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Questionario Internacional de Actividade Fisica (IPAQ)

Estamos interessados em conhecer os diferentes tipos de actividade fisica, que as pessoas fazem no
seu quotidiano. Este questionario faz parte de um estudo alargado realizado em varios paises. As suas
respostas vdo-nos ajudar a conhecer o nosso nivel de actividade fisica, quando comparado com o de
pessoas de outros paises.

As questGes que Ihe vou colocar, referem-se a semana imediatamente anterior, considerando o tempo
em que esteve fisicamente activo/a. Por favor, responda a todas as questdes, mesmo que nao se
considere uma pessoa fisicamente activa. Vou colocar-lhe questdes sobre as actividades desenvolvidas
na sua actividade profissional e nas suas deslocacdes, sobre as actividades referentes aos trabalhos
domésticos e as actividades que efectuou no seu tempo livre para recreagdo ou pratica de exercicio
fisico / desporto.

Ao responder as seguintes questdes considere o seguinte:

Actividades fisicas vigorosas referem-se a actividades que requerem um esforco fisico intenso que
fazem ficar com a respiracdo ofegante.

Actividades fisicas moderadas referem-se a actividades que requerem esforco fisico moderado e
tornam a respiragdo um pouco mais forte que o normal.

Ao responder as questdes considere apenas as actividades fisicas que realize durante pelo menos 10
minutos seguidos.

Q.1 Diga-me por favor, nos ultimos 7 dias, em quantos dias fez actividades fisicas vigorosas, como
por exemplo, levantar objectos pesados, cavar, ginastica aerdbica, nadar, jogar futebol, andar de
bicicleta a um ritmo rapido?

Dias

Q.2 Nos dias em que pratica actividades fisicas vigorosas, quanto tempo em média dedica
normalmente a essas actividades?

Horas
Minutos

Q.3 Diga-me por favor, nos ultimos 7 dias, em quantos dias fez actividades fisicas moderadas como
por exemplo, carregar objectos leves, cacar, trabalhos de carpintaria, andar de bicicleta a um ritmo
normal ou ténis de pares? Por favor ndo inclua o “andar ™ .

Dias

Q.4 Nos dias em que faz actividades fisicas moderadas, quanto tempo em média dedica
normalmente a essas actividades?

Horas

Minutos

Q.5 Diga-me por favor, nos ultimos 7 dias, em quantos dias andou pelo menos 10 minutos seguidos?

Dias
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Q.6 Quanto tempo no total, despendeu num desses dias, a andar/caminhar?
Horas

Minutos

Q.7 Diga-me por favor, num dia normal quanto tempo passa sentado? Isto pode incluir o tempo que
passa a uma secretaria, a visitar amigos, a ler, a estudar ou a ver televisao.

Horas

Minutos

MUITO OBRIGADO PELA SUA COLABORAGAO




