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Forma longa, semana usual /normal, adaptado por Benedetti et al.?

As perguntas estao relacionadas ao tempo que vocé gasta fazendo atividade fisica
em uma semana normal/habitual

Para responder as questoes lembre que:

» atividades fisicas vigorosas sao aquelas que precisam de um grande esforco
fisico e que fazem respirar muito mais forte que o normal.

» atividades fisicas moderadas sao aquelas que precisam de algum esforco fisico
e que fazem respirar um pouco mais forte que o normal.

» atividades fisicas leves sao aquelas em que o esforco fisico € normal, fazendo
com que a respiracao seja normal.

DAS QUESTOES 1B a 4C O QUADRO ABAIXO DEVERA ESTAR DISPONIVEL PARA
PREENCHIMENTO

As proximas questoes relacionam-se com toda a atividade fisica que voce faz em
uma semana normal/ habitual, como parte do seu trabalho remunerado ou volunta-
rio. Nao inclua o transporte para o trabalho. Pense apenas naquelas atividades que
durem pelo menos 10 minutos continuos dentro de seu trabalho:

1b. Quantos dias e qual o tempo (horas e minutos) durante uma semana normal voce
realiza atividades VIGOROSAS como: trabalho de construcao pesada, levantar e trans-
portar objetos pesados, cortar lenha, serrar madeira, cortar grama, pintar casa, cavar
valas ou buracos, subir escadas como parte do seu trabalho remunerado ou vo-
luntario, por pelo menos 10 MINUTOS CONTINUOS?

horas min. dias por semana ( ) Nenhum. Va para a questao 1c.

1c. Quantos dias e qual o tempo (horas e minutos) durante uma semana normal vocé
realiza atividades MODERADAS, como: levantar e transportar pequenos objetos, la-
var roupas com as maos, limpar vidros, varrer ou limpar o chao, carregar criancas no
colo, como parte do seu trabalho remunerado ou voluntario, por pelo menos 10

min. dias por semana ( ) Nenhum. Va para a questao 1d.

1d. Quantos dias e qual o tempo (horas e minutos) durante uma semana normal vocé
CAMINHA, NO SEU TRABALHO remunerado ou voluntario por pelo menos 10
MINUTOS CONTINUOS? Por favor, nao inclua o caminhar como forma de transpor-

DOMINIO 1 - ATIVIDADE FISICA NO TRABALHO: Este dominio inclui as atividades
que voce faz no seu trabalho remunerado ou voluntario, e as atividades na universida-
de, faculdade ou escola (trabalho intelectual). Nao incluir as tarefas domesticas, cui-
dar do jardim e da casa ou tomar conta da sua familia. Estas serao incluidas no Domi-
nio 3.

1a. Atualmente vocé tem ocupagao remunerada ou faz trabalho voluntario fora de
sua casa?

()Sim
2b. Quantos dias e qual o tempo (horas e minutos) durante uma semana normal vocé

ANDA DE BICICLETA para ir de um lugar para outro por pelo menos 10 minutos
continuos? (Nao inclua o pedalar por lazer ou exercicio)

() Nao - Caso voce responda nao, Va para o Dominio 2: Transporte

horas min. dias por semana ( ) Nenhum. Va para a questao 2d.

2c¢. Quantos dias e qual o tempo (horas e minutos) durante uma semana normal vocé
CAMINHA para ir de um lugar para outro, como: ir ao grupo de convivéncia para
idosos, igreja, supermercado, médico, banco, visita a amigo, vizinho e parentes por
pelo menos 10 minutos continuos?

(NAO INCLUA as Caminhadas por Lazer ou Exercicio Fisico)

horas min. dias por semana ( ) Nenhum. Va para o Dominio 3.

DOMINIO 3 - ATIVIDADE FISICA EM CASA OU APARTAMENTO: TRABALHO,
TAREFAS DOMESTICAS E CUIDAR DA FAMILIA

Esta parte inclui as atividades fisicas que vocé faz em uma semana normal/ habitual
dentro e ao redor da sua casa ou apartamento. Por exemplo: trabalho doméstico,
cuidar do jardim, cuidar do quintal, trabalho de manutencao da casa e para cuidar da
sua familia. Novamente pense somente naquelas atividades fisicas com duracao por

pelo menos 10 minutos continuos.

3a. Quantos dias e qual o tempo (horas e minutos) durante uma semana normal vocé
faz Atividades Fisicas VIGOROSAS AO REDOR DE SUA CASA OU APARTAMEN-
TO (QUINTAL OU JARDIM) como: carpir, cortar lenha, serrar madeira, pintar casa,
levantar e transportar objetos pesados, cortar grama, por pelo menos 10 MINUTOS
CONTINUOS?

horas min. dias por semana ( ) Nenhum. Va para a questao 3b.

3b. Quantos dias e qual o tempo (horas e minutos) durante uma semana normal vocé
faz atividades MIODERADAS AO REDOR de sua casa ou apartamento (jardim ou
quintal) como: levantar e carregar pequenos objetos, limpar a garagem, servico de
jardinagem em geral, por pelo menos 10 minutos continuos?

horas min. dias por semana ( ) Nenhum. Va para questao 3c.

3c¢. Quantos dias e qual o tempo (horas e minutos) durante uma semana normal vocé
faz atividades MODERADAS DENTRO da sua casa ou apartamento como: carre-
gar pesos leves, limpar vidros e/ou janelas, lavar roupas a mao, limpar banheiro e o

chao, por pelo menos 10 minutos continuos?
min. dias por semana ( ) Nenhum. Va para o Dominio 4.

DOMINIO 4 - ATIVIDADES FISICAS DE RECREACAO, ESPORTE, EXERCICIO E DE
LAZER

Este dominio se refere as atividades fisicas que vocé faz em uma semana normal/
habitual unicamente por recreacao, esporte, exercicio ou lazer. Novamente pense
somente nas atividades fisicas que vocé faz por pelo menos 10 minutos conti-
nuos. Por favor nao inclua atividades que voce ja tenha citado.

horas

te para ir ou voltar do trabalho ou do local que voceé é voluntario.

min. dias por semana ( ) Nenhum. Va para a Dominio 2 -

MINUTOS CONTINUOS?
Dia da Tempo horas/Min. Dia da Tempo horas/Min. horas
semana semana —
manha tarde  noite manha tarde  noite

2°feira 6°-feira
3*-feira Sabado

a_fai . __ horas
4°-feira Domingo Transporte.
5%-feira XXXXXX

DOMINIO 2 - ATIVIDADE FISICA COMO MEIO DE TRANSPORTE

Estas questoes se referem a forma normal como voce se desloca de um lugar para
outro, incluindo seu grupo de convivéncia para idosos, igreja, supermercado, traba-
Iho, cinema, lojas e outros.

2a. Quantos dias e qual o tempo (horas e minutos) durante uma semana normal
voce ANDA DE ONIBUS E CARRO/MOTO?

horas min. dias por semana ( ) Nenhum. Va para questao 2b.

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

4a. Sem contar qualquer caminhada que voce tenha citado anteriormente, quan-
tos dias e qual o tempo (horas e minutos) durante uma semana normal, vocé CAMI-
NHA (exercicio fisico) no seu tempo livre por PELO MENOS 10 MINUTOS CON-
TINUOS?

horas

min. dias por semana ( ) Nenhum. Va para questao 4c.

4b. Quantos dias e qual o tempo (horas e minutos) durante uma semana normal,
vocé faz atividades VIGOROSAS no seu tempo livre como: correr, nadar rapido,
musculacao, canoagem, remo, enfim, esportes em geral por pelo menos 10 minu-
tos continuos?

horas min. dias por semana ( ) Nenhum. Va para questao 4d.

4c. Quantos dias e qual o tempo (horas e minutos) durante uma semana normal, vocé
faz atividades MODERADAS no seu tempo livre como: pedalar em ritmo moderado,
Jjogar voleibol recreativo, fazer hidroginastica, ginastica para a terceira idade, dancar...
pelo menos 10 minutos continuos?

horas min. dias por semana ( ) Nenhum. Va para o Dominio 5.
DOMINIO 5 - TEMPO GASTO SENTADO

Estas ultimas questoes sao sobre o tempo que vocé permanece sentado em diferen-
tes locais como exemplo: em casa, no grupo de convivéncia para idosos, no consul-
torio médico e outros. Isso inclui o tempo sentado, enquanto descansa, assiste a
televisao, faz trabalhos manuais, visita amigos e parentes, faz leituras, telefonemas e
realiza as refeicoes. Nao inclua o tempo gasto sentando durante o transporte em
onibus, carro, trem e metro.

5a. Quanto tempo, no total, vocé gasta sentado durante UM DIA de semana nor-
mal?

UM DIA horas minutos

Dia da semana
Um dia

Tempo horas/Min.

manha tarde noite

5b. Quanto tempo, no total, vocé gasta sentado durante UM DIA de final de semana
normal?

UM DIA horas minutos

Final da semana
Um dia

Tempo horas/Min.

manha tarde noite




