Anexo

Questionario Internacional De Atividade Fisica (versao 6)

Nome:
Data:__/__/__ldade:___ Sexo:F()M()
Ocupagio: Cidade:

Noés queremos saber quanto tempo vocé gasta fazendo atividade fisica em uma semana NORMAL. Por favor, responda cada questdo mesmo que
considere que ndo seja ativo. Para responder considere as atividades como meio de transporte, no trabalho, exercicio e esporte.

la. Em quantos dias de uma semana normal, vocé realiza atividades LEVES ou MODERADAS por pelo menos 10 minutos, que fagam vocé suar
POUCO ou aumentam LEVEMENTE sua respira¢do ou batimentos do coragdo, como nadar, pedalar ou varrer:

(a) __dias por SEMANA

(b) Nao quero responder

(c) N&o sei responder

1b. Nos dias em que vocé faz este tipo de atividade, quanto tempo vocé gasta fazendo essas atividades POR DIA?

(a)___horas ____ minutos

(b) Nao quero responder

(c) Nao sei responder

2a. Em quantos dias de uma semana normal, vocé realiza atividades VIGOROSAS por pelo menos 10 minutos, que fagam vocé suar BASTANTE ou
aumentem MUITO sua respiragdo ou batimentos do coragao, como correr e nadar rapido ou fazer jogging:

(a) ___dias por SEMANA

(b) Nao quero responder

(c) Nao sei responder

2b. Nos dias que vocé faz este tipo de atividades quanto tempo vocé gasta fazendo essas atividades POR DIA?

(a)___horas __ minutos

(b) Nao quero responder

(c) N&o sei responder

ATIVIDADE FiSICA NO TRABALHO

1a. Atualmente vocé trabalha ou faz trabalho voluntario fora de sua casa?

Sim () Nao ()

1b. Quantos dias de uma semana normal vocé trabalha?

__ dias

Durante um dia normal de trabalho, quanto tempo vocé gasta:

1c. Andando rapido:____horas_____ minutos

1d. Fazendo atividades de esfor¢o moderado como subir escadas ou carregar pesos leves: ___horas___ minutos

le. Fazendo atividades vigorosas como trabalho de constru¢do pesada ou trabalhar com enxada, escavar:

__horas____ minutos

ATIVIDADE FiSICA EM CASA

Agora, pensando em todas as atividades que vocé tem feito em casa durante uma semana normal:

2a. Em quantos dias de uma semana normal vocé faz atividades dentro da sua casa por pelo menos 10 minutos de esfor¢o moderado como aspirar,
varrer ou esfregar:

(a) __dias por SEMANA

(b) Nao quero responder

(c) Nao sei responder

2b. Nos dias que vocé faz este tipo de atividades quanto tempo vocé gasta fazendo essas atividades POR DIA?

__ horas____minutos

2c. Em quantos dias de uma semana normal vocé faz atividades no jardim ou quintal por pelo menos 10 minutos de esfor¢o moderado como
varrer, rastelar, podar:

(a) dias por SEMANA



(b) Nao quero responder

(c) Nao sei responder

2d. Nos dias que vocé faz este tipo de atividades quanto tempo vocé gasta POR DIA?
__ horas____ minutos

2e. Em quantos dias de uma semana normal vocé faz atividades no jardim ou quintal por pelo menos 10 minutos de esforgo vigoroso ou forte como
carpir, arar, lavar o quintal:

(a) __dias por SEMANA

(b) Nao quero responder

(c) Nao sei responder

2f. Nos dias que vocé faz este tipo de atividades quanto tempo vocé gasta POR DIA?

__ horas____ minutos

ATIVIDADE FiSICA COMO MEIO DE TRANSPORTE

Agora pense em relagdo a caminhar ou pedalar para ir de um lugar a outro em uma semana normal.

3a. Em quantos dias de uma semana normal vocé caminha de forma rapida por pelo menos 10 minutos para ir de um lugar para outro? (Nao inclua
as caminhadas por prazer ou exercicio)

(a) ___dias por SEMANA

(b) Nao quero responder

(c) Nao sei responder

3b. Nos dias que vocé caminha para ir de um lugar para outro quanto tempo POR DIA vocé gasta caminhando? (Ndo inclua as caminhadas por
prazer ou exercicio)

_ horas____ minutos

3c. Em quantos dias de uma semana normal vocé pedala rapido por pelo menos 10 minutos para ir de um lugar para outro? (Nao inclua o pedalar
por prazer ou exercicio)

(a) ___dias por SEMANA

(b) Nao quero responder

(c) Nao sei responder

3d. Nos dias que vocé pedala para ir de um lugar para outro quanto tempo POR DIA vocé gasta pedalando? (Ndo inclua o pedalar por prazer ou
exercicio)

_ horas____ minutos

Por favor coloque as suas observagdes, criticas e sugestdes em relacdo a este questiondrio (construcdo e clareza das perguntas, formatacao,

dificuldades, tempo para responder, etc):




