Anexos



Anexo 1 — Questionario IPAQ



Questiondrio Internacional de Actividade Fisica (IPAQ versao curta — Craig e cols.,
2003; validado para portugués por Mota e cols., 2003)

As questdes que lhe vamos colocar de seguida referem-se a semana imediatamente anterior,

considerando o tempo em que esteve fisicamente activo(a). Por favor, responda a todas as questoes,
mesmo que ndo se considere uma pessoa fisicamente activa. Vamos colocar-lhe questdes sobre as
actividades desenvolvidas na sua actividade profissional (ou voluntdria) e nas suas deslocagdes,
sobre as actividades referentes aos trabalhos domésticos e as actividades que efectuou no seu tempo
livre para recreacdo ou pratica de exercicio fisico / desporto.

Ao responder as seguintes questoes considere o seguinte:

Actividades fisicas vigorosas referem-se a actividades que requerem um esforgo fisico intenso que
fazem ficar com a respiracdo ofegante.

Actividades fisicas moderadas referem-se a actividades que requerem esforco fisico moderado e
tornam a respiracdo um pouco mais forte que o normal.

Ao responder as questoes considere apenas as actividades fisicas que realize durante pelo menos
10 minutos seguidos.

1. Diga-nos por favor, nos ultimos 7 dias, em quantos dias fez actividades fisicas vigorosas,
como por exemplo, levantar objectos pesados, cavar, gindstica aerdbica, nadar, jogar futebol, andar
de bicicleta a um ritmo rapido?

Dias

2. Nos dias em que pratica actividades fisicas vigorosas, quanto tempo em média dedica
normalmente a essas actividades?

Horas
Minutos

3. Diga-nos por favor, nos ultimos 7 dias, em quantos dias fez actividades fisicas

moderadas como por exemplo, carregar objectos leves, esfregar/limpar o chdo, cacar, trabalhos de
carpintaria, andar de bicicleta a um ritmo normal ou ténis de pares? Por favor nio inclua o “andar”.

Dias



4. Nos dias em que faz actividades fisicas moderadas, quanto tempo em média dedica
normalmente a essas actividades?

Horas
Minutos

5. Diga-nos por favor, nos ultimos 7 dias, em quantos dias andou pelo menos 10 minutos
seguidos?

Dias

6. Quanto tempo no total, despendeu num desses dias, a andar/caminhar?

Horas

Minutos

7. Diga-me por favor, num dia normal quanto tempo passa sentado? Isto pode incluir o
tempo que passa a uma secretdria, a visitar amigos, a ler, a estudar ou a ver televisao.

Horas
Minutos



Anexo 2 — Escala AIVD de Lawton e Brody

(com exemplificacdo de pontuacoes dicotomica e policotomica)



Escala AIVD de Lawton e Brody (1969; validado para portugués por Aratjo e cols., 2008)

As questdes que se seguem procuram avaliar a sua capacidade para realizar as actividades

domésticas e sociais. Para isso, assinale com uma cruz, para cada questdo, a resposta que melhor
traduz a sua situacdo.

a) b
1. Capacidade para usar o telefone:
3 1 | [ Utiliza o telefone por prépria iniciativa; procura e marca nimeros.
2 1 E capaz de marcar alguns nimeros familiares.
1 1 Atende o telefone mas ndo marca nimeros.
0 0 |[IN&oé capaz de usar o telefone.
2. Fazer compras:
3 1 | [ Realiza sozinho(a) todas as compras necessarias.
2 0 |[ Realiza sozinho(a) as compras pequenas.
1 0 | [] Necessita ser acompanhado(a) para fazer qualquer compra.
0 0 |[] Totalmente incapaz de ir s compras.
3. Preparacio da comida:
3 1 | Organiza, prepara e serve adequadamente as refeicdes sozinho(a).
2 0 |[_] Prepara adequadamente as refeicdes se os ingredientes forem fornecidos.
1 0 | [ Prepara, aquece e serve as refeicdes, mas nio mantém uma dieta adequada.
0 0 | [] Necessita que lhe preparem e sirvam as refeicdes.
4. Cuidado com a casa:
4 1 |[]Mantém a casa arrumada, sozinho(a) ou com ajuda ocasional (para trabalhos
esados).
3 1 Realiza tarefas didrias ligeiras, como lavar a loica ou fazer a cama.
2 1 |[] Realiza tarefas didrias ligeiras, mas nio mantém um nivel adequado de limpeza.
1 1 | L Necessita de ajuda em todas as tarefas da lida da casa.
0 0 | [] Nio participa em nenhuma tarefa doméstica.
5. Lavar a roupa:
2 1 |[] Lava sozinho(a) toda a sua roupa.
1 1 | [] Lava sozinho(a) apenas pegas pequenas.
0 0 |[] Toda alavagem de roupa tem de ser realizada por outra pessoa.
6. Usar os meios de transporte:
4 1 | [ Viaja sozinho(a) em transportes piblicos ou conduz o seu préprio carro.
3 1 | E capaz de apanhar um tdxi, mas nio usa outro meio de transporte.
2 1 | [ Viaja em transportes publicos quando acompanhado(a) por alguém.
1 0 | [] Sé utiliza o taxi ou automével com ajuda de outros.
0 | 0 |[JNdo viaja.
7. Responsabilidade com a sua medicacao:
2 1 | [ E responsével por tomar a sua medicacio nas doses correctas e i hora certa.
1 0 | Toma a sua medicacdo se lhe for preparada (doses separadas) previamente.
0 0 | [ Ndo é capaz de se responsabilizar pela toma da medicacio.
8. Capacidade para tratar dos seus assuntos econémicos:
2 1 | L[] Gere os seus assuntos financeiros sozinho(a) — cheques, paga a renda, contas
bancdrias. ..
1 1 |[] Gere as compras do dia-a-dia, mas necessita de ajuda nas grandes compras, no
banco...
0 0 | [] Incapaz de gerir o dinheiro.

a) Pontuacdo policotomica.  b) Pontuagdo dicotomica.




Apendices



Apéndice 1 — Ficha com dados socio-demograficos



Dados Pessoais

Por favor, assinale com um X, para cada questdo em que tal € pedido, a resposta que melhor traduz

a sua situacao.

1. Idade anos

2. Sexo [ Masculino

[ ] Feminino

3. Escolaridade

N3do sabe ler nem escrever

Sabe ler e/ou escrever (sem escola)

1°-4°anos (instrucdo primdria)

5% -9°anos (“curso liceu geral” —
até 5° ano antigo)

10° - 12° anos (até 7° ano antigo)

Ensino Universitario

OO Oogoo

4. Estado Civil

Solteiro(a)
Casado(a) /Unido de facto
Divorciado(a) /Separado(a)

Lo

Viuvo(a)

5. Rendimento mensal liquido (individual)

<250 euros

251 - 500 euros
501 — 750 euros
751 — 1000 euros
1001 — 1500 euros

> 1500 euros

OO0 gt

6. Sofre de alguma doenca crénica actualmente? [ ] Sim

[ ] Nao



6a. Se sim, que doenca tem?

[ ] Doenca do coracdo ou vasos (como [ ] Obesidade
angina de peito ou tensdo alta)

[ ] Diabetes [] Cancro

[ ] Doengca dos ossos ou articulagdes [ ] AVC (trombose)

|:| Doenca neurolégica (como Parkinson) [ ] Outra. Qual?

[] Doenga respiratdria (como asma ou
bronquite crénica)




Apéndice 2 - Artigo



