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RESUMO: O sedentarismo estd se tornando um dos grandes problemas dos dias
atuais e esta associado ao desenvolvimento de uma série de doencas crbnico-
degenerativas. A atividade fisica é de extrema importancia para a prevencao dessas
doencas e evitar um estilo de vida inativo.Este estudo tem como objetivo comparar o
nivel de atividade fisica de trabalhadores administrativos e producdo de uma
confeccdo de Trindade, considerando varidveis como sexo, idade, e nivel de
escolaridade e a relacdo destes com os niveis de atividade fisica. Para isto utilizou-
se uma amostra de 40 funcionéarios, sendo 20 (10 sexo feminino e 10 sexo
masculino) do departamento administrativo e 20 (10 sexo feminino e 10 sexo
masculino) da producéo, entre 25 a 35 anos. Utilizou-se uma anamnese com oito
questdes fechadas e abertas, para identificar aspectos sécio econémicos, relativos
as condicdes de trabalho e a préatica de atividade fisica. Em seguida foi aplicado o
Questionario Internacional de Atividade Fisica (IPAQ) para identificar o nivel de
atividade fisica. Os resultados indicaram que maioria dos pesquisados sao ativos e
muito ativos, sendo que os trabalhadores da administracdo tiveram niveis de
atividade fisica superior aos da producéo.

Palavras-chave: Nivel de atividade fisica. Qualidade de vida. Trabalhadores.

ABSTRACT: Nowadays, physical inactivity is becoming a great problem as it has
been associated with chronic degenerative diseases. Physical activity is extremely
important to prevent these diseases. This study aims to compare the level of physical
activity and the production of administrative and full time workers in a textile industry
located in Trindade town, considering gender, age and level of education. For this,
we have used as a sample, 40 employees; 20 from the administrative department (10
males and 10 females), and 20 from the production ( 10 males and 10 females),
between 25 and 35 years old. We have interviewed them with 8 objective and
subjective questions to identify social and economic aspects, concerning working
conditions and physical activity. Then we used the International Physical Activity
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Questionnaire (IPAQ), short version, consisting in questions related to frequency,
duration and intensity of physical activity. We have come to the conclusion that the
majority of the researched employees have good or very good level of physical
activity and the administrative workers showed a higher level of physical activity
comparing to the workers in production.

Keywords: Physical activity. Quality of life. Wokers

INTRODUCAO

Na pré-histéria os seres humanos, para sobreviverem tinham que cacar,
correr para fugir de animais e transpor obstaculos, ou seja, a atividade fisica fazia
parte do seu dia a dia.

Na medida em que o homem foi criando instrumentos de trabalho e
dependendo menos da natureza para sua sobrevivéncia, seu estilo de vida foi
tornando-se inativo.

O avanco tecnolégico, associado ao processo de urbanizacdo e
industrializag&o, tem propiciado a diminuicdo dos niveis de atividade fisica ao longo
do tempo. Se por um lado as facilidades da vida moderna favoreceram conforto e
praticidade no dia a dia, trouxeram por outro lado consequéncias desfavoraveis
como um estilo de vida sedentario, comprometendo a qualidade de vida.

Este trabalho visa investigar os niveis de atividades fisicas dos
trabalhadores de uma confec¢do do municipio de Trindade, considerando variaveis
como sexo, idade, renda, nivel de escolaridade, e a relacdo destas com 0s niveis de
atividade fisica. Tera alguma diferenca entre os niveis de atividades fisica dos
trabalhadores da produgcéo com os do administrativo?

Trindade é uma das principais for¢cas do Estado no setor de confeccbes, em
que Goias ocupa o sexto lugar no ranking nacional. O polo de confec¢Bes emprega
cinco mil trabalhadores em 300 empresas, sendo responséavel pela arrecadacao de
20% do ICMS municipal. Grandes redes nacionais terceirizam a producdo em
Trindade. A relevancia social deste tema configura-se pela necessidade de dados
sécios- econdmicos e relacionados a atividade fisica de um grupo social que se

destaca na economia em goiana.



DESENVOLVIMENTO

Para uma melhor compreensdo dos niveis de atividade fisica se faz
necessario conceituar o termo saude e aptidao fisica.

Conforme Bouchard (1990) apud Assumpc¢éo, Morais e Fontoura (2002)
saude é definida como uma condicdo de bem estar psicologico, social e fisico,
podendo ser positiva e negativa. A salde negativa esta associada a morbidade e a
positiva a capacidade de superar obstaculos do dia a dia.

J& aptidao fisica € definida por uma capacidade de realizar atividade fisica
com conforto, um estado dindmico de energia e vitalidade que permita a cada um,
funcionando no pico de sua capacidade intelectual, realizar as tarefas do cotidiano,
ocupar ativamente as horas de lazer, enfrentar emergéncias imprevistas sem fadiga
excessiva, sentir uma alegria de viver e evitar o aparecimento das disfuncdes
hipocinéticas. Bouchard et al.(1990):apud Assumpcéao, Morais e Fontoura (2002)

A aptidao fisica conforme Nahas (1997) pode ser relacionada a saude e ao
rendimento esportivo. A primeira esta relacionada a promocdo da saude e a
segunda as capacidades que permitem um desempenho de alto nivel.

Existe uma relagdo entre a pratica da atividade fisica e a conduta saudavel.
Segundo Matsudo & Matsudo (2000) os principais beneficios adiquiridos com a
pratica de atividade fisica referem-se aos aspectos antropométricos,
neuromusculares, metabolicos e psicolégicos. Os efeitos metabdlicos apontados séo
o aumento do volume sistélico; o aumento da poténcia aerdbica; o aumento da
ventilagdo pulmonar; a melhora do perfil lipidico; a diminuicdo da pressao arterial; a
melhora da sensibilidade a insulina e a diminuicdo da frequéncia cardiaca em
repouso e no trabalho submaximo.

Com relagdo aos efeitos antropométricos e neuromusculares ocorre, a
diminuicdo da gordura corporal, o incremento da forca e da massa muscular, da
densidade Ossea e da flexibilidade. E, na dimensdo psicologica, afirmam que a
atividade fisica atua na melhoria da auto-estima, do auto conceito, da imagem
corporal, das fungdes cognitivas e de socializacdo, na diminuicdo do estresse e da
ansiedade e na diminuicdo do consumo de medicamentos.

Entidades ligadas & Educacdo Fisica e as Ciéncias do Esporte como a

Organizagdo Mundial de Saude (OMS), o Conselho Internacional de Ciéncias do



Esporte e Educacéo Fisica (ICSSPE), o Centro de Controle e Prevencédo de Doenca
- USA (CDC), o Colégio Americano de Medicina Esportiva (ACSM), a Federacéo
Internacional de Medicina Esportiva (FIMS), a Associacdo Americana de Cardiologia
e 0 Centro de Estudos do Laboratério de Aptiddo Fisica de Sado Caetano do Sul
(CELAFISCS) preconizam que sessfes de trinta minutos de atividades fisicas por
dia, na maior parte dos dias da semana, desenvolvidas continuamente ou mesmo
em periodos cumulativos de 10 a 15 minutos, em intensidade moderada, ja sao
suficientes para a promocao da saude .

Guedes & Guedes (1995) apud Assumpcao, Morais e Fontoura (2002),
afirmam que a pratica de exercicios fisicos habituais, além de promover a saude,
influencia na reabilitacdo de determinadas patologias associadas ao aumento dos
indices de morbidade e da mortalidade. Estes autores defendem a inter-relacdo
entre a atividade fisica, aptiddo fisica e salde, as quais se influenciam
reciprocamente. Segundo eles, a pratica da atividade fisica influencia e €
influenciada pelos indices de aptidao fisica, as quais determinam e séo
determinados pelo estado de saude.

A aptiddo Fisica relacionada as habilidades esportivas compreende varios
componentes necessarios para a pratica e 0 sucesso em varios esportes. Para a
pratica de modalidades esportivas um individuo precisa de flexibilidade velocidade,
resisténcia muscular, agilidade e poténcia.

De acordo com Werlang, (1997) a flexibilidade € uma qualidade fisica
relacionada tanto a saude como ao desempenho atlético, sendo importante assim,
tanto para o atleta como para o sedentario, é a capacidade que cada articulacao tem
de mover-se em amplitudes de movimento especificas. No individuo sadio a
amplitude articular é influenciada pelos ligamentos, comprimento dos musculos e
tenddes, e tecidos moles. Para Blanke (1997) o bom nivel de flexibilidade varia de
acordo com a necessidade de cada um, permitindo a realizacdo de movimentos
articulares, dentro da amplitude necessaria durante a execugdo de suas atividades
diarias, sem grandes dificuldades e les6es. Segundo Gallahue e Ozmun, (2005) a
resisténcia cardiorrespiratoria diz respeito a habilidade de desempenhar numerosas
repeticbes de certa atividade fatigante que requeira 0 uso consideravel do sistema
circulatério e respiratério e esta relacionada a saude, de acordo com Glaner (2003),

pois baixos niveis dessa qualidade fisica apresentam correlacdo com um risco



crescente de morte prematura, especialmente por doencas do coracdo, dentre
outros fatores. Segundo Heyward, (2004) a resisténcia muscular, consiste na
capacidade de um mauasculo manter niveis de forgca sub-maxima por periodos.
Conforme Pitanga, (2001); Gallahue e Ozmun, (2005) A agilidade trata-se da
capacidade de realizar trocas rapidas de direcdo e deslocamento do centro de
gravidade do corpo. Poténcia € o termo empregado para se designar a capacidade
maxima geradora de forca em relacdo ao tempo segundo Pollock e Wilmore, 1993;
Johnson e Nelson, 1986 apud Pereira e Graup (2007).

Apés abordar os conceitos de saude, aptiddo fisica e suas variadveis sera
apresentado o conceito de atividade fisica, suas classificacbes e 0s motivos a
adocao a um estilo de vida ativo.

A atividade fisica € operacionalmente definida como qualquer movimento
corporal produzido por musculos esqueléticos e que resulta em gasto energético
superior ao estado de repouso (Capersen et al, 1985 apud Assumpc¢ao, Morais e
Fontoura 2002).

Conforme Barbante (2003) a atividade fisica compreende movimentos
realizados no contexto esportivo, de jogo, recreacional, do exercicio fisico e visando
a aptidao fisica.

A atividade fisica moderada regular € uma das maneiras mais simples de
melhorar e manter a salude. Tem o potencial de prevenir e controlar doencas
cardiovasculares, diabetes, obesidade e osteoporose. Ser fisicamente ativo aumenta
o nivel de energia, ajuda a reduzir a tensdo e diminui os niveis de colesterol e
pressao arterial (Capersen et al, 1985 apud Oliveira, 2000 ). Além de influenciar
positivamente na alta estima e na diminuicdo da composicao corporal.

Embora, atividade fisica seja difundida constantemente na midia como um
dos pilares da qualidade de vida, as facilidades tecnolégicas do mundo moderno, ao
substituir o trabalho do homem pelo da maquina, tem contribuido para um estilo de
vida cada vez mais inativo.

Nos ultimos anos, estudos relatam que boa parte da falta de saude, esta
relacionada a inatividade fisica, cerca de 30% da populagcédo brasileira ndo pratica

qualquer atividade fisica.



De acordo com Ainsworth; Leon, 1994 apud Benedetti, (2004) o
sedentarismo esta associado a presenca de varios fatores de risco como sexo,
idade, sobrepeso, inatividade fisica, e estd sendo um comportamento adotado pela
maioria da populacao.

Guedes et al. (2005), mostraram que pessoas do sexo masculino sdo mais
ativas fisicamente do que o sexo feminino. Entre os homens, a maior prevaléncia de
atividade fisica pode, em parte, refletir o envolvimento com o0s amigos em
determinados exercicios como futebol, volei e musculacéao (Blair et al, 1985; Russel
et al, 1995; Uitenboek et al, 1996 apud Oliveira, 2000)

Ja para as mulheres, o sedentarismo esta associado a falta de motivacao,
apoio social (de familiares e amigos), responsabilidades domésticas e falta de

programas na comunidade, (Eyler, 1998 apud Oliveira,2000).

Gréfico. Distribuicdo do nivel de atividade fisica da amostra do sexo masculino e feminino.
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Fonte: Ferreira e Macedo (2010)

King et al. (1998) apud Campos et al (2006) distingue duas fases quando um
individuo resolve adotar um estilo de vida mais ativo: adocdo e manutencdo. Estas
duas fases seriam influenciadas por diferentes fatores pessoais, ambientais e pela

propria atividade fisica escolhida, como mostra a Tabela.



Tabela: Modelo de Fatores para a Adogdo de um Estilo de Vida

Fessoais

Programa

Ambiente/social

A docido [dade CormyeniEmncia Dispanibilidade
Sexmo Imtens idades Laoscal
Educacio Escaolhas i mma
Clcupagdao cCusto s
Feso

Tabagismo

Atitndes & cTengas

Manutengido Tabagisrmo Conwvenifncia Estimulagio do grupo

Feso Imtensidads soec ial
Flexibilidade

Habilidade

Tempo de atividads Feoforgo positivao

Flaotivacio Foducda de hameiras

Com relagdo aos motivos que levam um individuo a aderir a um programa de
atividade fisica, Maneiro e Barreiro (2003) apud Campos, (2006), identificam alguns
motivos como bem-estar, controle de peso, divertimento e diminui¢do nos indices de
estresse, recomendacdo médica, saude mental e risco de hipertensado. E quanto aos
motivos da ndo-adesédo citam a falta de tempo, informacéao, instalacées, orientagao
profissional adequada e indisposicao.

De acordo com Figueira Janior, (2000) embora a analise da relagédo entre os
aspectos pessoais e ambientais seja complexo, a explicacdo da aderéncia e
manutencdo de um estilo de vida ativo muito depende da utilizacdo de mecanismos
educacionais, criados para a mudanca do nivel de atividade fisica, sendo
interessante estimular individuos a mudarem o nivel de atividade fisica.

A atividade fisica, portanto, € necessaria para evitar doencas crénico
degenerativas e sua adesdo e permanéncia dependem de aspectos sociais e
econdbmicos. Este estudo comparou o nivel de atividade fisica entre trabalhadores da
producdo e do administrativo de uma confeccéo, classificando-os em muito ativo,

ativo, irregularmente ativo e sedentario.



METODOLOGIA

Para este estudo foi feito uma pesquisa bibliografica e uma pesquisa
exploratoria descritiva. De acordo com Vergara, (1998, p. 35) a pesquisa é
exploratéria quando ndo se encontraram informagfes cientificamente produzidas
gue atendessem as necessidades da pesquisa proposta, e descritiva porque tem por
objetivo conhecer e descrever os atores de um mercado especifico bem como

entender o seu comportamento para a formulagéo de estratégias.

Utilizou-se uma amostra de 40 funcionarios, sendo 20 (10 sexo feminino
e 10 sexo masculino) do departamento administrativo e 20 (10 sexo feminino e 10

sexo masculino) da produgéo, entre 25 a 35 anos.

A pesquisa foi aprovada pelo Comité de Etica e Pesquisa da FUG, os
sujeitos investigados assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido,

sendo garantido o anonimato destes.

Aplicou-se uma anamnese com oito questdes fechadas e abertas, para
identificar aspectos sécio econdmicos, relativos as condi¢cdes de trabalho e a pratica
de atividade fisica. Em seguida foi aplicado o Questionario internacional de atividade
fisica( IPAQ ) (ver anexo |) que consiste de na versao curta, composto por perguntas
relativas a duracéo, frequéncia e intensidade da pratica de atividade fisica.Os dados
foram apresentados por meio de estatistica descritiva € em seguida analisados com
base nas seguintes categorias: muito ativo, ativo, irregularmente ativo e sedentario

(ver anexo II).

As perguntas do questionario estao relacionadas as atividades realizadas na
tltima semana anterior a aplicacdo do questionario. Os pesquisados tiveram seus
dados tabulados, avaliados e foram posteriormente classificados de acordo com a

orientacao do proprio IPAQ.



RESULTADOS

Conforme a Tabela | abaixo, pode-se observar que os trabalhadores do
administrativo do sexo masculino tém uma média de idade superior aos da

producdo, porém possuem nivel de escolaridade e renda igual.

TABELA I: IDADE, ESCOLARIDADE E RENDA (MASCULINO).

FUN(}AO IDADE ESCOLARIDADE RENDA
ADMINISTRATIVO X 31,3 anos Ensino Médio 1-4 salarios
PRODUCAO X 26,6 anos Ensino Médio 1-4 salarios

A Tabela Il apresenta dados dos trabalhadores da producao e administrativo
do sexo feminino, que sdo similares aos do sexo masculino, com excecdo da

escolaridade, no qual o administrativo possui niveis superiores aos da producéao.

TABELA | I: IDADE, ESCOLARIDADE E RENDA (FEMININO)

FUNCAO IDADE ESCOLARIDADE RENDA
ADMINISTRATIVO 30,5 anos Ensino Superior 1-4 salérios
PRODUCAO X 29.3 anos Ensino Médio 1-4 salarios
Ja as tabelas Ill e IV apresentam o0s niveis de atividade fisica dos

trabalhadores, verifica-se que a maioria destes é ativo ou muito ativo. Pode-se inferir
gue os funcionarios administrativos tanto do sexo feminino quanto masculino
apresentam maior nivel de atividade fisica do que os da producdo, sendo que ha

maior numero de mulheres ativas e muito ativas, quando comparado aos homens.



TABELA llI: NiVEIS DE ATIVIDADE FISICA (MASCULINO)

FUNCAO

NIVEIS DE ATIVIDADE
FISICA

PORCENTGEM

ADMINISTRATIVO

MUITO ATIVO
ATIVO

IRREGULARMENTE
ATIVO
SEDENTARIO

40%
30%
10%

20%

PRODUCAO

MUITO ATIVO
ATIVO

IRREGULARMENTE
ATIVO
SEDENTARIO

20%
20%
40%

20%

TABELA IV: NIVEIS DE A

IVIDADE FISICA (FEMININO)

FUNCAO

NIVEIS DE ATIVIDADE
FISICA

PORCENTAGEM

ADMINISTRATIVO

MUITO ATIVO
ATIVO

IRREGULARMENTE
ATIVO
SEDENTARIO

20%
60%
20%

0%

PRODUCAO

MUITO ATIVO
ATIVO

IRREGULARMENTE
ATIVO
SEDENTARIO

30%
40%
10%

30%

TABELA V: CORRELACAO NIVES DE ATIVIDADE FISICA/ IDADE E ESCOLARIDADE (MASCULINO)

CORRELACAO NIVEIS | CORRELACAO NIVEIS DE

DE ATIVIDADE FISICA X | ATIVIDADE FISICA X

IDADE ESCOLARIDADE
ADMINISTRACAO R=0,39 R=-0,69
PRODUCAO R=0,29 R=0,03

10
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TABELA VI: CORRELAGAO NIVES DE ATIVIDADE FISICA/ IDADE E ESCOLARIDADE (FEMININO)

CORRELACAO NIVEIS | CORRELACAO NIVEIS DE
DE ATIVIDADE FISICA X | ATIVIDADE FiSICA X

IDADE ESCOLARIDADE
ADMINISTRACAO R=-0,52 R=0
PRODUCAO R=-0,17 R=-0,52

As tabelas V e VI mostram que ndo ha correlacdo entre as variaveis

pesquisadas, tanto na administracdo quanto na producédo de ambos 0s sexos.

DISCUSSAO

O objetivo deste estudo foi avaliar os niveis de atividade fisica de
trabalhadores da producéo e do administrativo de uma confecgéo de Trindade. Os
resultados indicaram um maior numero de mulheres ativas e muito ativas, ao
contrario do estudo realizado por Savio et. al (2008), a comparagao por sexo indica
gue a prevaléncia do sedentarismo entre as mulheres era mais elevada que entre os
homens. Matsudo et al (2002) em S&o Paulo mostra que as mulheres sdo mais
sedentarias que os homens ( 47,3% e 45,6% dos homens). No estudo feito por
Guedes et al (2001) os resultados encontrados com relacdo aos niveis de pratica de
atividade fisica habitual revelam que 54% dos rapazes envolvidos no estudo séo
classificados como ativos ou moderadamente ativos. Entre as mogas, apenas 35%
delas séo classificadas como tais.

JA no que se refere a escolaridade este estudo mostrou uma baixa
correlacdo desta com os niveis de atividade fisica, resultado diferente ao encontrado
por Savio et. al (2008), que se observou que quanto maior e a escolaridade, menor a
frequéncia do nivel de atividade fisica.

A idade também foi uma variavel pesquisada que demonstrou baixa
correlagdo com os niveis de atividade fisica, assim como o estudo feito por Savio et.
al (2008), que n&o encontrou a idade como fator associado ao nivel de atividade
fisica. J& OMS, relata a diminuicdo na préatica da atividade fisica com o aumento da

idade. Essa hipbtese é corroborada pela pesquisa do Ministério da Saude, cujos
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resultados mostram que o grupo de menor escolaridade apresentou percentuais
mais baixos de sedentarios, com dados significativos para o Distrito Federal.

Quanto a comparacao dos niveis de atividade fisica os trabalhadores do
administrativo, de ambos os sexo, sdo mais ativos do que os trabalhadores da
producdo. Ao contrario dos dados encontrados por Santos e Coelho (2003) que
aparentemente as pessoas mais ativas estdo no setor de producdo, embora o
protocolo de avaliacdo valorize mais as atividades fisicas de lazer. Em quanto que
no setor administrativo, a prevaléncia de pessoas insuficientemente ativas €

preocupante.

CONSIDERACOES FINAIS

O sedentarismo esta relacionado a doencgas cronico degenerativas,
afastamento do trabalho e alto custo individual e governamental e conforme dados
do IBGE 80% da populacéo brasileira é sedentaria.

Os dados desta pesquisa mostraram que a maioria dos pesquisados sao
ativos e muito ativos, sendo que os trabalhadores da administracao tiveram niveis de
atividade fisica superior aos da producéo.

Outro dado relevante foi a constatacdo de que a mulheres sdo mais ativas
gue os homens, dados que nao corroboram com a maioria dos estudos. As variaveis
nivel de escolaridade e a idade néo tiveram correlagdo com os niveis de atividade
fisica. Recomenda-se que outros estudos sejam realizados considerando uma

amostra maior e outras variaveis.
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ANEXO |. QUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ATIVIDADE FiSICA-VERSAO
CURTA, ULTIMA SEMANA.

QUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ATIVIDADE FISICA -
VERSAO CURTA -

Nome:

Data: / / Idade : Sexo:F( )M()

Nés estamos interessados em saber que tipos de atividade fisica as pessoas fazem
como parte do seu dia a dia. Este projeto faz parte de um grande estudo que esta
sendo feito em diferentes paises ao redor do mundo. Suas respostas nos ajudarao a
entender que tdo ativos nds somos em relacdo a pessoas de outros paises. As
perguntas estdo relacionadas ao tempo que vocé gasta fazendo atividade fisica na
ULTIMA semana. As perguntas incluem as atividades que vocé faz no trabalho, para
ir de um lugar a outro, por lazer, por esporte, por exercicio ou como parte das suas
atividades em casa ou no jardim. Suas respostas sao MUITO importantes. Por favor
responda cada questdo mesmo que considere que nao seja ativo. Obrigado pela sua
participacao !

Para responder as questdes lembre que:
o atividades fisicas VIGOROSAS sdo aquelas que precisam de um grande
esforco fisico e que fazem respirar MUITO mais forte que o normal

» atividades fisicas MODERADAS sé&o aquelas que precisam de algum esforco
fisico e que fazem respirar UM POUCO mais forte que o normal

Para responder as perguntas pense somente nas atividades que vocé realiza por
pelo menos 10 minutos continuos de cada vez:

la Em quantos dias da ultima semana vocé caminhou por pelo menos 10 minutos
continuos em casa ou no trabalho, como forma de transporte para ir de um lugar
para outro, por lazer, por prazer ou como forma de exercicio?

dias por SEMANA ( ) Nenhum

1b Nos dias em que vocé caminhou por pelo menos 10 minutos continuos quanto
tempo no total vocé gastou caminhando por dia?

horas: Minutos:

2a. Em quantos dias da ultima semana, vocé realizou atividades MODERADAS por
pelo menos 10 minutos continuos, como por exemplo pedalar leve na bicicleta,
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nadar, dancar, fazer ginastica aerdbica leve, jogar vOlei recreativo, carregar pesos
leves, fazer servicos domésticos na casa, no quintal ou no jardim como varrer,
aspirar, cuidar do jardim, ou qualquer atividade que fez aumentar moderadamente
sua respiracdo ou batimentos do coracdo (POR FAVOR NAO INCLUA
CAMINHADA)

dias por SEMANA ( ) Nenhum

2b. Nos dias em que vocé fez essas atividades moderadas por pelo menos 10
minutos continuos, quanto tempo no total vocé gastou fazendo essas atividades por
dia?

horas: Minutos:

3a Em quantos dias da ultima semana, vocé realizou atividades VIGOROSAS por
pelo menos 10 minutos continuos, como por exemplo correr, fazer ginastica
aerobica, jogar futebol, pedalar rapido na bicicleta, jogar basquete, fazer servicos
domésticos pesados em casa, no quintal ou cavoucar no jardim, carregar pesos
elevados ou qualquer atividade que fez aumentar MUITO sua respiracdo ou
batimentos do coracao.

dias por SEMANA ( ) Nenhum

3b Nos dias em que vocé fez essas atividades vigorosas por pelo menos 10 minutos
continuos quanto tempo no total vocé gastou fazendo essas atividades por dia?

horas: Minutos:
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ANEXO Il : CRITERIOS DE CLASSIFICACAO DOS NIVEIS DE ATIVIDADE FiSICA
MUITO ATIVO: aquele que cumpriu as recomendacdes de:

a. VIGOROSA: > 5 dias/sem e > 30 minutos por sessao e/ou
b. VIGOROSA: > 3 dias/sem e > 20 minutos por sessdao + MODERADA e/ou
CAMINHADA: > 5 dias/sem e > 30 minutos por sessao.

2. ATIVO: aquele que cumpriu as recomendacdes de:

a. VIGOROSA: > 3 dias/sem e > 20 minutos por sessao; e/ou

b. MODERADA ou CAMINHADA: > 5 dias/sem e > 30 minutos por sesséo; e/ou

c. Qualquer atividade somada: > 5 dias/sem e > 150 minutos/sem (caminhada +
moderada + vigorosa).

3. IRREGULARMENTE ATIVO: aquele que realiza atividade fisica porém insuficiente
para ser classificado como ativo pois ndo cumpre as recomendacfes quanto a
freqiéncia ou duracdo. Para realizar essa classificacdo soma-se a frequiéncia e a
duracédo dos diferentes tipos de atividades (caminhada + moderada + vigorosa). Este
grupo foi dividido em dois sub-grupos de acordo com o cumprimento ou ndo de
alguns dos critérios de recomendacéao:

IRREGULARMENTE ATIVO A: aquele que atinge pelo menos um dos critérios da
recomendacao quanto a freqiéncia ou quanto a duracdo da atividade:

a. Freguéncia: 5 dias /semana ou
b. Duracédo: 150 min / semana

IRREGULARMENTE ATIVO B: aquele que nédo atingiu nenhum dos critérios da
recomendacao quanto a freqiiéncia nem quanto a duracao.

4. SEDENTARIO: aquele que ndo realizou nenhuma atividade fisica por pelo menos
10 minutos continuos durante a semana.



