais internos
relacionados a fadiga gerada pelo exercicio. Ou seja, individuos com sobrepeso e obesos
tendem a sofrer de uma forma mais intensa as sensacoes deletérias do exercicio, devido
ao fato de carregarem um sobrepeso excessivo e ndo funcional, mesmo quando realizam
exercicios em intensidades consideras como baixas e moderadas (abaixo do LV)
(Ekkekakis & Lind, 2006). lIsso faz com que os niveis de motivacdo desta populacdo
para a pratica de exercicio fisico sejam negativamente afetados, pois, devido ao fato de
perceberem a atividade como sendo mais intensa do que de fato ela é, tendem a criar
aversdo pela mesma (Ekkekakis & Lind, 2006). Neste sentido, podemos sugerir que
uma das principais razdes pelas quais individuos sobrepesos e obesos abondonam
programas de exercicio fisico, é pelo fato de que a atividade fisica é aversiva para eles,
devido as percepcdes de desconforto geradas no seu corpo, uma vez que as pessoas
geralmente tendem a fazer o que as fazem se sentir bem e evitam o que as fazem se
sentirem mal (De Bourdeaudhuij et al., 2002). Alem disso, a intensidade tem sido
relacionado negativamente a adesdo em diversos estudos (Cox et al., 2003; Perri et al.,
2002), incluindo alguns envolvendo participantes com sobrepeso ou obesos (Jakicic et
al., 2003; Slentz et al., 2004). Assim, o prazer e processos de atencdo parecem ser
fatores relevantes na pratica de exercicios fisicos pois ambos trabalham juntos como um
processo de distracdo que pode ajudar a desengajar de sensagOes e sentimentos que
poderiam gerar o falta de motivacdo para a pratica de atividade fisica.

De toda forma, mesmo que a eficacia da utilizacdo de estratégias sensoriais,

como a estimulacdo audiovisuais, na melhoria do desemepenho e respostas



18

psicofisiologicas durante o exercicio em atletas e individuos saudaveis esteja
consolidada (Barreto-Silva et al., 2018a; Clark et.al, 2016) pouco se sabe sobre a real
influéncia da aplicacdo de tais estratégias em individuos com sobrepeso ou obesos.
Sendo assim, levando em consideracdo que a utilizacdo da estimulacdo audiovisual
durante o exercicio possui o potencial de reduzir a taxa de esforco percebida e melhorar
o estado afetivo, e, consequentemente, aumentar a aderéncia de individuos com
sobrepeso ou obesos a programas de exercicio fisico, os capitulos subsequentes irdo
apresentar informagdes mais detalhadas sobre como os individuos com sobrepeso e
obesos reagem a diferentes tipos de estimulos audiovisuais, durante diferentes tipos de
exercicio fisico, no intuito de esclarecer as implicac@es entre este tipo de estimulo e as

respostas psicofisioldgicas durante exercicio fisico nesta populagéo.

1.2 OBJETIVOS E ESTRUTURA DA TESE

Para elaboracdo desta tese optou-se pelo modelo escandinavo, pelo qual a
contextualizacdo do problema da origem ao estabelecimento de diferentes objetivos, que
por sua vez sdo analisados atraves da redacdo de dois ou mais artigos. Assim, esta tese
sera composta por uma introducéo geral sobre o tema (Capitulo 1), seguida de um artigo
de revisdo sisteméatica com metanalise e um original (Capitulos 2 e 3, respectivamente)
e finalizada com as consideracgdes finais (Capitulo 4). O presente estudo é proveniente
de pesquisas que envolvem essa tematica, e vem sendo conduzidas nos Gltimos anos
pelo Grupo de Estudos e Pesquisa em Sistema Neuromuscular e Exercicio (GEPESINE)
do Centro de Educacdo Fisica e Esporte da Universidade Estadual de Londrina.

O trabalho foi composto inicialmente por uma revisdo sistemética, que
apresenta de forma geral o estado da arte sobre a estimulacdo audiovisual e respostas
psicofisiologicas durante o exercicio fisico em individuos com sobrepeso e obesos,
seguido de um artigo original envolvendo a utilizacdo estimulagdo audivisual durante a
pratica de exercicio fisico em individuos obesos. Para tanto, os objetivos da presente
tese foram analisados a partir da redacdo de dois artigos cientificos, com caracteristicas

de complementariedade, e cujos titulos e objetivos gerais estdo descritos a seguir:

Artigo 1: Estimulagdo audiovisual e a pratica de exercicio fisico em individuos com

sobrepeso ou obesos: uma revisdo sistematica com metanalise.
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Artigo 2: Efeitos de estimulos audiovisuais nas respostas psicofisiologicas durante o

exercicio fisico em individuos obesos.
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CAPITULO 2

ESTIMULACAO AUDIOVISUAL E A PRATICA DE EXERCICIO FISICO EM
INDIVIDUOS COM SOBREPESO OU OBESOS: UMA REVISAO
SISTEMATICA COM METANALISE.

2.1 RESUMO

Introducdo: A baixa aptidao cardiorrespiratoria e o excesso de peso ndo funcional que
os individuos obesos tendem a apresentar, faz com que esta populacdo perceba sessdes
de exercicios fisicos, mesmo os realizados em intensidade leve a moderada, como sendo
extremamente fatigantes, ou seja, as respostas perceptivas e afetivas dos individuos
obesos frente ao exercicio ndo sdo as mesmas que as dos individuos saudaveis, o que
tende a resultar na baixa aderéncia a programas de exercicio fisico e consequentemente
na manutencdo do excesso de gordura corporal. Objetivo: Analisar através de uma
revisao sistematica com metandlise os efeitos da estimulacdo audiovisual (EAV)
atrelada a pratica de exercicio fisico sobre as respostas psicoldgicas e fisiologicas, e 0
desempenho em individuos sobrepeso e obesos. Metodologia: A revisao sistematica foi
conduzida de acordo com as diretrizes do PRISMA e submetida para registro no banco
de dados internacional de revisfes sistematicas PROSPERO. Para a avaliacdo dos
artigos considerou-se dois aspectos principais: analise de viés e o estudo em si, onde 0s
pontos de analise foram criados com base nas sugestdes da COCHRANE. Inicialmente,
a revisdo sistematica foi composta pela selecdo de 6 (seis) artigos originais, de forma
que apenas 3 (trés) foram inclusos na metanalise, calculada utilizando o pacote “meta”
no software R, versdo 3.5. Resultados: Os achados apresentaram resultados positivos
relacionados a utilizacdo da EAV, em pelo menos uma das variaveis avaliadas,
indicando que a EAV se mostrou eficaz em melhorar o desempenho e as respostas
afetivas ao programa de treinamento em individuos com sobrepeso e obesos. Entretanto
foram encontradas algumas limitagdes metodologicas em alguns dos trabalhos.
Conclusdo: A EAV se mostra uma ferramenta promissora no combate a obesidade, uma
vez que pode promover melhores respostas perceptuais e afetivas nos individuos
sobrepeso e obesos durante o exercicio fisico.

Palavras chave: Psicologia aplicada; atencdo; obesidade; sobrepeso; estratégias
sensoriais.

2.2 INTRODUCAO

O tecido adiposo representa 0 maior depdsito de energia no corpo do ser
humano. Cada vez mais pessoas apresentam uma deposicdo excessiva de gordura no
tecido adiposo, o que leva & obesidade, uma doenga multifatorial com efeitos na saude e

implicagcdes econdmicas (Avenell et al., 2004). Embora a obesidade tenha perturbado a
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humanidade desde os tempos antigos, atingiu proporcdes epidémicas apenas nos ultimos
anos (Bray et al., 2018).

A obesidade tem origem multifatorial, sendo o resultado de interagcfes tanto de
fatores genéticos, metabolicos, sociais e culturais quanto comportamentais. Na grande
maioria dos casos esta associada a um desequilibrio crénico entre a ingestdo de energia
e 0 gasto de energia em favor da primeira. Desta forma, o caminho para o combate a
obesidade (excluindo intervencdes farmacéuticas, cirargicas e psicoldgicas) passa
necessariamente pela criacdo de um balanco energético negativo (Bray et al., 2018).

Diversos estudos ja demonstraram que a abordagem mais eficaz para alcancar
um balanco energético negativo é uma combinacdo de dieta, exercicios e modificacdo
comportamental (Jakicic et al., 2001; Jakicic et al., 2018). Embora a restricdo na
ingestdo de energia por meio de intervencdes dietéticas seja mais eficiente do que o
exercicio fisico em promover uma perda de peso significativa, reducBes drasticas na
ingestdo de energia podem resultar em deficiéncias nutricionais e diminuicdo da taxa
metabolica basal, devido a perda de massa magra (Petridou et al., 2019), enquanto o
ganho de peso ocorre se a intervencdo dietética é interrompida (Bray et al., 2018;
Headland et al., 2016). Portanto, implementar uma dieta de longo prazo, caracterizada
por restricio moderada da ingestdo de energia, em combinacdo com exercicios
regulares, é importante (Headland et al., 2016). Além disso, aderir a um programa de
exercicios desempenha um papel fundamental na manutencdo de uma vida saudavel
peso corporal e gordura ao longo do tempo (Jakicic et al., 2001), pois adicionar
exercicios a dieta leva a perda de peso sustentada por ate 36 meses (Avenell et al.,
2004).

Entretanto, a baixa aptiddo cardiorrespiratéria e 0 excesso de peso ndo funcional

que os individuos com sobrepeso e obesos tendem a apresentar, faz com que esta
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populacdo perceba sessdes de exercicios fisicos, mesmo os realizados em intensidade
leve a moderada, como sendo extremamente fatigantes, ou seja, as respostas perceptivas
e afetivas dos individuos obesos frente ao exercicio ndo sdo as mesmas que as dos
individuos saudaveis (Ekkekakis & Lind, 2006). Este fato tende a dificultar a adesao
desta populacdo a pratica de exercicio fisico, devido a alta desmotivacdo gerada pelas
respostas perceptuais acentuadas, o que tende a levar ao desengajamento do programa
de exercicio e, consequentemente, a manutencdo ou agravamento do quadro de
obesidade (Colombo et al., 2014).

Uma diminuicdo nas respostas psicologicas positivas, como motivacdo e
valéncia afetiva, ja é esperada apds sessbes exaustivas de exercicio (Hutchinson &
Karageorghis, 2013). A teoria propostas por Ekkekakis, (2003) (Dual-Mode Theory),
sugere que as respostas afetivas ao exercicio sdo influenciadas por processos cognitivos
(por exemplo, autoeficacia) e sinais sensoriais internos (por exemplo, feedback
aferente). Portanto, 0 aumento da intensidade do exercicio regula positivamente a saida
aferente dos 6rgdos periféricos e diminui a regulacdo dos processos cognitivos
protetores. Este efeito combinado gera respostas psicologicas negativas em exercicios
de alta intensidade. Esta teoria pode explicar os mecanismos de protecdo dos sintomas
relacionados a fadiga que ocorrem durante a realizacdo de exercicios extenuantes. No
entanto, os humanos sdo capazes de resistir a influéncia negativa dos sintomas
relacionados a fadiga por meio do uso de estratégias de autorregulacéo, por exemplo,
conversa interna positiva ou aritmética mental como uma forma de dissociagio
(Blanchfield et al., 2014) e pistas sensoriais externas, por exemplo, estimulos auditivos
e visuais (Jones et al., 2014). Portanto, a motivacao situacional pode representar um
ponto central, responsavel por permitir ou ndo os efeitos prejudiciais de pistas sensoriais

internas (descargas corolérias e feedback periférico) no desempenho da tarefa e valéncia
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afetiva (Marcora, 2008; Pageaux, 2014). Neste sentido, os estimulos sensoriais
medeiam as respostas do cérebro aos exercicios melhorando os efeitos da fadiga e
aumentam a motivacdo situacional (Bigliassi et al., 2016; Hutchinson et al., 2015;
Karageorghis et al., 2013).

Além disso, os estimulos auditivos e visuais também servem para realocar o foco
de atencdo do individuo para influéncias externas, fazendo-o perceber de forma menos
intensa as sensacdes deletérias do exercicio, e assim, tornar o exercicio mais toleravel,
mesmo em intensidades relativamente altas (Jones et al., 2014). Sendo assim, os efeitos
benéficos da estimulacdo audiovisual, em teoria, apresentam-se promissores frente a
populacdo com sobrepeso e obesa, uma vez que seriam capazes de realocar o foco de
atencdo dos individuos das sensacdes fisiologicas do exercicio para os estimulos visuais
e auditivos, 0 que possibilitaria a maior tolerancia ao exercicio e maior engajamento a
um programa de treinamento. Assim, o objetivo deste trabalho foi analisar, através de
uma revisao sistematica com metanalise, os efeitos da estimulacdo audiovisual (EAV)
atrelada a pratica de exercicio fisico sobre as respostas psicoldgicas e fisiologicas, e 0
desempenho em individuos com sobrepeso e obesos, com o intuito de esbocar possiveis

direcdes aplicaveis do uso de estimulacao audiovisual nesta populacéo.

2.3 METODOS

2.3.1 Identificacdo e selecdo dos artigos

O presente estudo revisou parte da literatura cientifica que explorou fatores
relacionados a utilizacdo de estimulos audiovisuais envolvendo individuos sobrepeso e
obesos, e as respostas psicofisiologicas dos mesmos frente ao exercicio fisico. A revisdo

sistematica da literatura foi conduzida de acordo com as diretrizes do Preferred
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Reporting Items for Systematic Reviewsand Meta-Analyses (PRISMA) (Liberati et al.,
2009) e submetida para registro no banco de dados internacional de revisdes
sistematicas (PROSPERO). A busca dos artigos foi realizada nas principais bases de
dados: Pubmed/MEDLINE, Scielo, EBSCO, LILACS, Sport Discus, Web of Science,
EMBASE, PROQUEST e PSYCOINF, as pesquisas foram feitas sem delimitacdo
temporal, com o objetivo de desenvolver uma pesquisa de espectro mais amplo. Os
descritores utilizados para a busca dos artigos foram: (“Sensory Aids” OR “Sensory
Strategies” OR “Sensory distraction” OR “Sensory Stimulation” OR “Auditory stimuli”’
OR “Visual stimuli” OR “Audiovisual stimuli” OR “Music” OR “Distraction” OR
“Attentional distraction” OR “Sensory Feedback” AND “Exercise” OR “Physical
exercise” OR “Physical activity” AND “Obesity” OR “Overweight” OR “Obese”) e
seus respectivos nomes em portugués nas bases que contém artigos no idioma.

Os estudos selecionados para serem incluidos na revisdo deveriam preencher os
seguintes critérios: 1) descricdo da utilizacdo de estimulo audiovisual previamente ou
durante a sessdo de exercicio fisico; 2) amostra composta por individuos classificados
como sobrepeso ou obeso; 3) estudos originais publicados em revistas indexadas; e 4)
registro de variaveis perceptuais (percepc¢do subjetiva de esforco, afeto, tolerancia ao

exercicio, sensacdes corporais, etc) ou de desempenho.

2.3.2 Critérios de selecdo

Os estudos selecionados para analise deveriam preencher 0s seguintes critérios
de inclusdo: Em relagdo ao tipo de estudo os mesmos deveriam ser classificados como:
ensaios controlados, randomizados, ensaios clinicos controlados e ensaios clinicos. Os
estudos classificados como resumos de congressos, revisdes, editoriais e relatos de

casos foram considerados inelegiveis.



29

Sujeitos do estudo: foram incluidos apenas ensaios onde a amostra foi composta
por individuos obesos ou com sobrepeso (peso corporal excessivo). Os critérios para
exclusdo foram ensaios conduzidos com sujeitos que apresentassem algum tipo de
distdrbio que impossibilitasse a préatica de exercicios fisicos.

Tipos de intervencdo: foram incluidos ensaios que apresentassem intervencdes
crénicas ou agudas com estimulacdo audiovisual (mdsica e video). A exclusdo dos
estudos ndo foi baseada na duracdo e frequéncia da intervencdo. Também foram
incluidos estudos que aplicaram outros tipos de estimulos audiovisuais como realidade
virtual e videogame.

Os estudos que ndo atendiam os critérios foram excluidos, assim, um total de 6
artigos foi selecionado para compor as analises do presente trabalho, como mostra a

figura 1.
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Figura 1 — Fluxograma da sequéncia de selecdo de artigos.

2.3.3 Avaliacdo da qualidade metodoldgica dos estudos

A avaliacdo dos artigos foi realizada em dois aspectos principais: Analise de
Viés e o0 estudo em si (informacBes sobre os sujeitos, a metodologia, resultados e as
conclusdes dos autores).

Em relacdo a anélise de Vies, cada ponto de andlise foi classificado como
“Baixo”, “Incerto” ou “Alto. Quando o controle de viés foi considerado apropriado, ou

seja, provavelmente ndo acarreta interferéncia nos resultados do estudo, foi classificado
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como “Baixo”. Quando ndo foi possivel identificar o viés ele foi classificado como
“Incerto”. Por fim, o viés foi classificado como “Alto”” quando houve a negligéncia com
um critério importante ou quando uma falha no procedimento metodologico que poderia
comprometer a extrapolacdo dos resultados foi identificada. A determinacdo dos pontos
de analise foram criados com base nas sugestfes da Cochrane (“Cochrane Handb. Syst.
Rev. Interv.,” 2019). Os critérios considerados para a Analise de Viés foram:
Randomizacdo, alocacéo, selecédo de resultados, qualidade do estimulo utilizado.

A randomizacdo foi considerada de Baixo risco quando os grupos e/ou ordem
das condi¢bes experimentais foram selecionados através de sorteio, por meio de um
software designado para isso, através de “cara ou coroa”, de uma maneira que garantisse
igualdade entre todos 0s grupos e condi¢des experimentais em relacdo ao desempenho e
respostas psicofisioldgicas. Em contraste, o “Alto risco” de viés significava que nao
havia informacGes suficientes sobre como os sujeitos foram divididos em grupos
diferentes ou como foi determinada a ordem das condi¢fes experimentais.

Para a alocagdo, foi considerado “Baixo risco” quando o experimento foi
realizado em local reservado, sem fluxo de pessoas e sem interferéncias audiovisuais
que poderiam comprometer a integridade do experimento, uma vez que estimulos
externos poderiam influenciar diretamente as respostas perceptuais, bem como o
desempenho dos individuos frente a tarefa proposta. Quando ndo foram apresentadas
informagdes suficientes sobre o controle desse viés ou simplesmente ndo foi controlado,
a categoria foi considerada como “Alto viés”.

Para selecdo de resultados foi considerado “Alto viés” quando os autores
selecionaram apenas alguns participantes, aqueles que apresentavam resultados mais
interessantes para a pesquisa no que diz respeito a realizagdo da analise final, ou seja,

quando foram excluidos os sujeitos que ndo apresentaram resultados esperados. O
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‘Baixo viés” foi definido quando todos os sujeitos foram considerados nas analises
finais, sem exclusdo ou selecdo de resultados.

Por fim, para avaliacdo da qualidade do estimulo utilizado foi considerado
“Baixo viés” quando o estimulo audiovisual foi selecionado, de alguma maneira,
baseado nas preferéncias individuais de cada sujeito (Braun et al., 2019), garantindo que
a qualidade do estimulo em relacdo as respostas afetivas e motivacionais seria a mesma
para todos os participantes. Em contraste, essa variavel foi classificada como “Alto
risco” quando ndo houve nenhuma triagem em relacdo as preferéncias individuais ou do
grupo de uma forma geral.

Foram extraidos do desenho de cada artigo o ano de publicacdo, tamanho da
amostra, idade e género dos participantes, estado nutricional (com sobrepeso ou obesos)
e as caracteristicas dos grupos experimentais (se os autores incluiram, ou ndo, um grupo
de privacdo sensorial além do grupo controle e do grupo intervencdo no desenho

experimental do estudo).

2.3.4 Metanalise

Os resultados da metanalise foram apresentados em diferenca media. A
metanalise foi calculada utilizando o pacote “meta” no software R, versdo 3.5. Foi
realizado o modelo de efeitos fixos para 3 varidveis, comparando 0 momento pés entre
0s grupos experimental e controle. Nos desfechos que menores valores representam
melhor desempenho (percepcdo das sensacOes corporais e esforco percebido), as
equacOes foram orientadas para que valores negativos representassem uma melhora na
variavel decorrente da intervencdo. Nos desfechos que maiores valores representam

melhor desempenho (capacidade de continuar) realizamos o processo inverso. Devido
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ao baixo numero de estudos ndo foi possivel realizar o teste de assimetria auxiliar na

identificacdo de viés de publicacdo. Contudo, apresentamos os graficos de funil.

2.4 RESULTADOS

Na tabela 1 encontramos a Anélise do Risco de Viés dos estudos selecionados,
apresentando a autoria, randomizacao, alocacdo, selecdo de resultados e qualidade do

estimulo.

Tabela 1 — Analise do Risco de Viés dos artigos, separados em Alto, Baixo e Incerto.

Autor Randomizacéo Alocacéo fssl,zglté: d?)g Qtzltil,?:gf Odo
Bafios et al., 2015 Baixo Alto Baixo Alto
Chang et al., 2014 - Baixo Baixo Baixo
Bourdeaudhuij et al., 2002 Baixo Incerto Baixo Baixo
Deforche et al., 2015 Baixo Incerto Baixo Alto
Duman et al., 2016 - Alto Baixo Alto
Jones & Ekkekakis, 2019 Baixo Baixo Baixo Baixo

Nota: Alto: Néo foi realizado o controle correto; Incerto: N&o é possivel detectar; Baixo: Foi realizado o
procedimento correto. O sinal “-” é utilizado quando o critério ndo se aplica ao estudo.

Na tabela 2 sdo apresentados os detalhes metodoldgicos dos artigos que
investigaram os efeitos da estimulagédo audiovisual de forma aguda, sdo apresentadas as
caracteristicas da amostra, o tipo de estimulo utilizado, variaveis avaliadas, 0s
instrumentos utilizados para as avaliagdes e os resultados. Os dados apresentados sdo
apenas 0s mesmos encontrados nos estudos. Os resultados apresentados ao final da
tabela sdo uma curta versdo dos principais achados de cada artigo, elucidando somente

0S aspectos mais importantes.
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Na tabela 3 os detalhes metodoldgicos apresentados séo referentes aos artigos
que investigaram os efeitos da estimulacdo audiovisual de forma cronica, sdo
apresentadas as caracteristicas da amostra, o tipo de estimulo utilizado, variaveis
avaliadas, os instrumentos utilizados para as avaliacbes e os resultados. Os dados
apresentados sdo apenas 0s mesmos encontrados nos estudos. Os resultados
apresentados ao final da tabela sdo uma curta versdo dos principais achados de cada

artigo, elucidando somente 0s aspectos mais importantes.
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Tabela 2 — Artigos que investigaram o efeito agudo da utilizacdo de estimulo audiovisual durante o exercicio fisico em individuos sobrepeso e obesos.

Instrumento/ Método de avaliagao

Resultados

Autores Estado Nutricional
Idade o . o
Género Estimulo Variaveis
(Ano) (anos) (Classificaco)
Bafios et al. 10-15 109 Masculino (47) Obesos RV FC
(2015) Feminino (62) indice de massa
corporal padronizado
(escore zdo IMC FC
variou de 1,30 a 2,65)
Afeto
PSE
Prazer
Obesos
Bourdeaudhuij et 9-17 30 Masculino (10) IMC Mdsica

al. (2002) (33.54.9 Kg/m2)

Feminino (20) Afeto

SensacGes Corporais

Monitor cardiaco (Nuubo)

Avaliacéo de estratégias de atencéo.

Escala de Sentimentos
Escala Eston Parfitt

Prazer e preferéncia

Questionario de sensagdes corporais

Escala de 5 pontos

ARV foi eficiente em gerar
distracdo da atencdo das
sensagdes corporais em

criangas com excesso de peso.

A RV aumentou o prazer das
criangas com sobrepeso
durante o exercicio.

As criangas demonstraram
maior preferéncia pelo
exercicio realizado com RV.

Os Jovens obesos tiveram

maior desempenho quando

realizaram o teste ouvindo
mdsica.

A mausica provou-se eficaz em
distrair os individuos das
sensagdes corporais durante o
exercicio.
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Tabela 2 — Artigos que investigaram o efeito agudo da utilizagdo de estimulo audiovisual durante o exercicio fisico em individuos sobrepeso ou obesos.
(CONTINUACAO)

Autores Idad Estado
ade Geénero Nutricional Estimulo Variaveis Instrumento/ Método de avaliagdo Resultados
(anos) e
(Ano) (Classificagdo)
Deforche et al. 12-14 53 Masculino Obesos Mdsica Nivel dg Athldade Questionario de Baecke
(2015) Fisica Lo .
IMC Os individuos percorreram uma maior
Desempenho de distancia ouvindo musica.
Pontos de : Teste de Cooper
corrida
corte
. Os individuos realizaram o exercicio em
Intensidade do R o .
e Acelerémetro maior intensidade quando estavam
Exercicio . ..
ouvindo musica.
Esforgo Percebido Escala de Borg
Afeto Escala de 5 pontos
Jones & Masculino (5) Sobrepeso Mdsica Foco de Atencéo Escala de Atencao
Ekkekakis (2019) Feminino (16) IMC Video Questionario de Experiéncia

Imersdo Percebida

Imersiva Modsica e video entregues por meio de um
Escala de Sentimentos headset de realidade virtual e fones de
Escala de prazer em atividade ouvido induziram uma dissociagdo

(28.56 kg/m2) Valéncia Afetiva

Prazer fisica atencional e sensacgdo de imersdo mais
Atividade forte, melhorando ainda mais a
Hemodinamica no NIRS eficacia da musica e do video na melhoria

Cortex Pré-Frontal das respostas afetivas e de prazer ao
Preferéncia e exercicio em adultos com excesso de
tolerancia da peso.

. . PRETIE-Q
intensidade do
exercicio

Nota: RV = Realidade Virtual; IMC = indice de massa corporal; FC = Frequéncia Cardiaca; FC = Foco de Atencio; PSE= Percepcdo Subjetiva de Esforco;
FS = Feeling Scale; NIRS = Near-Infrared Reflectance Spectroscopy; PRETIE-Q = Questionario de Preferéncia e Tolerancia da Intensidade de Exercicio.
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Tabela 3 — Artigos que investigaram o efeito crénico da utilizacdo de estimulo audiovisual durante o exercicio fisico em individuos sobrepeso e obesos.

Autores  |dade ) Estado Nutricional i N° L ) L
N Género Estimulo SessB Variaveis Instrumento/ Método de avaliacdo Resultados
(Ano)  (anos) (Classificacao) essoes
Changet 16-17 2 Masculino (1) Sobrepeso e Mdsica e 30 Desempenho Taxa de pedalada A intervencdo com estimulo
al. audiovisual preferido foi
(2014) Feminino (1) Obeso Video eficaz para ajudar dois
alunos obesos com
IMC deficiencia intelectual
(29,4 e 455 kg/m?) eticiencia intelectuat a
aumentar sua disposicdo para
pedalar.
Dumanet 11-13 50 Masculino Obesos Videogame 24 Circunferéncia de . Lo R .
al. (21) Altivo Cintura Fita metrica Oagg‘rfggg‘hzgg ;’;‘im'os
(2016) Feminino (29) . IMC _ Gordura Corporal Dobras Cutaneas videogame ativo teve efeitos
(acima d8%§)ercentll Nivel de depressdo  Escala de Depressio para Criangas ~ POSitivos sobre o estado de

Auto-conceito

Escala de Piers-Harris

obesidade, status
psicossocial e a autoestima
dos participantes.

Nota: VGI = Videogame Interativo; IMC = indice de massa corporal
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Com base na analise metodoldgica e resultados dos trabalhos que compuseram a
revisao sistematica, apenas trés dos seis estudos foram inclusos na metanalise. O
trabalho de Chang et al., (2014) foi excluido devido ao baixo tamanho amostral (apenas
dois sujeitos participaram do experimento). Ja os trabalhos de Jones e Ekkekakis (2019)
e Duman et al.,, (2016) ndo apresentaram informacGes suficientes referentes aos
resultados, como os valores de média e desvio padrdo, que permitissem a inclusdo dos
mesmos nas analises estatisticas.

Desta forma, foi realizado o modelo de efeitos fixos para 3 varidveis (atencdo as
sensacOes corporais, esforco percebido e capacidade de continuar), comparando 0s
grupos experimental e controle. Dentre os estudos inclusos na metanalise, dois
avaliaram a influéncia da estimulacdo audiovisual na atencéo as sensacdes corporais, 0
trabalho de De Bourdeaudhuij et al., (2002) e o trabalho de Deforche e Bourdeaudhuij,
(2015). Ambos os trabalhos apresentaram resultados a favor da condicdo experimental,
onde a intervencao audiovisual foi aplicada (DM = - 0,37 [-0,70; -0,04]), demonstrando
a eficacia da utilizacdo deste tipo de intervencdo na reducdo da atencdo as sensacoes

corporais durante o exercicio fisico (veja Figura 2).

Experimental Controle
n M DP n M DP DM DM IC 95%
De Bourdeaudhuijetal., 2002 30 2.21 1.15 30 2.52 1.09 , -0.31 [-0.88; 0.26]
Deforche, Bourdeaudhuij 2015 A 53 2.30 1.00 53 270 110 ——= -0.40 [-0.80; 0.00]
Efeito Fixo ) A 83 83 R -0.37 [-0.70; -0.04]
Heterogeneidade: I°=0%, t“ =0, p =0.80
-0.5 0 0.5

Experimental Controle

Figura 2- Metanalise para comparacdo entre grupos experimental e controle para a
atencdo as sensacgdes corporais.

A figura 3 apresenta os resultados da metanalise para comparacao entre grupo

experimental e controle para esforco percebido. Dois estudos avaliaram esta variavel e



39

participaram desta andlise: Bafios et al., (2015) e Deforche e Bourdeaudhuij, (2015).
Ambos os trabalhos apresentaram resultados a favor da condicdo experimental (DM = -
0,77 [-1,49; -0,06]), demonstrando que a utilizagdo de estimulac¢do audiovisual foi capaz

de reduzir o esforco percebido dos participantes em relacdo ao exercicio fisico

realizado.

Experimental Controle

n MDPn M DP DM DM IC 95%
Barios et al., 2015 33 400 2.30 33 440 170 — s 040 [138: 058
Deforche, Bourdeaudhuij 2015 53 11.70 3.00 53 12.90 250 ——#—— 120 [-2.25.-0.15]
Efeito Fixo 86 86 —up— -0.77 [-1.49; -0.06]

Heterogeneidade: /° = 16%, t° = 0.0522, p = 0.27 ' ! ' '
2 -1 0 1 2
Experimental Controle

Figura 3- Metanalise para comparacdo do momento pds entre grupo experimental e
controle para esforco percebido.

Os resultados apresentados na figura 4 sdo referentes a comparacéo entre grupos
experimental e controle para capacidade de continuar. Os estudos que mensuraram esta
variavel e foram inclusos nesta analise foram os de De Bourdeaudhuij et al., (2002) e o
de Deforche e Bourdeaudhuij, (2015). Os resultados do trabalho de De Bourdeaudhuij
et al., (2002) apresentaram-se a favor do grupo experimental, enquanto o trabalho de
Deforche e Bourdeaudhuij, (2015), apresentaram resultados a favor do grupo controle

(DM = 0,13 [-0,24; 0,50]).

Experimental Controle
n M DP n M DP DM DM IC 95%

De Bourdeaudhuij et al., 2002 30 2.79 1.17 30 293 1.18
Deforche, Bourdeaudhuij 2015 53 2.20 1.30 53 190 1.20

-0.14 [-0.73;0.45]
0.30 [-0.18;0.78]

Efeito Fixo 83 83 e ———— 0.13 [-0.24; 0.50]
Heterogeneidade: I = 22%, t° = 0.0213, p = 0.26 T r T T
06-04-02 0 0204 06
Controle Experimental
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Figura 4- Metanalise para comparacdo entre grupos experimental e controle para
capacidade de continuar.

A figura 5 apresenta a analise de risco de viés de publicacdo para as
comparagdes pos entre os grupos Experimental e Controle, para as varidveis atencéo as
sensacOes corporais, esforco percebido e capacidade de continuar. N&o foi identificado

viés de publicacdo para nenhuma das variaveis analisadas.
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Figura 5 — Andlise de risco de viés de publicacdo. Grafico de funil para comparacéo do
momento pos entre grupos experimental e controle na atencdo as sensagdes corporais
(A); Grafico de funil para comparacdo do momento pOs entre grupos exercicio e
controle no esforco percebido (B). Grafico de funil para Metanalise para comparacao do
momento pos entre grupos exercicio e controle na capacidade de continuar (C).



41

2.5 DISCUSSAO

O presente estudo teve como objetivo analisar os efeitos da estimulagéo
audiovisual atrelada a pratica de exercicio fisico sobre as respostas psicoldgicas,
fisiologicas e de desempenho em individuos obesos e com sobrepeso. Todos 0s
trabalhos que foram inclusos nesta revisdo apresentaram resultados positivos,
relacionados a utilizacdo dos estimulos audiovisuais, em pelo menos uma das variaveis
avaliadas.

Quatro estudos, dentre os seis analisados nesta revisdo, relataram que o estimulo
audiovisual foi capaz de desviar o foco de atencdo dos individuos das sensacOes
corporais para os estimulos audiovisuais, melhorando o afeto em relagdo ao exercicio,
reduzindo a taxa de esforgo percebido e melhorando o desempenho dos participantes de
forma aguda (Bafios et al., 2015; De Bourdeaudhuij et al., 2002; Deforche & De
Bourdeaudhuij, 2015; Jones & Ekkekakis, 2019).

No trabalho realizado por Bafios et al., (2015), onde 109 criancas, das quais 33
eram obesas, foram submetidas a exercicio de caminhada na esteira, foi evidenciado que
as criancas obesas focam sua atencao por muito mais tempo do que seus pares com peso
normal nas sensacGes corporais durante o exercicio. Todavia, ao realizarem o mesmo
exercicio imersas em um ambiente virtual, que consistiu em uma jornada virtual atraves
de uma montanha que incluiu um avatar representando o participante em uma
perspectiva em terceira pessoa, 0 foco de atencdo dos participantes foi drasticamente
direcionado para os estimulos externos. Tais resultados corroboram com os encontrados
por De Bourdeaudhuij et al., (2002), onde criangas obesas relataram uma redugéo na
percepcédo das sensacgdes corporais durante um protocolo incremental na esteira, quando
realizaram o exercicio ouvindo musica, e 0s achados de Jones & Ekkekakis (2019),

onde a utilizacdo de Realidade Virtual foi eficiente em gerar uma realocacdo dos
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estimulos internos para os estimulos externos em adultos obesos durante exercicio em
cicloergdbmetro. Estes achados sdo extremamente promissores, uma vez que
demonstram que a alta percepcdo aos estimulos internos que os individuos obesos
experimentam durante sessfes de exercicio fisico, o ponto chave para diminuicdo da
motivacao a pratica de exercicio e baixa aderéncia ao programa, pode ser modificada.
No que diz respeito a percepcdo subjetiva de esforco e afeto, os achados de
Barios et al., (2016) ndo foram promissores, uma vez que os resultados encontrados
demonstraram um aumento na percep¢do subjetiva de esforco e reducdo no afeto dos
participantes durante o exercicio, mesmo na condicdo em que se exercitaram imersos
em um ambiente virtual e relatando uma diminuicdo na percep¢do dos estimulos
internos. Estes achados vdo em direcdo contraria aos dos demais trabalhos encontrados
na literatura, no estudo realizado por Jones & Ekkekakis (2019), por exemplo, a
utilizacdo de estimulo audiovisual foi eficiente em evitar a reducdo da valéncia afetiva
ao longo do exercicio fisico intenso em individuos obesos. Resultados similares foram
observados por Deforche & De Bourdeaudhuij (2015), onde os meninos com sobrepeso,
durante o teste de corrida, na condi¢do em que ouviam mdusica tiveram uma diminui¢do
significativa na percepcdo subjetiva de esforco e uma melhoria na valéncia afetiva em
relagdo ao exercicio, os participantes relataram perceber o exercicio como “menos
chato” na condi¢do com musica. Seguindo a mesma linha, no trabalho de De
Bourdeaudhuij et al. (2002), onde os participantes classificaram o teste em esteira como
“um pouco irritante” na condicdo em que ndo utilizavam o estimulo audiovisual,
classificaram o mesmo como “menos irritante” na condi¢do em que o estimulo musical
foi implementado.
Esta discrepancia nos resultados pode estar relacionada ao fato de que o estimulo

utilizado por Baiios et al., (2016) pode n&o ter agradado os participantes, pois, uma vez
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que a selecdo dos estimulos ndo foi realizada de acordo com a preferéncia de cada um,
ndo podemos afirmar que o estimulo utilizado foi agradavel todos os individuos. Nos
demais trabalhos citados acima, tanto no realizado por Jones & Ekkekakis (2019)
quanto no de De Bourdeaudhuij et al. (2002), os estimulos utilizados foram
selecionados de forma individualizada de acordo com a preferéncia dos proprios
participantes, o que garante que o estimulo foi agradavel para todos. No entanto, no
estudo realizado Deforche & De Bourdeaudhuij (2015), o estimulo ndo foi selecionado
de forma individual, porém, a play list utilizada no experimento foi composta por hits
populares (musicas rapidas e com ritmo forte), que provavelmente agradaram a maioria
dos participantes, se ndo todos, dada as caracteristicas da amostra, refletindo no
resultado positivo do estudo.

Em relacdo a avaliacdo do desempenho dos participantes no exercicio fisico, nos
trabalhos realizados por De Bourdeaudhuij et al. (2002) e Deforche e De Bourdeaudhuij
(2015) os participantes melhoram seu desempenho no teste na condicdo experimental
em que receberam estimulacdo audiovisual durante o exercicio, mantiveram uma maior
intensidade de corrida e percorreram, consequentemente, uma maior distancia. Estes
achados sdo importantes, pois, abrem o leque de possibilidade de aplicacdo da
estimulacdo audiovisual na melhoria do desempenho em populacdes que sdo pouco
estudadas. E consenso na literatura que o desempenho da corrida pode ser melhorado
com a utilizacdo de estimulacdo audiovisual (Barreto-Silva et al., 2018a; Karageorghis
et al., 2019; Kog¢ & Curtseit, 2009; Lane et al., 2011; Simpson & Karageorghis, 2006;
Stork et al., 2019), porém, a grande maioria dos trabalhos ja publicados sobre o tema
estudam a influéncia das estratégias sensoriais apenas sobre o desempenho de atletas ou

individuos saudaveis (Karageorghis & Priest, 2012), deixando uma lacuna no
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conhecimento sobre a efetividade da utilizacdo desta técnica nas demais populacdes,
como individuos com sobrepeso ou obesos, por exemplo.

No que diz respeito a utilizacdo cronica de estimulos audiovisuais em individuos
obesos e com sobrepeso, foram encontrados dois trabalhos, que estdo apresentados na
tabela 3. Ambos os trabalhos relataram efeitos positivos da estimulacdo audiovisual em
ao menos uma das varidveis analisadas, como a aderéncia ao programa de exercicio,
desempenho no exercicio fisico, estado psicossocial, afeto e composicdo corporal
(Chang et al., 2014; Duman et al., 2016).

No trabalho realizado por Chang et al., (2014), foi avaliado o efeito da
estimulacdo audiovisual em dois individuos, um classificado como sobrepeso e outro
como obeso, com capacidade intelectual reduzida. Os participantes foram submetidos a
30 sessdes de exercicio em bicicleta ergométrica, 10 sessdes sem estimulagdo
audiovisual e 20 com estimulacdo audiovisual. Neste experimento, o estimulo
audiovisual consistia em videoclipes musicais indicados pelos pais dos participantes
como sendo os preferidos dos mesmos. Os resultados encontrados demonstraram que 0
estimulo audiovisual foi eficaz em ajudar os participantes a aumentar sua vontade de
pedalar, uma vez que na condicdo em que recebiam estimulacdo audiovisual 0s
participantes tiveram taxas mais altas de atividade de pedalada. Tais resultados sdo
promissores, pois, apontam para uma estratégia eficaz que pode auxiliar no tratamento
da obesidade e do sobrepeso em individuos com dificuldade intelectual.

Ja o estudo de Duman et al., (2016) submeteu 50 individuos adolescentes a um
programa de treinamento de 8 semanas composto por exercicios calisténicos e aerdbicos
realizados com o estimulo de um videogame interativo. Os resultados do trabalho
demonstraram que o programa de treinamento foi eficaz em reduzir a porcentagem de

gordura corporal dos participantes, melhorar o desempenho fisico e alterar, de forma
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positiva, 0 quadro de depressdo dos mesmos. Todavia, como o desenho experimental do
trabalho ndo inclui um grupo controle, que realizasse o programa de exercicio sem o
estimulo do videogame interativo, ndo podemos afirmar que tais resultados estejam
atrelados a utilizacao da estimulacdo audiovisual.

Em relacdo a metanalise, os resultados referentes a atencdo as sensacgdes
corporais e percepcdo subjetiva de esfor¢o, se mostraram favoraveis a condicdo
experimental, demonstrando que tal tipo de intervencdo possui potencial em reduzir a
atencdo as sensacOes corporais e o esforco percebido durante o exercicio fisico em
individuos obesos. Todavia, ainda sdo escassos os trabalhos envolvendo a aplicacéo
deste tipo de estimulacdo em individuos com sobrepeso e obesos. Desta forma, se faz
necessaria a realizacdo de mais estudos para que se possa consolidar tais achados.

Alguns problemas metodoldgicos, que devem ser considerados na realizacdo de
pesquisas futuras, foram observados nos trabalhos que compuseram esta revisdo. O
primeiro deles esté relacionado a alocacdo dos participantes, onde apenas os trabalhos
de Chang et al., (2014) e Jones e Ekkekakis, (2019) deixaram claro no seu desenho
experimental que os participantes foram “isolados” de estimulos externos durante o
protocolo experimental. O fato de os participantes ndo estarem isolados, abre brecha
para que estimulos externos, como conversas paralelas, por exemplo, distraiam o
participante dos estimulos internos, afetando diretamente os resultados do experimento.
Deste modo, caso o experimento ndo objetive avaliar a influéncia dos estimulos
audiovisuais durante o exercicio em ambientes especificos, os testes devem ser
aplicados em ambiente isolado, onde o participante ndo sofra influéncias externas,
sejam elas visuais ou auditivas.

Outra limitacdo metodologica importante verificada em 3 dos 6 trabalhos

avaliados foi a qualidade do estimulo utilizado. Os trabalhos de Chang et al., (2014),
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Bourdeaudhuij et al., (2002) e Jones & Ekkekakis, (2019) foram assertivos ao utilizarem
estimulos audiovisuais especificos e individuais, selecionados de acordo com as
preferéncias de cada participante dos experimentos. Esta estratégia € extremamente
importante, pois, aumenta a probabilidade de o estimulo utilizado promover alteracfes
positivas no padrdo das respostas afetivas e perceptuais dos participantes durante o
exercicio fisico. A utilizacdo de estimulos generalizados, sem nenhum tipo de
individualizacdo, como foram utilizados nos estudos de Bafrios et al., (2015), Deforche
et al., (2015) e Duman et al., (2016), podem promover efeito contrario ao esperado, uma
vez gque uma musica ou video que ndo agrade o participante pode potencializar ainda
mais os efeitos negativos promovidos pelo exercicio, nos aspectos psicoldgicos, afetivos
e perceptuais (Barreto-Silva et al., 2018b), sobretudo nos individuos sobrepeso e
obesos, que tendem a ser mais sensiveis a tais alteracoes (P. Ekkekakis & Lind, 2006).
Todavia, apesar das inconsisténcias metodoldgicas encontradas, a revisdo dos
estudos e a aplicacdo da metanalise demonstrou que a utilizacdo de estimulagdo
audiovisual se mostra promissora, pois, aparentemente possui 0 potencial de promover
melhorias significativas nas respostas perceptuais e afetivas ao programa de exercicio,

mesmo se tratando de individuos obesos e com sobrepeso.

2.6 CONSIDERACOES FINAIS

A partir desse estudo de reviséo sistematica e metanalise, pode-se observar que a
utilizacdo da estimulacdo audiovisual, seja ela através de mdsica, video, realidade
virtual, videogame ou a combinagdo de mais de uma delas, durante o exercicio é uma
estratégia promissora no auxilio do tratamento da obesidade e do sobrepeso, uma vez

que pode ser capaz de ‘“combater” as sensa¢des negativas exacerbadas que esta
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populacdo expressa frente ao exercicio fisico, podendo assim, ser utilizada como uma
ferramenta poderosa para a melhoria das respostas perceptuais dos individuos frente ao
exercicio fisico. Entretanto, a realizacdo de mais trabalhos, preferencialmente que
utilizem estimulos especificos e avaliacBes perceptuais mais variadas, sd0 necessarios

para a consolidacdo desses achados.
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CAPITULO 3

EFEITOS DE ESTIMULOS AUDIOVISUAIS NAS RESPOSTAS
PSICOFISIOLOGICAS DURANTE O EXERCICIO FISICO EM INDIVIDUOS
OBESOS.

3.1 RESUMO

Objetivo: O presente experimento buscou compreender melhor os efeitos dos estimulos
audiovisuais (EAV) personalizados nas respostas psicofisiologicas durante o exercicio
em adultos com obesidade. Metodologia: Vinte e quatro participantes (28,3 £ 5,5 anos;
IMC = 32,2 + 2,4 Kg/m?) foram submetidos a exercicio em um cicloergdmetro
reclinado, em intensidade autosselecionada em trés condicdes experimentais
(estimulagdo sensorial com mdsica e video [ES], privacdo sensorial [PS] e controle
[CO]). Parametros Cognitivos (foco de atencdo e esforco percebido), afetivo (estado
afetivo e ativacdo percebida) e psicofisiolégico (variabilidade da frequéncia cardiaca)
foram monitorados ao longo das sessdes de exercicio. A andlise de variancia one-way
para medidas repetidas foi utilizada para comparar as varidveis autorrelatadas e
psicofisiologicas (principal e efeitos de interacdo [5 pontos de tempo x 3 condi¢es]).
Resultados: Os resultados indicam que a ES aumentou o0 uso de pensamentos
dissociativos ao longo da sessdo de exercicios (np 2 = 0,19), melhorou os sintomas
relacionados a fadiga (np 2 = 0,15) e provocou respostas afetivas mais positivas (np 2 =
0,12) do que CO e PS. Conclusdo: Portanto, conclui-se que videos compilados de
maneira personalizada sdo eficazes em melhorar as respostas de esforco e a valéncia
afetiva durante exercicio fisico em intensidade autosselecionada em adultos com
obesidade. Assim, os EAV podem ser usados durante os periodos mais criticos do
regime de exercicios (por exemplo, primeiras sessdes de treinamento) quando 0s
individuos com obesidade sdo mais propensos a Se concentrar nas sensagdes
relacionadas a fadiga.

Palavras chave: Psicologia aplicada; atengdo; Atividade motora; psicofisiologia;
estratégias sensoriais.

3.2 INTRODUCAO

A obesidade é atualmente uma das maiores ameagas a populagdo mundial,
afetando a vida de mais de 650 milhdes de pessoas. Uma recente meta-analise de 239
estudos prospectivos em quatro continentes indicou que aproximadamente 14% das
mortes prematuras sdo causadas pelo excesso de gordura corporal (Di Angelantonio et
al., 2016). Isso se deve ao fato de que a obesidade esta intimamente associada a doencas

cardiovasculares, complicacdes osteoarticulares e problemas psicoldgicos (Abdullah et
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al.,, 2014). De maneira nao surpreendente, os modelos matematicos estimam um
crescimento preocupante deste problema ao longo dos anos (Wang & Beydoun, 2007).

Devido a natureza multifacetada da obesidade, o0s pesquisadores estéo
atualmente tentando explorar os mecanismos que facilitam o acimulo excessivo de
gordura visceral e subcutanea. Evidéncias convincentes indicam que problemas de dieta
relacionados a um alto consumo de gordura, carne, acucar refinado e alimentos
processados sdo as possiveis razdes pelas quais as pessoas ganham peso tdo rapido
(Wang & Beydoun, 2009; You & Henneberg, 2016). No entanto, o gasto energético
total diario também parece influenciar a obesidade (Shields & Tremblay, 2008). Assim,
um estilo de vida sedentario contribui para o ganho de peso corporal (Heinonen et al.,
2013) e é diretamente associado a complicacBes pulmonares, circulatérias problemas e
distdrbios psicoldgicos (Caballero, 2007).

A diminuicdo no tempo gasto de forma sedentaria tem mostrado ser um aspecto
importante na reducao gordura subcutanea e visceral quando combinada com programas
de reeducacdo alimentar (Sinacore et al., 2011). Infelizmente, sessbes de atividades
fisicas de intensidade leve a moderada (ou seja, abaixo do limiar ventilatério [LV]) sdo
comumente percebidas como altamente fatigante por individuos com obesidade; isso se
deve principalmente aos baixos niveis de aptiddo cardiovascular que eles podem
apresentar e ao peso extra ndo funcional que carregam (Ekkekakis & Lind, 2006).
Dentre outras palavras, o exercicio ndo ¢ “sentido” (ou seja, respostas perceptivas e
afetivas) da mesma forma por individuos saudaveis e por individuos com obesidade.
Também é importante enfatizar que o comportamento sedentario tem o potencial de
moderar os efeitos da execucdo do movimento nas respostas perceptivas (Castellani et
al., 2003). Nesses casos, os individuos com obesidade que sao fisicamente ativos podem

ndo perceber exercicio de intensidade leve a moderada como sendo altamente fatigante.
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Portanto, as principais diferencas perceptivas entre individuos com obesidade que sao
saudaveis e individuos eutréficos que também estdo em boa forma, podem estar
associados ao peso extra ndo funcional da gordura visceral e subcutanea (Hemmingsson
et al., 2001). Individuos com excesso de peso e individuos obesos também tendem a
relatar niveis mais elevados de dor osteoarticular (Zdziarski et al., 2015) durante a
execucdo de tarefas fisicas em comparacao com seus pares saudaveis. O resultado desta
poderosa combinacdo de respostas perceptivas geralmente leva a altos niveis de
desmotivacdo, o que posteriormente leva ao desengajamento do exercicio (Colombo et
al., 2014).

Além disso, também é importante considerar o impacto da obesidade sobre a
imagem corporal e autoestima (Harriger & Thompson, 2012; Min et al., 2018).
Evidéncias convincentes indicam que individuos obesos sdo mais propensos a
experimentar vergonha, autocritica e percepcdes de inferioridade quando comparados a
seus pares saudaveis (Duarte et al., 2017). Pensamentos tdo negativos também podem
provocar efeitos prejudiciais nas estratégias de autorregulacdo do comportamento
alimentar e adesdo ao exercicio (Vartanian & Shaprow, 2008). Isso ocorre porque
alimentacdo saudavel e aderéncia ao exercicio sdo geralmente associados com
estabilidade emocional e altos niveis de auto-estima (Lasikiewicz et al., 2014). Assim, a
obesidade é uma condicdo multifacetada complexa que afeta o comportamento
relacionado ao exercicio dos angulos psicoldgicos, fisioldgicos e biomecanicos (Puhl &
Heuer, 2010). Dada a diversidade de efeitos da obesidade na autoestima e bem-estar,
estratégias eficazes para facilitar a execucdo de movimentos e eliciar respostas afetivas
mais positivas durante o exercicio sdo necessarias (Koszycki et al., 2010). Uma

experiéncia afetiva mais positiva durante o exercicio pode ter a propensao de neutralizar
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os efeitos da fadiga e possivelmente reduzir a ocorréncia de pensamentos negativos em
individuos com obesidade (para revisédo, ver Ten Hoor et al., 2017).

Respostas de esforco experimentadas durante a execucdo de movimentos,
como falta de ar e desconforto nos membros, tém sido teorizadas como sendo simples
criagdes do cérebro humano, moderada apenas por respostas sensoriais internas (De
Morree et al, 2014; Rejeski, 1985; Taylor et al., 2016). Com base nesta suposicao, a
percepcao subjetiva de esforco (ou seja, quao dificil alguém percebe a tarefa em méos)
pode ser considerado um processo consciente e ativo, principalmente “Criado” por
sinais elétricos no cerebro (Bigliassi, 2015a; Bigliassi et al., 2017). Em tais casos, 0s
sinais interoceptivos servem para aumentar as sensacoes relacionadas a fadiga e tém um
efeito prejudicial no desempenho do exercicio (Amann et al., 2015; Blain et al., 2016).
Tem sido sugerido que este mecanismo induz um estado de repouso e leva 0s
participantes em direcdo ao desligamento da tarefa (De Morree et al.,, 2012).
Curiosamente, 0s sinais sensoriais ambientais parecem aumentar o uso de pensamentos
dissociativos (ou seja, ndo relacionados a tarefa) atenuando os efeitos prejudiciais da
fadiga no exercicio (Clark et al., 2016). Em outras palavras, influéncias externas, como
musica e video, tém o potencial de guiar atencdo para fora (ou seja, para sinais
exteroceptivos), amenizar fadiga, e tornar uma dada atividade mais agradavel do que
sob circunstancias normais.

A musica e o videos tém sido usados extensivamente no dominio da psicologia
cognitiva e medicina comportamental como ferramentas para estudar fendmenos mais
complexos, como aten¢do, memoria, e regulacdo da emocéo (Hasson et al., 2008; Juslin,
2013). Isto se da, principalmente, devido ao fato de que os estimulos audiovisuais tém o
potencial de aumentar a ativacdo das regides superficiais e subcorticais do cérebro,

como o cortex pré-frontal e o sistema limbico, respectivamente (Leon-Carrion et al.,
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2006; Levitin, 2008). Assim, a musica e 0s videos podem despertar memorias de longo
prazo, evocar respostas emocionais poderosas e até mesmo influenciar o
comportamento de alguém (Linnemann et al., 2015; Zatorre & Salimpoor, 2013). Estas
sdo as principais razfes pelas quais os profissionais de salde e exercicio comecaram
recentemente a implementar estimulos audiovisuais em suas rotinas diarias, como
intervencbes complementares para aumentar a motivacdo situacional e facilitar a
promocdo de um estilo de vida ativo na populagdo (Hutchinson et al., 2017; Shimizu et
al., 2017).

Vale ressaltar que os efeitos dos estimulos auditivos tém sido amplamente
explorados nas areas de esporte e exercicio (Ayres, 1911; Karageorghis et al., 2018;
Lane et al., 2011). Um modelo tedrico recente, proposto por Karageorghis (2016),
indica que a musica usada durante a execu¢do de movimentos é usada principalmente
como um meio de amenizar os sintomas da fadiga e, assim, aumentar a quantidade de
trabalho executado. Também foi proposto que a musica tem o potencial de inibir a
mudanca de direcdo do afeto positivo para o negativo (ou seja, desprazer) que é
tipicamente associado a exercicios de intensidade moderada a alta (Hutchinson &
Karageorghis, 2013). Esses efeitos positivos parecem ser moderados por uma ampla
gama de fatores pessoais e situacionais, como personalidade e intensidade do som,
respectivamente. Em contraste, os efeitos de estimulos audiovisuais (por exemplo,
trechos de filmes) sobre o desempenho do exercicio foram explorados apenas
recentemente (Bigliassi et al., 2016; Bird et al., 2016). No entanto, os presentes autores
levantam a hipotese de que um grupo semelhante de moderadores poderia
potencialmente influenciar os efeitos de imagens de video sobre respostas
comportamentais e psicofisioldgicas durante situacfes de exercicio (Barreto-Silva et al.,

2018). Isso ocorre porque os sinais auditivos e visuais funcionam como estratégias
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dissociativas e tém o potencial de reduzir processamento de sinais sensoriais
interoceptivos (Hutchinson et al., 2015). Este mecanismo psicofisiolégico pode ser
responsavel por uma serie de reacdes em cascata, como a melhora da fadiga, aumento
do desempenho da tarefa e elicitar um estado afetivo mais positivo durante o exercicio.
Os mecanismos que fundamentam os efeitos dos estimulos audiovisuais s@o
pouco pesquisados. Contudo, estudos recentes indicam que estratégias dissociativas
podem ter o potencial de reorganizar a frequéncia elétrica do cérebro e induzir um
controle mais autdnomo dos musculos de trabalho durante exercicios realizados em
intensidades leves a moderadas (Bigliassi et al., 2016; Bigliassi et al., 2017). As
proposicdes tedricas que sustentam os efeitos neurofisiologicos de estimulos sensoriais
estdo associadas com a capacidade limitada do cérebro de processar sinais
interoceptivos e exteroceptivos durante o exercicio (Rejeski, 1985). Nestes casos, 0S
estimulos sensoriais ambientais tém o potencial de reduzir o processamento de feedback
aferente dos mdusculos em atividade e, consequentemente, melhorar os sintomas
relacionados a fadiga, como a falta de ar e desconforto nos membros (Boutcher &
Trenske, 1990; Razon et al., 2009). Este mecanismo psicofisico também tem
ramificacGes importantes para respostas afetivas e parametros fisioldégicos, como
variabilidade da frequéncia cardiaca e atividade eletromiografica (Bigliassi et al., 2017).
Curiosamente, as sensacOes relacionadas a fadiga parecem ter um efeito
desproporcional em individuos com sobrepeso e obesos (Ekkekakis & Lind, 2006)
durante a execucdo de modelos de exercicio de corpo inteiro. A longo prazo, 0s
individuos com excesso de gordura corporal tendem a acumular memdrias afetivas
negativas, ou seja, memoria do sentimento associado a um evento (Parfitt & Hughes,
2009) e relacionar a execucdo de movimentos com dor, cansago e descontentamento

(Deforche & De Bourdeaudhuij, 2015). Por outro lado, estimulos ambientais agradaveis
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tém o potencial de neutralizar os efeitos prejudiciais da fadiga e aumentar o nivel de
respostas afetivas durante o exercicio (Barreto-Silva et al., 2018a; Barwood et al.,
2009). Assim, o objetivo do presente estudo foi investigar os efeitos da estimulagédo
audiovisual nas respostas psicofisioldgicas durante exercicio fisico em individuos

obesos.

3.3 METODOS

As fases experimentais do presente estudo foram conduzidas em duas ocasifes
(~ 120 min no total) e os participantes foram avaliados separadamente para evitar
comparacOes interindividuais. Apenas técnicas ndo invasivas (ou seja, questionario,
escalas, e um monitor de frequéncia cardiaca [FC]) foram empregados no presente
experimento. Este estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da

Universidade Estadual de Londrina (CAAE: 53979516.6.0000.5231).

3.3.1 Participantes

Respostas afetivas ao exercicio foram usadas como parametros centrais no G *
Power 3.1.3 (Faul et al., 2007) para identificar o tamanho da amostra necessaria
(Hutchinson et al., 2015). O software indicou que 23 participantes seriam necessarios (o
=0,05; 1-B=0,75; f=0,26). Assim, um participante adicional foi recrutado a fim de
compensar provavel mortalidade experimental (amostra total = 24; ldade = 28,3 + 5,5
anos; Altura = 1,67 £ 0,7 m; Peso = 90,7 + 9,6 kg; IMC = 32,2 £ 2,4 Kg/m?) e facilitar
um projeto totalmente contrabalanceado. Os participantes foram abordados através do
uso de e-mails institucionais e pdsteres. Os individuos que demonstraram interesse em
participar foram inicialmente entrevistados por membros da equipe de pesquisa. indices
sociodemogréaficos e antropométricos foram avaliados durante a fase pré-experimental.

O indice de massa corporal (IMC; ou seja, peso (Kg) / (altura (m) )?) foi usado como um
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meio de classificar os participantes de acordo com seu estado nutricional (“Obesity:
Preventing and managing the global epidemic. Report of a WHO consultation.,” 2000).
O nivel de atividade fisica foi avaliado pelo uso do International Physical Activity
Questionario (IPAQ - versdo curta; Lee et al., 2011). Apenas aqueles considerados
minimamente ativos ou inativos e obesos (30 kg / m? < IMC >40 kg / m?) fizeram parte
do presente estudo. Os participantes também tiveram a oportunidade de ler a ficha de
informacao do participante, assinar o termo de consentimento, preencher o questionario
de prontiddo para atividade fisica (PARQ); Shephard, 1988), e perguntar a equipe de
pesquisa sobre quaisquer davidas ou preocupacdes que pudessem ter antes do inicio da

coleta de dados.

3.3.2 Fase pré experimental

Os testes antropométricos foram realizados neste momento, para obter medidas
de altura e o peso dos participantes por meio de procedimentos padronizados (Gordon et
al.,, 1988). Uma entrevista semiestruturada pré-experimental foi posteriormente
administrada como um meio para identificar hobbies, atividades prazerosas e
preferéncias pessoais. Esta entrevista foi conduzida por um dos membros da equipe de
pesquisa do presente estude. Andlise temética e técnicas de codificagdo foram
empregadas por trés membros da equipe de pesquisa apds a transcricdo das respostas
dos participantes como um meio de criar temas e topicos de interesse para cada
participante (Braun & Clarke, 2006; Ryan & Bernard, 2003). Trés membros da equipe
de pesquisa analisaram cada resposta e compararam as dimens@es gerais obtidas através
das frases com o video criado por um quarto pesquisador. Um video de 10 minutos foi
criado para cada participante (ou seja, estimulos audiovisuais personalizados) e usados

durante a fase experimental principal (ver secdo de procedimentos experimentais). Esta
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estratégia foi usada para obter as mudancas psicolégicas e psicofisiologicas mais
positivas, padronizar respostas emocionais a diferentes estimulos audiovisuais, e
aumentar a validade interna do experimento (Bigliassi, 2015b).

Os videoclipes foram combinados propositalmente com pecas musicais
apropriadas que cada participante indicou durante a entrevista semiestruturada. Os
videos também deveriam ser representativos dos hobbies e interesses pessoais de cada
participante. Os topicos variaram substancialmente de cenas de filmes a séries de TV, e
os videos foram combinados com uma ampla gama de estimulos auditivos (por
exemplo, faixas de musica, ruido de fundo e som de vozes). O processo de edicdo foi
conduzido cuidadosamente para garantir que todas as se¢des do videoclipe estivessem
bem vinculadas de maneira sequencial. Trés membros da equipe de pesquisa
examinaram cada video separadamente para garantir que o os estimulos auditivos e
visuais eram perfeitamente coerentes. Por exemplo, cenas de batalhas medievais
extraidas da popular série de TV “Game of Thrones” foram combinados com musicas
do estilo Heavy Metal. Por outro lado, cenas do filme “Meu Malvado Favorito” foram
combinadas com mdasica pop, como “Happy” de Pharrell Williams. Apesar da variacdo
consideravel em termos de género musical, tempo musical e outras caracteristicas
fisicas (por exemplo, brilho e cor), os estimulos audiovisuais foram consistentemente
adaptados para serem altamente excitantes e desviarem a atencdo dos sinais

interoceptivos (Bigliassi et al., 2016).

3.3.3 Procedimentos Experimentais

Durante a segunda visita ao laboratério, os participantes foram familiarizados
com os instrumentos psicométricos (ver a secdo de Medidas Afetivas e Perceptuais) e

tiveram um sensor de FC (Polar H7; para obter detalhes sobre a validade, consulte
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Boudreaux et al., 2018; Giles et al., 2016) ajustado ao seu peito. Os participantes eram
posteriormente orientados a sentar-se em uma cadeira confortavel por 10 min a fim de
identificar os valores de repouso (ou seja, frequéncia cardiaca no 10 min). Duas
condicdes experimentais (estimulacdo sensorial [ES] e privagdo sensorial [PS]) e uma
condicéo de controle (CO) foram administrados no presente estudo. A PS foi usada para
maior compreensdo de padrdes extremamente diferentes de estimulacdo nas respostas
psicofisiologicas ao exercicio, ou seja, um método contra-prova (Boutcher & Trenske,
1990). Ao reduzir a influéncia do feedback audiovisual, espera-se que o0s participantes
se concentrem mais intensamente na tarefa em questdo (Brick et al., 2014). A
associacdo interna induzida pela privacdo sensorial poderia, portanto, aumentar o uso de
pensamentos associativos, regular as sensacdes relacionadas a fadiga e ter um efeito
prejudicial sobre os estados afetivos dos participantes.

A ordem de administracdo foi randomizada e contrabalanceada pelo uso de um
algoritmo deterministico. Um minimo de um periodo de 10 minutos foi usado para
permitir que os participantes se recuperassem totalmente antes de comecando a proxima
sessdo de atividade fisica (Bigliassi et al., 2017). Além disso, os indices fisiologicos
(FC) e perceptivos (esforco percebido) deveriam estar no nivel de repouso como um
meio de reduzir a influéncia dos efeitos colaterais da fadiga em sessbes repetidas de
exercicio. No caso de valores ndo basais, um periodo extra de 3 a 5 minutos foi usado
para restabelecer a homeostase dos participantes.

Os participantes receberam trés sessdes de exercicios em um cicloergbmetro
reclinado (Moviment Lx130), cada um com duracdo de 10 minutos. O exercicio foi
realizado em intensidade auto selecionada e o0s participantes apenas receberam
instrugdes para pedalar a 60-90 rotagcdes por minuto (RPM). Este tipo de exercicio foi

selecionado por causa de suas aplicagdes préaticas e validade ecologica. Em outras
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palavras, pedalar em velocidades de ritmo préprio é uma forma altamente comum do
gue vemos acontecendo ao nosso redor quase todos os dias no mundo ocidental. Os
participantes também poderiam mudar a resisténcia imposta como bem entendessem.
Dois membros da equipe de pesquisa eram responsaveis por monitorar constantemente a
velocidade durante as sessfes de exercicios. A distancia percorrida durante o teste foi
usada como uma medida de desempenho do exercicio. Os estimulos audiovisuais
personalizados foram criados para desviar a atencdo de sinais relacionados a tarefa para
sinais sensoriais ambientais. Além disso, o estimulo deveria entreter, tornar um estado
afetivo mais positivo, aumentar a poténcia produzida, amenizar as sensacdes
relacionadas a fadiga (por exemplo, desconforto nos membros) e modular o equilibrio
simpatico-vagal para baixo (Karageorghis & Jones, 2014). Uma tela de 52 polegadas
(Sony) foi colocada bem na frente da tela das informacbes do cicloergdmetro. Os
participantes usaram fones de ouvido (Razer Kraken) para melhorar a qualidade do som
e criar um ambiente imersivo. A intensidade do som foi mantida em ~ 75 dBA medida
por uso de decibelimetro (GM1351).

A privacao de sinais auditivos foi garantida com o uso de protetores auriculares
tipo algoddo e fones de ouvido com cancelamento de ruido. Entdo, os sinais sensoriais
auditivos foram blogqueados, forcando o foco de atencdo para sinais sensoriais internos.
Os pesquisadores realizaram trés perguntas pessoais (por exemplo, qual € o seu home?)
em ~ 90 dBA e 50 cm das orelhas do participante para garantir o bloqueio completo de
processamento auditivo. Em caso de resposta positiva, a equipe de pesquisa aplicou
tiras elasticas sobre o fone de ouvido para melhorar ainda mais a privagéo auditiva. Era
esperado que a condicdo imposta aumentasse 0 uso de pensamentos associativos,
regulasse positivamente os sintomas relacionados a fadiga e tornasse o exercicio menos

agradavel (Boutcher & Trenske, 1990).
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Na condicdo de controle, os participantes foram convidados a simplesmente
executar a tarefa fisica sem fones de ouvido (ou seja, eles eram expostos aos ruidos do
ambiente). A tela da TV foi desligada e os participantes ndo tinham permissao para falar
com os membros da equipe de pesquisa, visto que tal atividade poderia aumentar 0 uso
de pensamentos dissociativos e comprometer a validade interna do experimento. Dois
pesquisadores foram responsaveis pelo monitoramento constante dos indices
fisioldgicos, afetivos, perceptuais e relacionados ao desempenho ao longo do

experimento.

3.3.4 Medidas Afetivas e Perceptuais

Quatro instrumentos psicolégicos foram administrados durante as sessfes de
exercicios, a fim de aprofundar a compreensdo das respostas afetivas e perceptivas a
modulacdo sensorial. As medidas psicologicas foram avaliadas cinco vezes durante a
sessdo de exercicio (pontos de tempo: 1 [0,5 min], 2 [2,5 min], 3 [5 min], 4 [7,5 min], e
5 [9,5 min]). O foco de atencdo (FA) foi avaliado pelo uso da Escala de Atencdo de
Item Unico (0 a 100 unidades arbitrarias) desenvolvida por Tammen (1996). Este
instrumento psicolégico foi desenvolvido para quantificar a alocacdo de atencdo aos
sinais internos (por exemplo, acidose muscular) e sinais externos (por exemplo,
estimulos visuais) durante situacfes relacionadas ao exercicio. O esforco percebido foi
avaliado pela escala de avaliacdo de esforco percebido (EP) (Borg, 1982). Esta escala de
15 pontos € um método valido e confiavel para investigar o EP de um individuo durante
o0 exercicio (Chen et al., 2002).

O efeito central foi avaliado pelo uso da escala de sentimentos “Feeling Scale”
(FS) desenvolvida por Hardy & Rejeski (1989) e a escala de excitagdo “Felt Arousal

Scale” (FAS) desenvolvida por Svebak & Murgatroyd (1985). Esses instrumentos
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foram usados para investigar as respostas afetivas de um individuo ao exercicio. O FS é
uma escala de item Unico (11 pontos) variando de —5 (ruim) a + 5 (muito bom). O FS
foi desenvolvido para avaliar o tom heddnico (ou seja, grau de agradabilidade ou
desagrado) de respostas emocionais durante as sessdes de exercicios. O FAS é um item
unico escala de excitacao variando de 1 (baixa excitacao) a 6 (alta excitacdo). O FAS foi
usado para investigar a ativacdo percebida de alguém (ou seja, excitacao
psicofisiologica) durante o exercicio. O FS e FAS sdo instrumentos validos e confidveis
para medir as respostas afetivas ao exercicio (Van Landuyt et al., 2000). Uma escala de
item Unico variando de 1 (ndo gosto nada) a 10 (gosto muito) também foi usada ao final
do experimento para identificar o grau em que os participantes gostaram do estimulo

audiovisual (Karageorghis et al., 2008).

3.3.5 Variabilidade da Frequéncia Cardiaca (VFC)

A frequéncia cardiaca foi monitorada continuamente durante todas as sessdes de
exercicios como um meio de explorar o estresse fisiologico imposto pelo exercicio e
pela modulagdo sensorial. O sinal elétrico do coragdo foi posteriormente transferido
para HRV Logger e importado para Kubios HRV (Tarvainen et al., 2014). A opcéo
“filtro forte” foi usada para remover artefatos elétricos estranhos durante procedimentos
offline (Tarvainen et al., 2014). A transforma rapida de Fourier foi 0 método usado para
decompor os sinais elétricos em diferentes frequéncias (ou seja, analises dos dominios
da frequéncia). Componentes de baixa frequéncia (LF) (0,04 a 0,15 Hz) do espectro de
poténcia foi usado como um indice de atividade global (ou seja, atividades simpaticas e
parassimpaticas). Por outro lado, componentes de alta frequéncia (HF) (0,15 a 4 Hz) da

VFC foram usados como um indice de atividade parassimpatica (Acharya et al., 2006).
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3.3.6 Andlise estatistica

Outliers univariados foram identificados através do célculo de pontuacGes
padronizadas (ou seja,> 3,29 ou <-3,29; Tabachnick & Fidell, 2014) usando IBM SPSS
22.0. Nove outliers univariados (ou seja, casos de células) foram identificados e
devidamente removidos das analises subsequentes. A normalidade dos dados foi
avaliada usando o teste de Shapiro-Wilk. A esfericidade foi avaliada através do teste de
Mauchly. Uma distribuicdo ndo normal com uma forma gaussiana leptocurtica e
assimetria negativa foi identificada para LF, o0 que exigiu uma transformacéo refletida
por uso de correcdes de raiz quadrada (Tabachnick & Fidell, 2014, p. 87). Da mesma
forma, uma distribuicdo ndo normal com um perfil leptocurtico e assimetria positiva foi
observada para HF. Neste caso, transformacdes de raiz quadrada foram aplicadas para
ajustar a curva gaussiana. Apoés corrigir os dados, LF e HF apresentaram perfis normais
para todas as condicGes e pontos de tempo. Uma andlise de medidas repetidas unilateral
de varidancia (ANOVA) foi usada para comparar as varidveis de desempenho,
perceptivas, afetivas e psicofisioldgicas. Correcbes de Greenhouse Geisser foram usadas
no caso de dados ndo esféricos para ajustar os graus de liberdade. A correcdo de
Bonferroni foi usada para localizar diferencas significativas. Este ajuste € necessario
devido ao numero de comparagdes multiplas (5 pontos no tempo x 3 condicdes), o0 que
pode aumentar potencialmente o risco de erro do tipo Il. O Nivel de significancia foi

estabelecido em p <0,05.

3.4 RESULTADOS

A analise de preferéncia, aplicada para identificar o qudo agradavel os estimulos

audiovisuais eram para o0s participantes, demonstrou que todos o0s participantes
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consideraram os videos altamente agradaveis (Taxa de preferéncia = 8,88 + 1,04, Min =
7, Max = 10).

Em relacdo ao foco de atencdo predominante, diferiu significativamente entre
condicdes durante a execucdo de uma tarefa individualizada de 10 minutos (Efeito de
interacdo Condi¢do x Tempo: W = 0,014, € = 0,559, F [4,47, 102,79] = 5,41, p <0,001,
np? = 0,191). O teste de post hoc revelou que ES diferiu significativamente de CO e PS
(p <0,05) nos pontos de tempo 2 (2,5 min), 3 (5 min), 4 (7,5 min) e 5 (9,5 min), e
aumentou o uso de pensamentos dissociativos em toda a sessdo de exercicio (ver Figura
1 (a)). Nenhuma diferenca significativa foi identificada entre CO e DE (p> 0,05).

Os resultados do presente estudo também indicaram que 0s sintomas
relacionados a fadiga relacionada foram melhorados na presenca de estimulos
audiovisuais quando comparados a CO e PS. Efeitos de interacdo de condi¢do e tempo
revelaram que ES teve uma influéncia positiva na percepcdo de esforco dos
participantes (condicdo x Efeito de interagdo de tempo: W = 0,009, € = 0,464, F [3,71,
85,31] = 4,14, p = 0,005, np? = 0,153). Comparagdes de pares indicaram que ES diferiu
significativamente de PS nos pontos de empo 2 e 3, e de CO e PS nos pontos de tempo

4 e 5 (p <0,05; ver Figura 1 (b)).
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Figura 1. Interacdo Condicdo x Tempo para respostas perceptivas.

O estado afetivo dos participantes foi significativamente influenciado por fatores
de condigédo e tempo (condigdo x interacdo de tempo efeito: W = 0,013, € = 0,597, F
[4,77, 109,76] = 3,22, p = 0,010, np? = 0,123). Testes de comparagdes multiplas
indicaram que ES eliciou mais respostas afetivas positivas do que PS (p <0,001) em

ponto de tempo 2, e de CO e PS nos pontos de tempo 3, 4 e 5 (p <0,05; consulte a
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Figura 2 (a)). Nenhuma diferenca significativa foi observada entre CO e PS em todos 0s
pontos de tempo (p> 0,05).

Nenhuma interacao significativa de Condicdo x Tempo foi identificada para
ativacdo percebida (condicao x efeito de interacdo do tempo: W = 0,027, € = 0,520, F

[4,15, 95,63] = 0,93, p = 0,454, 1,2 = 0,039; Vejo Figura 2 (b)).
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Figura 2. Interagcdo Condicdo x Tempo para respostas afetivas.
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Com relacdo aos parametros fisiologicos nenhuma interacdo significativa de
Condicdo x Tempo foi identificada para FC (Efeito de interacdo Condic¢do x Tempo: W
=0,001, € = 0,364, F [2,91, 67,01] = 1,72, p = 0,171, np? = 0,070; consulte a Figura 3
(@), LF (Condicdo x Efeito de interagdo de tempo: W = 0,012, € = 0,533, F [4,27,
55,47] = 0,724, p = 0,587, np? = 0,053; veja a Figura 3 (b)), e HF (Condigdo x Tempo
efeito de interacdo: W = 0,057, ¢ = 0,585, F [4,68, 107,65] = 0,826, p = 0,528, np? =

0,035; ver Figura 3 (c) componentes de VFC.



73

—~ 1601
£ A
o
o)
~ 140+
©
Q
R
1§120— e- CO
- - ES
.g 100+
Q - PS
@
>
o 80_
o
L
60 T T T T T
0.5 min 2.5 min 5 min 7.5 min 9.5 min
Tempo
5_
B
4
S
5 e- CO
LL 3 -®- ES
—
-+ PS
2_
l T T T T T
0.5 min 2.5 min 5min 7.5 min 9.5 min
Tempo
e- CO
-®- ES
—— PS
2_
l T T T T T
0.5 min 2.5 min 5 min 7.5 min 9.5 min
Tempo

Nota. A: frequéncia cardiaca; B: Componentes de baixa frequéncia (LF); C: Componentes de alta frequéncia (HF);
CO = Controle; ES = Estimulacdo Sensorial; PS = privagdo sensorial; bpm = batimentos por minuto; n.u. = Unidades
normalizadas. Barras de erro denotam erro padréao.

Figura 3. Interacdo Condigdo x Tempo para parametros fisiologicos.



74

Nenhuma diferenca significativa foi identificada no desempenho da tarefa (W =
0,902, F [2, 46] = 2,44, p = 0,098, np? = 0,096). Além disso, a distancia percorrida em
10 min foi estatisticamente semelhante em todas as condic¢bes (CO = 3,49 + 0,08 Km;
ES =3,66 £ 0,10 Km; PS = 3,54 + 0,09 Km).

Em relacdo as respostas perceptuais os dados indicaram que os fatores tempo (W
= 0,087, ¢ = 0,462, F [1,84, 42,52] = 8,29, p = 0,001, np? = 0,265) e condigdo (W =
0,659, € = 0,746, F [1,49, 34,3] = 25,42, p <0,001, np? = 0,525) tiveram uma influéncia
significativa no foco de atencdo (ver Figura 1 (a)). Testes de comparacdes multiplas
revelaram que as pontuacgdes de aten¢do no primeiro ponto de tempo (.5 min) diferiram
significativamente dos pontos de tempo 3°, 4° e 5° Além disso, os principais efeitos
indicaram que ES diferiu de CO e PS (p <0,001). Nenhuma diferenca significativa foi
identificada entre CO e PS (p> 0,05).

As respostas de esforco foram significativamente influenciadas por fatores de
tempo (W = 0,039, £ = 0,398, F [1,59, 36,63] = 44,54, p <0,001, ny2 = 0,659) e condicéo
(W =0,977, F [2, 46] = 6,77, p = 0,003, np? = 0,228) (ver Figura 3). O teste post hoc
indicou que todos os pontos de tempo diferiam uns dos outros (p <0,05) com excecao
dos pontos de tempo 4 e 5 (p = 0,507). As comparagdes do efeito principal também
indicaram que ES diferiu significativamente de CO e PS (p <0,001), no entanto,
nenhuma diferenca significativa foi identificada entre CO e PS (p = 0,923; ver Figura 1
(b)).

Para as respostas afetivas os resultados indicaram que os fatores tempo (W =
0,331, £ = 0,628, F [2,51, 57,73] = 11,09, p <0,001, n,2 = 0,325) e condicdo (W = 0,885,
F [2, 46] = 19,73, p <0,001, np? = 0,462) tiveram um significativo efeito na valéncia
afetiva (ver Figura 2 (a)). O teste de post hoc mostrou que todos os pontos de tempo

diferiam uns dos outros com excec¢éo de valores subsequentes (por exemplo, o ponto de



75

tempo 2 foi semelhante para 3, mas diferente de 1, 4 e 5; p <0,05). Também foi
identificaram que ES diferia significativamente de CO e PS (ou seja, principais efeitos
dos fatores de condicdo; p> 0,001), mas sem diferencas significativas entre CO e PS (p
=0,483).

Apesar da auséncia de efeitos de interacdo significativos para ativacédo
percebida, efeitos principais para a fatores condicdo (W = 0,965, F [2, 46] = 4,51, p =
0,016, np2 = 0,164) e tempo (W = 0,037, £ = 0,374, F [1,49, 34,44] = 5,38, p = 0,015, 1p?
= 0,190) foram identificados. Comparacbes de pares revelaram que ES diferiu
significativamente de PS (p = 0,028), mas ndo foram identificadas diferencas entre ES e
CO (p = 0,227), e CO e PS (p = 0,841). Curiosamente, o teste de post hoc ndo foi
suficientemente sensivel para identificar quaisquer diferencas entre os pontos de tempo
(p> 0,05; consulte a Figura 2 (b)).

Ja para os parametros fisioldgicos foi identificado que os fatores tempo (W =
0,004, ¢ = 0,315, F [1,26, 28,98] = 175,01, p <0,001, np? = 0,884) e condicio (W =
0,817, F [2, 46] = 10,35, p <0,001, np? = 0,310) tiveram um efeito estatisticamente
significativo na FC (ver Figura 3 (a)). O teste de post hoc indicou que todos 0s pontos
de tempo diferiam uns dos outros com a excecdo dos pontos de tempo 4 e 5 (p> 0,05).
Além disso, os valores de FC foram maiores para ES do que CO e PS (ou seja,
principais efeitos dos fatores de condicdo; p> 0,001), mas nenhuma diferenca foi
identificada entre CO e PS (p> 0,05).

Os componentes LF do espectro de poténcia foram significativamente
influenciados por fatores de tempo (W = 0,245, F [4, 52] = 2,69, p = 0,041, 2 =0,172).
No entanto, as comparacdes de pares ndo detectaram quaisquer diferencas significativas

entre os pontos de tempo (p> 0,05; consulte a Figura 3 (b)). Além disso, os fatores de
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condicdo ndo foram suficientemente potentes para influenciar a atividade global do
sistema autonomo (W = 0,739, F [2, 26] = 0,77, p = 0,473, np? = 0,056).

Apesar da auséncia de interacdes significativas entre tempo e condicdo, estes
fatores mostraram um efeito significativo principal na FC (Tempo: W = 0,154, ¢ =
0,528, F [2,11, 48,58] = 5,72, p = 0,005, np2 = 0,199; Condicdo: W = 0,955, F [2, 46] =
3,27, p = 0,047, np? = 0,125). Testes de comparacdes multiplas indicaram que o
primeiro ponto de tempo diferiu significativamente dos outros (p <0,05), mas ndo forma

observadas diferencas em todas as condigdes (p> 0,05; ver Figura 3 (c)).

3.5 DISCUSSOES

O presente experimento buscou investigar os efeitos de estimulos audiovisuais
nas respostas psicolégicos e psicofisioldgicos durante exercicios individualizados em
adultos com obesidade. Inicialmente formulamos a hipo6tese de que o ES direcionaria a
atencdo em direcdo a pensamentos ndo relacionados a tarefa, que poderiam
posteriormente evitar que 0s sinais sensoriais interoceptivas entrassem na consciéncia
focal. Também foi hipotetizado que a presenga de estimulos sensoriais ambientais
induziria respostas afetivas mais positivas quando comparado com CO e PS.
Finalmente, a presente equipe de pesquisa levantou a hipGtese de que o estresse
fisiologico imposto pela execucdo dos movimentos poderia ser amenizada quando
participantes se exercitassem na presenca de estimulos audiovisuais.

Os presentes resultados apoiam, apenas parcialmente, as hipoteses que foram
inicialmente desenhadas pela equipe de pesquisa. O uso de estimulacdo sensorial
aumentou o uso de pensamentos dissociativos ao longo da sessé@o de exercicio, e isso foi
associado a um tamanho de efeito grande (np 2 = 0,19). Os estimulos audiovisuais

também melhoraram respostas de esfor¢co (mp 2 = 0,15) e induziram respostas afetivas
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mais positivas (np 2 = 0,12) do que as outras duas condi¢Ges. No entanto, a ativacédo
percebida dos participantes nao foi influenciada por fatores de tempo e condicdo. Isto
pode se dar devido ao fato de que o estresse psicoldgico e psicofisiologico
experimentados durante o exercicio sdo primeiramente regulados pela execucdo de
movimentos (Bigliassi et al., 2015). Em tais casos, estimulacdo / privacdo sensorial
pode ter um efeito muito limitado no afeto e excitacdo dos participantes (Jones et al.,
2014). Um padrao similar de resultados foi identificado para a variabilidade da
frequéncia cardiaca. Componentes de baixa e alta frequéncia do espectro de poténcia
ndo foram significativamente influenciados pela manipulacdo sensorial (Loizou &
Karageorghis, 2015). Também € importante enfatizar que as diferencas observadas na
frequéncia cardiaca (efeitos principais) poderiam ter sido influenciadas pela maior
intensidade na qual os participantes executaram a tarefa motora (ou seja, no limiar
ventilatorio [~ 140 bpm; consulte a Figura 3 (a)]). Apesar de ndo terem sido
identificadas diferencas significativas no desempenho do exercicio, a distancia
percorrida em 10 min foi ~ 5% maior em ES quando comparado a CO e PS.

Os presentes resultados estdo de acordo com o estudo de Jones et al. (2014),
onde 34 participantes aparentemente saudaveis foram submetidos a exercicio em
cicloergdbmetro em quatro intensidades diferentes. Eles também utilizaram estimulos
sensoriais (por exemplo, musica e video) como um meio de direcionar a atencdo para 0s
estimulos sensoriais externos e reduzir o esforco percebido. Os resultados deste estudo
indicaram que as condicGes apenas de musica e de mdsica e video levaram as maiores
pontuacbes de valéncia e prazer durante e ap0s 0 exercicio, independente da
intensidade. Em outras palavras, manipulacdes atencionais exerceram uma influéncia
perceptivel sobre o estado afetivo do participante e prazer percebido até mesmo durante

exercicios de alta intensidade.
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Mais recentemente, Hutchinson et al. (2015) administrou diferentes formas de
estimulos audiovisuais em 24 participantes, aparentemente saudaveis, que se
exercitaram em uma esteira motorizada em varias intensidades. Os autores identificaram
uma interacdo de condicdo x Intensidade x Efeito do tempo para a excitacédo e estado de
motivacdo, e uma interacdo Intensidade x Tempo para alocacdo de atencdo, esforco
percebido e estado de afeto. No estudo mencionado, a combinacdo de musica e
condicdo de video (ou seja, estimulacdo audiovisual) produziu os mais altos niveis de
dissociacdo, menor esforco percebido, e respostas afetivas mais positivas,
independentemente da intensidade do exercicio. Os autores também concluiram que a
manipulacdes de atencdo usando estimulos audiovisuais podem influenciar variaveis
perceptuais e afetivas em exercicios de baixa para moderada intensidade e de
intensidade moderada para alta.

Coletivamente, os estudos de Jones et al. (2014), Hutchinson et al. (2015) e os
presentes resultados apoiam a ideia de que a estimulacdo audiovisual pode ser usada
como uma forma de neutralizar os efeitos prejudiciais da fadiga na execucdo de
exercicios e induzir respostas afetivas mais positivas. Sinais auditivos e visuais
combinados tém o potencial para direcionar a aten¢do para sinais sensoriais externas e
reduzir parcialmente a consciéncia do exercicio (ou seja, os participantes tornar-se
menos cientes dos sinais interoceptivas). Recentemente, também foi hipotetizado que
este mecanismo pode otimizar o controle neural de musculos trabalhados, reduzindo a
frequéncia com que o cérebro emite sinais eferentes para a musculatura (Bigliassi et al.,
2017). Também é importante destacar que videos compilados de forma individual
podem ter tido um efeito mais pronunciado do que estimulos selecionados pelo
pesquisador. Isto se da pelo fato de que os estimulos personalizados estdo diretamente

ligados aos interesses do individuo e pode despertar memorias de longo prazo positivas
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(Koelsch, 2011) que sdo benéficas para a execucdo do exercicio e prazer (Parfitt &
Hughes, 2009).

De toda forma, no presente experimento o uso de privacdo sensorial nao foi
eficaz como anteriormente hipotetizado. A condicdo PS teve um efeito mais negativo na
percepcao e respostas afetivas do que CO e ES, no entanto, essas diferencas nao foram
estatisticamente significativas (ver Figura 1 (a, b) e 2 (a)). A auséncia de diferencas
observadas na condicdo PS poderia estar associada com a supressdo parcial de
informacBes sensoriais que 0s participantes experimentaram durante a sessdo de
exercicios. Os autores do presente estudo decidiram bloquear apenas os sinais auditivos
pelo uso de algoddo tampdes de ouvido e fones de ouvido com cancelamento de ruido.
Todavia, 0 completo bloqueio de estimulos sensoriais poderia ter sido mais eficaz em
induzir respostas perceptivas e afetivas negativas. Esta poderia ter sido alcancado
usando vendas. No entanto, é digno de nota que as vendas podem limitar os
pensamentos relacionados a tarefa (por exemplo, alterando a resisténcia imposta pelo
cicloergdbmetro) e comprometer a compreensdo dos participantes sobre as medidas

psicométricas que foram utilizadas durante o protocolo experimental.

E importante ressaltar que os estimulos audiovisuais utilizados no presente
estudo variaram substancialmente em termos de caracteristicas fisicas (cor, brilho,
volume, ritmo), devido as preferéncias individuais de cada participante. Também
reconhecemos que estas diferencas nas caracteristicas fisicas poderiam ter imposto uma
ameaca a validade interna do estudo (Karageorghis & Terry, 1997). No entanto, 0 uso
de estimulos audiovisuais semelhantes comumente leva a imprevisiveis e variaveis
respostas psicoldgicas que sdo causadas pela interpretacdo pessoal do individuo sobre o
estimulo (ou seja, um padrdo idiossincratico de resposta). Por outro lado, estimulos

compilados individualmente sdo mais propensos a “padronizar® as respostas
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emocionais, dado o fato de que os videos sdo editados especialmente para cada
individuo com base em seus interesses e preferéncias (Bigliassi, 2015b).

Finalmente, é importante reconhecer as limitagdes associadas com o método de
IMC usado no presente experimento para classificar os participantes de acordo com seu
estado nutricional. O IMC falha por néo levar em consideracao varios fatores diferentes,
como idade, sexo e composicdo corporal. No entanto, o IMC ainda é uma das
ferramentas mais comuns para determinar o estado nutricional de alguém (para detalhes,
consulte “Obesity: Preventing and managing the global epidemic. Report of a WHO
consultation”, 2000). Para compensar parcialmente algumas das limitagcdes associadas
ao método IMC, os presentes autores usaram um questionario de atividade fisica como
um meio de evitar o recrutamento erréneo de participantes que sao muito musculosos

como resultado de longo prazo engajamento em programas de atividade fisica.

3.6 CONCLUSOES

Os resultados do presente estudo indicam que videos compilados de forma
individual séo eficazes na melhoria das respostas da valéncia afetiva e esforgco no
exercicio em individuos obesos. Ao longo do exercicio, os estimulos audiovisuais
direcionaram o foco de atencdo dos participantes para influéncias externas, prevenindo
respostas afetivas negativas. Curiosamente, o desempenho da tarefa foi semelhante em
todas as condigcbes, o que significa que estimulos audiovisuais tém o potencial de
facilitar o controle neural dos musculos trabalhados através da melhora da fadiga e
aumento da valéncia afetiva (Bigliassi, 2015a). Tais intervengdes poderiam ser
implementadas durante o periodo mais critico do regime de exercicios (por exemplo,

sessOes de alta intensidade) quando individuos sedentarios e obesos sdo mais propensos
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a se concentrar em sensacdes corporais negativas (por exemplo, falta de ar e desconforto
nos membros).

O uso de estimulos audiovisuais compilados individualmente deveria, talvez, ser
mais encorajado pelos provedores de salde e mais investigado pela comunidade
cientifica, dados os efeitos potentes que as distracBes sensoriais podem ter em
individuos com obesidade. Essas intervengdes sdo quase livres de efeitos colaterais e
podem melhorar substancialmente o desconforto experimentado por adultos obesos que
iniciam um programa de exercicios. Os resultados do presente estudo também indicaram
que a consciéncia de exercicio foi consideravelmente reduzida quando os participantes
foram expostos a estimulacdo sensorial (ver Figura 1), o que significa que eles poderiam
potencialmente se exercitar por longos periodos (ou seja, um efeito ergogénico); um
mecanismo psicofisiolégico que pode ser usado para facilitar a manutencdo da
quantidade de atividade fisica diaria recomendada. Assim, os resultados do presente
estudo podem ter implicagbes muito importantes para o tratamento da obesidade.
Pesquisas futuras sdo necessarias para desenvolver e testar novos aplicativos de
computador e smartphone para produzir automaticamente videos personalizados que sdo

representantes dos hobbies e interesses do individuo.
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CAPITULO 4

CONSIDERACOES FINAIS

A partir dos resultados desta tese pode-se concluir que a estimulagéo
audiovisual pode interferir diretamente nas respostas afetivas e perceptuais de

individuos com sobrepeso e obesos durante sessdes de exercicio fisico.

e Os estimulos audiovisuais foram capazes de realocar o foco de atengédo dos
individuos obesos, ou com sobrepeso, de sinais internos para sinais
externos.

e Os estimulos audiovisuais foram capazes de modular as respostas afetivas
dos individuos obesos ao exercicio, tornando a atividade mais prazerosa.

e Os estimulos audiovisuais foram capazes de modular as respostas
perceptuais dos individuos obesos, reduzindo o esforco percebido durante
0 exercicio.

e Estimulos audiovisuais imersivos, utilizando fones de ouvido e/ou
equipamento de realidade virtual, promovem respostas afetivas e
perceptuais mais poderosas.

e Videos compilados de forma individual sdo altamente eficazes na melhoria
das respostas da valéncia afetiva e esforco de individuos obesos no

exercicio.

A tese proposta teve como objetivo principal compreender a influéncia
da utilizacdo da estimulacdo audiovisual nas respostas psicofisiologicas de
individuos com sobrepeso e obesos durante o exercicio fisico. Tal estratégia se
mostrou eficaz em promover a realocagdo do foco de atencdo de sinais internos
para sinais externos, melhorando as respostas afetivas, perceptuais e o
desempenho dos individuos com sobrepeso e obesos durante o exercicio fisico,
principalmente quando os estimulos utilizados foram compilados de forma
individual, guardando forte relagédo afetiva com os sujeitos.

O fato da utilizacdo deste tipo de estratégia ser capaz de tornar a sessao
de exercicio fisico mais prazerosa e qui¢a menos “dolorosa” para os individuos

com SObI’GpE‘SO e obesos é extremamente promissor, pois, se mostra como uma
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ferramenta valiosa no combate do sobrepeso e obesidade, uma vez que a baixa
aderéncia desta populacdo aos programas de exercicio fisico se da
principalmente pela intolerancia aos sinais internos causados pelo exercicio
fisico, mesmo que realizado em baixas intensidades.

Desta forma, a utilizacdo de estratégias de dissociacdo, atraves da
musica e/ou video, selecionados com base nas preferéncias do praticante, devem
ser utilizadas durante as sessdes de exercicio fisico, desta forma, os individuos
tendem a percebé-la como menos fatigante, mais tolerdvel e consequentemente
mas prazerosa, 0 que pode, talvez, resultar tanto em um maior desempenho fisico
durante a tarefa, como a realizacéo do esforco em uma maior intensidade, quanto
em uma maior aderéncia ao programa de exercicio fisico, fatores essenciais para

a reducdo da gordura corporal e manutencdo dos niveis adequados de saude.
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APENDICE A - ENTREVISTA SEMI-ESTRUTURADA PRE-EXPERIMENTAL

Ol4, meu nome é Vinicius Barreto e fago parte do time de pesquisa reunido para
desenvolver um projeto de pesquisa que pretende avaliar os efeitos de diferentes videos
sobre alguns parametros psicoldgicos durante exercicio de baixa intensidade. Durante os
proximos 5 ou 10 minutos irei te fazer algumas perguntas sobre coisas que vocé gosta
de fazer e sente prazer durante as horas que ndo esté trabalhando ou estudando. Seja o
mais sincero possivel e tente fornecer respostas detalhadas. Suas respostas serdo
transcritas para que possamos selecionar videos para vocé realizar exercicios fisicos.

Vocé estéd de acordo com esse procedimento?

1) Quais sdo as atividades que vocé mais gosta de realizar durante seu tempo livre?
Por exemplo, assistir televisdo, praticar algum esporte, jogar videogame e etc...

2) Vocé tem algum hobby? Por exemplo, colecionar algum objeto, dancar, cozinhar
e etc.. Nos explique um pouco o por que vocé gosta de fazer isso.

3) Quando vocé esta assistindo televisdo, quais sdo os tipos de programa que vocé
mais gosta? Por exemplo, seriados, filmes, novelas, jogos esportivo e etc...

4) Quais sdo 0s géneros que vocé mais se identifica quando esta assistindo um
filme? Por exemplo, terror, drama, suspense, comédia e etc...

5) Quando vocé realiza alguma atividade fisica como caminhada ou até mesmo
algum exercicio fisico como corrida, vocé gosta de escutar musica ou assistir videos?

6) Quais sdo os videos e musicas que vocé normalmente seleciona quando vai

realizar algum tipo de atividade ou exercicio fisico?
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APENDICE B - TERMO DE CONCENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO
(TCLE)
Titulo da pesquisa:
OS EFEITOS DE ESTRATEGIAS SENSORIAIS SOBRE RESPOSTAS

PERCEPTUAIS E PSICOFISIOLOGICAS DURANTE EXERCICIO DE
INTENSIDADE AUTO-SELECIONADA EM ADULTOS SOBREPESQOS

Prezado(a) Senhor(a):

Gostariamos de convida-lo (a) a participar da pesquisa “Os Efeitos de
Estratégias Sensoriais sobre Respostas Perceptuais e Psicofisioldgicas durante Exercicio
de Intensidade Autosselecionada em Adultos Sobrepesos”, realizada na Universidade
Estadual de Londrina. O objetivo da pesquisa sera de verificar os efeitos de videos
motivacionais durante exercicio em bicicleta realizado em intensidade autosselecionada.
A sua participacdo é muito importante e ela se daria da seguinte forma: Previamente ao
experimento, vocé sera instruido sobre a necessidade de abstinéncia a qualquer
atividade fisica vigorosa e ingestdo substancias cafeinadas ou alcoodlicas nas 24 horas
precedentes as sessdes de teste, para evitar possiveis interferéncias. Durante o exercicio
Ihe apresentaremos algumas escalas numéricas bem simples, para que vocé nos diga
como esta se sentindo em relacdo ao exercicio, além disso sua frequéncia cardiaca sera
monitorada durante todo o experimento, através de uma fita posicionada no seu térax,
com o objetivo de identificar como vocé se sente quando se exercita assistindo videos.
O teste consistira na realizacdo de 3 sessfes de exercicio em bicicleta ergométrica, todas
realizadas no mesmo dia, com intervalos de recuperacgéo entre elas. A intensidade do
exercicio sera de sua escolha. Todas as técnicas utilizadas nessa pesquisa sdo ndo

invasivas, ndo causam nenhum tipo de dor e as sessdes de esfor¢co serdo de baixissima
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intensidade; dessa forma, sua recuperacdo devera ocorrer de forma extremamente rapida
apos finalizar a sessao de esforco. Qualquer dor anormal, extrema sensacao de cansacgo
ou desconforto sera usado como indicador para que o exercicio seja interrompido.

Gostariamos de esclarecer que sua participacao é totalmente voluntaria, podendo
VOCE: recusar-se a participar, ou mesmo desistir a qualquer momento sem que isto
acarrete qualquer 6nus ou prejuizo a sua pessoa. Informamos ainda que as informacoes
serdo utilizadas somente para os fins desta pesquisa e serdo tratadas com o mais
absoluto sigilo e confidencialidade, de modo a preservar a sua identidade. Os dados
gravados serdo armazenados em um computador para analise futura e posterior redagédo
de tese de doutorado. Os dados serdo apresentados como média do grupo e a identidade
dos individuos sempre sera preservada.

Informamos que o senhor ndo pagara nem sera remunerado por sua participagao.
Garantimos, no entanto, que todas as despesas decorrentes da pesquisa Sserdo
ressarcidas, quando devidas e decorrentes especificamente de sua participacdo na
pesquisa.

Em relacdo aos beneficios: O presente estudo nos ajudara a compreender melhor
como os individuos com sobrepeso respondem a estimulos audiovisuais durante
exercicio fisico, nos dando assim uma ferramenta a mais para ajudar pessoas que sofrem
de problemas de saude relacionados a tal condicdo corporal, a se motivarem e se
engajarem em programas de exercicio fisico regular, promovendo uma melhoria
significante no seu quadro psicologico e fisico. Quanto aos riscos, (Segundo a resolucéo
466/12, item V, toda pesquisa com seres humanos envolve risco em tipos e gradacoes
variados. No caso da pesquisa proposta, 0s riscos sao possivel hipotensao pds exercicio,
e fadiga muscular. Quadro esse que pode ser facilmente revertido com o descanso,

eliminando qualquer sintoma. Tratando-se de Exercicio, caso 0 participante apresente
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mal-estar subito, o mesmo sera encaminhado para unidade de pronto atendimento
(UPA) mais proxima, localizada na Av. Arthur Thomas, 2390 - Jardim Novo Sabara,
Londrina - PR, 86066-000).

Caso vocé tenha davidas ou necessite de maiores esclarecimentos pode contactar
Dr Leandro Ricardo Altimari, fone: 9153-9183, endereco: rua Raul Juliato 825, Jardim
Itatiaia, email: altimari@uel.br, este termo devera ser preenchido em duas vias de igual

teor, sendo uma delas, devidamente preenchida e assinada entregue a voceé.

Londrina, de de 20

, tendo sido devidamente esclarecido

sobre os procedimentos da pesquisa, concordo em participar voluntariamente da

pesquisa descrita acima.

Assinatura (ou impressao dactiloscépica):

Data:
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ANEXO A - PARECER CONSUBSTANCIADO - CEP
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PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP

DADOS DO PROJETO DE PESQUISA

Titulo da Pesquisa: OS EFEITOS DE E§TRATEGIAS SENSORIAIS SOBRE RESPOSTAS PERCEPTUAIS
E PSICOFISIOLOGICAS DURANTE EXERCICIO DE INTENSIDADE AUTO-
SELECIONADA EM ADULTOS SOBREPESOS

Pesquisador: Leandro Ricardo Altimari

Area Tematica:

Versao: 2

CAAE: 53979516.6.0000.5231

Instituigdo Proponente: CEFE - PROGRAMA DE POS - GRADUAGCAO EM EDUCAGAO FiSICA UEM/UEL
Patrocinador Principal: Financiamento Préprio

DADOS DO PARECER

Numero do Parecer: 2.021.132

Apresentacao do Projeto:

Trata-se de um projeto de pesquisa vinculado ao programa de pés-graduagédo em educacao fisica
UEL/UEM, que sera realizado no Centro de Educacgéao Fisica da UEI, com proximadamente 30 participantes,
com idade entre 19 e 30 anos, irregularmente ativos ou sedentarios e com IMC > 25kg/m2 e 29kg/m2.
Seréo excluidos do estudo os participantes que forem fisicamente ativos, que possuirem alguma limitagéo
articular no joelho, ou aqueles que ndo concordarem com os procedimentos experimentais e ndo assinarem
o termo de consentimento livre e esclarecido. Os participantes serdo submetidos a exercicios de intensidade
auto-selecionada em cicloergdmetro declinado e trés condigdes experimentais (estimulagéo, privagéo e
controle) serdo administradas com o intuito de verificar os efeitos que os estimulos audiovisuais possam
excercer na execucao da tarefa motora proposta.

Espera-se que o foco de atengdo dos participantes seja primordialmente realocado para sinais sensoriais
externos, aumentando o uso de pensamentos dissociativos na presencga de estimulos audiovisuais.
Consequentemente, a percepcao de esfor¢co pode ser substancialmente reduzida em condigdes ambientais
ricas em estimulos externos. Para isso, medidas psicolégicas de afeto, atengdo e percepgéo de esforgo
serdo obtidas durante as sessdes de esforgo e a variabilidade da
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frequéncia cardiaca sera monitorada através de todo o experimento com o objetivo de identificar a atividade
do nodo sinatrial durante condicdes de manipulagdo dos sistemas sensoriais. Todas as fases experimentais
serdo realizadas no mesmo dia (maximo 1 hr) com individuos avaliados separadamente.

Os participantes serdo recrutados por mensagens por correio eletrénico e cartazes serdo locados em todos
os centros de pesquisa e estudo da Universidade Estadual de Londrina — PR com o intuito de recrutar
participantes.

Objetivo da Pesquisa:
- Verificar os efeitos psicofisioldgicos de estratégias audiovisuais durante modelos de exercicio ciclico
realizado em intensidade auto-selecionada em individuos sobrepesos.

Avaliagao dos Riscos e Beneficios:

Quanto aos riscos,(Segundo a resolugdo 466/12, item V, toda pesquisa com seres humanos envolve risco
em tipos e gradacdes variados. No caso da pesquisa proposta, o pesquisador responsavel refere que os
riscos sdo: possivel hipotensdo pés exercicio e fadiga muscular. Quadro esse que pode ser facilmente
revertido com o descanso, eliminando qualquer sintoma. Tratando-se de Exercicio, caso o participante
apresente mal-estar subito, o mesmo sera encaminhado para unidade de pronto atendimento (UPA) mais
préxima, localizada na Av. Arthur Thomas, 2390 - Jardim Novo Sabara, Londrina - PR, 86066-000).

Beneficios: o presente estudo nos ajudara a compreender melhor como individuos sobrepeso\obesos
respondem a estimulos audiovisuais durante exercicio fisico, nos dando assim uma ferramenta a mais para
ajudar pessoas que sofrem de problemas de saude relacionados a tal condi¢éo corporal, a se motivarem e
se engajarem em programas de exercicio fisico regular, promovem uma melhoria significante no seu quadro

psicolégico e fisico.

Comentarios e Consideragoes sobre a Pesquisa:

A presente pesquisa é relevante para area especifica, uma vez que o sistema exercicio-fadiga em sujeitos
com excesso de gordura corporal parece estar radicalmente comprometido, pois acredita-se que esses
sujeitos sejam sdo mutio afetados pelos sinais de fadiga e consequentemente apresentam altos niveis de
pensamentos associativos. Espera-se que o foco de atencdo dos participantes do estudo seja
primordialmente realocado para sinais sensoriais externos, aumentando o uso de pensamentos dissociativos
na presenca de estimulos audiovisuais.
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Consequentemente, a percepcdo de esforco pode ser substancialmente reduzida em condigdes ambientais

ricas em estimulos externos. Sendo assim, os pesquisadores acreditam que os individuos com sobrepesos

possam consideravelmente se beneficiar de intervengdes sensoriais durante exercicio fisico realizado em

intensidade auto-selecionada.

Consideragoes sobre os Termos de apresentacao obrigatoria:

- Folha de Rosto esta de acordo com o preconizado pelo CEP/UEL.

- Cronograma esta adequado.

- Orgcamento foi apresentado corretamente e o financiamento & préprio.

- TCLE esta na forma de convite, linguagem clara e ascessivel e atente a resolugdo 466/12.
Conclusdes ou Pendéncias e Lista de Inadequagoes:

As pendéncias foram atendidas. Recomenda-se aprovagéo.

Consideragoes Finais a critério do CEP:

Este parecer foi elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados:

Tipo Documento Arquivo Postagem Autor Situacao
Informagdes Basicas| PB_INFORMACOES_BASICAS_DO_P | 22/03/2017 Aceito
do Projeto ROJETO 673042.pdf 15:10:25
Projeto Detalhado / | Projeto_detalhado.pdf 22/03/2017 |Leandro Ricardo Aceito
Brochura 15:08:59 |Altimari
Investigador
TCLE / Termos de |TCLE.pdf 22/03/2017 |Leandro Ricardo Aceito
Assentimento / 15:08:06 |Altimari
Justificativa de
Auséncia
Folha de Rosto folha_de_rosto.pdf 08/03/2016 |Leandro Ricardo Aceito

13:59:14 [ Altimari

Situagao do Parecer:
Aprovado

Necessita Apreciagdao da CONEP:
Nao
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LONDRINA, 18 de Abril de 2017

Assinado por:
Rosana Lopes

(Coordenador)
Endereco: LABESC - Sala 14
Bairro: Campus Universitario CEP: 86.057-970
UF: PR Municipio: LONDRINA
Telefone: (43)3371-5455 E-mail: cep268@uel br
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ANEXO B - SELF ASSESSMENT MANEKIN (SAM)

Avaliacio do prazer e ativagio percebidos

Valence (negative - positive)
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ANEXO C - ESCALA DE HUMOR DE BRUMS (BRUMS)

A Escala de Humor de Brunel (BRUMS)

ALRIND @503 LUIMa 11513 de palavias que descievem sentimeantos. Por
favor, laia tudo atenciosamente. Em seqguida assinale, em cada linha, o
quadrzdo gue melhor descreve COMO VOCE SE SENTE AGORA. Tenha
cortera de 5Ua resposta para cada questio, antes de assinalar.

Escala
0 = pada 1=umpouco 2= moderadamente
3 = pastante 4 = eXiremamente

0 1 1 3 4
1. Apavorado O O 0O O O
1 Animacn O 0O 0O O O
3. Confuso |:| |:| D D D
4. Esgotade O O O O Od
£ Deprimico O O O O O
6. Desanimado |:| |:| D D D
7. Iritado O O O 0O 0O
8. BExausto |:| D D D D
0. Inseguro |:| |:| D D El
10. Sonolent O O O o O
11. Fangado ] ] O ] L]
2. Triste O O O O Od
13, Ansioso O O O o O
14, Preocupzdo O O 0O O O
mooomdispesicn (] O O O O
16, Infeliz [ I I O I B I
mobeoienndo [ O O O O
18, Tenso |:| |:| D |:| D
19, Com raiva O O O O O
200 Com enargia ] ] [l ] ]
21. Cansado O 0O O O Od
ZoMahumonde 0 O O O O
2. Nerta O O 0O O O
2. Indciso O O 0 O O
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ANEXO D - ESCALA DE ESTADO DE MOTIVACAO DE 10 PONTOS

10-point state motivation scale

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Not motivated Extremely motivated

Tenenbaum, Kamata, & Hayashi, 2007
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ANEXO E - ESCALA DE PERCEPCAO SUBJETIVA DE ESFORCO
(CR10 - Borg, 1982)

Classificacio Descritor
0 Repouso
1 Muito, Muito Ficil
2 Facil
3 Moderado
4 Um Pouco Dificil
5 Dificil
6 -
7 Muito Dificil
8 2
0 -
10 Maximo







