QUESTIONÁRIO INTERNACIONAL DE ATIVIDADE FÍSICA

(IPAQ-8 –VERSÃO LONGA)

Número do setor: __ __

Número da família: __ __ __

Número da pessoa: __ __

Horário de início da entrevista: __ __ : __ __

1. Qual é o seu nome completo? ____________________________________________

2. Qual é a sua data de nascimento?  __ __ / __ __ / __ __

AS QUESTÕES 3 E 4 DEVEM SER APENAS OBSERVADAS 


3.Cor:

(1) branca

(2) parda ou preta

(9) ignorada





4. Sexo:
(1) masculino

(2) feminino


(9) ignorada








5. Em geral, você considera sua saúde:
(1) excelente

(2) muito boa

(3) boa

(4) regular

(5) ruim

(9) ignorada



GOSTARÍAMOS DE SABER QUE TIPOS DE ATIVIDADES FÍSICAS (EXERCÍCIOS) AS PESSOAS FAZEM NO SEU DIA A DIA. 

AS PERGUNTAS SÃO SOBRE O TEMPO QUE VOCÊ GASTA FAZENDO ATIVIDADE FÍSICA EM UMA SEMANA NORMAL.
SÃO INCLUÍDAS AS ATIVIDADES QUE VOCÊ FAZ NO TRABALHO, PARA IR DE UM LUGAR A OUTRO, NO LAZER, PRATICANDO ESPORTES, COMO EXERCÍCIO OU COMO PARTE DAS SUAS ATIVIDADES DENTRO DE CASA, NO JARDIM OU PÁTIO. 

Para responder as questões lembre que ATIVIDADES FÍSICAS:

· FORTES são aquelas que precisam de um grande esforço físico e que fazem respirar MUITO mais forte que o normal.

· MÉDIAS são aquelas que precisam de algum esforço físico e que fazem respirar UM POUCO mais forte que o normal.

· Pense somente nas atividades que você realiza POR PELO MENOS 10 MINUTOS SEGUIDOS de cada vez.

PARTE 1- ATIVIDADE FÍSICA NO TRABALHO, ESCOLA, FACULDADE.

Esta parte é somente sobre as atividades que você faz no seu trabalho e as atividades na escola ou faculdade. 

NÃO INCLUIR as tarefas domésticas, cuidar do jardim, do pátio e da casa ou tomar conta da sua família. 

6. Atualmente você tem algum trabalho fora de sua casa, ou estuda em colégio, faculdade, ou outro lugar?

(1) Sim  
(2) Não  -  Vá para a Parte 2 - Pergunta 14

Para responder as próximas perguntas, pense somente nas atividades que fazes enquanto estás trabalhando ou estudando. 

NÃO INCLUA a ida para o trabalho, escola ou faculdade. Pense apenas nas atividades que durem  pelo menos 10 minutos seguidos :

7. Quantas vezes por semana, você faz ATIVIDADES FORTES, no trabalho ou estudo, que façam você suar  muito ou aumentar muito sua respiração ou batimentos do coração?

Por exemplo: trabalho de construção pesada, levantar e transportar objetos pesados, trabalhar com enxada ou pá, cavar valas ou buracos - POR FAVOR, NÃO INCLUA CAMINHADA 


__ dias por semana
(0) nenhum - Vá para a pergunta 9.

8. Nos dias em que você faz essas atividades fortes no trabalho ou estudo, por pelo menos 10 minutos seguidos, quanto tempo, no total, você gasta fazendo essas atividades por dia? 

_________ + __________ + ___________ + _________ + _________ = __  __ horas 
__ __ minutos por dia

9. Quantas vezes por semana, você faz ATIVIDADES MÉDIAS, no trabalho ou local de estudo, que façam você suar um pouco ou aumentar um pouco sua respiração ou batimentos do coração?

Por exemplo: levantar e transportar pequenos objetos, varrer, aspirar - POR FAVOR, NÃO INCLUA CAMINHADA 



__ dias por semana
(0) nenhum - Vá para a pergunta 11.

10. Nos dias em que você faz essas atividades médias no trabalho ou local de estudo, por pelo menos 10 minutos seguidos, quanto tempo, no total, você gasta fazendo essas atividades por dia? 

_________ + __________ + ___________ + _________ + _________ = __  __ horas 
__ __ minutos por dia

11. Quantas vezes por semana, você CAMINHA, no seu trabalho ou local de estudo? (Por favor,  NÃO INCLUA o caminhar para ir ou voltar do trabalho, escola ou faculdade). 



__ dias por semana
(0) nenhum - Vá para a Parte 2 - Pergunta 14.

12. Quanto tempo, no total, você geralmente gasta POR DIA caminhando como parte do seu trabalho ou estudo? 
_________ + __________ + ___________ + _________ + _________ = __  __ horas 
__ __ minutos por dia

13. Quando você caminha, como parte do seu trabalho ou estudo, a que passo você geralmente anda? 

(1) um passo que faz você respirar muito mais forte que o normal, suar bastante ou aumentar muito seus batimentos do coração.

(2) um passo que faz você respirar um pouco mais forte que o normal, suar um pouco ou aumentar um pouco seus batimentos do coração. 

(3) um passo em que não há grande alteração da sua respiração, você quase não sua e seus batimentos do coração ficam quase normais.

PARTE 2 - ATIVIDADE FÍSICA COMO MEIO DE TRANSPORTE

Estas perguntas são somente sobre a forma como você se desloca de um lugar para outro, incluindo seu trabalho, escola, cinema, lojas e outros.

14. Quantas vezes por semana, você anda de carro, moto ou ônibus?


__  dias por semana
 
(0) nenhum - Vá para a pergunta 16
15. Quanto tempo, no total, você geralmente gasta por dia andando de carro, moto ou ônibus? 
_________ + __________ + ___________ + _________ + _________ = __  __ horas 
__ __ minutos por dia

16. Quantas vezes por semana, você ANDA DE BICICLETA para ir de um lugar para outro? - NÃO inclua o pedalar por diversão ou exercício.



__ dias por  semana

(0)  Nenhum - Vá para a pergunta 19. 

17. Nos dias que você anda de bicicleta, quanto tempo, no total, você gasta para ir de um lugar para outro? 

_________ + __________ + ___________ + _________ + _________ = __  __ horas 
__ __ minutos por dia

18. Quando você anda de bicicleta, a que velocidade você costuma pedalar?

(1) uma velocidade que faz você respirar muito mais forte que o normal, suar bastante ou aumentar muito seus batimentos do coração.

(2) uma velocidade que faz você respirar um pouco mais forte que o normal, suar um pouco ou aumentar um pouco seus batimentos do coração.

(3) uma velocidade em que não há grande mudança na sua respiração, você quase não sua e seus batimentos do coração ficam quase normais.

19. Quantas vezes por semana, você CAMINHA, para ir de um lugar para outro? - NÃO inclua as caminhadas por diversão ou exercício.


__  dias por  semana

(0)  Nenhum - Vá para a Parte 3 – Pergunta 22
20. Quando você caminha para ir de um lugar para outro, quanto tempo, no total, você gasta por dia? 

_________ + __________ + ___________ + _________ + _________ = __  __ horas 
__ __ minutos por dia
21. Quando você caminha para ir de um lugar a outro, a que passo você normalmente anda? 

(1) um passo que faz você respirar muito mais forte que o normal, suar bastante ou aumentar muito seus batimentos do coração.

(2) um passo que faz você respirar um pouco mais forte que o normal, suar um pouco ou aumentar um pouco seus batimentos do coração.

(3) um passo em que não há grande alteração da sua respiração, você quase não sua e seus batimentos do coração ficam quase normais.

PARTE 3 – ATIVIDADE FÍSICA EM CASA: TAREFAS DOMÉSTICAS

 E CUIDAR DA FAMÍLIA
Esta parte é somente sobre as atividades físicas que você faz dentro e na volta da sua casa. 

Por exemplo: trabalho doméstico, cuidar do jardim, cuidar do pátio, manutenção da casa ou cuidar da sua família. 

Mais uma vez, pense somente naquelas atividades físicas com duração de, pelo menos 10 minutos seguidos.

22. Quantas vezes por semana, você faz ATIVIDADES  FORTES no jardim ou no pátio, que façam você suar bastante ou aumentar muito sua respiração ou batimentos do coração? - POR FAVOR, NÃO INCLUA AS ATIVIDADES DENTRO DE CASA

Por exemplo: capinar, cortar lenha, cavar, levantar e transportar objetos pesados ou lavar ou esfregar o chão. 


 __  dias por  semana
(0)  Nenhum  - Vá para a pergunta 24

23. Nos dias que você faz estas atividades fortes no pátio ou no jardim, quanto tempo, no total, você gasta por dia? 

_________ + __________ + ___________ + _________ + _________ = __  __ horas 
__ __ minutos por dia
24. Quantas vezes por semana, você faz ATIVIDADES MÉDIAS no jardim ou no pátio, que façam você suar um pouco ou que aumentem um pouco sua respiração ou batimentos do coração? - POR FAVOR, NÃO INCLUA AS ATIVIDADES DENTRO DE CASA

Por exemplo: levantar e carregar pequenos objetos, limpar vidros, varrer.

__ dias por  semana
         (0)  Nenhum - Vá para a pergunta 26.

25. Nos dias que você faz estas atividades médias no pátio ou no jardim, quanto tempo, no total, você gasta por dia?  

_________ + __________ + ___________ + _________ + _________ = __  __ horas 
__ __ minutos por dia

26. Quantas vezes por semana, você faz ATIVIDADES MÉDIAS dentro de casa, que façam você suar um pouco ou que aumentem um pouco sua respiração ou batimentos do coração? - POR FAVOR, NÃO INCLUA AS ATIVIDADES NO PÁTIO OU JARDIM

Por exemplo: levantar e carregar pequenos objetos, limpar vidros, varrer. 

__ dias por  semana
         (0)  Nenhum - Vá para a Parte 4 - pergunta 28.

27. Nos dias que você faz estas atividades médias dentro de casa, quanto tempo, no total, você gasta por dia?  

_________ + __________ + ___________ + _________ + _________ = __  __ horas 
__ __ minutos por dia

PARTE 4 - ATIVIDADES FÍSICAS DE DIVERSÃO, ESPORTE E EXERCÍCIO

Esta parte é somente sobre às atividades físicas que você faz apenas por diversão, esporte ou exercício. 

28. Sem contar qualquer caminhada que você já falou antes, quantas vezes por semana, você CAMINHA, no seu tempo livre?

__  dias por  semana  
(0) Nenhum  - Vá para pergunta 31
29. Nos dias em que você caminha no seu tempo livre, quanto tempo, no total, você gasta por  dia? 

_________ + __________ + ___________ + _________ + _________ = __  __ horas 
__ __ minutos por dia

30. Quando você caminha no seu tempo livre, a que passo você normalmente anda?

(1) um passo que faz você respirar muito mais forte que o normal, suar bastante ou aumentar muito seus batimentos do coração.

(2) um passo que faz você respirar um pouco mais forte que o normal, suar um pouco ou aumentar um pouco seus batimentos do coração.

(3) um passo em que não há grande mudança na sua respiração, você quase não sua e seus batimentos do coração ficam quase normais.

31. Quantas vezes por semana, você faz ATIVIDADES FORTES no seu tempo livre, que façam você suar bastante ou aumentar muito sua respiração ou batimentos do coração?

Por exemplo: correr, fazer aeróbica, nadar rápido, pedalar rápido, jogar futebol de campo ou sete.

__  dias por  semana

(0) Nenhum  - Vá para pergunta 33
32. Nos dias em que você faz estas atividades fortes, no seu tempo livre, quanto tempo, no total, você gasta por dia? 

_________ + __________ + ___________ + _________ + _________ = __  __ horas 
__ __ minutos por dia

33. Quantas vezaes por semana, você faz ATIVIDADES MÉDIAS no seu tempo livre, que façam você suar um pouco ou que aumentem um pouco sua respiração ou batimentos do coração?

Por exemplo: caminhar a passo rápido, pedalar ou nadar em ritmo médio, jogar futebol de salão, ou outro esporte por diversão. 

__  dias por  semana

(0) Nenhum  - Vá para Parte 5 – Pergunta 35
34. Nos dias em que você faz essas atividades médias, no seu tempo livre, quanto tempo, no total,  você gasta por dia? 

_________ + __________ + ___________ + _________ + _________ = __  __ horas 
__ __ minutos por dia

PARTE 5 - TEMPO SENTADO OU DEITADO

Estas perguntas são em relação ao tempo total que você passa sentado ou deitado durante um dia. – NÃO CONTAR O TEMPO EM QUE VOCÊ ESTÁ DORMINDO. 

Por exemplo: trabalhar sentado, ficar sentado estudando ou fazendo lição de casa, visitando amigos, assistindo televisão, lendo jornal, tomando chimarrão.                                                                                    

35. Quanto tempo por dia você fica sentado em um dia de semana normal?






__ __ horas
__ __  minutos por dia

36. Quanto tempo por dia você fica sentado em um dia de final de semana normal?






__ __ horas
__ __  minutos por dia

Obrigado por sua participação !
Data: __ __/__ __/2001

Horário do final da entrevista: __ __ : __ __

Entrevistador: ___________________________________

