Questionário Internacional de Avaliação da Actividade Física

Estamos interessados em conhecer os diferentes tipos de actividade física, que as pessoas fazem no seu quotidiano. Este questionário faz parte de um estudo alargado realizado em vários países. As suas respostas vão-nos ajudar a conhecer o nosso nível de actividade física, quando comparado com o de pessoas de outros países.

As questões lhe vou colocar, referem-se à semana imediatamente anterior, considerando o tempo em que esteve fisicamente activo/a. Por favor, responda a todas as questões, mesmo que não se considere uma pessoa fisicamente activa. Vou colocar-lhe questões sobre as actividades desenvolvidas na sua actividade profissional e nas suas deslocações, sobre as actividades referentes aos trabalhos domésticos e às actividades que efectuou no seu tempo livre para recreação ou prática de exercício físico / desporto.

Obrigado pela sua participação

Ao responder às seguintes questões considere o seguinte:

Actividades físicas vigorosas referem-se a actividades que requerem um esforço físico intenso que fazem ficar com a respiração ofegante.

Actividades físicas moderadas referem-se a actividades que requerem esforço físico moderado e tornam a respiração um pouco mais forte que o normal.

Ao responder às questões considere apenas as actividades físicas que realize durante pelo menos 10 minutos seguidos.
1) HÁBITOS DE ACTIVIDADE FÍSICA

A) ACTIVIDADE FÍSICA VIGOROSA

Em primeiro lugar pense nas actividades físicas vigorosas que fez na semana que passou. As actividades vigorosas são as que implicam um esforço físico intenso e que provocam uma respiração ofegante. Nelas estão incluídas o levantamento de objectos pesados, cavar, ginástica aeróbica e step, andar de bicicleta a uma velocidade acelerada, correr, nadar, jogar futebol, basquetebol, etc. Deve pensar apenas nas actividades físicas que fez no mínimo durante 10 minutos seguidos.

P.1) Durante a última semana, em quantos dias fez actividades físicas vigorosas? Por favor responda de “nenhum” a “7”


‘___’ dias (10) 

se nenhum registe 8
( B) ACTIVIDADE FÍSICA MODERADA


se não sabe ou não responde registe 9

P.2a) Quanto tempo, no total, despendeu num desses dias a realizar actividade física vigorosa? 

 ‘___’___’ horas ‘___’___’ minutos por dia 


(11)(12)
(13)(14)

se não sabe ou não responde registe 99 / 99

SE NÃO SABE / NÃO RESPONDE, PROSSIGA COM P.2b)

CASO CONTRÁRIO PASSE PARA B) ACTIVIDADE FÍSICA MODERADA

P.2b) Quanto tempo, no total, despendeu nessa semana a fazer actividade física vigorosa? 

 ‘___’___’ horas ‘___’___’ minutos por semana 


(15)(16)
(17)(18)

se não sabe ou não responde registe 99 / 99

B) ACTIVIDADE FÍSICA MODERADA

Pense agora nas actividades que fez na semana que passou e que exigiram esforço físico moderado. A actividade física moderada faz com que a sua respiração fique um pouco mais forte que o normal, podendo incluir o transporte de objectos leves, andar de bicicleta a uma velocidade normal, actividades domésticas (ex: esfregar, aspirar), cuidar do jardim, fazer trabalhos de carpintaria, caçar, jogar ténis de mesa, etc. Não inclua neste grupo o simples andar/caminhar. Deve pensar apenas nas actividades físicas que fez no mínimo durante 10 minutos seguidos.

P.3) Durante a última semana, quantos dias fez actividade física moderada? Por favor responda de “nenhum” a “7”


‘___’ dias (19) 

se nenhum registe 8
( C) MARCHA DIÁRIA
se não sabe ou não responde registe 9

P.4a) Quanto tempo, no total, despendeu num desses dias, a realizar actividade física moderada? 

 ‘___’___’ horas ‘___’___’ minutos por dia 


(20)(21)
(22)(23)

se não sabe ou não responde registe 99 / 99

SE NÃO SABE / NÃO RESPONDE, PROSSIGA COM P.4b)

CASO CONTRÁRIO PASSE PARA C) MARCHA DIÁRIA

P.4b) Quanto tempo, no total, despendeu nessa semana a fazer actividade física moderada? 

 ‘___’___’ horas ‘___’___’ minutos por semana 


(24)(25)
(26)(27)

se não sabe ou não responde registe 99 / 99

C) MARCHA DIÁRIA

Pense agora no tempo que despendeu, durante a semana que passou, a andar/caminhar. Inclua as deslocações no trabalho e em casa, as caminhadas para se deslocar de um lado para o outro e qualquer outra caminhada que faça somente para recreação, desporto ou lazer. Deve pensar apenas nas caminhadas que fez no mínimo durante 10 minutos seguidos.

P.5) Durante a última semana, quantos dias andou pelo menos dez minutos seguidos? Por favor responda de “nenhum” a “7”


‘___’ dias (28) 

se não sabe ou não responde registe 9

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

 ‘___’___’ horas ‘___’___’ minutos por dia 


(29)(30)
(31)(32)

se não sabe ou não responde registe 99 / 99

SE NÃO SABE / NÃO RESPONDE, PROSSIGA COM P.6b)

CASO CONTRÁRIO PASSE D) INACTIVIDADE FÍSICA
P.6b) Quanto tempo, no total, despendeu nessa semana a andar/caminhar?

 ‘___’___’ horas ‘___’___’ minutos por semana 


(33)(34)
(35)(36)

se não sabe ou não responde registe 99 / 99

D) INACTIVIDADE FÍSICA

Estas questões estão relacionadas com o tempo que passou sentado/a no trabalho, em casa, numa sala de aula ou durante os tempos livres. Deve incluir o tempo que passou sentado/a à secretária, em visitas de amigos, a ler, ou a ver televisão (sentado/a ou deitado/a).

P.7) Durante a última semana (segunda a sexta-feira), quanto tempo no total, esteve sentado(a) durante um dia? 

 ‘___’___’ horas ‘___’___’ minutos por dia 


(37)(38)
(39)(40)

se não sabe ou não responde registe 99 / 99

SE NÃO SABE / NÃO RESPONDE, PROSSIGA COM P.8)

CASO CONTRÁRIO PASSE PARA P.9)

P.8) Quanto tempo, no total, esteve sentado(a) durante a última quarta-feira? 

 ‘___’___’ horas ‘___’___’ minutos 


(41)(42)
(43)(44)

se não sabe ou não responde registe 99 / 99

P.9) Durante o último fim-de-semana (Sábado e Domingo), quanto tempo, no total, esteve sentado(a) durante um dia?

 ‘___’___’ horas ‘___’___’ minutos por dia 


(45)(46)
(47)(48)

se não sabe ou não responde registe 99 / 99

