INFLUENCIA DA HIDROGINASTICA NOS NIVEIS DE PERCEPCAO DE

QUALIDADE DE VIDA EM MULHERES ACIMA DE 45 ANOS

MAXIMARA SILVA DE OLIVEIRA

NATAL/RN

2012



INFLUENCIA DA HIDROGINASTICA NOS NIVEIS DE PERCEPCAO DE

QUALIDADE DE VIDA EM MULHERES ACIMA DE 45 ANOS

Autor: Maximara Silva de Oliveira
Monografia apresentada ao Curso de
Bacharelado em Educacdo Fisica do
Centro Universitario do Rio Grande do
Norte como parte dos requisitos
necessarios a obtencdo do titulo de
Bacharel em Educacéo Fisica.

Orientador: Fabiano Henrique Rodrigues
Soares

NATAL/RN

2012



Oliveira, Maximara Silva.
Influéncia da hidroginastica nos niveis de percepcao de qualidade de vida em
mulheres acima de 45 anos. / Maximara Silva Oliveira. — Natal, 2012.
06f.

Orientador: Prof. Ms Fabiano Henrique Rodrigues Soares.

Monografia (Gradua¢@o em Educacéo Fisica) — Centro Universitario do
Rio Grande do Norte.

1. Mulheres — Monografia. 2. Qualidade de Vida — Monografia. 3.
Hidroginastica — Monografia. I. Titulo.

RN/UNI-RN/BC CDU 796.41




Maximara Silva de Oliveira

Influéncia da hidroginastica nos niveis de percepc¢éo de qualidade de vida em

mulheres acima de 45 anos

Orientador: Fabiano Henrique Rodrigues Soares

Monografia apresentada ao Curso de Bacharelado
em Educacao Fisica do Centro Universitario do Rio
Grande do Norte como parte dos requisitos
necessarios a obtencdo do titulo de Bacharel em
Educacéo Fisica.

Aprovadoem: [/ |/

BANCA EXAMINADORA

Prof. Ms Fabiano Henrique Rodrigues Soares
(Orientador)

Prof. Ms. Edeilson Matias da Silva
(Examinador)

Prof. Ms. Vera Lucia Bruch
(Examinadora)



Dedico este trabalho a Deus que sempre
esteve me dando forcas para que o meu
objetivo fosse alcangado.



AGRADECIMENTOS

Agradeco em primeiro lugar ao meu Deus que me concedeu muita
paciéncia, sabedoria divina, for¢ca, saude, para que terminasse mais uma etapa da
faculdade, que por sinal € muito prazeroso em saber que conseguimos.

Agradeco aos meus pais que sempre acreditou no meu potencial, me
apoiando e acreditando sempre que conseguiria, em meio a tantas dificuldades, por
me incentivar e ter dado o melhor deles por mim durante todos os anos da minha
vida até hoje! Fazendo alcancar os meus objetivos necessarios.

Agraco a todos da faculdade, o coordenador do curso de Educacéo Fisica
Marcilio, ao meu coordenador do TCC Luciano Alonso que esteve sempre presente
nos orientando, para que fosse feito um 6timo trabalho, ao professor orientador
Fabiano Soares que também teve a sua contribuicdo, para a finalizacdo deste
trabalho.



“E melhor confiar no Senhor do que depender dos seres humanos”
Salmos 118 : 8



RESUMO

Exercicios regulares, incluindo exercicios aquaticos especificos como o0s da
hidroginastica, melhoram o bem-estar geral, diminui o indice de sedentérios,
melhoram a aptiddo fisica e de diversas patologias como diabetes, hipertenséo,
artrite e artrose dos individuos, contribuindo para melhora da qualidade de vida. O
objetivo é analisar a influéncia da pratica de hidroginastica sobre os niveis de
percepc¢ao da qualidade de vida em mulheres de acima de 45 anos. Foi realizado um
estudo de pesquisa com 15 mulheres, sem a pratica de atividade fisica regular e 15
mulheres com a pratica de hidroginastica. A qualidade de vida foi avaliada com o
guestionario SF -36, composta por 11 questbes de multipla escola, validado e
traduzido por Ciconelli. Os resultados apresentaram diferencas significativas nos
dados analisados de acordo com os dominios estado geral de saude, capacidade
funcional, relacionados as limitagcdes por aspectos fisicos, aspectos sociais e dor.
Diferente dos dominios onde as respostas sdo relacionadas as limitacdes por
aspectos emocionais, vitalidade e saude mental que ndo apresentaram diferencas.
Foram analisados dentro da pesquisa oito dominios, nos quais apenas cinco deles
apresentaram melhores niveis de percep¢do da qualidade de vida, sendo eles
Estado Geral de Saude, Capacidade Funcional, Limitacbes por Aspectos Fisicos,
Aspectos sociais e Dor. Conclui-se que um programa de exercicios fisicos baseado
em hidroginastica mostrou-se ser benéfico para melhora da qualidade de vida das
mulheres acima de 45 anos.

Palavras — chave: Mulheres. Qualidade de vida. Hidroginastica.



ABSTRCT

Regular exercise, including exercises such as specific water aerobics, improve the
general welfare, fighting the sedentary lifestyle, improved fitness and various
pathologies of individuals, ultimately improving the quality of life. The objective is to
analyze the influence of practicing gymnastics on the levels of perceived quality of
life in women over 45 years. We conducted a research study with 15 women without
the practice of regular physical activity and 15 women with the practice of regular
physical activity. The quality of life was assessed with the SF -36, consisting of 11
guestions multiple school, validated and translated by Ciconelli. The results showed
significant differences in the data analyzed according to the domains general health,
functional capacity, the limitations related to physical aspects, social aspects and
pain. Unlike the areas where the answers are related to emotional limitations, vitality
and mental health did not show diferences. Were analyzed within the eight study
areas, where only five of them had higher levels of perceived quality of life, be they
general health, functional capacity, Limitations on Physical Aspects, Social Aspects
and Pain. We conclude that an exercise program based on hydro has proven to be
beneficial for improving the quality of life of the individual.

Keyword: Women. Quality of life. Water aerobics.
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1 INTRODUCAO

Exercicios regulares, incluindo exercicios aquaticos especificos como o0s
da hidroginastica, melhoram o bem-estar geral, diminui o indice de sedentarios,
melhoram a aptidéao fisica e diversas patologias como diabetes, hipertensao, artrite
e artrose dos individuos, contribuindo para melhora da qualidade de vida. (Papas,
2010). “Os exercicios aquaticos aumentam sua capacidade de conquistar esses
resultados com o maior conforto e satisfacdo que se pode experimentar em um
ambiente aquatico” (Pappas, 2010, p. 01). Segundo Teixeira e colaboradores
(2007), € bem verdade que esse tipo de atividade atendem grupos de pessoas
com mais idade, e principalmente mulheres que precisam praticar atividades mais
seguras, “sem causar riscos ou lesdes nas articulagdes, reducdo do estresse
sobre musculos, tenddes, ossos e ligamentos” devido ao baixo impacto ao ser

praticado (Pappas, 2010).

Os beneficios ao praticar exercicios aquaticos sao diversos, assim:
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Pesquisas médicas revelam razfes adicionais para tornar os exercicios um habito,

pois eles resultam em melhores niveis de colesterol total, assim como melhoram

aptiddo aerdbica, o peso, a forca, a flexibilidade e a agilidade. Uma experién

cia

Unica de participagdo em exercicios aquaticos demonstrou reducdo na ansiedade.

Um estudo com mulheres em gestagcdo revelou que a pratica desses exercic

resultou em uma melhora no desfecho da gravidez, menos hospitaliza¢des, parto

ios
de

bebés mais saudaveis e reducdo de doengas em maes e bebés apds o parto.

(PAPPAS, 2010, p. 3)

O sedentarismo é um fator marcante, que contribui para que as pessoas se

tornem dependentes de outras mais cedo, tornando menos ativo, consequentemente

diminuindo suas capacidades fisicas, dessa forma comecam a surgir indicios do

avancar da idade, que por sua vez pode causar a perda de autonomia, depresséo,

estresse e levar a uma reducéo de atividade fisica, surgindo doencgas cronicas como

consequéncia, que ira se refletir no detrimento da autoconfianga, proporcionando

uma imagem corporal ruim, baixa auto-estima, interferindo de forma negativa na

gualidade de vida (Benedetti e Petroski, 1999)..

Qualidade de vida apesar de ser objeto de pesquisas e estudos, é um termo

de definicdo objetiva e subjetiva ao mesmo tempo, pois podem ser observados por

varias perspectivas. As objetivas sdo elencadas da seguinte forma: do trabalho, da
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moradia, da saude, educacéo, esportes, lazer entre outros. Ja as subjetivas, apesar
de serem quantificadas por questbes concretas sdo de entendimento e interpretacéo
pessoal, considerando aspectos culturais, historicos, sociais e expectativas de vida
abrangendo desejos e realizagcBes, abordando, inclusive, questdes imensuraveis
como prazer, felicidade, angustia e tristeza (Vilarta; Gutierrez, 2010).

Visando e buscando a melhoria em programas de treinamento de
exercicios aquaticos, este estudo pretende analisar a influéncia da pratica de
hidroginastica em mulheres com idade acima de 45 anos observadas a partir da

gualidade de vida das praticantes e nao praticantes.
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2 MATERIAL E METODOS

2.1 Amostra

A amostra foi composta por 30 pessoas, do sexo feminino que tinham mais
de 45 anos, foram divididos em dois grupos. Um grupo de 15 mulheres praticantes
do programa de hidroginastica (G1) na escola Medley Atividades Aquaticas, na Zona
sul de Natal, com frequéncia de trés vezes por semana, com duracdo de uma hora,
sendo a aula dividida em quatro fases: aquecimento, parte principal, volta & calma e
alongamento. O outro grupo de mulheres que néo praticam nenhum tipo de atividade
fisica regular hd um ano (G2), com faixa etaria acima de 45 anos, residentes na
zona sul e zona leste de Natal. Para participar da pesquisa todas as voluntarias
foram informadas de todos os procedimentos do estudo e escolhidas por
conveniéncia.

Foi utilizado o teste de Normalidade Shapiro-wilk, onde foi observado que
todas as variaveis tém comportamento ndo paramétrico, sendo teste de Mann-

Whitney (U) de comparacéo das medianas.

2.2 Procedimentos da coleta dos dados

Como instrumento para avaliacdo do perfil da qualidade de vida das
participantes e ndo praticantes de hidroginastica, no qual foi utilizado o questionario
do SF-36 com 11 questbes de multipla escolha, validado e traduzido por Ciconelli
(1997). No dia em que foram aplicados os questionarios, pediu-se as participantes
gue chegassem com quinze minutos de antecedéncia ao seu horario normal, para
gue respondessem ao questionario. Este questionario é considerado um indice de
percepcao dos status geral de saude que incorpora padrbes comportamentais.

O tratamento dos dados deu-se inicialmente, através da correspondéncia de
cada item ou questao a sua respectiva escala, ou seja, os dados brutos obtidos nas
respostas e foram convertidos em dados ponderados, nos quais 0s escores dos
itens de cada escala foram somados, sendo correspondentes as respostas das
entrevistadas.

Na etapa seguinte, procedeu-se a transformagdo de cada escore numa

escala de 0 a 100 (0 = pior e 100 = melhor resultado). Essa transformacéo
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compreendeu a conversdo do valor minimo e valor maximo possivel para cada item,
em cada escala. Escores entre esses valores representaram a porcentagem

possivel de ser alcangcada, sendo calculada a mediana e o percentil.

2.3 Tratamento experimental

O grupo de mulheres nao praticantes de hidroginastica foi composto por 15
mulheres acima de 45 anos, isentas de qualquer tipo de exercicio fisico, hd um ano
anterior da data da admisséo da pesquisa.

O grupo de mulheres praticantes de hidroginastica foi composto por 15
mulheres acima de 45 anos, por um periodo de cinco meses, com frequéncia de trés
vezes por semana e duracdo de uma hora, utilizando aparelhos (macarrdo, sorriso e

alteres).
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3 RESULTADOS

Tabela 1 — Mediana, intervalo de confianga e dos resultados do questionario SF-36 de mulheres
acima de 45 anos treinadas G1 e nao treinadas G2.

GRUPO 1

GRUPO 2
MEDIANA  vEpiana ) P
(IC)
ESTADO GERAL DE SAUDE 75 (67 - 77) 52 (39,5-69,5) 0,004*
CAPACIDADE FUNCIONAL 80 (77,5 - 90) 45(40-77,5)  0,015*

LIMITACOES POR ASPECTOS 100 (87,5 - 100) 50(50-75)  0,001*

FiSICOS~

Elmgégﬁi?SPOR ASPECTOS 100 (66,6 - 100) 66,5(33,3-100) 0,202
ASPECTOS SOCIAIS 100 (87,5-100) 75 (43,75-87,5 0,011*
DOR 84 (73 - 100) 51 (41 - 62) 0,001*
VITALIDADE 75 (65 - 80) 70 (47,5-77,5) 0,461
SAUDE MENTAL 80 (80 - 84) 80 (72 - 86) 0,345

*existe diferenca significativa

Fonte: Dados da pesquisa. (2012)

ApOs a coleta dos questionarios e analises das respostas foram encontrados
0s seguintes resultados estatisticos, com oito dominios. Para os dominios Estado
Geral de Saude, Capacidade Funcional, Limitacdes por Aspectos Fisicos, Aspectos
Sociais e Dor apresentaram as medianas com diferengas significativas, enquanto
gue Limitacoes por Aspectos Emocionais, Vitalidade e Saude Mental né&o
apresentaram diferenca significativa nos resultados encontrados.

O detalhamento dos resultados estdo presentes na discussdo deste

trabalho.
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4 DISCUSSAO

O estudo investigou mulheres de 45 anos praticantes e nao praticantes de
hidroginastica. Nesta pesquisa foram analisados dominios separadamente,
comparando os dois grupos.

Analisando o gréfico a partir do dominio Estado Geral de Saude observa-se
melhores resultados no grupo G1, isto se relaciona diretamente com a pratica da
hidroginastica, uma vez que as praticantes relatam sentir-se mais disposta para as
atividades diaria, considerando sua saude muito boa enquanto as ndo praticantes
relatando ter saude boa. J4 de acordo com os resultados do dominio Capacidade
Funcional, segundo Okuma (1998), a capacidade funcional é definida como a
capacidade do individuo desempenhar as atividades da vida diaria (AVD’s), que séo
atividades de cuidados pessoais basicos como, vestir-se, banhar-se, levantar-se da
cama e sentar-se, utilizar o banheiro, comer e caminhar pequenas distancias,
mantendo assim a autonomia. Dessa forma podemos encontrar neste dominio
capacidade funcional uma divergéncia de 35 pontos na mediana entre os resultados,
conforme a tabela 1. Isto é evidenciado devido aos exercicios fisicos que melhoram
e mantem a for¢ca muscular, prevenindo lesbes e aumentando as chances de manter
a independéncia e a mobilidade fisica com o passar do tempo. O relatos das alunas
evidencia essa melhora, realizando atividades de cuidados béasicos com mais
facilidade e eficiéncia, devido a uma evolucdo da mobilidade articular ao praticar a
hidroginastica, contribuindo para melhores niveis de percepcéo da qualidade de vida
dessas mulheres.

De acordo com Ciconelli (1997), o componente Limitacdo por Aspectos
Fisico, no questionario SF-36, tem como objetivo avaliar o quanto as limitacdes
fisicas podem interferir na vida diaria do individuo, no entanto nesta escala
encontramos um diferencial de 50 pontos, confirmando a eficiéncia da
hidroginastica, superando cada vez mais suas limitacbes a realizar de forma
guantitativa e qualitativa suas atividades em geral. Isso demonstra que a pratica da
hidroginastica contribui de forma positiva para uma melhor qualidade de vida do
individuo. Ha depoimentos de alunas que a pratica da hidroginastica contribuiu
significativamente, diminuindo suas limitagGes fisicas devido aos exercicios, aos
alongamentos que contribui de forma positiva melhorando a flexibilidade, e dessa

forma ira se refletir no seu dia-a-dia.
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A ansiedade e a depressdo estdo diretamente associadas ao dominio
LimitacOes por Aspectos Emocionais, tendo em vista que na pesquisa ndo obteve
diferenca nos resultados.

Estudos realizados por Altchiler e Motta (1994), Broman-Fulks et al.
(2004),Brown et al. (1993), O’Connor et al. (1995), Petruzzello etal. (1991) e Raglin
et al. (1993) demonstraram que o exercicio fisico pode ser um auxiliar terapéutico no
tratamento da ansiedade. Antunes et al. (2005) e Melo et al.(2005) concluiram que
um programa de exercicio fisico aerdbico regular € suficiente para promover
modificacdes favoraveis nos escores indicativos de depressdo e ansiedade e
melhorar a qualidade de vida. Dessa forma as mulheres do grupo G2 talvez nao
tenham problemas de socializa¢do, n&o implicando no emocional dos mesmos.

Para o dominio por Aspectos Sociais, de acordo com os resultados da
pesquisa, houve diferenca entre os grupos. Apesar de saber dos resultados da
integracdo do esporte, as mulheres do grupo G1 obtiveram resultados maiores no
aspecto social. Contudo para o grupo G2 por nao frequentar aulas de hidroginastica,
ou qualguer outra pratica de atividade fisica, apresentam-se indispostas a interagir
com qualquer grupo, seja familia, amigos, encontros de igreja, escolas, faculdade,
reunides de trabalho, onde todos esses aspectos envolvam uma forma de lazer, ou
confraternizacéo.

Como nos estudos de Ferreira (2003); Fleck et al. (2003); Machado (2003);
Souza (2002); Benedetti (1999); Lopes (1999), em relacdo ao dominio de relacdes
sociais do questionario de qualidade de vida, o grupo PAFO (Praticante de Atividade
Fisica Orientada) teve a média de pontuacdo superior ao grupo NPAFO (nao
praticante de atividade fisica orientada). Tal resultado pode ser relacionado a alguns
aspectos psicossociais muito importantes. Os beneficios psicossociais decorrentes
da pratica de atividade fisica orientada sé&o: o enaltecimento do valor destas idosas
ajudando-as a ter um papel mais ativo na sociedade; o aumento da integracéo
sociocultural; formacdo de novos ciclos de amizades com alargamento e
aprendizado do convivio e das relagfes sociais.

No dominio Dor observa-se através do grafico, que os grupos Gl e G2
apresentam uma diferenca de 33 pontos, com esse valor confirma-se que ha uma
melhora dessa variavel quando se pratica hidroginastica. Com esse resultado
afirma-se que exercicios aquaticos melhoram a aptiddo fisica, flexibilidade,

estabilidade, mobilidade, equilibrio, postura, proporcionam diminuicdo de peso
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7

corporal. A pratica de uma atividade fisica regular € muito importante para a
manutencao dos niveis musculares e amplitudes de movimento e com iSSO promove

melhora na saude e qualidade de vida.

Nos dominios vitalidade e saude mental, obtiveram resultados que né&o
apresentaram diferencas significativas, pois mesmo o G2 sendo sedentario, realizam
atividades diarias, nos afazeres domeésticos ou no seu emprego e em muitos dos

casos em ambos, apesar de ter dificuldade em fazé-los.
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CONCLUSAO

Conclui-se que um programa de exercicios fisicos baseado em
hidroginastica mostrou-se ser benéfico para melhora da qualidade de vida das
mulheres acima de 45 anos. E para os oito dominios apresentados na discursao,
houve diferencas significativas em cinco deles para os dois grupos G1 e GZ2.
Enfatizando a importancia da préatica da hidroginastica em mulheres de acima de 45
anos.

Dessa forma a hidroginastica proporciona melhores niveis de conforto ao ser
praticada regularmente, melhorando as atividades relacionadas ao trabalho,
atividades diarias, além de melhoras no sistema circulatério, cardiorrespiratério, peso
corporal e demais fungdes vitais.

Verificou-se neste estudo que a pratica da hidroginastica permite ampliar as
possibilidades de realizar movimentos de forma prazerosa, consequentemente,
trazendo um relaxamento corporal, além disso, a agua oferece um treino bem
equilibrado que melhora todos o0s principais componentes como, resisténcia
aerodbica, forga, resisténcia muscular, flexibilidade, como também coordenacéo,
equilibrio, estabilidade, mobilidade articular, fundamentais ndo apenas para atletas,
mas também para a vida cotidiana e para aqueles que desejam obter a mobilidade
em idade mais avancgada, objetivando sempre melhores condi¢bes na qualidade de

vida.
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Versao Brasileira do Questionario de Qualidade de Vida -SF-36

1- Em geral vocé diria que sua saude é:

Excelente Muito Boa Boa Ruim Muito Ruim

1 2 3 4 5

2- Comparada ha um ano atras, como voceé se classificaria sua idade em geral, agora?

Muito Melhor | Um Pouco Melhor | Quase a Mesma | Um Pouco Pior | Muito Pior

1 2 3 4 5

3- Os seguintes itens sdo sobre atividades que vocé poderia fazer atualmente durante um
dia comum. Devido a sua saude, voce teria dificuldade para fazer estas atividades? Neste
caso, quando?

. . N&o, ndo
sim, Sim, dificulta de
Atividades dificulta dificulta um
. modo
muito pouco
algum
a) Atividades Rigorosas, que exigem
muito esforco, tais como correr, 1 9 3

levantar objetos pesados, participar
em esportes arduos.

b) Atividades moderadas, tais como
mover uma mesa, passar aspirador de 1 2 3
po, jogar bola, varrer a casa.

c) Levantar ou carregar mantimentos 1 2 3
d) Subir varios lances de escada 1 2 3
e) Subir um lance de escada 1 2 3
f) Curvar-se, ajoelhar-se ou 1 2 3
dobrar-se

g) Andar mais de 1 quilometro 1 2 3
h) Andar vérios quarteirdes 1 2 3
1) Andar um quarteirdo 1 2 3
J) Tomar banho ou vestir-se 1 2 3

4- Durante as ultimas 4 semanas, voceé teve algum dos seguintes problemas com seu
trabalho ou com alguma atividade regular, como consequéncia de sua saude fisica?

Sim Né&o
a) Vocé diminui a quantidade de tempo que se dedicava ao seu 1 2
trabalho ou a outras atividades?
b) Realizou menos tarefas do que vocé gostaria? 1 2
c) Esteve limitado no seu tipo de trabalho ou a outras atividades. 1 2
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d) Teve dificuldade de fazer seu trabalho ou outras atividades (p. 1

ex. necessitou de um esforgo extra).

5- Durante as ultimas 4 semanas, vocé teve algum dos seguintes problemas com seu
trabalho ou outra atividade regular diéria, como consequéncia de algum problema
emocional (como se sentir deprimido ou ansioso)?

Sim Né&o
a) Vocé diminui a quantidade de tempo que se dedicava ao seu 1 2
trabalho ou a outras atividades?
b) Realizou menos tarefas do que vocé gostaria? 1 2
¢) Néo realizou ou fez qualquer das atividades com tanto cuidado 1 2
como geralmente faz.

6- Durante as ultimas 4 semanas, de que maneira sua saude fisica ou problemas emocionais
interferiram nas suas atividades sociais normais, em relacdo a familia, amigos ou em

grupo?
De forma nenhuma Ligeiramente | Moderadamente | Bastante | Extremamente
1 2 3 4 5
7- Quanta dor no corpo voceé teve durante as Ultimas 4 semanas?
Nenhuma Muito Leve Moderada Grave Muito grave
leve
1 2 3 5 6

8- Durante as ultimas 4 semanas, quanto a dor interferiu com seu trabalho normal
(incluindo o trabalho dentro de casa)?

De maneira alguma

Um pouco

Moderadamente

Bastante

Extremamente

1

2

3

4

5

9- Estas questdes sdo sobre como vocé se sente e como tudo tem acontecido com vocé
durante as Ultimas 4 semanas. Para cada questéo, por favor dé uma resposta que mais se
aproxime de maneira como vocé se sente, em relagdo as ultimas 4 semanas.

A Uma
. Alguma Uma
maior boa
Todo parte pequena
parte parte Nunca
Tempo do do do parte do
tempo tempo
tempo tempo
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a) Quanto tempo
VOCé tem se
sentindo cheio de
vigor, de vontade,
de forca?

b) Quanto tempo
VOCé tem se
sentido uma
pessoa muito
nervosa?

¢) Quanto tempo
VOCé tem se
sentido téo
deprimido que
nada pode anima-
l0?

d) Quanto tempo
VOCE tem se
sentido calmo ou
tranquilo?

e) Quanto tempo
VOCE tem se
sentido com muita
energia?

f) Quanto tempo
VOCé tem se
sentido
desanimado ou
abatido?

g) Quanto tempo
VOCé tem se
sentido esgotado?

h) Quanto tempo
VOCé tem se
sentido uma
pessoa feliz?

1) Quanto tempo
VOCé tem se
sentido cansado?

10- Durante as Ultimas 4 semanas, quanto de seu tempo a sua saude fisica ou problemas
emocionais interferiram com as suas atividades sociais (como visitar amigos, parentes,

etc)?

Todo |

A maior parte |  Alguma partedo | Uma pequena |
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Tempo do tempo tempo parte do parte do
tempo tempo
1 2 3 4 5
11- O quanto verdadeiro ou falso é cada uma das afirmacGes para vocé?
'_A‘ ) A ) Definitiva
Definitivamente maioria Nao maioria il
verdadeiro das Vezes sei das
verdadeir vezes mente
0 falso falso

a) Eu costumo
obe_decer_ um pouco 1 5 3 4 5
mais facilmente que
as outras pessoas
b) Eu sou téo
saudavel quanto 1 9 3 4 5
qualquer pessoa que
eu conheco
c) Eu acho que a
minha salde vai 1 2 3 4 5
piorar
d) Minha salde ¢ 1 9 3 4 5
excelente




